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Resilienz als
Krisenkompetenz




Wir stecken fest: im Lockdown, in der Un-
gewissheit, in der Unplanbarkeit, in der
sozialen Isolation, in Existenzangsten, im
Ausharren in den von aufen auferlegten
Einschrankungen. Wahrend wir in unserer
Jugend frei waren, besondere Lebensereig-
nisse ihren Rahmen hatten, die ersten Er-
fahrungen mit der Liebe sammeln konnten
und unsere Geheimnisse hatten, hocken
jetzt die Jugendlichen zu Hause. Wir hatten
den Freiraum, gegen die Elterngeneration zu
rebellieren. Im Home-Schooling und -Office
sind diese Freirdume eingeschrankt oder
nicht vorhanden. Corona wirkt wie ein Ka-
talysator und stellt Familien auf die Probe.
Konflikte werden an die Oberflache gespiilt
und lassen sich nicht mehr wegdrangen.
Gut, wer jetzt konstruktiv mit der Krise um-
gehen kann.

Was uns jetzt nach vorne bringt, ist die He-
rausforderung anzunehmen, sich den von
aulen gegebenen Situationen immer wie-
der neu anzupassen
und unser Leben in
dem gegebenen Rah-
men proaktiv zu ge-
stalten. Die Krise als
Chance zu sehen, um
zu wachsen, sprich,
resilient zu sein: Als
Mensch, als Familie und auch als Gesell-
schaft.

Antworten darauf, wie das geht, gibt uns die
Resilienzforschung. Sie zeigt, wieso es eini-
gen Menschen und Teams gelingt, mit ext-
remen Belastungen in angemessener Weise
umzugehen und dabei psychisch wie auch
physisch gesund zu bleiben.

Ohne Krise keine starken Menschen!
Die gute Nachricht vorab: Resilienz braucht
erst die Herausforderung, um sich zu entwi-

Die gute Nachricht vorab:

Resilienz braucht erst die

Herausforderung, um sich
zu entwickeln.

ckeln. Unter diesem Aspekt lernen Jugendli-
che und junge Erwachsene jetzt Fahigkeiten
und Fertigkeiten, die ihnen spdter helfen
werden, durch stirmischen Zeiten zu kom-
men. Die Corona-Krise trainiert quasi ihren
Resilienz-Muskel, wie die Adaptionsfahig-
keit an nicht vorhersehbaren Ereignissen
und das Improvisa-
tionsvermogen im
Umgang mit dem Un-
gewissen. Durch das
digitale Lernen wird
die Entscheidungs-
kraft und Selbstfiih-
rung ftrainiert, das
Lernen im eigenen
Tempo ist maglich
und die selbstver-
antwortliche Struk-
turierung des Tages ein Muss. Der Wegfall
sozialer Aktivitdten und die dadurch ent-
standene Beschdftigung mit sich selbst
ermdglicht Jugendlichen, einfach zu sein,
ohne die dbliche Ab-
lenkungen. Fir man-
che die grolte Her-
ausforderung, doch
die Moglichkeit, das
Lernfeld der Selbst-
flirsorge zu stdrken.
Das Kontaktverbot
mit den Grofkeltern und Menschen aus der
Risikogruppe und sich dabei selbst einzu-
schranken, starkt das Kompetenzfeld der
Selbstverantwortung.

Die Lern- und Kompetenzfelder der
Resilienz

Resilienz ist keine Methode, sondern ein
Meta-Modell mit von der Resilienzforschung
8 postulierten Faktoren, die Ella Gabriele
Amann als Lern- und Kompetenzfelder im
Resilienz-Zirkel® (RZT®) anschaulich zusam-
mengefasst hat.

Resiliente Menschen sind in
der Lage, unangenehme Ge-
flihle wie Trauer, Wut oder
Angst angemessen auszu-
driicken und verfiigen (iber
Strategien, sich selbst wieder
in einem Zustand der inneren
Balance zu bringen.

Ist man jetzt in der Lage, die Ressourcen
bewusst zu aktivieren, die hinter jedem
Kompetenzfeld liegen, gestaltet sich die Co-
rona-Krise zu einem Umbruch, in dem ein
Neuanfang innewohnt und eine enorme Ge-
staltungskraft freigelegt werden kann. Das
setzt jedoch voraus, dass wir mit der Angst
und dem Verlust von
Sicherheit, die die
Pandemie zurzeit
in uns auslost, an-
gemessen umgehen
und tberwinden. Mit
Angst, Unsicherheit
und Stress im Sys-
tem, haben wir kei-
nen Zugriff auf die
Ressourcen, die in
uns und auBerhalb
von uns liegen. Resiliente Menschen sind in
der Lage, unangenehme Geflihle wie Trauer,
Wut oder Angst angemessen auszudriicken
und verfiigen (ber Strategien, sich selbst
wieder in einen Zustand der inneren Balance
zu bringen.

Zur Person

Ulla Catarina Lichter lebt und arbeitet
nach dem Motto ,Happiness is an inside
Job!“. In der eigenen Hypnosepraxis in
Berlin, als Empowerment-und Resilienz-
Expertin in der Erwachsenen-Weiter-
bildung, als Keynote-Speakerin, RZTe-
Lehr-Trainerin fiir Resilienz nach dem
Bambus-Prinzip®. Als Entwicklerin von
Empowerment-EMDR-Coaching bildet sie
Menschen, die mit Menschen arbeiten,
mit eigener Methode aus.

E: info@empowerment-akademie.de
www.empowerment-akademie.de
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Selbstverantwortung

und Selbstwirksamkeit Selbstregulation

und Selbstfiirsorge

Selbstfiirsorge und Selbstregulation: Die Haltung dahin-
ter ist ,Ich sorge gut fiir mich®, und zwar fir die kérperliche
als auch die psychische Gesundheit. Resilienzférdernd ist al-
les, was das Immunsystem stdrkt. Von vielen unterschdtzt:
Der Einfluss von Emotionen auf physische Vorgdnge. Belas-
tende Gefiihle in der Dauerschleife lassen nicht nur unser Ge-
hirn schrumpfen, sondern steuern auch zellbiologisch krank-
machende Vorgdnge. Und da kommt die Selbstregulation ins
Spiel: Kénnen Sie sich als Erwachsene*r selbst beruhigen,
bieten Sie damit den Jugendlichen die Chance, sich zu co-re-
gulieren.

Empowerment-Impuls 1

Geben Sie genligend Raum, Gefiihle auszudriicken und
emotionale Bedirfnisse zu formulieren, gehen Sie als gu-
tes Vorbild voran! Gerade bei Jugendlichen, die, wenn sie
pubertieren, emotional instabil sind, brauchen dafiir einen
geschiitzten Raum, um sich nicht der Ldcherlichkeit preis-
zugeben oder in Scham zu versinken. Angst gehort zu dem
Thema Corona dazu und ist nicht uncool, sie zu zeigen. Ma-

Improvisationsvermogen
und Lernbereitschaft

Optimismus und pos.
Selbsteinschdtzung

Akzeptanz und
Realitdtshezug
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Losungsorientierung
und Kreativitdt

RZT®, Micro Inputs Resilienz | Ella Amann, Anna Egger

Optimismus heiRt, eine optimistische
Weltsicht, Selbsteinschdtzung und vor
allen Dingen positive Erwartungshal-
tung zu besitzen. Gehen Sie von einem
guten Ausgang der Krise aus, suchen Sie
automatisch nach Lésungen.

Empowerment-Impuls 2

Pflegen Sie eine positive Kommunika-
tion mit den Jugendlichen. Sprechen
Sie das an, was das Kind gut kann und
starken seine Fahigkeiten, anstatt den
sprachlichen Fokus auf das zu richten,
was nicht funktioniert oder fehlt. Setzen
Sie sich als Familie/Gruppe zusammen
und sagen sich mal, was sie gut anein-
ander finden!

chen Sie als Erwachsene*r Ihre eigene Verletzlichkeit und
Unsicherheit sichtbar! Lernen Sie in der Familie oder Gruppe
gemeinsam Selbsthilfe-Techniken.




Bei der Akzeptanz geht es um die realistische Ein-
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schdtzung von Situationen und Zusammenhdngen
und Anerkennung von Grenzen. Die von aulsen
4 auferlegten Maknahmen, doch auch die inneren
Leistungsgrenzen und Moglichkeiten.
Empowerment-Impuls 3
Was hilft Ihnen, zu akzeptieren, was Sie zurzeit
nicht dndern kénnen? Welche erweiterte inneren
Grenzen bauchen jetzt Jugendliche, wenn ihre du-
Reren Freirdume so eingeschrankt sind?

Selbstverantwortung und Selbstwirk-
samkeit: Hier geht es um Eigeninitiative,
Entscheidungskraft und wie ich die Krise
proaktiv gestalte, anstatt in dem Aushalte-
Modus und in der Opferrolle zu bleiben.

Empowerment-Impuls 5

Wo hort die Verantwortung der anderen
auf, wo fangt meine an? Was kann ich sel-
ber tun, damit ich alle Handlungspielrdu-
me nutze? Ubertragen Sie den Jugendli-
chen neue Verantwortung, fir ihr Handeln
bzw. fur ihr Nichthandeln!

Losungsorientierung: Hier ist kreatives
Denken gefordert, um neue Wege zu gehen.
Resiliente Menschen machen die Dinge an-
ders, wenn sie nicht mehr funktionieren.

Empowerment-Impuls 4

Ein Perspektivenwechsel ist da hilfreich: An-
genommen, Sie haben die Krise gut und ge-
sund tberstanden: Was haben Sie dann an-
ders gemacht? Welche aukergewdhnlichen
Losungen haben Sie gefunden in der Familie,
in der Klasse oder Gruppe?

Beziehung und Netzwerk: Der Fokus liegt hier auf einem
unterstiitzenden Netzwerk und der Pflege von Beziehung
und sozialem Leben, trotz den Kontakteinschrankungen.

Empowerment-Impuls 6

Wer aus der Familie/Gruppe braucht gerade Unterstiit-
zung? Sich professionelle Hilfe zu holen ist okay! Welche
Rituale kann man entwickeln, um wichtigen Lebensereig-
nissen einen Rahmen zu geben und sie mit anderen Men-
schen zu teilen?

/

Zukunftsgestaltung und Visionen: Resi-
liente Menschen haben stets den Blick in die
Zukunft gerichtet, dabei spielen Werte und
Sinnhaftigkeit eine wichtige Rolle. Oft entde-
cken wir erst, was uns wichtig ist, wenn wir es
verloren haben.

Empowerment-Impuls 7

Machen Sie eine Liste von Werten, die Ihnen
wichtig sind. Was davon mochten Sie mehr
leben, auch in der Zeit nach der Pandemie?
Entwickeln Sie gemeinsam Visionen: Woran
merken Sie, dass Sie diese Werte leben? Als
Mensch, als Eltern, als Erzieher*in, als Familie
oder Gruppe?

Improvisation: Hier geht es um eine offe-
ne Haltung und darum, Neues zu entdecken,
auszuprobieren, Fehler zu machen und wie-
der Neues auszuprobieren.

Empowerment-Impuls 8

Geben Sie den Kindern und Jugendlichen ge-
niigend Rickhalt und die Erlaubnis, Fehler
machen zu diirfen, anstatt nur auf Leistung
und Resultate zu setzen!

Tipp 1: Gehen Sie in der Familie oder in der
Gruppe gemeinsam den Resilienz-Zirkel
gemeinsam durch und reflektieren Sie ge-
meinsam: Was funktioniert gut? Wo ist noch
Lernbedarf oder steckt die Herausforde-
rung? Was konnten Sie durch die Krise Neu-
es lernen? Wo finden Sie Ihre Chancen?

Tipp 2: Wollen Sie tiefer in dieses Thema
eintauchen? Am 22. April 2021 um 18:30 Uhr
findet der am.puls*digital Abend: Impulse &
Empowerment-Tools fiir die Resilienzforde-
rung von Jugendlichen statt. Nahere Infos
unter www.jugend-diskurs.at/event.

Ulla Catarina Lichter



