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Dieses Buch ist der regelmifSigen Praxis gewidmet, denn praktizierte
RegelmdfSigkeit hilft uns, unsere Resilienz wiederuerlangen und 3u stirken.



Wichtiger Hinwets

Die Ratschlige und Ubungen in diesem Buch sind von der Autorin
sowie dem Verlag sorgfiltig gepruft worden. Dennoch kann eine
Garantie nicht ibernommen werden. Bet Beschwerden sollten Sie auf
jeden Fall eine Arztin, Psychotherapeutin, Psychologin oder
Heilpraktikerin Thres Vertrauens zu Rate ziehen. Eine Haftung der
Autorin  oder des Verlages fir Personen-, Sach- und
Vermogensschiaden ist ausgeschlossen.
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Einleitung

Es ist eine Sache, die Wohnungsschliissel oder das

Portemonnaie genau in dem Moment zu verlegen, in
dem Sie aus dem Haus rennen, um den Bus zur Arbeit
um Viertel nach sechs zu erwischen. Sie versuchen,
langsam und tief zu atmen, die Ruhe zu bewahren und
sich zu sagen, hatte ich nur etwas anderes mit Taschen
in der morgendlichen Hektik angezogen. Wir erleben
all diese kleinen Hindernisse des Lebens — die
Lasagneform fallt uns auf dem Weg zum Esstisch, an
dem sechs Gaste warten, aus der Hand, wir schreddern
die falsche Kundendatei im Biiro, wir vergessen den
Laptop im Flugzeug, die Badezimmerwande sind voller
Schimmel, das Auto braucht einen neuen Zahnriemen
oder die Waschmaschine ist kaputt. Diese Hindernisse
konnen unser Nervensystem ziemlich belasten. Sie
strapazieren immer wieder unsere
Bewaltigungsmechanismen. Unsere Fahigkeit, mit
diesen unvermeidlichen Hohen und Tiefen umzugehen,



wird dann weiter auf die Probe gestellt, wenn wir uns
zusatzlich in Selbstkritik tiben: »Du bist aber auch ein
Tollpatsch« oder »Ich hab’s gewusst. Ich bekomme
nichts richtig hin.

Aber es gelingt uns gewohnlich, uns wieder zu
fangen. Wir sagen uns, dass wir keine kleinen Kinder
mehr sind, stellen uns dem Problem und gehen es an.

Manchmal gibt es groflere Probleme und
Widrigkeiten, keine kleinen Hindernisse, sondern
hohere Hiurden, die unsere Bewaltigungsstrategien
vorubergehend aufler Gefecht setzen. Dazu gehoren
Unfruchtbarkeit und  Untreue, die Diagnose
Lungenkrebs, Arbeitslosigkeit kurz vor der Verrentung,
die Tochter, die wegen Dealen mit Marihuana verhaftet,
oder der Sohn, der als Soldat beim Einsatz im Ausland
verwundet wird. Treffen wir auf solche Hurden,
miussen wir auf tiefer liegende Quellen der Resilienz
und unsere Erinnerung an Zeiten zuriuickgreifen, in
denen wir Probleme erfolgreich bewaltigten und uns
gleichzeitig unserer aufleren Ressourcen wie Familie
und Freunde bedienen. Auch hier fillt es uns schwerer,
wieder zu unserer Mitte, zu unserem Innetren
Gleichgewicht und unserer Belastbarkeit
zurickzufinden, wenn man uns sagt — oder wir uns

selber so wahrnehmen —. wir seien alles andere als
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fahig, alles andere als geschickt, alles andere als gut
genug oder jeder Hilfe unwiirdig,

Und dann gibt es Zeiten, in denen einfach
verdammt viele Katastrophen auf einmal tber uns
hereinbrechen: Wir verlieren unser Kind durch einen
Autounfall oder verursachen selber am Steuer den Tod
eines Kindes, wahrend die alte Mutter oder der alte
Vater einen Schlaganfall hat und ein Unwetter das
halbe Haus unter Wasser setzt. Gibt es derartige
Katastrophen, koénnen wir sehr leicht und schnell
unsere gesamte Resilienz verlieren, voriibergehend oder
Uber einen lingeren Zeitraum hinweg,

Vielleicht 16sen sie eine Traumareaktion in uns aus:
Die Welt ergibt keinen Sinn oder existiert nicht mehr
und wir missen nun irgendwie eine Lektion oder einen
Sinn in dem finden, was wir gerade durchmachen.
Wenn wir zu viele solcher ungelosten Traumata in der
Vergangenheit erlebt haben, sind wir sehr anfallig
dafur, zusammenzubrechen und uns davon nicht mehr
zu erholen. Sind unsere Vorrate erschopft, dann fuhlen
wir uns schnell so, als konnten wir uns nur gerade eben
Uber Wasser halten und jede Sekunde ertrinken.

Wie finden wir aus derartigen Traumata wieder
zuruck in unsere Mitte? — Indem wir unsere Resilienz
starken.



Resilienz — die Fahigkeit, sich mit dem Wind zu
biegen, mit dem Strom zu schwimmen und den Weg
aus Widrigkeiten zurick zu finden — wurde seit
Urzeiten erforscht und studiert: in Stimmen und
Gemeinschaften, in philosophischen und spirituellen
Traditionen und mittels Literatur und Akademien.

Sie ist fiir das Uberleben und das Gedeihen von

Menschen und menschlichen Gesellschaften
unerldsslich. Wir wissen heute auch, dass sie eines der
Verhaltensresultate eines reifen und gut

funktionierenden prifrontalen Kortex im Gehirn ist.!
Ob wir mit kleinen Argernissen oder einer
schrecklichen = Katastrophe konfrontiert werden,
Resilienz kann vermittelt, gelernt und wiedererlangt
werden.

In diesem Buch werden wir uns ansehen, wie wir
mit Resilienz auf das antworten, was uns das Leben
beschert, ganz gleich, wie stark oder wie wenig unsere
Resilienz beeintrachtigt wird. Wir fangen am Anfang an
und schauen uns an, wie wir die Fahigkeit zu Resilienz
Uberhaupt erst entwickeln — oder auch nicht — und
danach, welche Werkzeuge und Techniken wir
zuverldassig benutzen konnen, um unsere Resilienz
aufzubauen oder wiederzuerlangen, damit wir auf sie
zurickgreifen konnen, wenn wir auf
Herausforderungen oder Katastrophen, welcher Art



auch immer, sto3en, damit wir mit allem, wirklich allem
umgehen konnen.

Lass mich nicht bitten, vor Gefahr bewahrt 2u werden, sondern thr
Jfurchtlos begegnen. Lass mich nicht das Ende der Schmerzgen
erfleben, sondern das Herz, das sie besiegt.

RABINDRANATH TAGORE, Fruchtlese

Resilienz fuhrt Sie Schritt fur Schritt durch den
Prozess, wie Sie mehr Wohlbefinden in Threm ILeben
kultivieren, indem Sie Thre Resilienz stirken, um jeder
Widrigkeit oder Katastrophe gekonnt
gegenliberzutreten, die Sie ansonsten aus der Bahn
werfen wurde. Sie werden die Kompetenz entwickeln,
mit den im Leben unvermeidlichen Enttiuschungen
und Schwierigkeiten umzugehen und darauf zu
vertrauen, den Weg aus Katastrophen zurickzufinden
oder thnen sogar vorzubeugen.

Sie werden ebenfalls meht daruber erfahren, wie das
Gehirn, wie Thr Gehirn, funktioniert und wie Sie mit
Ihrem  Gehirn  zusammenarbeiten, um  neue
Gewohnheiten zu schaffen, mit denen Sie flexibler auf
Situationen reagieren konnen (Flexibilitat 1st die Basis
von Resilienz). Wir werden uns genauer sichere und
etfektive Werkzeuge und Techniken ansehen, die selbst
seit Langem bestehende Reaktionsmuster neu



verdrahten konnen, wenn diese fur Sie nicht mehr
funktionieren. Sie werden nicht nur Praktiken lernen,
um sich von jeglicher Widrigkeit zu erholen, sondern
Sie werden auch lernen, sich selber als jemanden
wahrzunehmen, die lernen kann, die verschiedene
Situationen bewaltigen kann und die ithre Resilienz und
ihr Wohlbefinden aktiv fordern kann. Und das sorgt
nicht nur fur mehr Resilienz, sondern es macht das
Leben in jeder Hinsicht zufriedenstellender und
erfullender.

Was dieses Buch Ihnen bietet

Weil Resilienz wirklich wiedererlangt werden kann,
habe ich diesen Resilienz-Ratgeber speziell als
Gehirntraining entwickelt, um Ihre Fahigkeiten zur
Wiedererlangung von Resilienz zu starken. Es gibt tber
130 empirische Ubungen, mit deren Hilfe Sie sich
selber — und Thr Gehirn — trainieren, um sich wieder
aufzufangen oder auszurichten, ganz gleich, was um Sie
herum geschieht, damit Sie kompetent auf die
haufigsten und schwierigsten adulleren Stressoren
reagieren konnen. Die Ubungen helfen auch, mit
jeglichen negativen inneren Botschaften umzugehen,



die Thnen mitteilen, Sie konnen mit solchen Stressoren
nicht umgehen, und denen Sie moglicherweise glauben.

Diese = Ubungen  zapfen  das  einmalige
Anpassungspotenzial des Gehirns an. Sie sind in die
funf verschiedenen Arten von Intelligenz eingeteilt, die
die Grundlage von Resilienz bilden: somatische
Intelligenz, emotionale Intelligenz,
Beziehungsintelligenz n uns selber,
Beziehungsintelligenz i1n Bezug auf andere sowie
reflexive Intelligenz. Sie werden lernen, jede dieser funf
Arten durch dret Schlisselprozesse der
Gehirnveranderung zu férdern. Ich bezeichne sie als
neue  Konditionierung,  Rekonditionierung  und
Dekonditionierung. Mit ihrer Hilfe werden Sie Ihre
Fahigkeit verbessern, flexibel auf Stress und Traumata
zu reagieren. Sie konnen diese Prozesse auf jede Art
der Storung Ihrer Resilienz anwenden, von kleinen
Problemen bis hin zu groflen Sorgen und einem
potenziell traumatisierenden »Zuviel«. Machen Sie diese
Ubungen regelmiBig, dann werden Sie Thre Resilienz,
Stirke und Weisheit aufbauen und so Ihr Wohlbefinden

auf lange Sicht verbessern.

Wie dieses Buch zu benutzen ist



Die Reihenfolge der Ubungen ist bewusst gewihlt, eine
baut auf der anderen auf, ahnlich dem Prozess, der in
Ihrem Gehirn stattfindet, wenn es diese Fahigkeiten
erstmalig entwickelt. Ich bitte Sie daher, sich vom
Anfang bis zum Ende durch dieses Buch zu arbeiten
und nicht zu sehr 2zwischen den Kapiteln
herumzuspringen, bis Sie es zumindest einmal ganz
gelesen haben. Sie konnen dieses Buch als Workshop
unter eigener Leitung benutzen.

Kapitel 1 erklart, wie sich Resilienz in Ihrem Gehirn
entwickelt hat (oder auch nicht), wie Sie die
Erfahrungen auswahlen, die die Reaktionsflexibilitat
Ihres Gehirns jetzt stirken, und es beschreibt die funf
Bedingungen, die das Vermogen Ihres Gehirns
beschleunigen, zu lernen und sich neu zu verdrahten.

Kapitel 2 bis 7 beinhalten die meisten Ubungen des
Buchs. Jedes Kapitel hat zuerst einfache Ubungen, auf
die komplexe Ubungen folgen, um die komplexeren
Unterbriiche Ihrer Resilienz anzusprechen. Die
Einleitung zu jedem Kapitel beschreibt, wie diese
Ubungen funktionieren, welche FErgebnisse —Sie
erwarten konnen und warum Sie sie anwenden sollten,
um gerade diese Art von Intelligenz zu starken, die in
diesem Kapitel angesprochen wird.

Bitte gehen Sie an diese Ubungen mit einem Gefiihl
der Neugier und Experimentierfreudigkeit heran. Wenn



eine Ubung fiir Sie funktioniert, dann machen Sie sie
bitte hiufig. Wenn eine Ubung nicht fiir Sie
funktioniert, dann lassen Sie es einfach bleiben und
versuchen eine andere.

Zahlreiche Studien zeigen, dass das Gehirn durch
Wiederholungen von Ubungen am besten lernt,” und
zwar  wenig und  oft:  kleine,  schrittweise
Veranderungen, die viele Male wiederholt werden.
Wenn Sie diese Ubungen tiglich nur zehn oder zwanzig
Minuten lang machen, werden Sie sofort eine
veranderte Reaktion auf Ihre Stressoren bemerken.
Und Sie konnen dauerhafte Verinderungen in Threm
Gehirn — und damit in Threm Verhalten — erzeugen,
wenn Sie sie regelmalBig uUber einen Zeitraum von
Wochen und Monaten wiederholen. Bei neuen
Stressoren, ob klein oder grof3, werden Sie dann
bemerken, wie sich diese langfristigen Veranderungen
in Thren Gedanken und Reaktionen bemerkbar
machen.

Kapitel 8 enthilt Vorschlige zu Anderungen, die Sie
in  Ihrem Lebensstil zur Optimierung Ihrer
Gehirnfunktion vornehmen konnen, um sich Ihre
Resilienz fur den Rest Ihres Lebens zu bewahren.



Woher dieses Programm stammt

Ich arbeite seit uber 25 Jahren als Psychotherapeutin in
eigener Praxis und helfe Patientinnen und Patienten,
sich ihren personlichen Herausforderungen und
Katastrophen mit effektiven Fertigkeiten und Resilienz
zu stellen. Mindestens zwanzig dieser Jahre habe ich

auch damit verbracht, die neuesten
Forschungsergebnisse aus westlichen
Verhaltenswissenschaften mit Fortschritten i1n der
modernen Neurowissenschaft, Bindungstheorie,

interpersonellen Neurobiologie, positiven Psychologie,
Traumatherapie, im  Resilienztraining und im
posttraumatischen  Wachstum zu verbinden. In
demselben Zeitraum lernte und unterrichtete ich
ebenfalls Praktiken aus den Ostlichen kontemplativen
Traditionen mit dem Schwerpunkt Achtsamkeit und
Selbstmitgefiihl. Beide gelten in der Wissenschaft als
zwel der wichtigsten Faktoren fur Veranderungen im
Gehirn.

Mein erstes Buch Der achisame Weg zu Resilienz und
Woblbefinden: Wie wir unser Gebirn vor Stress und Burn-out
schiitzen  konnen  (Arbor Verlag, 2014) prasentiert
Werkzeuge und Techniken, die ich durch die
Integration ~ von  Forschungsergebnissen  und
Perspektiven aus allen oben genannten Paradigmen



vereinigt  hatte. Das Buch gewann mehrere
amerikanische Preise und betrat Neuland, was die
Vermittlung von Resilienz  betrifft. Seit seiner
Veroffentlichung habe ich Tausenden von in der
psychischen  Gesundheit  Tatigen und  nach
personlichem Wachstum und Selbsttransformation
Suchenden die Neurowissenschaft zur Resilienz
vermittelt, und das im Rahmen von klinischen
Trainingsprogrammen und Workshops in den USA, in
Europa, Australien und im Mittleren Osten. Ich arbeite
ebenfalls auch eng mit Mentoren und Kolleginnen
zusammen und wir teilen unsere wirksamsten Praktiken
in Form eines interaktiven Netzwerks des Lernens
miteinandet.

Nun erginze ich in diesem Ratgeber die Lehren in
Der achtsame Weg zu Resilieny und Woblbefinden mit neuen
aus diesen Traningsworkshops und Erfahrungen
gesammelten Erkenntnissen sowie mit Dutzenden
neuer Werkzeuge und Ressourcen. Ich mochte Thnen
dabei helfen, Thre Resilienz, Ihre Lebensfreude und Thr
Wohlbefinden  wiederzuerlangen. Sie  sind  Thr
Geburtsrecht. Mit den hier beschriebenen Praktiken
konnen Sie Thre Reaktionsflexibilitit verbessern und
kluge Entscheidungen treffen und so mit allem,
wirklich allem, umgehen.



Ich fiirchte mich nicht vor Stijrmen, denn ich lerne, mein Schiff Zu
segeln.

LOUISA MAY ALCOTT

Fangen wir an.



KAPITEL 1

Die Grundlagen zur

Starkung von Resilienz

Wie wir lernen, sie wiederzuerlangen

Die ganze Welt ist voller Leid.
Aber sie ist anch voller Uberwindung von 1eid,

HELEN KELLER

Das Leben ist voller Herausforderungen. Sie lassen

sich nicht vermeiden. Ganz gleich, wie sehr wir es auch
versuchen, wie ernsthaft wir uns bemithen oder wie gut
wir als Mensch sind, das Leben verlauft nicht
geradlinig, sondern zieht jedem von uns gelegentlich



den Boden unter den Fillen weg. Niemand ist immun
gegen diese Realitit des menschlichen Daseins.
Missgeschicke und  Hirden, manchmal sogar
Katastrophen und Krisen, sind so unvermeidlich in der
menschlichen Erfahrung, dass wir das Bose, das guten
Menschen widerfahrt, nicht so personlich nehmen
sollten.

Wir konnen die Tatsache nicht dandern: Ab und zu
lauft es dumm. Was wir dagegen andern konnen ist
unsere Reaktion darauf. Und genau darum geht es in
diesem Buch.

Missgeschicke sind wie Messer, sie schaden oder sie niitzen uns, je
nachdens, ob wir sie an der Klinge oder am Griff nebmen.

JAMES RUSSELL LOWELL, LITERARY ESSAYS

Passiert etwas Schwieriges oder sogar Verheerendes,
dann haben wir die Macht — die Flexibilitit — uns zu
entscheiden, wie wir darauf reagieren. Es erfordert
Ubung und es braucht Gewahrsein, aber die Fihigkeit
dazu liegt in uns. Dieses Kapitel ist ein tbersichtlicher
Plan, wie Sie Thr Gehirn trainieren, damit es auf die
Herausforderungen des Lebens kompetenter und
etfektiver reagiert. Es vermittelt Ihnen auch ein

Verstandnis davon, wie die Veranderungen, die in den



Leitungsbahnen Thres Gehirns stattfinden, dieses
resilienter machen.

Wenn es dumm lauft: Reaktionsflexibilitat

entwickeln

Wenn  wir mit  4dulleren  Problemen  und
Schicksalsschlagen  konfrontiert werden — ein
Autounfall, eine schlimme Krankheit, eine Scheidung
oder der Verlust eines Kindes — oder wenn wir anderen
bei solchen Katastrophen zur Seite stehen, kann man
uns kaum einen Vorwurf machen, wenn wir versuchen,
das Problem zu korrigieren, indem wir die Umstande
und Bedingungen »da drauflen« dndern. Selbst wenn
uns innere Botschaften bombardieren, wie schlecht wir
die Lage doch meistern — »Daran hatte ich auch eher
denken konnen. Ich Blodmann.« —, konzenttieren wir
uns immer noch darauf, wie das Problem »da draul3en«
zu losen sei, um uns »da drinnen« besser zu fuhlen.

Es ist selbstverstandlich wichtig, die
Lebenskompetenzen, Ressourcen und Weisheit zu
entwickeln, um jene &dulleren Umstande dann zu
andern, wenn es moglich ist, und zu lernen, mit ithnen
dann immer und immer wieder umzugehen, wenn es



nicht moglich ist. Und genau das ist, was Resilienz zum
groflen Teil ausmacht. Alles andere ist auch wichtig,
notwendig und nttzlich. Aber genauso wichtig wie das
Beschaftigen mit dem »Da-Draullen« ist, wie wir das
»Da-Drinnen« wahrnehmen und darauf reagieren — auf
jeden aulleren Stressor, auf jede innere Botschaft tiber
den Stressor, auf jede innere Botschaft, wie gut oder
schlecht wir damit umgehen, und auch auf jede
implizite Erinnerung an eine Gefahr aus unserer
Vergangenheit, die vom gegenwirtigen Ereignis
ausgelost wird und sich nun sehr real anfuhlt. Unsere
Fahigkeit, wahrzunehmen und zu reagieren, gehort zu
den wichtigsten Faktoren, die unsere Fahigkeit zur
Resilienz und zum inneren Gleichgewicht beeinflussen
oder vorherbestimmen.

Bei der Untersuchung dessen, was zur Fibigkeit beitrigt, mit
Stress umzugeben, muss man drei verschiedene Ressonrcen
unterscheiden. Die erste ist die Unterstiitzung, die von aufSen her
zur Verfiigung stebt, besonders das gesellschaftliche Netg. Eine
schwere Krankheit etwa wird in gewissem Grade ertriglicher, wenn
man eine gute Versicherung und eine liebevolle Familie hat. Das
zweite Bollwerk gegen Stress sind die psychologischen Ressourcen
eznes Menschen, wie Intelligeng, Bildung und wichtige
Personlichkertsfaktoren. Der Umzug in eine andere Stadt und der
Aufban nener Freundschaften ist fiir eine introvertierte
Personlichkeit viel schwerer als fiir eine extravertierte. Die dritte



Kategorie bezieht sich auf die Bewdltignngsstrategien, die man gegen
Stress anwendet.

Von diesen drei Faktoren ist der dritte fiir unsere Zwecke am
wichtigsten. Auffere Unterstiitznng an sich ist nicht sehr wirksam
bei der Linderung von Stress. Meist wird nur jenen gebolfen, die
sich selbst helfen konnen. Und psychologische Ressonrcen liegen
vorwiegend aufSerbalb unserer Kontrolle. Es ist schwer, viel kliiger
oder viel gewandter zun werden, als man von Geburt an war. Doch
wie wir etwas bewdltigen, ist der wichtigste Faktor bei der
Bestimmung, welche Wirkung Stress haben kann, und das
flexcibelste Hilfsmittel, weil es am starksten unter unserer Kontrolle
steht.?

MIHALY CSIKSZENTMIHALY],
Flow. Das Geheimnis des Glucks

Und so lautet das Motto dieses Buches: »Wie man auf
das Problem reagiert ... ist das Problem.« (Tiefe
Verbeugung vor meinem Kollegen Frankie Perez vom
Momentous Institute in Dallas fir diesen Satz.)

Umschalten funktioniert genauso

Was auch immer dumm lauft, der Schlissel, mit der
Situation umzugehen, ist, wie wir unsere Wahrnehmung
(unsere Einstellung) und unsere Reaktion (unser



Verhalten) umschalten. Es scheint oft so, als nahmen
die 4auBleren Stressoren oder die negativen inneren
Botschaften, wie wir sie bewaltigen, kein Ende. Darum
ist ein Umschalten der Wahrnehmung (unserer
Einstellung) und unserer Reaktion auf die Stressoren
und die Botschaften (Verhalten) vermutlich die
etfektivste Entscheidung, die wir treffen konnen, um
unsere Resilienz zu starken.

Site konnen den Effekt des Umschaltens von
Einstellung und Verhalten erleben, indem Sie Ihre
Aufmerksamkeit neu ausrichten von dem, was gerade
geschieht, darauf, wie Sie das gerade Geschehene
bewiltigen.

Mist! Jetzt ist mir der Teller hingefallen und
zerbrochen! Mist, Mist, Mist — das war ein ganz
besonderer Teller von meiner Tante, den sie mir
zu meinem Uni-Abschluss geschenkt hat. Seufz.
Ich rufe sie an und beichte es ithr. Wir werden
zusammen jammern. Dann konnen wir vielleicht
nachste Woche gemeinsam einen neuen Teller
kaufen gehen. Fin guter Vorwand fur einen
Besuch.

Was — 3.000 FEuro fur einen neuen

Zahnriemenr! Ganz schon viel Geld. Und ...
zumindest kann man das Auto reparieren. Dann



wird es noch funf weitere Jahre fahren und ...
dann machen wir halt dieses Jahr eine Woche
weniger Urlaub und ... im groBlen Ganzen ist
das doch nur ein kleiner Klacks.

Mein Arzt hat weitere Tests angeordnet.
Nicht gerade tolle Nachrichten. Das 1st ziemlich
beangsticend. Aber es ist immer besser, zu
wissen, was los 1st. Dann kann ich es auch
angehen.

Die groBe Lektion dieser Ubung ist, dass wit, kénnen
wir unsere Einstellung und unser Verhalten in solchen
Umstinden umschalten, sie in jedem Umstand
umschalten konnen. Und genau dieses Wissen bewirkt
das Umschalten.

ZLwischen Reig und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum
liegt die Macht, unsere Antwort Zu wiblen.
In unserer Antwort liegen unser Wachstum und unsere Freiheit.

VIKTOR FRANKL ZUGESCHRIEBEN

Dieses Umschalten erlaubt es uns, von einem »Du
Arme« zu einem aktiven, selbst kontrollierten »Ich« zu
wechseln. Es ist ein Umschalten von einem statischen
zu einem dynamischen Selbstbild, es ist die
Moglichkeit, den Geist furs Lernen offen zu halten.
Wir konnen jede innere Botschaft dandern, die wir



dartiber erhalten, wie wir jetzt etwas bewaltigen (oder
auch nicht) oder in der Vergangenheit bewailtigten
(oder auch nicht). Das Starken von Resilienz beinhaltet,
uns selber als einen Menschen zu sehen, der resilient
sein kann, der Bewiltigungskompetenz beweist und der
in der Lage 1st, Bewaltigungsstrategien zu lernen.

Neuroplastizitit

Alle Fihigkeiten zur Entwicklung und Starkung Ihrer
Resilienz — innere Ruhe im grofiten Chaos bewahren,
Alternativen klar erkennen, die Perspektive wechseln
und flexibel reagieren, sich entscheiden, klug zu
entscheiden,  angesichts von  Zweifeln  und
Entmutigungen nicht aufzugeben — all diese
Fahigkeiten sind in Threm Sein innewohnend, weil sie
angeborene Fahigkeiten Thres Gehirns sind.

Unser  Gehirn  besitzt  aufgrund  seiner
Neuroplastizitait unser ganzes Leben lang die
Flexibilitat, neue Reaktionsmuster auf Ereignisse des
Lebens zu bilden. Ein reifes, erwachsenes Gehirn ist
physisch stabil, aber seine Funktionsweise ist flieBend
und plastisch, es ist nicht inert oder starr.* Unser
Gehirn kann neue Neuronen bilden, diese in neuen



Schaltkreisen miteinander verbinden, neu Efrlerntes in
neue neuronale Netzwerke von Gedachtnis und
Gewohnbheit einbetten und diese Netzwerke dann neu
verdrahten, wenn es notwendig 1st.

Die Fahigkeit des erwachsenen Gehirns, sich
weiterzuentwickeln und seine Funktionsweise das
ganze Leben hindurch zu andern, ist zweifelsohne die
spannendste Entdeckung der modernen
Neurowissenschaft. Neuroplastizitit im erwachsenen
menschlichen Gehirn wurde erst vor circa ungefahr 30
Jahren wissenschaftlich anerkannt, als bildgebende
Vertahren es Neurowissenschaftlern ermoglichten,
diese Veranderungen im prafrontalen Kortex, dem
Exekutivsystem des Gehirns, und in anderen
Hirnarealen n Echtzeit Zu beobachten.
Neuroplastizitit i1st der Motor allen Lernens, in jedem
Moment der menschlichen Lebensspanne.

Neuroplastizitit bedeutet, dass alle
Resilienzfertigkeiten, die Sie benotigen, erlernt und
wiedererlangt werden konnen.” Auch dann, wenn Sie
diese in der fruhen Kindheit nicht voll entwickelt
haben, vielleicht weil es keine gesunden Vorbilder oder
keine sicheren Bindungen oder weil es zu wiele
Widrigkeiten oder Traumata gab, bevor das Gehirn die
notwendigen Schaltkreise zur Bewaltigung entwickelt
hatte. Sie konnen sie jetzt autbauen. Ja, wirklich! Das



