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Resilient als Führungskraft

Einleitung

Sie kommen mit einem unglaublichen Potenzial auf die Welt. Am Anfang geht es
gut los: Der Körper und das Gehirn wissen, was zu tun ist, damit Sie gesund blei-
ben. Das Gehirn kann die Aufgabe, auf den Körper aufzupassen, optimal wahr-
nehmen. Vergleichbar mit einem Hausbau ist das Fundament am Anfang noch
gerade, das wäre der gesunde Teil in Ihnen selbst. Dann beginnen Sie sich an die
anderen anzupassen: an die Anforderungen der Familie, Arbeit, dieses Kultur-
kreises und dieser Zeit. Dann wird Ihr Haus immer schräger und irgendwann wird
es wackelig. Dann wird es bröckelig und bricht zusammen. Dann ist irgendwas im
Rücken, der Hüfte oder dem Knie oder dem Magen oder dem Herz. Ihr Gehirn
hält die Belastung durch die Schrägheit des Hauses nicht mehr aus. Sie werden
dann an der Schwachstelle krank.

Dann gibt es zwei Möglichkeiten: Erstens können Sie das schiefgewordene Haus
mit Hilfe von Reparaturmaßnahmen stützen, damit es so stehenbleiben kann. In
der zweiten Variante versuchen Sie, noch einmal zurückzugehen und dem Körper
zu helfen, seine ursprünglichen Selbstheilungskräfte wiederzufinden.

Die Ansprüche an Führungskräfte sind vielseitig und herausfordernd. Es gibt häu-
fig Situationen, in denen ein Gefühl des Scheiterns erlebt wird. Sei es der Verlust
eines wichtigen Kunden, ein Projekt mit Rückschlägen, ein Disput mit den Mit-
arbeitern oder häufige Absagen bei der Akquise. Es kommt als Führungskraft
letztlich darauf an, wie Sie mit solchen Situationen umgehen und welche Kraft Sie
aufbringen können, um damit fertig zu werden. Die Kraft, die Sie benötigen, um
mit Rückschlägen umzugehen, kann gefördert werden und nennt sich Resilienz.

Dabei tut sich ein Feld auf, das sich in einer Spanne zwischen Leistungserbrin-
gung, Belastungsphasen, denen mit Resilienz begegnet wird, und im Burnout
endenden Überlastungsphasen bewegt. Neben einer gezielten Förderung der
individuellen Widerstandsfähigkeit und Resilienz kommt es darauf an, die eige-
nen Kräfte zu reflektieren und Grenzen für sich selbst und die Umwelt setzen zu
lernen. Entscheidend für Sie sind dabei die folgenden Fragen:

• Was wollen Sie?
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• Was können Sie?

• Wo sind Ihre körperlichen und seelischen Grenzen?
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1 Resilienz: Inhaltliche Klärung

Der Begriff Resilienz beschreibt eine psychische Widerstandsfähigkeit zur erfolg-
reichen Krisenbewältigung. Es handelt sich demzufolge um eine Fähigkeit, die es
dem Menschen ermöglicht, schwierige Situationen zu meistern.

In den Anfängen der Forschung wurden mit Resilienz speziell jene Faktoren –
besonders von Kindern – bezeichnet, welche die psychische Gesundheit unter
Bedingungen erhielten, unter denen die meisten Menschen zerbrochen wären.

Der amerikanische Familientherapeut H.N. Wright vergleicht einen resilienten
Menschen mit einem Boxer, der im Ring ausgezählt wird, wieder aufsteht und
danach eine völlig andere Taktik wählt. Nicht widerstandsfähige Personen ändern
ihren Stil nicht, sondern lassen sich erneut niederschlagen.

Sie machen, so Wright, zwei Fehler: Sie verfluchen ihre Krise, legen ihre Aufmerk-
samkeit in die Entstehung und ins Problem selber, aber über die Frage, wie es
gelöst werden könnte, denken sie eher nicht nach.

Darüber hinaus ergeben sich für Führungskräfte noch weitere Fragen:

• Was sind die unterscheidenden Faktoren, warum die einen an einer Krise oder
Herausforderung zerbrechen, während andere solche gefestigt meistern?

• Ist das Glas halb voll oder halb leer?

• Wissen Sie, wie es klappen kann oder wie es nicht geht?

• Packen Sie es an oder lassen Sie es?
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2 Sieben Persönlichkeitsmerkmale resilienter
Führungskräfte

Resiliente Menschen gehen mit Schicksalsschlägen und Niederlagen völlig anders
um. Aus der bislang vorliegenden psychologischen Forschung lassen sich fol-
gende Faktoren resilienter Menschen festhalten:

1. Akzeptanz der Krise und der damit verbundenen Gefühle

In Krisenzeiten nehmen sich resiliente Menschen Zeit. Sie wissen: Weglaufen gilt
und hilft nicht. Ihnen ist bewusst, dass sie derzeit auch keinen klaren Gedanken
fassen können, geschweige denn eine Entscheidung treffen können. Sie gehen
davon aus, dass es eine Zeit geben wird, in der sie wissen werden, was zu tun ist.
Bis dahin suchen sie sich einen Ort, an dem sie sich wohlfühlen (das eigene Bett,
ein Ort in der Natur, etc.), und lassen ihren Gefühlen freien Lauf. Sie schämen sich
nicht ihrer Tränen, ihrer Wut oder ihrer Ängste und frieren ihre Emotionen nicht
ein.

2. Suche nach Lösungen

Menschen haben die Möglichkeit, unterschiedlich auf Krisen zu reagieren. Bei-
spielsweise durch Klagen: „Warum passiert gerade mir das? Womit habe gerade
ich dieses Unheil verdient? Ich überlebe das nicht …“ Es gibt auch die Möglich-
keit, es anders zu sagen: „Ich habe nicht erwartet, dass mir dieses Schicksal
zustößt. Es liegt nicht in meiner Macht, es ungeschehen zu machen. Vor mir liegt
eine schwierige Zeit. Was kann ich tun, damit ich sie meistern kann?“ Resiliente
Menschen wählen die zweite Möglichkeit. Sie entscheiden, welche Folgen das
Geschehene für sie haben könnte.

3. Problemlösung nicht allein

Ein wichtiges Merkmal der Resilienz ist, dass krisenerschütterte Personen die
Bereitschaft zeigen, mit anderen über ihre Sorgen zu reden. Sie versuchen nicht,
die Probleme im Alleingang zu lösen. Psychologische Studien haben schon viel-
fach darauf hingewiesen, dass Menschen, die in Netzwerken wie Familie oder
Freundeskreis eingebunden sind, besser mit Schicksalsschlägen umgehen kön-
nen. Resiliente Menschen suchen adäquate Ansprechpartner in ihrer Not. Sie
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