SO BLEIBT MAN AUCH BEI GROSSEM
STRESS FIT UND LEISTUNGSFAHIG

Resilienz bezeichnet die innere Starke eines Menschen, sich von widrigen
Lebensumstanden, Lebenskrisen und Schicksalsschlagen nicht brechen zu
lassen, sondern sich zu entwickeln und starker zu werden.

In einer Bauunternehmung fiel ein erfahrener
Polier infolge einer Erkrankung langere Zeit
aus. Ein Baufiihrer kiindigte. Die Suche nach

seinem Nachfolger gestaltete sich als auf-
wendig. Ein komplexes Bauvorhaben belas-

tete den Unternehmer zusatzlich und liess ihn
auch noch befiirchten, bei diesem Auftrag
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nicht nur nichts zu verdienen, sondern sogar

drauflegen zu miissen. Erschwerend kam hin-

zu, dass sich der Bauunternehmer wegen
dieser standigen Uberbelastung weniger leis

tungsfahig als sonst fiihlte. Das dusserte sich
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zunehmend unkonzentrierter wurde. Darum
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brauchte er auch fiir seine Aufgaben langer
als sonst. Zudem fiihlte er sich gereizt, wes-
halb er in Sitzungen teilweise die Nerven ver-
lor und Mitarbeitende mit zu harschen Worten
zurechtwies, was eigentlich nicht seinem Cha-
rakter entsprach. Er merkte, dass ihm einige

Angestelite, wann immer moglich, aus dem

Weg gingen. Natirlich war ihm klar, dass das
kein guter Zustand war, denn es bestand die
Gefahr, dass sie sich aufgrund ihrer Unzufrie-
denheit nach einer neuen Stelle umschauen
wirden. Er fihlte sich immer ofter wie in
einem Hamsterrad, sah aber keine Moglich-

keit, auszubrechen.

Die Crux mit der eigenen Optik

«Ich arbeite haufig mit Personen, die an einem
solchen Punkt ihres Lebens angekommen sind»,
sagt André Hagenbuch, Coach aus Baden AG.
«Dabei lasst sich Resilienz, also die Wider-
standsfahigkeit, trainieren», hat er festgestellt.
«Haufig liegt es an der eigenen Optik», weiss
er. Der ehemalige Fussballprofi hat, als er mit
dem Sport seinen Lebensunterhalt bestritt,
gelernt, wie wichtig das Training ist. Denn
es unterscheidet Erfolgreiche von Erfolglosen.
«Auch in Sachen Resilienz zahlt sich ein kon-
sequentes Training mit einem Coach aus, bei
dem man neue, starkende Denk- und Verhal-
tensreflexe so lange einiibt, bis sie zu neuen
Gewohnheiten werdeny, ist er iiberzeugt.

Fragen, die sich resiliente

Personen stellen

Sein Tipp, wie man widerstandsfahiger wird,
welche Herangehensweisen

ist, zu schauen, e
bei Problemen haben. «Es

resiliente Personen




