Das etwas andere Resilienz-Modell

Resilienzfaktoren aus christlicher Sicht - erarbeitet von Peter Fliickiger, Ruth Maria Michel, Eveline
Tschurr aus der Quelle des Resilienz-Modelles von Monika Gruhl: www.monikagruhl.de

1. Hoffnung

Die VerBUNDenheit mit dem ,,Gott der Hoffnung" (Rém
15,13) lasst mich tiber den Horizont! hinausschauen und
erméglicht mir, mit einer Perspektive fiir Zeit und Ewigkeit
zu leben.

Eine so von Gott gendhrte positive Grundhaltung lasst
mich das Gute, Wachsende und Stiarkende sehen.

Ich halte meine Sensibilitit wach und entwickle immer
wieder neue Interessen und gehe ihnen nach.

Lachen und Humor lassen mich Leichtigkeit erleben und
stirken eine optimistische Lebenseinstellung («Zuver-
sicht»). .

Ich schreite mit einer Perspektive durch mein Leben und
erfahre Pinalitit.

2. Glaube

Ich weiss um meine Identitit als geschaffenes und gewolltes
Ebenbild Gottes.

Ich vertraue mich immer wieder neu Gott an?.

Von Gott her erfahre ich Sinn, der selbst in schwierigen
Zeiten tragt.

Alles, was mir begegnet und was ich erlebe, denke, fiihle,
entscheide, tue und lasse versuche ich mit Jesus Christus —
dem Immanuel, Gott mit mir - in Verbindung zu bringen.
Um Spiritualitit als Kraftquelle zu erfahren, suche und tibe
ich die meiner Lebensphase entsprechende Ausdrucksform
des Glaubens, die sich im Laufe der Zeit verindern darf.

3. Liebe

Von Gott her lasse ich mir immer wieder zusagen, dass ich
bedingungslos geliebt und wertvoll bin — unabhéngig von
meinem Tun und meiner Leistung. Von ihm her empfange
ich meinen Selbstwert.

Diese erfahrene Liebe macht mich selber liebesfihiger - es
muss sich nicht alles nur um mich drehen.

Ich erfahre Zugehérigkeit zu Gott und zu Menschen.

4. Danken und Klagen

Ich iibe, mit , Augen der Dankbarkeit” durch den Alltag zu
gehen. Danken macht das Herz weit. Ich bin mir bewusst,

1 Ein christlicher Missionar arbeitete jahrelang beim Votk

der Papuas in der Siidsee. Bei der Ubersetzung der Bibel in die
Sprache der Einheimischen, fand er einfach nicht den rechten
Ausdruck fur das Wort ,Hoffnung“.Eines Tages starb nach langer
Krankheit die Frau des Missionars. Nachdem er sie begraben
hatte, sagte ein Papuajunge, der den Missionar schon lange
kannte: ,Ich sehe dich gar nicht weinen®. Darauf antwortete er:
,Nein, ich weine nicht; ich glaube fest, jetzt geht es meiner Frau
gut, und wir werden uns einmal wiedersehen. Sie ist, darauf
vertraue ich, jetzt bei Gott”. Da sagte der Junge sagte: ,Ja, ich
horte es. Ihr Christen schaut liber den Horizont hinaus Uber den
Horizont hinausschauen ..? - Ja, jetzt wusste der Missionar, wie
er das Wort ,Hoffnung” zu libersetzen hatte.

2 Griechisch ,pisteuo” = glauben, vertrauen. Lateinisch
,credere” von cordare = Mein Herz geben

dass ,danken” mit ,denken” zu tun hat und entscheide be-
wusst, welchen Gedanken ich Raum gebe®.

Schmerzhaftes und Unverstindliches verdriange oder bagatel-
lisiere ich nicht, sondern suche Menschen, Orte und Formen,
um mein Herz auszuschutten und zu klagen, damit ich nicht
verbittere oder hart werde.

Daneben sucht mein Herz auch in schwierigen Zeiten, was es
neben dem Bedringenden an Bereicherndem und Positivem
gibt, fiir das ich danken kann.

5. Akzeptieren

Krisen und Veranderungen gehéren zum Leben und sind nicht
uniiberwindbar.

Ich akzeptiere meine Endlichkeit und meine eigenen Grenzen
und die der Mitmenschen.

Ich lasse Lebenshinderndes, Vergangenes, Verlorengegangenes
los, indem ich es Gott iiber-lasse.

Im Loslassen des Unveranderbaren gewinne ich den Blick fiir
das Verinderbare.

Ich kenne meine Stirken und nutze meine Gaben und Kom-
petenzen.

6. Verantwortung iibernehmen

Ich iibernehme Verantwortung fiir mein Handeln und verharre
nicht in der Opferrolle.

Ich bringe meine Vergangenheit ,.in Ordnung®. Ich bitte um
Vergebung fiir eigenes Versagen und gewihre Vergebung jenen,
die an mir schuldig werden. Ich kann aus Vergangenem und
Gegenwartigem fiir die Zukunft lernen.

Ich anerkenne die Schépfungsordnungen (Tag und Nacht, Ar-
beiten — Ruhen usw) und entscheide mich fiir einen gesunden
Lebensrhythmus (Ernidhrung, Bewegung, Schlaf) und halte
mich so weit wie méglich geistig und kérperlich fit.

7. Ziele setzen und mutig handeln

Bei Herausforderungen suche ich aktiv nach Lésungen und ver-
harre nicht in Problemorientierung,

Ich stecke mir (neue) Ziele, die realistisch und motivierend
sind.

Initiativ wage ich den ersten, kleinen, mutigen Schritt in Rich-
tung des (kleinen oder grossen) Ziels.

8. Beziehungen pflegen und gestalten

Ich pflege gute und stabile Beziehungen.

Hilfe und Unterstiitzung von anderen kann ich erbitten und
annehmen.

Durch meine Beziehungen bin ich eingebunden in soziale Netz-
werke und erfahre Zugehorigkeit.

Im Rahmen meiner Méglichkeiten unterstiitze ich andere.

3 Achte auf deine Gedanken ~ denn sie werden Worte. Achte auf
deine Worte - denn sie werden Handlungen. Achte auf deine Hand-
lungen - denn sie werden Gewohnheiten. Achte auf deine Gewohn-
heiten - denn sie werden dein Charakter. Achte auf deinen Charakter
- denn er wird dein Schicksal. Talmud
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Zusatz 1:

Das hier beschriebene Modell erarbeiteten wir fiar einen
Enneagramm—Vertiefungskurs. Als TrainerInnen lassen wir
uns fiir einen inneren (Verwandlungs-) Weg leiten von den
«3 E»

+ E fir Evangelium

o E fiir Enneagramm

« E fir Exerzitien

Das Gleichnis des Siemanns ist der Ausganspunkt. Das
Samenkorn, das biblische Wort Gottes, fallt auf unterschied-
liche Ackerboden. Diese Boden sind vergleichbar mit den
neun Persénichkeitspragungen im Enneagramm. Unsere
Béden konnen zu ,gutem Erdreich” werden, wenn wir den
Wachstumsprozess geschehen lassen. So verstehen wir das
Gebet im Sinne der Exerzitien: Nicht ,Haben"“und ,, Machen®,
gondern ,Teil-Haben",  Mit-Machen" und Sein. Allen drei E
wohnt eine Dynamik inne:

+ Die Dynamik des Evangeliums, der wir uns tiberlassen
durch das aufmerksame Héren auf das Wort Gottes und
seiner Umsetzung im Alltag.

+ Die Dynamik des Enneagramms, dessen neun Per-
sénlichkeitsmuster wir bejahen und sich entfalten lassen
wollen. Das Enneagramm hilft, sich und andere besser
kennen und akzeptieren zu lernen. Es ist ein vielfaltiger
,,Werkzeugkasten": Je mehr wir auspacken und auspro-
bieren, desto mehr entdecken wir es als Einladung zum
Wachsen- Es geht nicht nur um den Ist-Zustand des
Menschen, sondern wir lassen uns fragen: Wer bin ich?
Was ist in mir alles angelegt? Was nimmt mich gefangen?
Wie werde ich freier? Wo will ich letztlich hingehen?

+ Die Dynamik der ,,Geistlichen Ubungen” (Exer-
zitin), die unsre Lebensrealitat mit der Gegenwart
Gottes in Verbindung bringt. So kann sich unser Umgany
mit unserer eigenen, konkreten Lebenswirklichkeit vor
Gott und den Menschen heranbilden zu einer an Jesus
Christus orientierten Antwort.




Zusatz 3
Geistliche Ubung «Christus in mir - Leben und Kraft

»In und durch Jesus Christus lernen wir Gott als einen macht-
losen Gott, der von uns abhingig wird, kennen. Aber gerade
in dieser Ohnmacht offenbart sich Gottes Macht.

Es ist keine Macht, die beherrscht, diktiert und befiehlt,
sondern die Macht und Kraft, die heilt, vers6hnt und eint.
Es ist die Macht und Kraft des Geistes. Wo Jesus erschien,
versuchten die Menschen, ihm ganz nahe zu kommen und
ihn zu beriihren, ,denn es ging eine Kraft von ihm aus“
(Lk 6,19). Henri Nouwen in: ,Leben hier und jetzt"

Diese Kraft des gittlichen Geistes will uns Jesus zu-
ginglich machen

¢ ... aber ihr werdet die Kraft des Heiligen Geistes empfangen,
der auf euch kommen wird" (Apg 1,8).

+ ,Und ich will den Vater bitten und er wird euch einen andern
Troster geben, dass er bei euch sei in Ewigkeit: den Geist der
Wahrheit ... denn er bleibt bei euch und wird in euch sein. Ich
will euch nicht als Waisen zuriicklassen; ich komme zu euch.”
(Joh 14,16ff)

¢ Ich schreibe auf: Kraftrauber in meinem Leben...
+ Was fillt mir auf...

¢ Welche Resilienz-Faktoren kann ich stirken und den
Kraftriuber entgegensetzen?

¢ Was will ich veriandern?

+ Jetzt, heute, konkret um den Heiligen Geist bitten:
»Wenn nun ihr, die ihr bése seid, euren Kindern gute Gaben
geben konnt, wie viel mehr wird der Vater im Himmel

den Heiligen Geist geben denen, die ihn bitten!“ (Lk 11,13)

¢ Den ,Riubern” gegeniiber will ich die Kraft Jesu Christi
wirksam werden lassen: ,,Es ging eine Kraft von Jesus
aus.” (Lk 6,19). , Jesus Christus gestern und heute und
derselbe auch in Ewigkeit.” (Hebr 13,8).

¢ Ich bete bekennend und bittend mit meinem Atem wih-
rend 10-15 Minuten:

beim Einatmen Christus in mir ...

beim Ausatmen ... Leben und Kraft

Christus in mir - Licht in der Dunkelheit

¢ Dunkelheit(en) in mir...

¢ Dunkelheit(en) um mich herum...

¢ Jesus Christus spricht: Ich bin das Licht der Welt.
¢ Du in mir - Licht in der Dunkelheit

Christus in mir - Leben und Kraft

¢ Mangelnde Lebenskraft...

¢ Fehlende Lebensfreude...

¢ Jesus Christus spricht: Ich bin das Leben’.
¢ Duin mir — Leben und Kraft

Christus in mir - Ernihrer der Seele

+ Woich ,hungrig” bin, ungestillte Bediirfnisse, unerfillte
Sehnstichte habe, bin ich versuchlich...

¢ Jesus Christus spricht: Ich bin das Brot des Lebens.

o Duin mir — Erndhrer der Seele

Christus in mir - Hiiter und Hirt

¢ Jesus Christus spricht: Ich bin der gute Hirte?.
Petrus: Ihr habt euch hingewandt zu dem Hirten und Hiiter
eurer Seelen®.

¢ Duin mir — Leben und Kraft

Ikone von Josua Boesch (Urheberrechtlich geschiitzt. Noah

Verlag. Mit Genehmigung von Bruno Dérig, Kesselhaldenstr.

77, St. Gallen)

In der Mitte bist Du - und ich strebe Dir zu
+Und wire Christus tausendmal in Bethlehem geboren und nicht
in Dir, du wirest ewiglich verloren. “ Angelius Silesius

Ich kann beten mit Anton Rotzetter:

Gott nicht ich - sondern du
Nicht einfach du - sondern du in mir

Ich in deinen Verheissungen - du in meinen Gedan-
ken

Ich in deinem Willen - und Du in meinen Taten

Ich in deiner Gnade - und du in meinen Hinden.

Ich in deiner neuen Welt - und du in meinem Alltag.
nlcht ich - sondern du

nicht ich allein - sondern ich in dir

nicht einfach du - sondern du in mir.

Amen

Wenn ich etwas verindern will — brauche ich vielleicht
eineN BiindnispartnerIn dazu? ZweierschaftspartnerlIn,
Coaching, Seelsorge, Geistliche Begleitung?




P m—

T ——w— e

oo
O c
(@)X
cC=
20
£
83
®@
&

Zusatz 2

Anregungen fiir einen Enneagramm-Gesprichskreis
(Eveline Tschurr, Ruth Maria Michel)

A)

Was macht mich stark? Was starkt mich? Welches sind
meine Kraftquellen?

B)

Welche Resilienzfaktoren (vgl. Skizze) stehen mir (unter
Beriicksichtigung meines Enneagramm-Musters) leicht
zur Verfiigung? Bzw. sind Mir (aufgrund meines Ennea-
gramm-Musters) schwer zuganglich?

6]

Erstellen einer Resilienz-Biografie:

1. Deine Resilienz-Biografie zeichnet deinen Lebensweg

auf mit guten, kraftvollen und widerstandsfahigen Zeiten

und mit denjenigen, die widrig, schwierig, herausfordernd

und grenzerfahrend waren. Wahle eine fiir dich passende

Form (Text, Bild, Diagramm,...)

2. Betrachten und Erkennen. Beim Betrachten deiner

geschriebenen oder malerisch gestalteten Biografie kannst

du dir folgende Fragen stellen:

+ Wo ,leuchten” mir in meiner Biografie welche Resilienz-
faktoren entgegen?

+ Wo erkenne ich in meiner Resilienz-Biografie mein

i

/ A\
I Christus
i " I
\inmir
\ i

Enneagramm-Muster?

3. Vertiefen. Will ich mich riickblickend gedanklich

vertiefen in eine ausgewihlte Krise/Herausforderung?

Polgende Fragen kénnen dabei leiten::

+ An welche Gefiihle erinnere ich mich, wenn ich an diese
Zeit denke?

+ Welche Angste haben mich in dieser Zeit ergriffen?

+ Welche Hoffnung hat mich getragen?

+ Kannich in 2-3 Worten sagen, was mit in dieser Zeit
ygenommen” wurde oder ,abhanden kam"?

+ Welche Unterstiitzung habe ich in dieser Zeit angenom-
men?

+ Welche Beziechungen habe ich in dieser Zeit gepflegt?
Welche habe ich fallen gelassen?

+ Welche mutigen Schritte habe ich in dieser Zeit gewagt?

+ Wie denke ich heute iiber diese Zeit? Wie rede ich Gber
diese Krise?

+ Erkenne ich bei mir eine personliche Reifung, die ich auf
diese Krise zuriickfithre?

4. In den Austausch kommen
Wie erging es mir beim Erstellen meiner Biografie?
o Welche neuen Resilienz-Ressourcen eroffnen sich mir,

*

wenn ich mich auf der Pfeilrichtung zu meinem Integra-
tionspunkt hin bewege?

+ Welche weiteren Resilienzfaktoren kann ich durch meine
beiden Fliigel stirken?




