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	Krisen meistern durch Resilienz

Gerade in der Coronazeit kristallisiert sich heraus, wer Krisen gut meistern kann und wer nicht. Wer es schafft, in dieser konfliktreichen Zeit das Positive aus der Situation zu ziehen, kann von sich behaupten, resilient zu sein.
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Resilienz ist eine besondere, innere Kraft der Psyche. Sie schützt uns davor, bei Krisen und Konflikten psychisch sowie physisch nicht daran zu zerbrechen. Resilienz ist daher eine Art Immunsystem der Seele.

Das lateinische Wort „resilire“ bedeutet abprallen. Resiliente Personen besitzen folglich die Fähigkeit, Rückschläge, Verluste oder Trennungen an sich abprallen zu lassen, um danach wieder zur Höchstform zurück zu kehren. Sie sind somit seelisch robust, sodass ihnen Krisen nicht viel anhaben können. Nach negativen Erlebnissen verweilen sie nicht unnötig lange an einem Tiefpunkt, sondern kommen schnell über die Hürde hinweg.








An Herausforderungen wachsen

Resiliente Menschen wachsen an ihren Herausforderungen. Sie erleiden zwar einen genauso tiefen Schmerz bei Verlusten, jedoch erlangen sie danach ihre Handlungskraft vollständig zurück. Im Vergleich zu anderen suchen resiliente Personen keinen Schuldigen, der die Schuld an ihren Problemen trägt, sondern sie suchen sich einen Ausweg aus der Krise. Sie sind im festen Vertrauen darauf, dass dieser Ausweg einwandfrei funktioniert.

Im Gegenzug dazu stehen die nicht-resilienten Personen. Sie verzweifeln an Problemen und sind somit seelisch nicht in der Lage, sich von Konflikten abzugrenzen. Sie verfallen oft in Depressionen, Angsterkrankungen oder in Süchten. Vulnerabilität ist daher das Gegenteil von Resilienz und beschreibt die Verwundbarkeit eines Menschen gegenüber einer negativen Erfahrung. Diese Personen sind meistens hochsensibel und zartbesaitet. Sie werden durch schlechte Ereignisse in ihrem Leben seelisch verletzt und haben Schwierigkeiten, einen Ausweg aus ihrer Misere zu finden.








Innere Stärke ist nicht angeboren

Resilienz ist nicht angeboren und kann daher erlernt werden, denn unsere Persönlichkeit ist wandelbarer als bisher angenommen. Charakterzüge können sich im Laufe eines Lebens ändern, insbesondere zwischen dem 30. und 70. Lebensjahr. Junge Erwachsene werden beispielsweise gewissenhafter, sobald sie ihren ersten Beruf ergreifen.

Auch die eigene Kindheit spielt bei der Resilienz eine wichtige Rolle, denn hier erlernen Kinder, wie ihre Eltern mit Verlusten oder Traumata umgehen. Um selbst eine psychische Widerstandsfähigkeit und innere Stärke zu erlernen, benötigt es Menschen, die diese Sicherheit und Zuverlässigkeit vermitteln.  Zudem brauchen Kinder das Gefühl, geliebt zu werden. Denn anhand dieser Wertschätzung und Akzeptanz entwickeln sie ein starkes Selbstwertgefühl. Dieses ist für die Resilienzentwicklung unersetzlich.

Positive Erfahrungen im Umgang mit Krisen sind demzufolge wichtig für die Resilienzentwicklung. Je mehr man als Kind erfährt, dass es nach Schwierigkeiten wieder bergauf geht, desto größer ist die Chance auf eine Resilienz im Erwachsenenalter.

Anhand der sieben Säulen der Resilienz kann sich ablesen lassen, welche Stärken resiliente Personen inne haben:









Die 7 Säulen der Resilienz

1. Selbstbewusstsein

	Glaube an die eigenen Stärken und Kompetenzen.
	Statt in die Opferrolle zu schlüpfen & zu jammern werden resiliente Personen lieber aktiv.
	Sie haben ein ausgeprägtes Selbstvertrauen, selbst Lösungen entwickeln zu können.
	Dadurch gewinnen sie Vertrauen & die Bewunderung Anderer.
	Dies stärkt das Selbstvertrauen noch mehr.


2. Kontaktfreude

	Resiliente Menschen kommunizieren gerne.
	Das soziale Umfeld dient als Schutzfaktor.
	Schwierigkeiten versuchen sie erst gar nicht im Alleingang zu lösen, sondern gemeinsam mit anderen.
	Sie suchen sich aktiv Partner, die einfühlend und unterstützend sind und ihnen Mut machen.
	Resiliente Menschen haben die Stärke, das Verhalten anderer richtig zu deuten.
	Sie sind in der Lage, gute und lang anhaltende Beziehungen aufzubauen.


3. Gefühlsstabilität

	Emotionen werden analysiert.
	Resiliente Personen können die eigene Gefühlswelt so steuern, dass hohe Belastungen nicht als Stress, sondern als Herausforderung empfunden werden.


4. Optimismus

	Früher oder später werden sich Dinge zum Positiven wenden; mit dieser Überzeugung gehen resiliente Menschen durch ihr Leben. Sätze wie „das schaffe ich nie“ kommen im Wortschatz resilienter Menschen nicht vor. Eher Sätze wie „dieses Mal hatte ich keinen Erfolg, das nächste Mal schon“.
	Situationen werden so akzeptiert, wie sie sind.
	Resiliente Personen beschönigen nichts und blicken positiv in die Zukunft.
	So bekommt die Krise erst gar kein Schwergewicht, sondern bleibt ein zeitlich begrenztes Ereignis, aus dem man sich selbst herausführen kann.
	Resiliente Menschen neigen nicht dazu, zu „katastrophisieren“.


5. Handlungskontrolle

	Resiliente Menschen sind nicht impulsiv, sondern sie handeln kontrolliert und überlegt.
	Sie besitzen die Fähigkeit zur Selbstbeherrschung.
	Der Aufschub einer Belohnung ist ein Kennzeichen starker Charaktere.


6. Realismus

	Resiliente Menschen denken langfristig.
	Sie entwickeln für sich realistische Ziele.
	Aufgrund dessen können temporäre Krisen sie nicht aus dem Gleichgewicht bringen, weil sie sich schon auf ihr Leben nach der Krise vorbereiten.
	Daher meistern resiliente Menschen Herausforderungen souveräner und schneller.
	Sie gehen konstruktiv mit Schmerzen oder der Tragödie um; dabei sind sie keinesfalls blauäugig.


7. Analysestärke

	Eingefahrene Denkpfade werden verlassen.
	Es werden die Ursachen eines negativen Erlebnisses genau identifiziert & analysiert. Auf diese Art können bessere Lösungen oder alternative Wege erkannt werden.









Literaturempfehlung





Tipps zu mehr Resilienz im Leben

Wie erreicht man nun das Ziel der Resilienz? Nicht jeder beherrscht die Fähigkeiten der sieben Säulen, zumal nicht jeder über ein hohes Selbstbewusstsein oder Optimismus verfügt.

1)

Um in kleinen Schritten der Resilienz näher zu kommen, startet man am besten mit der Reflektion seiner eigenen Krisen. Denn durch die Selbstreflektion wird einem klar, welche Herausforderungen man bisher in seinem Leben gemeistert hat – und dass diese zu bewältigen sind. Anhand der Analyse der Probleme wird deutlich, welche Stärken Sie mitbringen. So wird ihre Zuversicht positiv gesteigert.

2)

Der zweite Schritt in Richtung Resilienz ist, sich alles von der Seele zu schreiben. Das Wort Tagebuch ist etwas veraltet, aber das Prinzip ist das gleiche: Alle belastenden Situationen werden aufgeschrieben. Durch das Aufschreiben entsteht ein heilsamer, positiver Prozess, denn einerseits wird man sich seiner Gefühle bewusst und sieht das Hindernis dadurch klarer. Andererseits ist das Aufschreiben ein guter Weg, mit der bestehenden Krise fertig zu werden.

3)

Wichtig ist zudem, Niederlagen zu akzeptieren und darin Chancen zu erkennen. Es ist nicht ratsam, sich zu lange an einem Problem festzubeißen. Stets sollte der Blick auf Lösungswege gerichtet sein. Wer sich auf die Suche nach einem Ausweg fokussiert, wird mit seinem Problem besser fertig.

4)

Freundschaft und Anerkennung sind wichtige Faktoren bei der Resilienz. Wer daher eine wichtige Bezugsperson hat, ist automatisch resilienter, denn diese Bezugsperson dient als positiver Anker. In schweren Zeiten sollten Sie zudem bereit sein, Hilfe von anderen Personen anzunehmen.

5)

Glauben Sie an sich selbst und an Ihre Stärken. Führen Sie sich ihre eigenen Stärken vor Augen, denn dies hilft dabei, zuversichtlich zu bleiben. Jede gemeisterte Herausforderung steigert zusätzlich den Glauben in Sie selbst.

 

Die Coronakrise wird uns vermutlich noch einige Zeit in unserem Leben begleiten. Daher ist es immer gut, sich Möglichkeiten zur Meisterung von Konflikten zu suchen, sodass jeder eine positive Resonanz aus der momentanen Stagnation ziehen kann und stressfrei aus der Krise heraus kommt.
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Neurostress
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Nitrosativer Stress
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Schlaf
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Angst
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Burn-Out Syndrom
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Depression
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Videosprechstunde
			Wir bieten Ihnen auch eine Online Videosprechstunde an. Weitere Informationen unter: “Über uns” im Reiter “Konzept” .



		
			
EBV Schwerpunktzentrum
CFS Schwerpunktzentrum



		
Kontakt
					Neumarktstr. 46

 42103 Wuppertal
		+49 (0) 202-665564
		+49 (0) 202-2641469
		mail@naturheilzentrum-breidenbach.de
		Facebook
		Instagram
		Twitter




		
Suche

				
					Suche nach:
					
				
				
			

alle Artikel:
Themen A–Z
	A

	AD(H)S
	Allergie – Pseudoa
	Allergie IgE
	Allergien
	Allergische Kreuzrea
	AllergoStop
	Aloe Vera
	Aluminium
	Alzheimer
	Alzheimer Präventio
	Alzheimer und Alumin
	Alzheimer und das He
	Amalgam: umstrittene
	Aminosäuren
	Angst
	Arsen
	Arteriosklerose Risi
	Augen (Iris) Diagnos
	Autismus
	Autismus und AD(H)S 
	Autoimmunerkran





	B

	BDNF- ein Serummarke
	Bewertung des Oligos
	Blutegel
	Bluthochdruck (Hyper
	Bluthochdruck u
	Borreliose
	Burn-On-Syndrom
	Burnout-Syndrom





	C

	Cadmium
	Candida
	Cellsymbiosis
	CFS – neue Puzzlet
	CFS Chronic Fatigue 
	CFS Tag: 12. Mai, in
	CFS-ME im CT
	Chelat-Therapie
	Chiropraktik
	Chlamydien
	Chlamydien Infektion
	Cholesterin
	Chronische Mandelent
	Chronischer Schlafma
	Cortisol
	Curcumin - Curcuma
	Curcumin für Leber 
	CYL - Airnergy
	Cytomegalie





	D

	Darm-Hirn-Achse (Gut
	Darmflora als mögli
	Darmsanierung
	Decoder-Dermographie
	Depression bei Kinde
	Depression durch Vir
	Depressionen
	DHEA
	Dopamin





	E

	Eisenmangel
	Elektrosmog
	Entgiftung
	Epstein-Barr-Virus (
	Erfolge der Chelatth
	Erkältung? Grippe?
	Erschöpfung (CFS) u





	F

	Fibromyalgie-Syndrom
	Formaldehyd





	G

	Gehirn hat Lymphbahn
	Genetische Ursache f
	Gentests
	Gesunde Fette
	Gesundes Arbeiten im
	Gesundheits-Check
	Gesundheits-Tonic ge





	H

	Hashimoto
	Heilfasten
	Herdbelastungen
	Herpes
	HHV-6-Virus
	Histadelie
	Histaminunvertr
	Histapenie
	Homocystein
	Homöopathie
	Hormon Saliva
	Hypoglykämie – Un





	I

	Immundiagnostik
	Immunstimulierende T
	Infektanfälligkeit 
	Infusionstherapien
	Interferon-(IFN)-Gam





	J

	K

	Kinderwunsch – ein
	Knie- und Hüftarthr
	Kobalt (Co)
	Komplementärme
	Kopfschmerzen/M
	Kryptopyrrolurie





	L

	Laboranalysen
	LDL-Cholesterin
	Leaky Gut Syndrom
	Lebensstilfaktoren b
	Long Covid Syndrom
	LTT-HSB-21
	LTT-Immun-Funktion





	M

	Mandelentzündung (T
	Medikamenten-Testung
	Mein Kind spricht ni
	Melatonin
	Mikroimmuntherapie
	Mineralstatus Vollbl
	Mitochondriale Mediz
	Morbus Parkinson
	Multiple Sklerose (M





	N

	Nahrungsmittelu
	NaturePRO
	Natürliche Killerze
	Nebennieren-Schwäch
	Neuraltherapie
	Neurodermitis
	Neurostress
	Nickel
	Nitrosativer Stress





	O

	Ohr Akupunktur
	Online-Videosprechst
	Orthomolekular Mediz





	P

	Peptide YY
	Phytotherapie
	PMS und Wechseljahre
	Pollen verschlechter
	Polypen im Nasen- un
	Progesteron
	Protein macht Epstei
	Proteinzufuhr
	Psychosomatik





	Q

	Quecksilberübe





	R

	Raucherentwöhnung
	Rauchfrei
	Resilienz
	Restless Legs Syndro
	Resveratrol
	Rückenschmerzen





	S

	Schilddrüse
	Schilddrüsenun
	Schimmelpilzallergie
	Schlaf
	Schlank durch Stoffw
	Schwermetallausleitu
	Schwermetalle und Au
	Schwerpunktzent
	Selen
	Senioren – Leben i
	Serotonin
	Silent Inflammation
	Silent Inflammation 
	Sodbrennen - ein Vol
	Spezialisierung
	Spirulina
	Stoffwechsel Übers�
	Stoffwechsel und Psy
	Strophanthus
	Stuhlanalyse





	T

	Th1 – Th2 Immunbal
	Tinnitus
	Titandioxid
	Toxoplasmose
	Training gegen Fatig
	Trijodthyronin - Sch
	Tumornekrosefaktor-A





	U

	Umweltgifte





	V

	Varizella Zoster Vir
	Viren
	Vitamin B3
	Vitamin C
	Vitamin C Hochdosis 
	Vorsorge – ganzhei





	W

	Warzen und deren Beh
	Wasser und Trinkmeng
	Wasserqualität
	Weihrauch (Boswellia
	Wohngifte





	X

	Y

	Z

	Zahnherde
	Zecken
	Zink











			

 



		
kostenlosen Newsletter anfordern:







    
* notwendig


	E-Mail Adresse  *

	



	Vorname 
	



	Nachname 
	



    
        
        
		Ich habe die Datenschutzerklärung gelesen und akzeptiere diese. 
        

        
    

    
       
    



	
		

		

	
    
    

    

    








			

 



		
Unseren Flyer herunterladen:
[image: ]


[image: ]

			

 



		
Bewertungen auf Jameda



Hansa Susanne Breidenbach-Klose
Heilpraktiker
in Wuppertal auf jameda



Bewertungen auf Google
			

Tom Tonnelier [image: ]


[image: ]
[image: ]


[image: ]
[image: ]


[image: ]
[image: ]


[image: ]
[image: ]


[image: ]
 [image: ]


[image: ]


November 2021

Ich bin seit ungefähr einem Jahr bei Frau Breidenbach in Behandlung. Ich habe seit 4 Jahren viele Ärzte und Heilpraktiker aufgesucht , keiner konnte die Ursache meiner Krankheit feststellen. Bei Frau Breidenbach wurde eine ganzheitliche und umfangreiche Untersuchung durchgeführt und daraufhin ein individueller Therapieplan erstellt. Seit dieser Behandlung geht es mir deutlich besser und ich war in der Lage wieder eine Ausbildung zu beginnen. Die Therapie wird nach nach einem bestimmten Zeitraum kontrolliert und neu auf einen abgestimmt.






Ich bin Frau Breidenbach sehr dankbar , da ich zum ersten Mal seit langer Zeit deutliche Anzeichen einer Besserung meines Gesundheitszustandes erkennen kann und ein normaler Alltag für mich wieder möglich wird.
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August 2021

Im August 2020 waren wir zum ersten Mal im Naturheilzentrum Breidenbach. Wie so viele hier, sind wir durch Internet-Recherche auf die Praxis gestoßen. Bei einer Lebensqualität von deutlich unter 10 % gehörte ich zu der schwersten Form von ME/CFS. Auch wir waren überwältigt von der Kompetenz, der Genauigkeit, der Vielfalt an Therapie. […]

Unser Tipp: Mutig sein und sowohl finanzielle als auch therapeutisch pflegerische Hilfe einfordern. Ich bin Stand heute noch weit weg von gesund, aber meine Lebensqualität hat sich schon gesteigert und ich bin gespannt, wie weit mein Weg Richtung Gesundheit gehen darf.

Wir bedanken uns bei Frau Breidenbach-Klose für ihre kompetente Unterstützung in meinem Gesundungsprozess, dem gesamten Praxisteam für ihre stets freundlichen Worte und schnellen Antworten bei Rückfragen.

Wir fühlen uns sehr verstanden und gut aufgehoben.
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Juli 2021

Ich bin nun seit mehreren Monaten bei Frau Breidenbach in Behandlung und bin mehr als zufrieden. Ich fühle mich bei Ihr und Ihren Team sehr gut aufgehoben. Zu Beginn der Behandlung wurde bei mir eine sehr umfangreiche und ausführliche Diagnostik betrieben und im Anschluss daran habe ich meine eigene Akte von Frau Breidenbach bekommen. Aufgrund meiner vielen Beschwerden und Symptome war ich am Anfang mit meinem Therapieplan ein wenig überfordert, weil es sehr viel war. Es handelt sich allerdings um einen ganzheitlichen Therapieplan, bei dem gezielt die Ursachen behandelt werden und nicht nur die Symptome. Ich kann diese Praxis jedem weiterempfehlen, da man sich wirklich Zeit für einen nimmt und die Symptome nicht mit irgendwelchen Medikamenten behandelt, damit alles schnell behoben ist, sondern hier wirklich die Ursache gesucht und dementsprechend behandelt wird.

Auch wenn die Laboruntersuchungen und die Therapie nicht gerade günstig ist, ist es mir persönlich jeden Cent wert. Denn es gibt nun einmal nichts wichtigeres als die eigene Gesundheit und dafür sollte man gern sein Geld ausgeben …

Und auch wenn es sich hierbei um eine Naturheilpraxis handelt, basieren die Untersuchungen auf ärztlichen Laborbefunden (Schulmedizin).
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Juli 2021

(Übersetzt von Google) Dank diesem Empfang habe ich mein Leben zurückbekommen. Ich war sehr krank und machtlos (niedrige Energie) mit der Diagnose ME/CFS (Chronisches Erschöpfungssyndrom in der Alltagssprache). Durch gründliche Untersuchungen und Probenahmen habe ich eine individuell ausgearbeitete Empfehlung erhalten, wie ich vorgehen soll, um meine Gesundheit zurückzugewinnen. Ich wurde immer gut aufgenommen und habe über die Jahre viel Unterstützung erfahren. Der Nachteil ist, dass es viel Geld kostet und Zeit braucht, es ist keine schnelle Lösung. Aber was ist das Leben wert, wenn man tot in einem Körper lebt, der nicht funktioniert und mit großen kognitiven Schwierigkeiten und Gehirnnebel?
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