RESILIENZ - Eine Bestandsaufnahme

Nach dem 12-Punkte-Selbsttest von Dr. med. Mirriam Priel3 (Resilienz, So entwickeln Sie Widerstandskraft & innere Stérke)

Stimme Stimme Stimme Stimme Stimme
Uberhaupt | eher zu teilweile zu | eher zu vollig zu
nicht zu (apP) (2P) (3P) (4 P)
(oP)

Glauben Sie an sich?

Wurden Sie sagen, Sie
haben ein hohes
Selbstwertgefuhl?

Sind Sie in einem
Elternhaus aufgewachsen,
in dem Sie in lhrem
Wesen erkannt und
angenommen wurden?
Stehen Sieinden 6
zentralen
Lebensbereichen (Beruf,
Gesundheit, Individualitat,
Familie/Partnerschaft,
soziale Kontakte,
Glaube/Spiritualitat) mit
sich und lhrem Umfeld im
Dialog?

Besitzen Sie eigene Werte,
nach denen Sie handeln
und die lhrem Leben
einen Sinn geben?

Sind Sie dazu in der Lage,
Ablehnung der eigenen
Person nicht persdnlich zu
nehmen und ihr auf
Augenhdhe zu begegnen?

Leben Sie ein
authentisches Leben, d.h.
ein Leben, das Ihrem
Wesen entspricht?

Sind Sie dazu in der Lage,
lhren Schwachen auf
Augenhdhe zu begegnen?

Sind Sie dazu in der Lage,
jeder Person und Situation
auf Augenhohe zu
begegnen?

Sind Sie dazu in der Lage,
Ja zu sagen, wenn Sie Ja
meinen und Nein, wenn
Sie Nein meinen?

Besitzen Sie ein stabiles,
soziales Umfeld, in dem
Sie sich, so wie Sie sind,
sicher und angenommen
fuhlen?

Sind Sie mit |hren
Gefuhlen im Dialog oder
werden Sie davon
LJUberschwemmt“?

g) herzens
angelegenheit



Auswertung

0 -16 Punkte

lhre Haut kdnnte dicker sein. Zu oft fUhlen Sie sich von Ihren Mitmenschen persénlich angegriffen
und geben sich die Schuld fur Dinge, fur die Sie, objektiv gesehen, gar nichts konnen. Dadurch
fUhlen Sie sich schwach und alleingelassen. Sie haben zwar ein gutes Bild von dem Menschen, der
Sie sein mochten, schaffen es aber oft nicht, tatsachlich auch Threm Wesen gemaf3 zu handeln.
Zweifel an sich selbst und an lhrer Umwelt begleiten Sie regelmafiig und hindern Sie daran, ein
Leben zu leben, das Ihrer wahren Identitat entspricht. Mein Rat an Sie: Beginnen Sie, sich und der
Welt auf Augenhdéhe zu begegnen. Lassen Sie sich nicht [anger von lhren Gefuhlen beherrschen,
sondern lernen Sie, diese zu verstehen und fiir sich zu nutzen. Handeln Sie aus Uberzeugung heraus
und stehen Sie zu dem, der Sie sind — mit |hren Starken und Schwachen. Seien Sie bereit, daran zu
arbeiten, ohne sich daflUr zu verurteilen. Ihr Selbstbewusstsein wird es Ihnen danken!

17 - 32 Punkte

Sie besitzen ein gutes inneres Gleichgewicht. Meist gelingt es Ihnen leicht, der zu sein, der Sie sind.
GroBere Schicksalsschlage und einschneidende Ereignisse kdnnen Sie in der Regel gut verarbeiten
und Ihnen gelingt es, Verletzungen heilend und auf Augenhdéhe zu begegnen. Sie stehen sich aber
manchmal auch selbst im Weg und zwar in den Bereichen, denen Sie in diesem Test weniger
Punkte zugeschrieben haben. Mein Rat an Sie: Uberlegen Sie, woran das liegen kénnte. Gehen Sie in
sich und versuchen Sie zu verstehen, was Sie daran hindert, in diesen Bereichen wirklich der zu sein,
der Sie sein mochten. Wo verlieren Sie die Augenhdhe? Wie sieht es mit der Augenhdhe gegenuber
den eigenen Schwachen aus? Wie gehen Sie mit Grenzen um — und warum fallt es Ihnen manchmal
schwer, loszulassen? Sie werden erkennen, dass es fast immer Sie selbst sind, der Ihnen im Weg
steht.

33 - 48 Punkte

Sie sind das, was man als einen ,geerdeten Menschen” bezeichnen kdnnte. Sie wissen ziemlich
genau wer Sie sind und was Sie auf dieser Welt wollen und stehen mit sich selbst und ihren
Mitmenschen in einem gesunden Dialog. Fur ihre Freunde und Kollegen sind Sie ein verlasslicher
Partner, der aufgrund seiner Integritat und seiner Art zu Uberzeugen sehr geschatzt wird. Sie
kdnnen eine Menge einstecken, ohne dass Sie daran zerbrechen und sind meist problemlos dazu in
der Lage, sich neuen Situationen anzupassen. Mein Rat an Sie: Im Prinzip sollten Sie so bleiben, wie
Sie sind. Sie sollten aber bedenken, dass Resilienz kein statischer, sondern ein lebenslanger Prozess
ist, flr dessen Erhalt Sie zu sorgen haben. Versuchen Sie zu ergrinden, was Sie in den Bereichen, in
denen Sie nicht voll punkten konnten, daran hindert, sich selbst diesbezltglich zu verwirklichen und
Uberprufen Sie, in welchen Situationen Ihnen der Dialog auf Augenhdhe noch nicht gelingt.

g) herzens
angelegenheit



