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ZUR EINSTIMMUNG
Unser Leben ist nichts anderes als das, 

worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten.

William James
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RESILIENZ MIT DEM KÖRPER 
ALS KOMPASS

Guten Tag, liebe Leserin, guten Tag, lieber Leser!

Ich nehme mir Zeit, Sie zu begrüßen.
Sie haben nach einem Buch über Resilienz gegriffen, real oder virtuell, und noch 

dazu einem Buch über Resilienz, zu der Ihr Körper Ihnen den Weg zeigt. Das ist 
bemerkenswert. Was hat Sie dazu bewogen? 
Was spricht Sie an? Was versprechen Sie sich 
davon für Ihre Lebensqualität?

Es mag sein, dass Sie ganz einfach mehr über 
Resilienz wissen wollen. Zu diesem Zweck gibt es 
viele Bücher. Die meisten entsprechenden Bücher 
analysieren Resilienz, zerlegen sie in Wirkfaktoren, brin-
gen den Leserinnen und Lesern Konzepte nahe. Sie sind inte-
ressant und aufschlussreich.

Mein Buch verspricht Ihnen noch etwas anderes: 
Erfahrungen. Denn Ihr Körperwissen wird bei der Lektüre 
dabei sein – und sogar noch mehr, es wird Ihr Wegweiser 
sein. Wenn Sie sich auf dieses Buch einlassen, wenn Sie sich 
Zeit für die Übungen nehmen und sie wir-
ken lassen, immer wieder mal, dann werden 
Sie ein anderes Gefühl für sich selbst und 
für Ihren Körper bekommen. Sie werden 
Ihren Körper mehr schätzen und manch-
mal über seine Weisheit staunen. Sobald Sie 
ihm eine bestimmte Qualität von Aufmerksamkeit 
zuwenden, spricht er mit Ihnen. Er spiegelt Ihnen, ob Ihre Gedanken Sie eher stär-
ken oder sabotieren, ob Ihre Vorhaben Ihnen eher Kraft rauben oder Sie erfüllen und 
beleben, Ihren Körper also buchstäblich mit Energie anfüllen.
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Die Kompassnadel der Körperwahrnehmung kann in zwei Richtungen ausschlagen:

•	•	in Richtung Stress oder Angst und damit hin zu Mutlosigkeit, Schwäche und 
Selbstzweifeln ➛ weniger Resilienz,

oder

•	•	in Richtung kraftvolle Energie, Mut und Zuversicht, hin zur Gewissheit: »Ich schaffe 
es« ➛ mehr Resilienz.

In meinem Weltbild können Sie Ihr Lebensgefühl positiv beeinflussen,  
indem Sie immer feiner wahrnehmen,  
wann Ihr klares Denken durch einen  

stress- oder angsterfüllten Körper eingeschränkt wird.  
Denn gleichzeitig nimmt damit Ihre Fähigkeit zu,  

dem entgegenzusteuern, indem Sie zuerst Ihren Körper beruhigen  
und dann erst handeln, Entscheidungen treffen, im Leben weitergehen.

Selbstregulation – Halt und Sicherheit in unsicheren Zeiten
Wir brauchen Resilienz als innere Stärke, um Krisen zu meistern, Rückschläge zu über-
winden, um trotz aller Schwierigkeiten unser Leben zu gestalten. Denn einschneidende 
Ereignisse wie ein Unfall, ein Todesfall oder der Verlust des Arbeitsplatzes können das 
bisherige Leben aus dem Takt bringen.

Doch auch vermeintlich kleine Dinge hauen uns manchmal buchstäblich um, zum 
Beispiel ein Blackout bei einem Vortrag, ein schlechtes Zeugnis, ein Streit oder ein 
Konflikt, der uns wütend und hilflos zurücklässt. Wir brauchen auch dafür Resilienz – 
die Fähigkeit, trotz alldem weiterzumachen, Lösungen zu suchen und jeden Tag so 
gut zu leben, wie es uns möglich ist.

Resilienz im Alltag bedeutet also konkret,  
uns bei Stress selbst zu regulieren, das heißt,  

uns wieder zu beruhigen und uns in einen kraftvollen Zustand 
zu versetzen. So bekommen wir Energie und gute Nerven 

für ein längerfristiges Ziel und den nächsten Schritt.
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2020 ist das Jahr, in dem unsere gewohnte Welt aus den Angeln gehoben wurde und 
immer noch durchgerüttelt wird: Alte Sicherheiten brechen weg, Selbstverständliches 
wird infrage gestellt oder existiert bereits nicht mehr. Täglich halten uns neue Nach-
richten in Atem und lassen uns kaum zur Ruhe kommen. Auch wenn wir in unter-
schiedlichem Maße direkt betroffen sind, haben die Ereignisse der letzten Monate 
tiefe Erschütterungen in uns ausgelöst. In vielen Menschen herrscht tiefe Unsicher-
heit, ein Grundgefühl von »Wer weiß, was morgen ist?«. Wir wissen nicht, was noch 
auf uns zukommt, und diese Unsicherheit wird bleiben. Wie gehen wir damit um?

Wo finden wir Halt in diesen schwierigen Zeiten? Was gibt uns noch Sicherheit? 
Wie motivieren wir uns weiterzumachen, wenn wir den Mut verlieren? Wie können 
wir uns beruhigen, wenn die Angst überhandnimmt? Woher nehmen wir die Kraft, 
für unsere Kinder da zu sein, die uns mehr denn je brauchen?

Viele von uns sind durch die Ereignisse traumatisiert oder zumindest getriggert 
worden. Das bedeutet, dass man den aktuellen Stress, die Angst, Wut, Ohnmacht 
zusammen mit dem alten, im Körper gespeicherten Stress und den dazugehörigen 
Emotionen erlebt – also die doppelte Ladung. Die Krise bringt persönliche 
Lebensthemen hoch und wir haben die Wahl. Wir können Dinge aus-
blenden, uns betäuben oder uns den Herausforderungen stellen und 
daran wachsen. Der Weg des Wachsens ist der Weg der Resilienz.

Wie ziehe ich mich an den eigenen Haaren aus dem Sumpf?
Dem Thema Resilienz können wir uns gut durch Fragen nähern. 
Wir können uns zum Beispiel fragen: Was bleibt bei all der 
Veränderung in meinem Leben stabil? Wo finde ich Zuversicht, 
Vertrauen und die Kraft, trotz alldem weiterzumachen? Wo finde 
ich Inseln der Freude zum Auftanken? Wer ist an meiner Seite und 
unterstützt mich, wenn es mir nicht gut geht? Wenn niemand da ist: 
Wie ziehe ich mich an den eigenen Haaren aus dem Sumpf? Und 
wie zeigt mein Körper mir dabei den Weg?

2020 ist auch das Jahr, in dem ich dieses Buch schreibe. 
Resilienz – Antworten zu finden auf all diese Fragen – ist mir ein 
Herzensanliegen. Zunächst für mich selbst aufgrund meiner 
Lebensgeschichte, außerdem seit 30 Jahren als Therapeutin für 
meine Klientinnen und jetzt für Sie, liebe Leserinnen und Leser.


