RESILIENT IN EINE LEB
ZUKUNFT
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KOMPETENTER UMGANG MIT KRISEN
NOT-WENDIG AUF ALLEN EBENEN

Klimawandel

Globale
Finanzmarkte

Migrationskrisen

Burnouts/
Sinnkrisen

_ Planet,
Okosysteme

Gesellschaft
Institutionen
Regionen

Biodiversitatskrise

Pandemien

Werte-Konflikte,
Ungerechtigkeiten

Zivilisationskrankheiten



VULNERABILITAT AUF ALLEN EBENEN

Uberschreiten planetarischer
Grenzen fiihrt zu gravierenden Defiziten:
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- Verlust der Regenerationsfahigkeit
naturlicher Kreislaufe

« Verlust der Kernstabilitat von Organen
und Organismen

Nach Will Steffen et al. 2015



ZUSAMMENHANGENDE URSACHEN DER
KRISEN ERKENNEN

Lineares und exponentielles Wachstum:immer mehr, immer schneller,
immer hoher,immer weiter

Globalisierung des Wirtschaftsprinzips Gewinnmaximierung auf Kosten
der Lebensgrundlagen, der Allgemeinguter und zukunftiger Generationen

Monokulturen und Massenkonsum, globale Lieferketten und
Abhangigkeiten

Zuviel des gleichen Prinzips, sich verstarkende destruktive Entwicklungen
Grenzuberschreitungen und Alarmsignale in Natur und Gesellschaft

spiegeln sich in der Psyche der Menschen und losen stark storende
Emotionen aus: Stress, Angste, Ohnmacht,Wut...



RESILIENZ-DEFINITIONEN

* Resiliere = Abprallen/ zuruckspringen

* Elastische Widerstandskraft gegen Zerbrechen durch Schocks und Krisen

* Naturliche Fahigkeiten von Lebewesen und Merkmal komplexer Systeme
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Stabilitat Anpassung Transformation




RESILIENZ ALS ZUKUNFTSKOMPETENZ

Strategien und Basiskompetenzen im Umgang mit Krisen und Wandel

Menschliche Ebene: psychische Widerstandskraft erlernen und
Gestaltungskompetenz entwickeln als Lebensaufgabe

Gesellschaftliche Ebene: okosoziale Transformation und nachhaltige
Entwicklung als kulturelle und politische Aufgabe (Prof. Markus Vogt)

Erkennen und Ernstnehmen Offenheit und Flexibilitat
Reduzieren und Vermeiden Kooperation und Kreativitat
Pravention, Grenzen respektieren Redundanz und Vielfalt

Ziel: Erhaltung und Bewahrung Ziel: Entwicklung und Transformation



VERGLEICHBARE LOSUNGSANSATZE
AUF ALLEN EBENEN

Destruktive Muster durchbrechen (exponentielle Wachstumskurve,
Hamsterrad) Innehalten

Loslassen alter Gewohnheiten und Muster/ die Komfortzone verlassen
Leere und Nichtwissen aushalten, Geduld uben
Vorurteilsfrei wahrnehmen, was da ist: Prasenz und Achtsamkeit

Perspektivwechsel:innere Haltung radikal verandern: Storungen als
Lernchancen, Defizite als Ressourcen

Ins Gesprach miteinander gehen: Kontakt, Beziehung,
Verbundenheitserfahrung

Wiedergewinnung von Souveranitat und Selbstwirksamkeit

Vertrauen in Selbstorganisationsprozesse und vielfaltige
Losungsmoglichkeiten




UBUNG: EMOTIONEN ALS KOMPASS

Aufstellung Skala ,,Wenn ich an die Zukunft der
Welt denke..."

Eigenarbeit zu einer ,,schwierigen” Emotion
Austausch zu zweit

Teilen in der Gemeinschaft




GANZHEITLICHE RESILIENZMODELLE

€ Prasenz W * Beweglichkeit h
* Sinn * Handlungskraft

* Werte Ausdauer

* Intuition Rhythmus

* Kreativitat Ernahrung
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* Klarheit Wahrnehmung

 Struktur Balance

» Konzentration Grenzen

* Differenzierung Beziehungen

* Entscheidungskraft e Selbstvertrauen

Siehe auch Sylvia Kéré Wellensiek
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SALUTOGENESE

Gepragt von Aaron Antonowsky (70-er Jahre) als Antwort auf die Frage:

Wie entsteht Gesundheit und wie kann sie erhalten werden?
Zentral ist dabei das Koharenzgefiihl, das von 3 Aspekten abhangt::

das Gefiihl der Verstehbarkeit als Fahigkeit, die Zusammenhange des
Lebens zu verstehen

Das Gefiihl der Handhabbarkeit oder Bewaltigbarkeit als
Uberzeugung, das eigene Leben gestalten zu konnen

(Vgl. Selbstwirksamkeitserwartung nach Albert Badura).

das Gefilihl der Sinnhaftigkeit als Grundvertrauen in Lebensprozesse




GLUCKSFORSCHUNG

Gluck als Grundbedurfnis, Ziel und Sinn des Lebens
Philosophische Frage seit der Antike, Forschung auf verschiedenen Ebenen:

Psychologie: Zufriedenheit, Ekstatische Momente, Flow-Erleben (Mihaly
Csikszentmihalyi 1975)

Sozialwissenschaft: Bedingungen des Glucklichseins (Afred Bellebaum 1984)

kulturvergleichende Studien, Grundlage fur politische Entscheidungen:
Lebensstandart, Nachhaltigkeitsindikatoren

Resonanz: eine Soziologie der Weltbeziehungen (Hartmut Rosa 2016)
Okonomie: Work-Life-Balance, Lebensqualitit, Gemeinwohl, Gliicksindex
Das ,,Gute Leben® (Buen Vivir): mehr als die Freiheit von Leid und Mangel

Glucklichsein ist wie Resilienz personlich erlernbar, ein wesentlicher Faktor
sind starke soziale Bindungen/ gute Beziehungen (Hawaistudie Emmy Werner 1992)




RESONANZTHEORIE

Vertikale Resonanzachsen

Spiritualitit Diagonale Resonanzachsen

Dinge Horizontale Resonanzachsen

Korper

Schule Familie Freunde Gesellschaft

Geschichte Arbeit




IN KREISLAUFEN LEBEN
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NACHHALTIGKEITS-UND
RESILIENZSTRATEGIEN

wie konnen vielfaltige
Ressourcen am effektivsten
verbunden werden!?

Wie bleiben Systeme durch
intakte Kreislaufe
regenerationsfahig?

Wieviel ist genug? Welche
Grenzen sind zu
respektieren!?




BNE ALS RESILIENZFORDERNDER
BILDUNGSANSATZ

KONKRET HANDELN
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VISIONEN ENTWICKELN KOMMUNIZIEREN

PARTIZPIEREN

Abb. 4: Aspekte einer Bildung fiir nachhaltige Entwicklung KRITISCH DENKEN

Stelzer, I./Garczyk, S./Streissler, A.




10 SCHRITTE ZU PERSONLICHER
RESILIENZ

Innehalten, achtsam Bedurfnisse wahrnehmen,Atmen
Standortbestimmung und Rollenklarung

Die eigenen Kraftquellen kennen, das Energiefass auffullen
Aus belastenden Mustern und Gewohnheiten aussteigen
Die inneren Antreiber ausbalancieren

Grenzen setzen, wahren, offnen

Konflikte klaren, als Chancen fur Wachstum annehmen
Kreativ Handlungsspielraume nutzen, Gestaltungskompetenz
Beziehungen, Gemeinschaft und Netzwerke pflegen

Lebenssinn und Verbundenheit mit dem groB3eren Ganzen
(Sylvia Kéré Wellensiek 2021 6)




RESILIENTE REGIONEN

Ganzheitliche Bildung, lebenslanges Lernen
Subsidiaritatsprinzip: lebendige Gemeinschaften mit politischer Verantwortung

Wiedergewinnung von Souveranitat zur Befriedigung von Grundbedurfnissen wie
Ernahrung, Energie, Gesundheit, Wohn- und Lebensraum

Regionalisierung von Wertschopfung
Soziale Innovationen, Pioniere und Orte des Wandels
Beispiele: Solawis, Repaircafés, Permakultur, Tauschborsen, Regionalwahrungen, etc.

Aufbau von Netzwerken: Austausch auf allen Ebenen

(siehe Dr. Sabine Haffner: Resilienz und Landentwicklung)



RESILIENZ FORDERN DURCH
PHILOSOPHISCHE GESPRACHE

Wo beginnt der Wandel zu einer guten Zukunft fur alle?
Welche Rolle haben wir Menschen auf der Erde!?

Was macht das Leben lebenswert ?

Welche Kraftquelle versiegt nie?

Welche Bedeutung hat die Stille?

Wer bin ich: Melodie, Poesie, Kunstwerk, Gestalt oder Prozess?

Wie weil} ich, was ich bewahren und was ich verwandeln will?




RESILIENT
ZUKUNFT UND WANDEL
MITGESTALTEN

KEINE GESUNDHEIT UND HOGHWERTIGE GESCHLECHTER- SAUBERES WASSER
ARMUT WOHLERGEHEN BILDUNG GLEICHSTELLUNG UNDSANITARVER-

Kraft der Vision

Kraft des WIR

MENSCHENWURDIGE WENIGER
Bmm UND WIRTSCHAFTS | 10 UNGLEICHHEITEN

WACHSTUM

Kraft der Vielfalt

Kra.ft deS SChOPfe I’i SChen Tu ns 13 MASSNAHMEN ZUM 1 4 LEBEN UNTER 15 LEBENAN 16 FRIEDEN, 17 PARTNERSGHAFTEN

KLIMASCHUTZ WASSER LAND GERECHTIGKEITUND IZJIE: JE!FERLEIBHHNE g& }

{SZIELE
FUR NACHHALTIGE
ENTWICKLUNG

Kraft des Vertrauens

Perspektivwechsel uben:

Herausforderungen als Abenteuer und Krisen als Entwicklungschancen



WIR UND DIEWELT SIND VOLLER
LOSUNGEN

Im Kleinen wie im Grofen! Die Zukunft beginnt heute!

Think global —Act local ! Mit Dir — mit UNS !

DANKE FUR DIE AUFMERKSAMKEIT



