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Hören wir endlich auf,  
unglücklich zu sein
Jeder fünfte Erwerbstätige in der Schweiz 

fühlt sich erschöpft und gestresst. Björn 

Gross von der CLC Career Lifecycle 

Consultancy aus Tägerwilen sieht in der 

Resilienz die Lösung für dieses Problem.

Warum sind die Schweizer so unglücklich? Laut 

Bundesamt für Statistik (BfS) fühlt sich knapp 

 jeder fünfte Erwerbstätige in der Schweiz durch 

die Arbeit emotional verbraucht, durch psychi-

sche Belastungen beeinträchtigt und erlebt 

meistens oder dauerhaft Stress (Gesundheits-

statistik 2014). Diese Zahlen werden durch eine 

grosse Seco-Studie ebenfalls gestützt. Diese 

Personengruppe weist eine fünf- bis sechsfach 

höhere Wahrscheinlichkeit auf, psychisch zu  

erkranken. Der volkswirtschaftliche Schaden 

hierdurch wird laut BfS auf mindestens sieben 

Milliarden Franken geschätzt. Psychische Er-

krankungen treten heute häufiger auf als Herz-

Kreislauf-Erkrankungen und sind weiter auf dem 

Vormarsch. Allein in der Europäischen Union er-

leiden rund 120 Millionen Menschen jedes Jahr 

stressbedingte Störungen.

Infolge der Herausforderungen durch die 

Vierte Industrielle Revolution sind Lösungen und 

Massnahmen wichtiger denn je. Nur mit einer 

ausreichenden psychischen Widerstandsfähig-

keit und Robustheit werden wir in der Lage sein, 

die enormen Veränderungen und Komplexitäten 

zu gestalten. Hierzu müssen wir wieder unsere 

Eigenverantwortung wahrnehmen und gleich-

zeitig unsere Jugend besser begleiten. Denn 

eine innere Widerstandsfähigkeit erschafft 

Glück und Zufriedenheit und damit alles andere, 

massgeblich auch unsere eigene Gesundheit 

und persönlich definierten Erfolg.

Die folgenden Werkzeuge geben einen ers-

ten Einblick in das «Empower yourself»-Konzept 

von Career Lifecycle Consultancy (CLC). Es ist 

für jeden brauchbar und direkt umsetzbar. Will 

nicht jeder von uns stabiler, positiver, gesünder, 

erfolgreicher und ausgeglichener sein? In der 

Psychologie nennt man die innere Widerstands-

fähigkeit Resilienz. Dieser Begriff stammt vom 

lateinischen Wort «resilire», was wörtlich über-

setzt abfedern oder abprallen bedeutet. Es ist 

ein Persönlichkeitsmerkmal, welches jedem zu 

eigen und mal mehr oder weniger ausgeprägt 

ist. Es ist jedoch manipulier- und trainierbar und 

keine feste und permanente Grösse. Viel eher 

ist Resilienz als lebenslanges Lernen zu verste-

hen, welches jedem zugänglich und kein festes 

Charaktermerkmal ist.

Umbrüche und Verunsicherungen

In der Welt von heute und morgen bildet die psy-

chische Widerstandsfähigkeit eine Schlüssel-

kompetenz in einer zunehmend unsicherer  

werdenden Umgebung, voller Umbrüche und 

rasantem Wandel. Jedoch ist es auch eine Welt 

voller neuer Möglichkeiten, die fordern wird – da-

für müssen wir gesund und mental stark sein. 

Unsere Arbeitswelt und unser soziales Umfeld 

haben sich rasant verändert, und das Tempo 

nimmt stetig zu. Die Entwicklung zu stressbe-

dingten Störungen hat bereits seit den 80er-

Jahren eine besorgniserregende Dimension an-

genommen. Nun sind wir mitten im Beginn der 

Vierten Industriellen Revolution, auch 4.0 ge-

nannt, die einhergeht mit Digitalisierung, Tech-

nisierung, Automatisierung, Robotik, Big Data 

und Globalisierung.

Ein Jahrhundert der Unruhe und Umbrüche 

hat bereits spürbar die Menschen und die Ge-

sellschaft verändert. Angst, Abwehrhaltungen 

und alle damit einhergehenden Emotionen tre-

ten öfter zu Tage und lassen auch auf gesund-

heitlicher Ebene ihre ungesunden Triebe wach-

sen. Durch die Quantensprünge, die wir in den 

kommenden fünf Jahren erleben werden, wer-

den wir Umbrüche und Verunsicherungen eines 

nie da gewesenen Ausmasses erleben. «Si-

cherheit kann in heutiger und zukünftiger Zeit 

immer weniger gewährleistet werden, weswe-

gen nicht mehr die Verhinderung von Katastro-

phen im Mittelpunkt steht, sondern ihre Bewäl-

tigung» (Center of Secure Studies der ETH  

Zürich 2013). Dies trifft genauso auf jeden Ein-

zelnen von uns zu, die Stärkung der eigenen 

psychischen Widerstandsfähigkeit. Wir leben 

heute schon in einer Vuka-Welt. Vuka steht für 

Volatilität (Flüchtigkeit), Unsicherheit, Komplexi-
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tät und Ambiguität (Dualität). Die Anforderungen 

dieser Lebenswirklichkeiten fordern jeden von 

uns ungemein und können schnell zu Belas-

tungsstörungen und ernsthaften Erkrankungen 

führen. Führungskräfte werden in den Dilemma-

ta ihrer verschiedenen Verantwortlichkeiten auf-

gerieben, Fachkräfte mit immer komplexeren 

Aufgaben und ständig wandelnden Umgebun-

gen konfrontiert, in denen sie mehr und mehr 

wie Selbstständige oder Führungskräfte agieren 

müssen. Und dies bei gleichzeitigem Abfall von 

Sicherheit gewährenden Strukturen, privat wie 

gesellschaftlich. Unsere Heranwachsenden 

treiben wir immer schneller durch unser Bil-

dungssystem, obwohl sich zum Beispiel die Le-

benserwartung immer weiter erhöht und das  

lebenslange Lernen auch für die sogenannte 

«Employability» von zentraler Bedeutung ist.

Diese Entwicklung betrifft uns auf allen Ebe-

nen und erzeugt bei vielen Menschen dauerhaf-

ten Stress, der sich oft in Krankheiten, Angstzu-

ständen und Blockaden über Depressionen bis 

hin zu Burn-outs zeigt. Die psychische Wider-

standsfähigkeit muss idealerweise präventiv 

und dauerhaft auf allen Ebenen gefördert wer-

den, beginnend in der Primarschule. Das Per-

sönlichkeitsmerkmal Resilienz ist nicht nur des-

wegen zu einem entscheidenden Einstellungs-

faktor für moderne Unternehmen geworden.

Der Weg zum eigenen Glück

Wer in diesen Zeiten des Sturms die innere Hal-

tung und Balance verliert, die Eigenverantwor-

tung nicht mehr leben kann und wie gelähmt, 

ohne Ziel ist, den zerfressen malträtierende 

 Fragen. Der Kontakt zu den eigenen Selbsthei-

lungskräften und die Fähigkeit, den inneren Dia-

log zu moderieren und positiv auszurichten, 

 gehen verloren. Doch wie sollen wir unter dem 

stetig zunehmenden Druck aufhören können, 

unglücklich und überfordert zu sein? Wir  müssen 

schlicht den Weg zum eigenen Glück gehen. 

Doch wie geht das?

Der Weg zum Glück ist immer einzigartig 

und besteht aus individuellen Bausteinen, ist ab-

hängig von Gegebenheiten, konkreten Situatio-

nen und absolut mehrdimensional. Der Weg 

zum eigenen Glück ist dann auch immer der 

Weg zu mehr psychischer Widerstandsfähig-

keit. Es gibt Menschen, die schwere Schicksals-

schläge, Veränderungen im beruflichen oder  

privaten Umfeld scheinbar spielerisch wegste-

cken, positiv umwandeln und damit meistern. 

Diese Menschen sind trotz schwieriger Um-

stände psychisch gesund und in der Lage, sich 

positiv zu entwickeln. Andere Menschen schei-

nen schon an Kleinigkeiten zu verzweifeln und 

den Halt zu verlieren. Diese Menschen sind ver-

letzlich und haben den Weg zu ihrer eigenen 

schöpferischen Kraft verloren. Sie befinden sich 

in einer Opferhaltung, die wiederum die eigene 

Verletzlichkeit nährt und umgekehrt. Beide 

Wege sind jeweils Kreisläufe mit ihrer eigenen 

sich verstärkenden Antriebskraft. Die Hiebe 

selbst sind für jeden hart, aber die Widerstands-

fähigkeit macht hier den entscheidenden Unter-

schied. Diese kann jeder aktivieren, nähren und 

trainieren. Ein kontinuierlicher Weg der Akzep-

tanz und Dankbarkeit führt zu Gelassenheit, 

Eigenverantwortung und Achtsamkeit (innere 

Balance), Disziplin und Mut (Weg zum Glück, 

Zielsetzung und positive Konditionierung). Das 

Leben ist nichts für Feiglinge. Jeder Weg ist ein 

Weg, der selbst gegangen werden muss, und 

Glück ist kein Zufall, sondern Tüchtigkeit.

Enorme Bedeutung der Resilienz

Wir wissen also, dass wir unsere psychische Wi-

derstandsfähigkeit trainieren und ein Leben lang 

daran arbeiten können. Sie ist dynamisch und 

beeinflussbar. Wir wissen, dass das bewusste 

Erschaffen von Glück der Schlüssel dazu ist. 

 Jeder von uns kann in Eigenverantwortung, Mut 

und Tüchtigkeit das eigene Leben angehen. Die 

prominenteste Studie über das Persönlichkeits-

merkmal der psychischen Widerstandsfähigkeit 

stammt von der US-Wissenschafterin Emmy 

Werner aus dem Jahre 1955 und wurde an-

schliessend in vielen weiteren Studien bestätigt 

und für alle Kulturen für gültig erklärt. Sie beleg-

te anhand einer Langzeitstudie von über 40 Jah-

ren mit über 700 Kindern, dass Vorbelastung 

kein zwingendes Scheitern zur Folge hat. Selbst 

besonders belastete Kinder können sich in 

einem Drittel aller Fälle selbstbestimmt und er-

folgreich entwickeln, ohne Verhaltensauffällig-

keiten zu zeigen. Allen gemein waren folgende 

«Schutzfaktoren»: verlässliche Beziehungen zu 

Vertrauenspersonen (auch ausserhalb der Fa-

milie möglich) und positive Rollenmodelle (Leit-

bilder und gelebte Werte); gute Problemlö-

sungsfähigkeiten und Fantasie; Selbstwertge-

fühl und Selbstwirksamkeit (die Erfahrung, etwas 

bewegen zu können); positive innere Grundhal-

tung, Glaube/Vertrauen und Sinnhaftigkeit so-

wie Aufgeschlossenheit, Pflichtbewusstsein 

und Disziplin. Mittlerweile ist die Resilienz-

forschung zu einer multidisziplinären Wissen-

schaft geworden, und die Ergebnisse von Emmy 

Werner wurden durch weitere zahlreiche und an-

erkannte Studien auch auf die Erwachsenenwelt 

übertragen und sind zu einer enormen Bedeu-

tung für moderne Unternehmen geworden.

Das Trainieren und Lernen macht uns auch 

nicht zu nervigen, optimistischen Grinsgesich-

tern, sondern lässt uns schlicht nur schneller die 

Balance wiederfinden. Wir lernen, den inneren 

Dialog zu steuern und den Fokus zu rejustieren, 

sollte er mal wieder aus dem Lot geraten sein. 

Resilienz alleine macht uns aber noch nicht zu 

besseren Menschen. Sie sollte gepaart sein mit 

anderen wichtigen Schlüsselkompetenzen der 

Zukunft wie etwa wertebasierter Kommunikation 

und den daraus resultierenden Handlungen.

Alle, die jetzt denken, dass sie dies nicht 

können, oder denken, das sei leichter gesagt als 

getan, können beruhigt werden: Eine «Nicht-Re-

silienz» gibt es nämlich nicht. (pd)


