
I
nnere Stärke, Belastbarkeit und
Flexibilität – diese Eigenschaften
werden in der Psychologie mit 

„Resilienz“ umschrieben. Resiliente
Menschen können auf Anforderungen
flexibel reagieren. Sie sind belastbar,
bleiben auch in hektischen Zeiten ge-
lassen und zeigen Präsenz und Klar-
heit in der Selbststeuerung und in 
der Mitarbeiterführung. Nichts haut 
sie wirklich um. Sie sind wie „Steh-
aufmännchen“. Die Basis für Resilienz
wird schon in der Kindheit gelegt, aber
auch als Erwachsener kann man Resi-
lienz stärken und trainieren.   

Sieben Säulen der Resilienz

Nach aktuellem Forschungsstand ba-
siert Resilienz auf sieben Säulen. Dazu
gehören Optimismus, Akzeptanz und
Lösungsorientierung als Grundhaltung.
Außerdem die vier Fähigkeiten 
– sich selbst zu steuern
– Beziehungen zu gestalten und zu

pflegen
– Verantwortung zu übernehmen und
– Zukunft zu planen.

Bei den Grundhaltungen geht es darum,
ob wir in stressigen und schwierigen
Zeiten eher das Negative erwarten, uns
auf Probleme fokussieren und tatsäch-

liche Gegebenheiten einfach nicht an-
nehmen bzw. manche nicht loslassen
können. Die genannten Fähigkeiten be-
deuten zum Beispiel, dass ich achtsam
mit mir und anderen umgehe, meinen
Energiehaushalt sorgfältig pflege und
ausbalanciere, Verantwortung für mein
Tun übernehme und meinen Alltag aktiv
plane. 

Selbstreflexion: Wie stark sind

meine Säulen?

Jeder Mensch trägt die zuvor genann-
ten Säulen in sich. Sie sind nur bei jedem
unterschiedlich ausgeprägt. Um seine
Resilienz zu trainieren, sollte man zu-
nächst reflektieren und sich darüber 
bewusst werden, wie stark die einzel-
nen Säulen bei einem selbst sind. Resi-
lienztraining ist immer auch Bewusst-
seinstraining und Persönlichkeitsent-
wicklung. Resilienzberater und -coachs
sind gute Begleiter für diese persönliche
Recherche. Einige Universitäten bieten
dazu auch Fragebögen im Internet an.

Gefahr erkannt, Gefahr gebannt

Sobald Sie ein Bild von Ihren eigenen
sieben Säulen haben, können Sie gezielt
daran arbeiten, die schwächeren Säulen
zu stärken. Wenn Sie zum Beispiel er-
kannt haben, dass Sie sich immer wieder

über dieselben Situationen ärgern und
sich an denselben Themen aufreiben,
dann schärfen Sie Ihr Bewusstsein da-
für, worauf Sie Einfluss nehmen kön-
nen und was „unveränderbare“ Welt 
ist. Üben Sie, Ihre Energie immer nur 
in Umstände fließen zu lassen, die Sie
beeinflussen und gestalten können. Für
alles andere gilt: Es ist, wie es ist.

Jedes Wort wirkt 

Sprache ist ein Spiegel unserer Per-
sönlichkeit. Mit bewusster Sprache
können wir jede Säule der Resilienz
stärken. Angenommen, Sie fühlen sich
im Dauerstress. Dann achten Sie doch
mal darauf, wie oft Sie am Tag das 
Wort „muss“ oder „müssen“ verwen-
den. „Heute Nachmittag muss ich 
unbedingt mit dem Zahntechniker
sprechen, morgen muss ich dringend 
die Bestellung aufgeben und am Frei-
tag kommt der Steuerberater. Da müs-
sen wir den Jahresabschluss bespre-
chen.“ Wie klingt das für Sie? Spüren 
Sie, wie viel Druck von „muss“ und
„müssen“ ausgeht? Es geht auch 
anders! Alle aufgeführten Tätigkeiten
werden nicht sofort erledigt, sondern 
in der Zukunft. Dafür kennt die deut-
sche Sprache das Futur: „Heute Nach-
mittag werde ich mit dem Zahntech-
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Zahnärzte haben täglich vielfältige Herausforderungen zu meistern. Patienten und Mitarbeiter
sind anspruchsvoll und brauchen viel Aufmerksamkeit. Die Zahnmedizin entwickelt sich rasant:
ständig werden neue Verfahren, Materialien und Produkte entwickelt. Ohne permanente Fort-
bildung verliert man schnell den Anschluss. Hinzu kommt Ärger mit Kostenerstattern, Banken,
Bürokratie, KZV und vieles mehr. Kein Wunder, dass sich viele Zahnärzte wie ein Hamster im 
Rad fühlen und ständig am Rande der Erschöpfung sind. Entspannungsübungen alleine reichen
nicht, den Alltag erfolgreich zu meistern.



niker sprechen, morgen werde ich die Bestellung auf-
geben und am Freitag wird mein Steuerberater kom-
men. Wir werden den Jahresabschluss besprechen.“
Klingt doch viel entspannter, oder? Außerdem kommt
das Gefühl, wie ein Hamster im Rad zu laufen, gar nicht
erst auf.  Denn wenn Sie Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft korrekt in Ihrer Sprache verwenden, haben Sie
eine zeitliche Struktur und zeigen sich gut organisiert
und gelassener. Das wirkt sich auch positiv auf die 
Zusammenarbeit mit Ihren Mitarbeitern aus. 

Resiliente Teams

Nicht nur jeder Einzelne kann seine Resilienz trainie-
ren. Auch Teams können zur Stärkung ihrer Leistungs-
fähigkeit Resilienz entwickeln und festigen. Dabei
spricht man dann von organisationaler Resilienz. In ei-
nem Team sind zum Beispiel die Beziehungen unterei-
nander sehr wichtig. Denn Beziehungen wirken immer,
auch wenn sie unsichtbar sind. Es „menschelt“ eben
überall – und das nicht zu knapp. Konflikte im Team 
sollten klar benannt und konstruktiv gelöst werden. 
Gelingt dies nicht, ist das Team im Dauerstress.

Fazit

Resilienz zu stärken ist eine wirkungsvolle Form, nach-
haltiges Stressmanagement zu betreiben. Und zwar 
sowohl für Einzelpersonen als auch für Teams. In 
einer „resilienten“ Zahnarztpraxis arbeiten alle Hand 
in Hand: die Aufgaben und Strukturen sind klar, die 
Verantwortlichkeiten sind zugeteilt, die Führung ist 
transparent, fair und konsequent und der Umgang 
miteinander ist ehrlich und wertschätzend. Das alles
führt zu einem angenehmen Arbeitsklima, in dem sich
Zahnärzte, Mitarbeiter und Patienten wohlfühlen.  Eine
Praxis, die ihre Resilienz gestärkt hat, ist wie ein Fels 
in der Brandung.
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