Ihr Bamboo lebt. Und zwar in Thnen. Wahrscheinlich bisher
ohne Thr Wissen. Dabei haben Sie mit seiner Hilfe schon einige
Krisen gemeistert. Manche brillant, manche mit Hingen und
Wiirgen. Mit dem folgenden Selbstcheck konnen Sie heraus-
finden, wie stark der Bamboo in Ihnen schon ist. Sie erfahren, in
welchen Bereichen Thr Bamboo Sie schon stark gemacht hat und
wo er Sie noch etwas an die Hand nehmen konnte. Die Ergebnis-
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se erlauben Thnen Einblicke in die Stirken und Schwichen Ihrer
seelischen Widerstandskraft — Thres Bamboo — und wie er Sie
jetzt schon bei Ihrer Art der Krisenbewiltigung unterstiitzt. Sie
werden erkennen, welche der elf Resilienzfihigkeiten Sie bereits
in hohem Mal3e besitzen und welche Sie noch stirken sollten.

Der Selbsttest besteht aus je zehn Aussagen, die den elf Teilen
Thres Bamboo zugeordnet sind. Entscheiden Sie bitte ztigig und
intuitiv, in welchem Mal3e die Aussagen auf Sie zutreffen, und
machen Sie in der jeweiligen Spalte ein Kreuz.

Die Zahlenwerte haben folgende Bedeutung:
1: Die Aussage triftt nicht zu

2: Die Aussage triftft eher nicht zu

3: Die Aussage triftt teilweise zu

4: Die Aussage trifft weitgehend zu

5: Die Aussage trifft voll zu

Tiefe Wurzeln

1 Ich beschaftige mich mehr mit der Zukunft als mit der
Vergangenheit.

2 Was vorbei ist, ist fiir mich erledigt. Verlorenem weine ich
keine Trane nach.

3 Esist Teil meiner Natur, Belastungen und Harten zu ertragen
und zu iiberwinden.

4 Insgesamt genieRe ich das Leben unabhdngig von meiner
Situation und mache aus allem das Beste.

5 Ich richte meinen Fokus konsequent auf Losungsmoglichkeiten
und vergeude meine Energie nicht mit Jammern iiber Dinge,
die sich nicht dndern lassen.

6 Ich passe mich schnell an Veranderungen an und bin
hoch flexibel.

Selbstcheck: Wie stark ist der Bamboo in Ihnen?
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Ich komme gut mit herausfordernden Situationen zurecht.
Manchmal suche ich sie geradezu und setze mich ihnen aus,
statt alles zu vermeiden, was mir Angst macht oder unange-
nehm ist.

Wenn eine Situation fiir mich kritisch wird, analysiere ich
zunachst die Tatsachen und iiberpriife meine Bewertung der
Sachlage.

Mir ist bewusst, dass ich im Leben keine groReren Gewinne
einfahren kann, ohne Verluste zu riskieren.

Ich akzeptiere, dass Belastungen, Niederlagen, Konflikte,
Missgeschicke und Leid normaler Bestandteil des Lebens sind.
Ich weiR, dass ohne die ,,dunkle” Seite keine helle Seite
moglich ware (ohne Schatten kein Licht).

Summe Akzeptanz:

Ich habe ein Netz von Kontakten, in dem man sich gegenseitig
hilft und in dem personlicher Austausch maglich ist.

Ich kann mich gut in andere — auch schwierige — Menschen
hineinversetzen und deren Gefiihle nachvollziehen.

Ich habe regelmdRig Kontakt zu Freunden und Bekannten und
nehme mir Zeit fiir die Pflege wichtiger Kontakte.

Ich habe mindestens einen guten Freund/eine gute Freundin,
bei dem/der ich mich ganz entspannt so geben kann, wie ich
bin, und mit dem/der ich Freude und Leid teilen kann.

Ich kenne meine eigenen Gefiihle und kann spiiren, was
andere Menschen empfinden.

Naturerlebnisse gehdren zu meinem Leben dazu.

Ich gehore regelmdRig zu den Ersten, die Kollegen und
Fremden ihre Hilfe anbieten.

Ich erkenne Warnzeichen meines Korpers und meiner Psyche
und nehme sie ernst.

Ich habe Vorbilder und/oder Mentoren, die mich inspirieren
und an denen ich mich orientiere.

Ein Sturm zieht auf
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Es fallt mir leicht, mir bei Bedarf Beratung und Unterstiitzung
zu holen, und ich spiire rechtzeitig, wann es fiir mich Zeit wird,
einen Coach, Therapeuten, Arzt oder Ahnlichen aufzusuchen.

Summe Verbundenheit:

Ich kann auch einmal liber mich selbst lachen und verliere
auch in kritischen Situationen nicht meinen Humor.

Gelassenheit und Humor zdahlen zu meinen Starken.

Ich halte oft inne und empfinde Dankbarkeit auch fiir Kleinig-
keiten.

Meine Freunde, Bekannten und Kollegen halten mich fiir
einen Optimisten.

Ich kann gut improvisieren und auch einmal fiinfe gerade sein
lassen.

Im GroRen und Ganzen halte ich mich fiir einen sehr
gliicklichen Menschen.

Ich erwarte, dass schwierige Situationen sich schlieRlich gut
entwickeln werden, und mache weiter.

Ich nehme die kleinen Freuden des Lebens wahr und genieRe
sie.

Ich bin neugierig, habe Interesse fiir die Welt und bringe
Offenheit fiir neue Erfahrungen mit.

Ich kann in jeder Situation das Gute sehen und aus allem das
Beste machen.

Summe Positive Einstellung:

Flexibler Stamm

Ich lerne etwas aus negativen Vorfdllen und versuche erneut
zu einem guten Ergebnis zu kommen.

Ich bin mir meiner Starken bewusst und kann sie gezielt ein-
setzen.

Selbstcheck: Wie stark ist der Bamboo in Ihnen?
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Ich reflektiere meine Erfahrungen und kenne mich gut in mir
aus (ich kenne zum Beispiel bestimmte Menschentypen, kon-
krete Situationen oder Orte, die mich entweder stiitzen oder
schwichen).

Ich glaube, dass ich die meisten Ereignisse stark beeinflussen
kann, und iibernehme die Verantwortung fiir meine Misser-
folge genauso wie fiir meine Erfolge. Ich sehe mich nicht als
Opfer der Umstdnde, sondern als Gestalter meines Lebens.

Ich beobachte mich selbst und registriere, wie ich tiber mich
denke und spreche. Der innere Dialog mit mir selbst ist positiv
und wertschdtzend.

Ich hole mir regelmdRig Feedback von anderen ein.

Ich habe fiir mich funktionierende Problemldsungsstrategien
entwickelt und bin mir ihrer bewusst. In der Anwendung
bewdhrter Strategien bin ich flexibel und bereit, neue aus-
zuprobieren.

Ich weiR, was mir guttut und womit ich mich neu motivieren
kann.

Ich kann meinen Zustand auch in kritischen Situationen posi-
tiv beeinflussen.

Ich kenne meine personlichen , Knopfe", die andere driicken
konnten, um mich zu beeinflussen, und kann rechtzeitig
gegensteuern (zum Beispiel schlechtes Gewissen oder Schuld-
gefiihle). Ich nehme meine Gefiihle bewusst wahr, lasse mich
aber nicht von ihnen bestimmen.

Summe Selbstbewusstsein:

Ich habe klare und realistische Ziele und plane meine Zukunft
sorgfaltig.

Ich habe eine klare Vision fiir mein Leben.

Ich richte meine Entscheidungen und Handlungen an meiner
Vision wie an einem Leitstern aus.

Eine feste Lebensphilosophie gibt meinem Leben und meiner
Arbeit Sinn.
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Ich weiR, welche Werte und Uberzeugungen auch in Krisen-
zeiten fiir mich ihre Giiltigkeit behalten.

Ich habe das Gefiihl, am rechten Platz eingesetzt zu sein, und
kann meine Interessen einsetzen und meine Werte leben.

Meine Arbeit begeistert mich oft.

Ich sehe Sinn in meiner Arbeit und glaube, dass ich einen
wichtigen Beitrag leiste.

Ich erkenne und nutze giinstige Gelegenheiten, die zu meinen
Zielen fiihren.

Meine Ziele motivieren mich so stark, dass ich sie auch bei
aufkommenden Schwierigkeiten nicht aus den Augen verliere.

Summe Einem Leitstern folgen:

Im Zweifelsfall ist mir mein Wohlbefinden wichtiger als beruf-
licher Erfolg oder die Erfiillung von Erwartungen.

Ich weiR, was mir guttut, und nehme mir regelmaRig Zeit da-
fiir. Ich passe gut auf mich auf.

Mir ist bewusst, dass es immer irgendjemanden gibt, der rei-
cher, kltiger, schoner ist, und ich vergleiche mich nicht standig
mit anderen, die weit auRerhalb meiner Vergleichsgruppe sind
(zehnfach so hohes Gehalt haben, Prominenter, Schonheits-
kénigin o.A. sind).

Ich habe eine positive Meinung iiber mich selbst und akzep-
tiere mich vollstandig. Auch wenn ich noch ,weiter an mir ar-
beiten" will, mag ich mich in jeder Hinsicht: meine Person-
lichkeit, mein Aussehen, meinen Korper, meine Werte und die
Leistungen, die ich im Leben erbracht habe.

Ich bin mir sicher, ein wertvoller Mensch zu sein — unabhangig
davon, was andere iiber mich sagen.

Ich akzeptiere andere so, wie sie sind, und versuche nicht, sie
zu andern, damit sie meinen Bediirfnissen entsprechen. Ich
verzeihe anderen ihr Anderssein.

Selbstcheck: Wie stark ist der Bamboo in Ihnen?
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Ich habe keine Scheu davor, mich zu 6ffnen und Vertrauen zu
dafiir geeigneten Menschen zu entwickeln. Es macht mir keine
Angst, von anderen in meinem tiefsten Wesen erkannt zu
werden.

Ich bin fahig, Beziehungen zu Menschen, die mir nicht wohlge-
sonnen sind und die mir schaden, aufzugeben. Dabei bleibe
ich handlungsfahig und lasse mich nicht durch Depressionen
ausbremsen.

Ich kann auch an einem Ziel arbeiten, ohne dass diese Leistung
von aulRen wertgeschdtzt oder auch nur wahrgenommen wird.

Ich kenne meine Leistungsgrenzen und beute mich nicht aus.
Angespornt durch ein groRes, selbst gestecktes Ziel kann ich
aber auch ungeahnte Krdafte mobilisieren.

Summe Selbstliebe:

Ich vertraue bei Entscheidungen auch auf meine Intuition und
auf mein , Bauchgefiihl".

Ich glaube daran, dass ich grundsatzlich alles schaffen kann,
was ich mir vornehme.

Ich vertraue jederzeit auf meine Kraft und mein Kdnnen.

Ich probiere gerne etwas Neues aus und lerne gerne dazu, auch
wenn es mir zundchst schwierig erscheint.

Ich kann meine Fahigkeiten gut einschatzen und traue mir viel
zu.

Ich will nicht den Anschein erwecken, mehr zu sein, als ich
tatsdchlich bin. Ich lebe mein Leben echt und authentisch,
und ich bleibe mir selbst treu.

Ich bin grundsatzlich zuversichtlich und gehe davon aus, dass
ich Schwierigkeiten liberwinden kann. Ich bin zah und gebe
nicht so leicht auf.

Ich verurteile mich nicht komplett, wenn ich mich anders
verhalten habe, als ich es mir vorgenommen hatte, und kann,
auch wenn etwas schiefgelaufen ist, etwas Gutes an mir fin-
den.
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Ich denke in Ruhe nach, bevor ich rede oder handle. Erst
wenn ich Vorteile und Risiken sorgfdltig gegeneinander abge-
wogen habe, folge ich meinen Impulsen.

Mir ist bewusst, dass ich es nicht jedem recht machen kann,
und ich behalte meinen Fokus auch nach Angriffen auf meine
Person oder meine Leistung weiter auf meinem Ziel.

Summe Selbstsicherheit:

Immergriine Blatter

Ich weiR immer ziemlich genau, was ich will und wohin die
Reise gehen soll (statt nur zu wissen, was ich nicht will).

Ich gehe davon aus, dass ich die meisten Situationen beein-
flussen kann, und habe fast immer das Gefiihl, die Kontrolle
liber mein Leben zu haben.

Probleme packe ich an und werde aktiv. Den Kopfin den Sand
stecken ist nicht meine Sache.

Ich denke mir kreative Losungen fiir Herausforderungen aus
und erfinde Wege, um Probleme zu ldsen.

Es muss schon sehr viel passieren, damit ich einmal keinen
Rat mehr weill und keine Losungsideen mehr habe. Ich glau-
be, dass es letztlich fiir jedes Problem eine Losung gibt.

Wenn mir einmal etwas nicht gelingt, versuche ich es noch
einmal neu und gegebenenfalls auf eine andere Art und
Weise.

Wenn ich keinen Weg mehr weiB, hole ich mir neue Kraft und
Inspiration, indem ich bei geeigneten Vorbildern Rat suche.
Oder ich beschaftige mich mit Geschichten von Menschen, die
Schwierigkeiten erfolgreich liberwunden haben, und hole mir
so neue Anregungen.

Ich suche nicht nach Schuldigen oder Fehlern, sondern nach
Losungen.

Ich finde und nutze jeden noch so kleinen Handlungsspiel-
raum.

Selbstcheck: Wie stark ist der Bamboo in Ihnen?
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Ich 10se gerne Probleme, dabei gehe ich kreativ und auch ein-
mal unkonventionell vor.

Summe Spielrdume & Losungen:

Ich kann auch in besonders druckvollen Zeiten gut entspannen
und abschalten.

Ich schlafe gut.
Ich fiihle mich korperlich gut, belastbar und kraftig.
Ich gehe Herausforderungen mit voller Kraft an.

Genuss und Begeisterung sind fester Bestandteil meines
Lebens.

Flow (selbstvergessenes Tun im Fluss mit sich selbst, ohne auf
die Zeit zu achten) erlebe ich immer wieder einmal und ich
weil}, welche Tdtigkeiten bei mir das Flowgefiihl auslosen.

Ich sorge fiir meine Ausgeglichenheit, indem ich korperlich ak-
tiv werde, meditiere und Anldsse suche, bei denen ich lacheln
und lachen kann.

Sportliche Betdtigung gehort zu meiner wochentlichen oder
sogar taglichen Routine.

Ich habe mich und meine Emotionen im Griff und brauche
keine Hilfe von auBen, um mich aus negativen Gefiihlen zu
befreien. Selbst in schwierigen Situationen gelingt es mir,
mich selbst aufzuheitern.

Ich kann mich auch unter hohem Druck noch gut konzentrieren.

Summe Vitalitat:

Ich sage deutlich und klar, wenn mir etwas zu viel wird.
Ausgehaltener Blickkontakt fallt mir leicht.
Ich kann mich klar abgrenzen und gut Nein sagen.

Wenn mich etwas stort, spreche ich es friihzeitig aktivan und
warte nicht, bis ein groBerer Konflikt entstanden ist.
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95 Ich durchdenke alle Konsequenzen, bevor ich etwas tue. Dabei
lasse ich mich nicht unter Druck setzen.

96 Ich trete klar, sicher und souveran auf.

97 Ich verfiige liber gute kommunikative Fahigkeiten, kann meine
Interessen und die meiner Mitarbeiter angemessen ausdriicken
und andere Menschen dafiir gewinnen.

98 Es fillt mir leicht, meinen Arger gegeniiber Menschen loszulas-
sen, die mich verletzt oder mir unrecht getan haben.

99 Auch in Konfliktsituationen bleibe ich souveran und gelassen.
100 Ich bleibe gelassen, wenn mich jemand abweist oder ablehnt.

Summe souveran durchsetzen:

101 Im Grunde mache ich genau das, was ich wirklich will.

102 Meine Arbeit erfiillt mich und entspricht meinen Starken,
Begabungen und Talenten.

103 Ich erlebe regelmdRig Flow (Schaffensrausch, Aufgehen in der
Arbeit) bei meiner Tatigkeit.

104 Ich empfinde meine private und berufliche Situation als
sicher.

105 Ich weiB genau, was im Job von mir erwartet wird.

106 Ich kann entscheiden, wie und wann ich meine Aufgaben
erledige, und selbststandig planen.

107 Die Arbeit ist so organisiert, dass ich meine Aufgaben in der
geforderten Zeit und Qualitat erledigen kann.

108 Ich bekomme den zu meiner Leistung passenden Lohn.

109 Ich habe neben der Arbeit geniigend Freiraum fiir mein Privat-
leben.

110 Ich bekomme fiir meine Arbeit Anerkennung und Wertschat-
zung.

Summe Arbeitsumfeld:

Selbstcheck: Wie stark ist der Bamboo in Ihnen?



Auswertung
Bitte addieren Sie Ihre Punkte und tragen Sie sowohl die Summen der
einzelnen Bereiche als auch die Gesamtpunktzahl ein.

550 bis 440 Punkte:

Sie sind der perfekte Bamboo-Stratege und in allen Bereichen gleicher-
mafBen fit! Ihr Bamboo ist sehr stark! Ihre Einstellungen und Handlun-
gen geben Ihnen eine groBe Widerstandskraft und innere Starke und
Sie werden auch kiinftige Krisen mit Bravour meistern. Gratulation! Fiir
Sie kann das Buch dazu beitragen, noch etwas dazuzulernen - gute
Bamboo-Strategen mdgen das. Bei Ihnen geht es nur noch darum, den
.Schwarzen Giirtel" in Sachen Lebensbewadltigung zu erwerben. Und
darum, sich zu iiberlegen, wie Sie sich fiir Ihre Mitarbeiter verfiigbar
machen, die noch im Versuch feststecken, mit Schwierigkeiten um-
zugehen. Menschen lernen von anderen Menschen — am besten von
Vorbildern. Sie kdnnen ein gutes Vorbild fiir Ihre Mitarbeiter sein und
sie dabei unterstiitzen, ihren Bamboo genauso stark zu machen wie
lhren eigenen!

330 bis 439 Punkte:
Sie haben schon sehr gute Fahigkeiten als Bamboo-Stratege und sind
gut geriistet! Pflegen Sie Ihren Bamboo! Achten Sie auf die Bereiche mit
der niedrigsten Punktzahl und arbeiten Sie in diesen Feldern gezielt an
sich. Ein Coach, der auf das Thema Resilienz spezialisiert ist, kann Sie
dabei unterstiitzen.

220 bis 329 Punkte:

Sie tunsich in einigen Bereichen noch schwer. Suchen Sie sich zunachst
den Bereich mit der niedrigsten Punktzahl aus und lesen Sie das ent-
sprechende Kapitel, um Ihren Bamboo zu starken. Ihr Ergebnis zeigt,
dass Sie von der Beschdftigung mit diesem Buch eine Menge lernen
und noch besser darin werden konnen, Belastungen gut zu verarbei-
ten. Suchen Sie sich ein geeignetes Vorbild mit einem hellwachen, star-
ken Bamboo, lassen Sie sich unterstiitzen, coachen und ermutigen.
Vielleicht ermdglicht IThnen sogar Ihr/e Arbeitgeber/-in ein Resilienz-
Coaching. Fragen Sie danach!
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110 bis 219 Punkte:

Ihr Ergebnis zeigt, dass das (Arbeits)Leben fiir Sie vermutlich schwierig
ist, und das wissen Sie auch. Es ist fiir Sie nicht leicht, mit Druck
umzugehen. Sie fiihlen sich wahrscheinlich leicht verletzt, wenn Sie
kritisiert werden. Manchmal erleben Sie sich vermutlich hilflos und
ohne Hoffnung. Wenn diese Aussagen auf Sie zutreffen, fragen Sie sich:
,Mdchte ich lernen, mit Schwierigkeiten besser umzugehen?" Ist lhre
Antwort ,Ja", dann ist es ein guter Start. Wenn Sie Lust darauf haben,
lhren Bamboo zu starken, ist das schon ein gutes Zeichen. Das Buch
wird Sie ein gutes Stiick weiterbringen. Bitte holen Sie sich zusatzlich
Unterstiitzung bei einem Coach, Therapeuten oder Arzt! Sie sollten das
Thema dringend angehen!

Uiberpriifen Sie lhre Selbsteinschdtzung

Bitten Sie Menschen, die Sie gut kennen, diesen Fragebogen fiir Sie aus-
zufiillen und lhnen Feedback zu geben. Besprechen Sie Unterschiede
in der Einschdtzung und horen Sie aufmerksam, was lhnen diese Men-
schen sagen. Fdllt deren Einschatzung hoher aus als Ihre eigene, mag
das ein Hinweis darauf sein, dass Sie ,,gut erzogen" sind. Das macht
Ilhren Bamboo schwacher, als er sein konnte.

Bonusfragen

Uberpriifen Sie lhre Selbsteinschidtzung, indem Sie die nachfolgenden

,Bonusfragen" beantworten:

a. Hat Sie Ihr Sinn fiir Humor schon mal in Schwierigkeiten gebracht?

b. Haben Sie schon mal Fragen gestellt, die Sie in Schwierigkeiten ge-
bracht haben?

¢. Wurde lhnen schon mal von jemandem vorgeworfen, dass Sie die
schlechte Angewohnheit hatten, mogliche Probleme vorauszuden-
ken?

d. Haben Sie schon mal Konfliktpartner/-innen irritiert, indem Sie ge-
zeigt haben, dass Sie deren gegensatzliche Sichtweise verstehen
kénnen?

e. Haben Sie schon einmal auf vordergriindigen Erfolg verzichtet, um
lhren Werten treu bleiben zu konnen, und festgestellt, dass Sie
danach zufriedener waren als zuvor?

Selbstcheck: Wie stark ist der Bamboo in Ihnen?



Geben Sie sich fiir jedes ,,Ja" auf die obigen Fragen jeweils 20 Zusatz-
punkte und schauen Sie, ob sich Ihr Ergebnis dadurch @ndert. Zu allen
Bereichen der elf Bamboo-Bestandteile finden Sie in den folgenden
Kapiteln Erlduterungen, Ideen, Ubungen und Aufmunterungen. Bam-
boo freut sich schon darauf, lhnen zur Hand zu gehen!

Sind Optimisten automatisch resilient?

Einzelne Aspekte von Resilienz herauszugreifen, macht nicht
resilient. Jemand, der zum Beispiel ausschlieBlich optimistisch
ist, ist nicht automatisch besonders widerstandsfahig. ,Wird
schon werden" ist keine Lebensstrategie. Ein resilienter Mensch
sieht auch das Risiko: ,,Ich konnte meinen Job verlieren." Oder:
Es kann sein, dass mich meine Fiihrungsaufgabe iiberfordert."
Die besten Bamboo-Strategen sind
nicht die Daueroptimisten, sondern

\ ‘1/ diejenigen, die zwar
1 \ grundsatzlich voller
00 Hoffnung sind, sich

aber trotzdem bewusst
machen, dass etwas
\ - nicht klappen kénnte, und auf

diese Eventualitat vorbereitet sind.

Mit dieser Haltung wachst Ihr Bam-
boo. Und je kraftiger er ist, desto
J

mehr kann er lhnen den Riicken
! N starken.

, \
@
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