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Mit Resilienz gegen Misserfolge
Umfallen – aufrappeln – Krone zurechtrücken – und los!

Widrigkeiten gehören zum Leben. 
Krisen auch. Letztlich sind es die 
schwierigen Zeiten, in denen man 
Fähigkeiten entwickelt, um 
konstruktiv mit Belastungen 
umzugehen. Die persönliche 
Haltung ist ein wichtiger Faktor 
beim Bewältigen von Problemen 
im Berufsleben.

von regula zellweger

Schon wieder! Gestolpert. Hingefallen. 

Da hockt man nun am Boden – sammelt 

seine sieben Sachen ein und überlegt, 

was man tun soll. Lachen? Heulen? 

Um Hilfe rufen? Oder einfach sitzen 

bleiben? Sich umschauen und heraus-

fi nden, wer einem ein Bein gestellt hat, 

wer schuld ist? Auf den Chef schimpfen? 

Die Frustration an Mitarbeitenden aus-

lassen und schlechte Laune versprühen? 

Es gibt Sätze, die lauern irgendwo 

in den Hirnwindungen – man weiss 

meist nicht, wann und wo sie sich ein-

geschlichen haben. Auf einen Auslöser 

hin dringen sie ins Bewusstsein. Idealer-

weise pfl anzt man sich folgende Worte 

ins Hirn: «Umfallen – aufrappeln – 

Krone zurechtrücken – und los!» Der 

Satz zaubert ein Lächeln aufs Gesicht, 

wie man es hat, wenn man unverhofft 

einen guten alten Freund trifft, auf 

den man sich verlassen kann. Immer 

wieder! Wahrscheinlich erreicht man 

Lebenszufriedenheit weniger mit dem 

Inszenieren von Glück als mit konstruk-

tivem Verhalten, wenn man mal wieder 

auf der Nase liegt. Goethe formulierte: 

«Durch Stolpern kommt man bisweilen 

weiter; man muss nur nicht fallen und 

liegenbleiben.» 

Bewusst wählen

Nicht liegen bleiben hat unendlich viele 

Gestaltungsmöglichkeiten. Man kann 

sich stöhnend auf die Beine hieven, um 

gekrümmt und jammernd weiter zu 

hinken. Man kann wütend und laut 

 fl uchend davonmarschieren und mit 

Schuldzuweisungen um sich werfen. 

Man kann sich beschämt davonschlei-

chen mit der bangen Frage, was andere 

wohl über einen denken. Oder man 

kann sich aufrappeln, die Krone zu-

rechtrücken und wie eine Königin mit 

einem milden Lächeln im Gesicht zu 

neuem Stolpern aufbrechen. Denn Stol-

pern gehört zum Leben. Das Wichtigste 

am Stolpern sind das Aufstehen und 

Weitergehen. Wie man das tut, ist das 

Ergebnis eines persönlichen Entschei-

des. Eine gute Lebenseinstellung: Lieber 

auf neuen Wegen stolpern als auf aus-

getretenen Pfaden im Kreis gehen. 

Für den Umgang mit einem Miss-

geschick oder einem Misserfolg heisst 

das Zauberwort Resilienz. Resilienz ist 

die psychische Widerstandsfähigkeit, 

die erlaubt, konstruktiv mit Krisen um-

zugehen und Probleme als Motivation 

für die eigene Entwicklung zu nutzen. 

Basis sind Ressourcen: Charaktereigen-

schaften, vom Umfeld übernommene 

Werte sowie erworbene Fähigkeiten und 

Strategien. Resilienz beinhaltet Wider-

standsfähigkeit, Bewältigungsstrate-

gien, Selbstachtsamkeit. 

Der Satz «Umfallen, aufrappeln, 

Krone zurechtrücken – und los!» ist eine 

Ressource. Dabei geht es um die innere 

Haltung, denn eine Krone macht noch 

keine Königin. Genau betrachtet ist eine 

Krone nur ein Hut, in den es hinein-

regnet. Es geht um Selbstvertrauen, 

 Zuversicht und Haltung. In Afrika ha-

ben Frauen, die Lasten auf dem Kopf 

tragen, diese wunderschöne Körper-

haltung. Vielleicht soll man nach dem 

Stolpern den Stein des Anstosses auf den 

Kopf legen und königlich stolz weiter 

gehen. Denn aus einer Menge von Stei-

nen lässt sich ein Haus bauen.

Psychische Widerstandskraft  stärken

Manche Menschen kommen mit mehr 

Resilienz zur Welt als andere. Vorgeburt-

licher und frühkindlicher Stress kann 

sich auf die Resilienz im Erwachsenen-

alter auswirken. Schule und Elternhaus 

sind prägend. Doch vieles kann man im 

Erwachsenenalter selbst beeinfl ussen. 

Akzeptanz kann man üben. Es lohnt 

sich, nicht mit dem Kopf gegen die 

Wand zu rennen, wenn man etwas nicht 

ändern kann. 

Eine positive Grundhaltung gegen-

über dem Auf und Ab des Lebens hilft, 

seelisch stabil zu bleiben. Bei einer frus-

trierenden Situation gilt es, weder die 

Probleme zu ignorieren noch blindlings 

in Aktivismus zu fallen. Man nimmt sich 

in Ruhe Zeit, um die Situation zu ana-

lysieren und mögliche Lösungen zu fi n-

den. Dabei hilft ein gutes Beziehungs-

netz. Gespräche mit Menschen mit 

 Lebenserfahrung, auf die man sich ver-

lassen kann, sie haben die nötige Dis-

tanz, Zusammenhänge und mögliche 

Folgen zu sehen. 

Resiliente Menschen glauben an 

sich, sind kontaktfreudig, können ihre 

Gefühle regulieren und realistische  Ziele 

entwickeln. Sie sind in der Grundstim-

mung optimistisch, können sachlich 

analysieren und sehen Belastungen als 

Herausforderungen.

An diesen Faktoren der Resilienz 

kann man arbeiten. In eigener Regie. 

Wer, wenn nicht man selbst? 

Serie Arbeitswelt. Bisher: Arbeitszufriedenheit, 

8.10.; Portfolio-Lebensstil, 15.10.; Burnout 

vorbeugen, 19.10.; Umgang mit Übergängen, 2.11.

Von Regula Zellweger, dipl. Psychologin FH, dipl. 

Berufs- und Laufb ahnberaterin, Buchautorin.

Neuer Mast nimmt den Betrieb auf
Derzeit stehen noch zwei Türme auf der Felsenegg – aber nicht mehr lange

Auf dem Albisgrat stehen seit 
diesem Herbst zwei Türme von 
Swisscom Broadcast. Doch nicht 
mehr lange: Der neue Gittermast 
hat seinen Betrieb aufgenommen 
und sendet Signale in die Region. 
Der alte Betonturm wird nun 
abgerissen

Kaum eine Zürcherin, der den massiven 

Sendeturm auf dem Albisgrat nicht 

kennt: Weit sichtbar thront der Beton-

koloss seit über fünfzig Jahren auf 

der Felsenegg, die grossen Parabolspie-

gel wie riesige Augen auf das Gesche-

hen in der Ferne gerichtet. Doch diese 

Spiegel sind heute blind, der Turm 

hat seinen Dienst getan – und bald ist 

der alte Felseneggturm Geschichte. 

Denn seit einigen Monaten steht 

an seiner Seite ein moderner, fi ligraner 

Stahlmast. Er löst seinen ins Alter 

gekommenen Vorgänger ab und über-

trägt seit Ende Oktober 2021 Rundfunk- 

und Flugfunksignale sowie Signale 

für UKW, DAB+ und für das Low Power 

Network.

Ein Stück Landesgeschichte

1963 nahm der erste Felseneggturm 

den Betrieb auf. Damals war er die 

wichtigste Technik- und Schaltzentrale 

für Fernsehübertragungen in der ge-

samten Schweiz. Von hier aus wurden 

die vom Fernsehstudio in Zürich aus-

gehenden Signale landesweit verteilt. 

Um Mitternacht Uhr kippte der letzte 

Mitarbeitende den Schalter um und in 

der ganzen Schweiz verstummten die 

Fernsehgeräte. Bis zu zwölf Mitarbei-

tende hatten damals im Turm ihren 

Arbeitsplatz. Für die Mannschaft war 

der Felseneggturm allerdings nicht nur 

Büro, sondern auch Wohnort: Rund um 

die Uhr sorgten sie für den sicheren 

Betrieb. Doch mit der zunehmenden 

Automatisierung und der modernen, 

leistungsstärkeren Technologie verlor 

der grosse Turm an Bedeutung. Heute 

braucht es für die gleiche Sendeleistung 

nur noch einen Bruchteil des Platzes 

und sämtliche Schaltungen können aus 

der Ferne gemacht werden – keiner 

muss mehr vor Ort sein. 

Turm unter Denkmalschutz?

«Der alte Betonturm ist für heutige Zwe-

cke schlichtweg überdimensioniert», 

erklärt Walter Haas, Regionenleiter Ost 

von Swisscom Broadcast. «Die meisten 

Innenräume stehen seit Jahren leer.» 

Dass der alte Mast stark renovie-

rungsbedürftig ist und eine neue Lösung 

gebraucht wurde, war schon lange klar 

– und doch hätte es beinahe keine Ab-

risserlaubnis gegeben. «2017 wurde der 

Turm als schutzwürdiges Objekt im kan-

tonalen Inventar für schützenswerte 

Bauten aufgenommen. Und es war un-

klar, wie sich diese Tatsache auf das 

Projekt auswirken wird», erklärt Walter 

Haas. Das Projekt Masterneuerung droh-

te somit bereits in der Planungsphase 

zu scheitern. Es folgten zahlreiche Brief-

wechsel, intensive Gespräche, viele Be-

sichtigungen vor Ort und diverse Gut-

achten von den kantonalen Behörden. 

Im März 2019 wurde der Felseneggturm 

aus dem kommunalen Denkmalschutz-

inventar der schützenswerten Bauten 

der Gemeinde Stallikon entlassen. 

Bau in drei Phasen

Knapp ein Jahr später, im Februar 2020, 

hat Swisscom Broadcast ihr Baugesuch 

eingereicht. Ein neuer, fi ligraner Gitter-

mast aus Stahl sollte seinen Vorgänger 

ablösen. Das Baugesuch wurde gutge-

heissen und die Fachleute haben Anfang 

Dezember 2020 nur dreissig Meter vom 

alten Turm entfernt mit dem Bau des 

neuen begonnen. «Während den gesam-

ten Bauarbeiten blieb die bestehende 

Richtfunkanlage auf dem alten Turm in 

Betrieb, um die Versorgung der Region 

mit Signalen jederzeit sicherzustellen», 

erklärt Marc Christen, Projektleiter von 

Swisscom Broadcast. Erst nachdem die 

Antennenspitze am angestammten Platz 

war und alle Funktionen übertragen 

werden konnten, folgte die Umschal-

tung. 

Zurzeit ist die zweite Phase im Gan-

ge, es geht um den Rückbau. Eine Spren-

gung des bestehenden Turms ist auf 

dem Albisgrat keine Option. Deshalb 

wird der Turm mit Kran und Kleingerä-

ten Geschoss um Geschoss abgetragen. 

Die Rückbauphase ist voraussichtlich 

Mitte 2022 abgeschlossen.

In der dritten und letzten Phase 

wird die Umgebung renaturiert, in ei-

nem mit der Gemeinde, dem Kanton 

und dem Forstamt abgesprochenen Ge-

staltungskonzept. Diese Phase wird 

ebenfalls rund sechs Monate dauern und 

sollte bis Ende 2022 abgeschlossen sein.

Swisscom Broadcast

Der neue Sendemast auf der Felsenegg ist betriebsbereit. Der alte (lins) wird demnächst abgerissen. (Bild zvg.)




