»RESILIENZFORSCHUNG* - .
DAS GEHEIMNIS DER INNEREN STARKE ...

Resilienz, so nennen Forscher unsere seelische
Widerstandskraft. Wieso kann der eine Mensch
ertragen, was den anderen zerbricht? Welcher
Fahigkeiten bedarf es moglicherweise, um aus
Krisen gestdrkt hervorzugehen? Neue psycholo-
gische Forschungen zeigen: Jede Krise lasst sich
bewidltigen vorausgesetzt, wir schulen unsere
innere Starke.

Es gibt Menschen, die schwierigste Lebensbe-
lastungen bewaltigen, bei denen man sich
wundert, dass sie psychisch nicht zerstort sind,
beispielsweise nach Trennungen, Niederlagen,
Tod, Gewalt, Missbrauch, Einsamkeit. Resilienz
bedeutet in der Biologie: Elastizitat, Spannkraft,
Schwung, Beweglichkeit. In der Psychologie
meint es die Widerstandskraft, die Menschen
Krisen meistern und Schweres bewaltigen
lassen. Resilienz ist der Wille zu tiberleben.
Dies beinhaltet, die psychische und physische
Starke, die es Menschen ermdglicht, Lebens-
krisen ohne langfristige Beeintrachtigung zu
meistern.

Resilienzforscher suchen seit fast dreiBig Jahren
nach den Faktoren, die einen Menschen ertra-
gen lassen, was den anderen zerstort. Aus-
geldst wurde das Forschungsinteresse durch
die Beobachtung, dass nicht alle Kinder, die
in extrem belastenden Verhaltnissen aufwach-
sen, in ihrer Entwicklung beeintrachtigt sind
und nicht alle spater, als Erwachsene, zwangs-
ldufig mit den Folgen ihrer Kindheitsereignisse
zu kdmpfen haben. Wieso kénnen manche
Menschen mit ihren Furchen und Narben leben
und andere verzweifeln am ,Kratzer“? Unser
Leben storen, verstéren oder sogar zerstéren —
das kann vieles schon in der Kindheit. Belastun-
gen der Mutter wahrend der Schwangerschaft,
Armut, Arbeitslosigkeit, Scheidung der Eltern,
unzureichende Grundversorgung — Risikofakto-
ren fern jeder Leichtigkeit.

Unterschiede, die einen Unterschied machen,
sind bei ,resilienten“ Kindern im Gegensatz zu
wauffalligen“:

» Stabile emotionale Beziehung zu einem
Erwachsenen (Eltern, Onkel, Tante, Nachbarn,
Lehrer etc.).

» Menschen, die als soziales Vorbild dienen
und zeigen, wie Probleme konstruktiv geldst
werden kénnen.

» Friih Leistungsanforderungen zu bewidltigen
(ein Amt in der Schule, die Versorgung
jiingerer Geschwister etc.).

Sind wir erwachsen, kénnen Trennung, Krank-
heit, das Ende einer Liebe, Tod, Naturkatastro-
phen etc. folgen. Unendlich ist, was einem den
Atem nehmen kann im Laufe eines Lebens. Um
als resilient zu gelten, ist es offenbar wichtig,
die Fahigkeit zu haben, die eigene Situation
verdndern zu kdnnen, kein Opfer zu sein. Er-
werben kann man den Glauben, sein Schicksal
zdhmen zu kénnen, am leichtesten in den
ersten zehn Jahren, sagen Forscher, aber ein
Teil jener ,Gliickshaut® scheint auch angeboren:
z.B. ein pflegeleichtes Temperament schon als
Baby und Kleinkind. Manche Menschen werden
demnach mit der Fahigkeit zur Resilienz geboren.
Kinder und Erwachsene, die in Studien als
resilient galten, wurden als freundliche, gut
gelaunte und herzliche Menschen beschrieben,
die sich schnell neuen Bedingungen anpassen.
Und auch die, die unter schwierigsten Bedin-
gungen aufwuchsen, hatten eine fiirsorgliche
Bezugsperson innerhalb oder auf3erhalb der
Familie. Resiliente, ob aus schwierigen oder
harmonischen Familien, fithlen sich akzeptierter
als andere, wissen wie man soziale Konflikte
l6st und Unterstiitzung mobilisiert. Ihr Selbst-
wertgefiihl ist hoch und sie haben oft dauer-
hafte Freundschaften. Sie wachsen an Krisen
und nutzen diese als Chance. Resilienz und
ihre Entwicklung ist nicht auf die Kindheit be-
schrankt, sie zieht sich ein Leben lang durch.
Demnach ist Resilienz eine Fdhigkeit, die jeder
Mensch aufbauen und lernen kann. Auch Er-
wachsene sind zu jedem Zeitpunkt ihres Lebens
in der Lage, ihre Widerstandskraft zu schulen.
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BIRGIT WOLTER

WAS IST LIEBE?
FUR JEDEN ETWAS ANDERES.

Es IST EIN WORT

WIE UND WODURCH ENTSTEHT DIE
MOGLICHKEIT WIDERSTANDSKRAFT
ZU LERNEN?

Uber die Eigenschaften, die ein Mensch haben
muss, der das Puzzle seines Lebens, seines
Ichs, aus eigener Kraft wieder zusammenfiigt,
sind sich Forscher einig:

MIT VIELEN BEDEUTUNGEN.
SIE WIRD VON JEDEM
ERWARTET,
ABER SELBER SIND WIR
SEHR GEIZIG DAMIT.
LIEBE DEINEN NACHSTEN

Beziehungsfahigkeit
Hoffnung
Selbstdndigkeit
Fantasie
Kreativitdt
Unabhéngigkeit
Humor
Entschlossenheit
Mut

Einsicht
Reflexion

WIE DICH SELBST
WARE VIELLEICHT

PERFEKT.
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Das ist das Geriist, das uns halt, wenn wir in
Krisensituationen standhalten. Aber kann man
das erlernen? Auch hier sind sich die For-
schungen einig, durch Disziplin und Ausdauer
kann man seine Resilienz steigern, ein tber-
schaubares praktisches Handwerkszeug sind
die sieben Sdulen des ,Resilienz-Konzeptes“:

» Optimismus

> Akzeptanz

» Losungsorientierung

> Opferrolle verlassen

» Verantwortung iibernehmen
> Netzwerk-Orientierung

» Zukunftsplanung

Micheline Rampe® vertritt die Auffassung, dass
man das Geheimnis der inneren Starke mit dem
Kochen eines Eintopfes vergleichen kann. Aus
den sieben o.g. Zutaten entsteht der Eintopf.
Der eine braucht mehr Fleisch, der andere mehr
Kartoffeln, dem anderen fehlen die Vitamine.
Manchmal hat man eine Zutat nicht vorratig
und muss improvisieren. Wenn beispielsweise
niemand da ist, der zuhort — also die Saule
Netzwerk ausfdllt kann eine Idee sein, im Allein-
gang beginnend nach Losungen zu suchen.

RESILIENZ, EIN WEG KRISEN
ZU BEWALTIGEN?

Der amerikanische Familientherapeut H.N. Wright®
vergleicht einen resilienten Menschen mit einem
Boxer, der im Ring ausgezahlt wird, aufsteht
und danach eine véllig neue Taktik wahlt.
Nichtwiderstandsfahige Personen @ndern ihren
Stil nicht, sondern lassen sich erneut nieder-
schlagen. Sie machen, so Wright, zwei Fehler:
Sie verfluchen ihre Krise, legen ihre ganze Auf-
merksamkeit in die Entstehung und ins Problem
selber, aber lber die Frage, wie es gelost
werden kdnnte, denken sie eher nicht nach.
Resiliente Menschen gehen mit Schicksals-
schldgen und Niederlagen vollig anders um.
Aus der bislang vorliegenden psychologischen
Forschung lassen sich folgende Kennzeichen
resilienter Menschen festhalten:

1. Akzeptanz der Krise

In Krisenzeiten nehmen sich resiliente Menschen
Zeit. Sie wissen: Weglaufen gilt und hilft nicht.
Bewusst ist ihnen, dass sie derzeit auch keinen
klaren Gedanken fassen kénnen. Geschweige
denn, eine Entscheidung féllen kénnen. Sie
gehen davon aus, dass es eine Zeit geben
wird, in der sie wissen werden, was zu tun ist.
Bis dahin suchen sie sich einen Ort, an dem
sie sich wohl fiihlen (das eigene Bett, ein Ort

in der Natur etc.) und lassen ihren Gefiihlen
freien Lauf. Sie schamen sich nicht ihrer Tra-
nen, ihrer Wut oder ihrer Angste und frieren
ihre Emotionen nicht ein.

2.Suche nach Losungen

Menschen haben die Mdglichkeit, unterschied-
lich auf Krisen zu reagieren. Beispielsweise
durch Klagen: ,,Warum passiert gerade mir das?
Womit habe gerade ich dieses Unheil verdient?
Ich tiberlebe dies nicht...“. Es gibt auch die
Mbglichkeit es anders zu sagen: ,,Ich habe nicht
erwartet, dass mir dieses Schicksal passiert.
Es liegt nicht in meiner Macht, es ungesche-
hen zu machen. Vor mir liegt eine schwierige
Zeit, was kann ich tun, damit ich diese mei-
stern kann?“ Resiliente Menschen wahlen die
zweite Mdoglichkeit. Sie entscheiden, welche
Folgen das Geschehene fiir sie haben konnte.

3. Problemlésung nicht allein

Ein wichtiges Merkmal der Resilienz ist, dass
krisenerschiitterte Personen Bereitschaft zeigen
mit anderen Uber ihre Sorgen zu reden. Sie
versuchen nicht, die Probleme im Alleingang
zu losen. Psychologische Studien haben schon
vielfach darauf hingewiesen, dass Menschen,
die in Netzwerken, seien es Familie, Freunde,
-eingebunden sind, besser mit Schicksalsschla-
gen umgehen konnen. Resiliente suchen ada-
quate Ansprechpartner in ihrer Not. Sie suchen
Menschen, die sich nicht von Gefiihlen verun-
sichern lassen, die empathisch und unterstiit-
zend sind und sie an ihre Ressourcen erinnern.
Sie meiden Menschen, die Spriiche klopfend
unterstiitzen: ,,Andere Miitter haben auch
schone Sohne, Anderen geht es viel schlechter

“

usw.”.

4. Nicht als Opfer fiihlen

Menschen, die in Krisen stecken, sind haufig
ohne Hoffnung auf Anderung, sehen alles grau
in grau und betrachten sich als Opfer der Um-
stande. Auch resiliente Menschen haben zuwei-
len Opfergefiihle, wie ,ich weif} nicht, was ich
tun soll; ich kann nicht..., niemals mehr werde
ich mich verlieben... usw.“. Doch nach einer
gewissen Zeit schaffen sie es, anders ber ihre
Situation zu denken. Anstatt ,,ich kann nicht®,
wahlen sie Worte wie ,ich will es versuchen,
ich probiere etwas anderes...“.

5. Optimistisch bleiben

Resiliente Menschen bleiben optimistisch. Ohne
die feste Uberzeugung, dass sich die Dinge
irgendwann zum Positiven wenden werden,

ist Widerstandsfahigkeit nicht denkbar. Dieser
gesunde Optimismus meint nicht positives
Denken. Beim positiven Denken wird die Reali-
tdat verleugnet. Optimistisches Denken dage-
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gen respektiert die Realitdt und geht davon
aus, dass negative Ereignisse begrenzt sind
und auch wieder bessere Zeiten zu erwarten
sind. Des Weiteren verallgemeinern optimi-
stisch denkende Menschen nicht. Bei einer
Niederlage denken sie nicht: ,,ich tauge nichts®,
sondern ,,...dieses Mal ist es mir nicht gelun-
gen, das ndchste Mal wird es klappen...“.

6. Sich nicht selbst die Schuld geben

Zu Beginn einer Krise sind auch Schuldgefiihle
die Regel. Betroffene qudlen sich mit Selbst-
vorwiirfen, ,,...hatte ich besser aufgepasst,
dann...“; ,hdtte ich mehr Aufmerksamkeit zu
Teil werden lassen, dann ware Sie noch da...“.
Resiliente Menschen entscheiden sich relativ
bald, diese Art der Selbstanklage zu unterlas-
sen und ihren eigenen Anteil an der Krise ein-
zuschatzen. Sie erkennen auch, was andere,
oder die Bedingungen, dazu beigetragen haben.
Dies gilt als gute Prophylaxe, das eigene
Selbstwertgefiihl zu erhalten. Je grofer dieses
ist, desto besser die Chance, einen Schicksals-
schlag zu tiberwinden.

7. Zukunftsorientiert planen

Resiliente Menschen halten nichts fiir selbstver-
standlich. Sie rechnen mit den Wechselfallen
des Lebens und sind gedanklich damit beschaf-
tigt. Die Frage,“... was wdre wenn....“, stellen sie
sich auch in Zeiten in denen es keine Veranlas-
sung dazu gibt. Dadurch sind sie auf die regel-
haften Zasuren im Lebenszyklus wie Heirat, Ge-
burt, Tod der Eltern, Alterwerden, Berufswechsel,
Scheidung gedanklich vorbereiteter. Auch H.N.
Wright ist Uiberzeugt, dass vorausplanendes
Krisenmanagement die Resilienz stdrkt. Seiner
Meinung nach kdnnten manche Ehen die Schei-
dung umgehen, wenn sich Paare im Vorfeld
schon mit den Problemen und Belastungen
beschaftigen wiirden, die im Zusammenleben
auftreten konnen.

Resiliente klammern sich dem zu folge nicht an
Menschen, Ideen, Dinge, die ihnen Schmerzen
bereiten. Sie haben eher die Haltung, es ist wie
es ist, und nichts ldsst sich festhalten. Das Gute
nicht, das Schlechte nicht. Sie halten Niederlagen
fiir voriibergehend, geben sich nicht die alleinige
Schuld in schwierigen Lebenssituationen und
betrachten Probleme als Herausforderung, an
denen es zu wachsen gilt. Hieraus resultierend,
kann die personliche Widerstandsfahigkeit als
Méglichkeit und Chance der Krisenbewadltigung
in allen Lebensphasen in Beratungssettings
(mit) auf- und ausgebaut werden. Wie gut, dass
Resilienz an jedem Zeitpunkt des Lebens ge-
schult werden kann.

Birgit Wolter

AUTOBIOGRAPHIE IN 5 KAPITELN

®

ICH GEHE DIE STRASSE ENTLANG.
DA IST EIN TIEFES LOCH IM GEHSTEIG.
ICH FALLE HINEIN.
ICH BIN VERLOREN ... [CH BIN HOFFNUNG.
ES IST NICHT MEINE SCHULD.
ES DAUERT ENDLOS, WIEDER HERAUSZUKOMMEN.

@

ICH GEHE DIESELBE STRASSE ENTLANG.
DA IST EIN TIEFES LOCH IM GEHSTEIG.
ICH TUE SO, ALS SAHE ICH ES NICHT.
ICH FALLE WIEDER HINEIN.
ICH KANN NICHT GLAUBEN, SCHON WIEDER AM
SELBEN ORT ZU SEIN.
ABER ES IST NICHT MEINE SCHULD.
IMMER NOCH DAUERT ES SEHR LANGE, HERAUSZUKOMMEN.

®

ICH GEHE DIESELBE STRASSE ENTLANG.
DA IST EIN TIEFES LOCH IM GEHSTEIG.
ICH SEHE ES.
ICH FALLE IMMER NOCH HINEIN ... AUS GEWOHNHEIT.
MEINE AUGEN SIND OFFEN.
ICH WEISS, WO ICH BIN.
ES IST MEINE EIGENE SCHULD.
ICH KOMME SOFORT HERAUS.

®

ICH GEHE DIESELBE STRASSE ENTLANG.
DA IST EIN TIEFES LOCH IM GEHSTEIG.
ICH GEHE DARUM HERUM.

®

ICH GEHE EINE ANDERE STRASSE ENTLANG.

AUS: SOYGAL RINPOCHE — DAS TIBETISCHE BUCH UBER LEBEN UND STERBEN.
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