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Resilienz - und morgen sind wir unkaputtbar

Nachdem jahrelang Gberwiegend krankmachende Stressfaktoren und durch Stress
mitbedingte Erkrankungen Gegenstand von Forschung, Wissenschaft und Statis-
tiken waren, riickt seit einiger Zeit zunehmend in den Vordergrund, was Menschen
und Systeme gesund halt. Was macht uns widerstandsfahig und lasst uns belas-

tende Situationen und sogar Krisen weitgehend unbeschadet Giberstehen?

Genau mit dieser Frage beschéftigt sich die Resilienz-Forschung. Resilienz
(lat. resilere - abprallen, zurtickspringen) beschreibt in Physik und Mate-
rialkunde die Fahigkeit eines Materials, nach einer Verformung durch
aullere Einwirkung schnell wieder seine urspriingliche Gestalt anzuneh-
men. Resilienz ist Thema in Erziehung und Traumabehandlung, in psycho-
logischen Ratgebern und Seminaren, beim Schutz vor Stressbelastung und
Burnout, bei der Organisationsentwicklung in Unternehmen, im Klimawan-
del und in der Sicherheitspolitik. In den 1950er Jahren von Jack Block in
die Psychologie eingefiihrt, bezeichnet Resilienz die psychische Wider-
standskraft eines Menschen, seine Fahigkeit, auch widrige Lebensumstéan-
de, Schicksalsschlage und Traumata relativ unbeschadet zu tberstehen.
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Jeder Mensch ist psychisch resilient, je nach Veranlagung und spaterer Pragung mehr oder we-
niger stark ausgepragt. Resilienz ist normal. Wir verlieren nicht bei einem Misserfolg fir immer
unser komplettes Selbstbewusstsein, nach einer Trauerphase lachen wir irgendwann wieder.
Unsere Resilienz unterliegt Schwankungen und ist themen- und situationsbezogen. Resilienz
entwickelt sich im Laufe unseres Lebens weiter, denn wir reifen durch Leiden und gehen gestarkt
aus bewadltigten Krisen hervor. Wie Studien zeigen, ist Resilienz auch gezielt trainierbar.

Von ,,Stehaufmenschen® lernen

Nach dem Motto ,von den Erfolgreichen lernen® wurden Resilienzfaktoren bei Kindern und spater
auch bei Erwachsenen erforscht. Die wohl bekanntesten und haufig Zitierten sind die sieben Fak-
toren nach Dr. Karen Reivich und Dr. Andrew Shatté, entstanden an der University of Pennsyl-
vania um Prof. Martin Seligmann. Danach zeichnet ,Stehaufmenschen® aus: Emotionssteuerung
(zu unterscheiden von Geflhlsunterdrickung), Impulskontrolle, Kausalanalyse, Realistischer
Optimismus, Selbstwirksamkeitstiberzeugung, Reaching-Out/Zielorientierung, Empathie.

Auf Basis der Forschungen entstanden Programme zur Verbesserung der Resilienz, wie die 10
Strategien nach APA (American Psychological Association) und das der US-Army. Das zur Re-
silienzstarkung am Arbeitsplatz am meisten verbreitete Programm — so die Bundeszentrale fir
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) in ,Resilienz und psychologische Schutzfaktoren von Ge-
sundheit im Erwachsenenalter®, 2012 - ist das australische Programm ,Resilience and activity for
every day“(READY). Danach werden die Resilienzfaktoren Positive Emotionen, kognitive Flexi-
bilitét, soziale Unterstitzung, Lebenssinn und aktive Bewaltigungsstrategien mit jeweiligen Unter-
aspekten Uber Wochen gezielt vermittelt. Zusétzlich soll mit READY zu kdrperlicher Aktivitat
motiviert werden, um koronaren Herzerkrankungen vorzubeugen.

Innere und ...

Innere Schutzfaktoren kdnnen sich beispielsweise auf kognitive, emotionale oder soziale Fahig-
keiten beziehen. Wir kénnen unsere Selbstorganisation, unsere Fahigkeit zu Kommunikation,
Konfliktbewaltigung, Mitarbeiterfiihrung oder unseren Umgang mit Gefuihlen verbessern. Vielleicht
mdchten wir auch weniger problem- und mehr I6sungsorientiert sowie kreativer denken lernen. Wir
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kénnen hinderliche Glaubensséatze oder unsere Haltung und Bewertung von Ereignissen
Uberprifen. Haben wir sinnvolle Ziele im Leben? Bietet unsere Lebensweise eine hohe
Ubereinstimmung mit unseren Werten? Wie offen sind wir fir Veranderung? Wie flexibel, Dinge
auch einmal aus der Perspektive eines anderen zu betrachten? Glauben wir in einem realistischen
Umfang an unsere Selbstwirksamkeit und wie steht es umgekehrt um unsere Akzeptanz von
Dingen, die wir nicht ver&dndern kdnnen?

... auBere Schutzfaktoren préagen unsere Resilienz

Mochten wir dulRere Schutzfaktoren starken, erweitern wir vielleicht unser Netzwerk oder ver-
bessern die Qualitat bestehender Beziehungen. Wir klaren familiare Unstimmigkeiten und sta-
bilisieren den Kontakt zu Partner, Kindern oder Freunden. Wir andern gegebenenfalls Aspekte
unseres Berufs oder unserer Tatigkeit. Unser Job mag eine Quelle fir schadlichen Stress sein,
eine als sinnvoll empfundene Arbeit mit stimmigen Herausforderungen ist jedoch einer der stark-
sten Resilienzfaktoren. Sind Arbeit und Privatleben gut vereinbar? Wie sieht es mit Hobbys, Sport,
Freude, Humor und Entspannung aus?

Freunde, Kollegen, Vorgesetzte oder professionelle Hilfe bei Bedarf in Anspruch nehmen zu
konnen, ist ebenfalls ein Resilienzfaktor. Und umgekehrt haben wir auch Einfluss auf die Resi-
lienz unserer Mitmenschen, beispielsweise kénnen wir als Fihrungskraft die Resilienz unserer
Mitarbeiter fordern. Starken starken starkt. So erhéhen wir unsere Chance und die unserer
Mitmenschen auf nachhaltige Gesundheit, Lebensfreude und Leistungsfahigkeit.

Weder Unkaputtbarkeit ...

Resilienztrainings zeigen in Studien positive Effekte. Resilienz als Allheilmittel fur sémtliche Her-
ausforderungen unserer Zeit anzusehen, kénnte jedoch zu bedenklichen Fehlannahmen flhren.
Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM), Betriebliche Gesundheitsférderung (BGF), ,Ge-
sundes Fuhren“ und betriebliche MaRnahmen zur Stressbewaltigung waren zu grof3en Teilen
obsolet. Ist der Gestresste Arbeitstempo, Termindruck und Aufgabenfille nicht gewachsen, lage
es allein an ihm. Er miusse nur seine Resilienz starken, dann wére er unkaputtbar. Dies waren
unerflillbare Erwartungen an Resilienzférdermdéglichkeiten und die Verlagerung der Verantwor-
tung allein in die Privatsphére des Einzelnen wirde dem Geplagten auch noch Aufgabenmini-
mierung, Uberstundenabbau, Work Life Balance und Rekonvaleszenz rauben. Ein Paradoxon,
denn damit wiirde Resilienz genau die Verhéltnisse stabilisieren, die das Bedirfnis nach Resilienz
erst entstehen lassen; der Betroffene wirde durch genau das Konzept, das ihm helfen soll, weiter
in die Stressspirale hineinbefdrdert.

Doch das ist mit Resilienz nicht gemeint, im Gegenteil: Resilienz bedeutet auch, eigene Zeit- und
Energiereserven zu akzeptieren, auch einmal angemessen Nein zu sagen und nach Phasen von
Anspannung und erhéhtem Stress fur ausreichende Balance zu sorgen. Resiliente Unternehmen
geben Raum und Unterstitzung fur resiliente Fihrungskrafte und die fir resiliente Mitarbeiter.

... noch ,,Positives Denken*

Ein Umdenken von Problem- zu Lésungsorientiertheit bedeutet nicht, dass ,,negative“ Gefiihle und
Gedanken tabu sind. Der resiliente Mensch fuhlt auch Trauer, Wut und Enttauschung und lasst
sich durch einen Zwang zu ,positivem Denken® nicht beengen. Er ist nicht unkaputtbar. Doch steht
er schneller wieder auf und einmal mehr als er hinfallt.

Mochten Sie Ihre Resilienz verbessern, wahlen Sie am besten ein oder zwei Aspekte aus, seien
Sie bei Ihren Zielen und Vorsatzen realistisch, auch das gehdrt zur Resilienz und bleiben Sie auch
bei Niederlagen am Ball bei lhrer ,Kneippkur fiir die Seele”.
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