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Konnen wir Resilienz erlernen?

_ © freshidea - Fotolia

Als Resilienztrainer anderen helfen, mit Anforderungen

besser umzugehen

Der Begriff ,Resilienz wird aktuell von
den Medien gerne aufgegriffen, inzwi-
schen taucht er auch in einer Vielzahl von
Stellenangeboten als eine gefragte Fahig-
keit zukiinftiger Mitarbeiter auf. Nicht im-
mer scheint dabei klar zu sein, was Resili-
enz liberhaupt ist. Ist sie eine angeborene
Fahigkeit — durch die Gene bestimmt?
Oder kénnen wir Resilienz erlernen?

Was bedeutet ,Resilienz eigentlich? Sie
wird haufig als ,,psychische Widerstands-
kraft" Ubersetzt und von manchen Autoren
und Medien bildhaft als der , Fels in der
Brandung" dargestellt, der allen Stirmen
trotzt. Bei diesem Bild ist es kein Wun-
der, dass Resilienz in vielen Stellenan-
zeigen neben Teamféhigkeit und Belast-
barkeit im Anforderungsprofil auftaucht.
Trotz aller &ffentlicher Diskussionen und
Informationen zu Themen wie ,,Burnout”
und gesundheitlichen Folgen von andau-
erndem Stress verfolgen manche Un-
ternehmen immer noch das ldeal eines
Arbeitnehmers, der seine ganze Kraft in
die Firma steckt, jederzeit fiir Uberstun-
den zur Verfligung steht und Belastungen
durch Stress nach Moglichkeit nicht ein-
mal wahrnimmt.

Die Ubersetzung des Worts ,resilience”
aus dem Englischen als Elastizitat oder
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Spannkraft macht deutlich, worum es
im psychologischen Verstandnis von Re-
silienz tatsachlich geht. Urspriinglich
stammt der Begriff aus der Werkstoffkun-
de und bezeichnet die Eigenschaft von
Materialien, die sich nach einer Verande-
rung ihrer Form durch Krafteinwirkungen
selbstandig wieder in ihre urspriingliche
Form bewegen. Als Bild passen hier also
eher Pflanzen und Baume, die Wind und
Sturm biegsam nachgeben, anstatt unter
dem Druck zu brechen. Resilienz ist (bri-
gens keinesfalls ein neuer Trend oder gar
eine neue Entdeckung in der Psychologie.
Tatsachlich reicht die Resilienzforschung
bis in die 50er Jahre des vergangenen
Jahrhunderts zurlck.

Die ,,Kauai-Studie*

Die amerikanische Entwicklungspsycho-
loginnen Emmy Werner und Ruth Smith
untersuchten in einer Langzeitstudie
Gber 40 Jahre auf der hawaiianischen
Insel Kauai den Einfluss biologischer
und psychosozialer Risikofaktoren auf
die Entwicklung von knapp 700 Kindern,
die 1955 dort geboren wurden. Unge-
féhr ein Drittel der Kinder wies ein hohes
Entwicklungsrisiko auf, bedingt durch
Komplikationen bei der Geburt, Armut,
eine Suchtproblematik oder eine andere

Erkrankung eines Elternteils, Gewalt oder
Vernachlassigung in der Familie.

Zwei Drittel dieser ,Risikogruppe” ent-
wickelte im weiteren Lebenslauf, wenig
Uiberraschend fiir die Forscherinnen, Pro-
bleme in der Bewaltigung ihres Lebens.
Das Ubrige Drittel entwickelte sich jedoch
— trotz aller Belastungen — zu optimisti-
schen, empathischen und leistungsfahi-
gen Erwachsenen. Bei der Suche nach
den Faktoren oder Umstanden, die diese
positive Entwicklung erméglichten, zeigte
sich vor allem ein Ergebnis: Die ,,starken*
Kinder von Kauai hatten in ihrem Umfeld
zumindest eine liebevolle Bezugsperson,
die sich um sie kimmerte.

Salutogenese: das Koharenz-
gefihl als individuelle Starke

Stérken standen auch beim israelisch-
amerikanischen Soziologen Aaron An-
tonovsky im Fokus, als er untersuchte,
warum Menschen gesund bleiben. In den
70er Jahren entwickelte er aus seinen
Erkenntnissen das Salutogenese-Modell,
dessen zentrales Element der ,sense of
coherence” ist. Kohdrenz kann als ,Zu-
sammenhang” oder ,,Stimmigkeit" Uber-
setzt werden. Bei gleichen auBeren Be-

dingungen flhrt der individuelle Eindruck

von der Stimmigkeit des eigenen Lebens

zu sehr unterschiedlichen Bewertungen

dieser Bedingungen. Der ,;sense of cohe-

rence” setzt sich aus drei Komponenten

zusammen:

1. ,sense of comprehensibility”: Geflhl
von Verstehbarkeit

2. ,sense of manageability“: Gefiihl von
Handhabbarkeit bzw. Bewaltigbarkeit

3. ,sense of meaningfulness*: Gefiihl von
Sinnhaftigkeit bzw. Bedeutsamkeit

Antonovsky schatzte das Gefiihl von Sinn-
haftigkeit als die bedeutsamste der drei
Komponenten ein. , Ein Mensch ohne Er-
leben von Sinnhaftigkeit wird das Leben
in allen Bereichen nur als Last empfinden
und jede weitere sich stellende Aufgabe
als zusatzliche Qual.” [1] Positiv ausge-
drickt: Ein Mensch, der sein Leben als
sinnhaft erlebt, begegnet seinen Heraus-
forderungen motiviert und zuversichtlich.

Der ,sense of coherence” ist als Steue-
rungsprinzip zu verstehen, das dem Men-
schen hilft, bei Belastungen eine Bewalti-
gungsstrategie (Coping) zu wéhlen, die der
jeweiligen Situation angemessen ist.

Paradigmenwechsel in der
Psychologie

Beide Ansatze — die Kauai-Studie und die
Salutogenese — waren zu ihrer Zeit relativ
ungewdhnlich. Die klassische Psycholo-
gie beschaftigte sich eher mit Faktoren,
die Menschen krank werden lassen, mit
Problemen und ungiinstigen Umstanden.
»Unser System der Gesundheitsversorgung
bzw. Krankenbehandlung ist gepragt durch
ein Handeln und Denken, das héaufig als
pathogenetische Betrachtungsweise ge-
kennzeichnet wird: Im Mittelpunkt stehen
die Beschwerden, Symptome oder Schmer-
zen des Patienten bzw. der Patientin.” [1].
Eine Betrachtungsweise, die sich auch bei
manchen Naturheilkundlern tber die Jah-
re einschleichen kann. Fir die meisten
ist zwar die Einheit von Korper, Seele und
Geist eine selbstverstédndliche Grundan-
nahme, doch der Blick ist im Praxis-Alltag
haufig auf Beschwerden, Symptome und
Schmerzen fixiert. Es wére wiinschenswert,
vermehrt die Starken, die zur Heilung oder
zum besseren Umgang mit den Beschwer-
den im einzelnen Menschen schlummern,
zu sehen und zu nutzen.

Der ,,Paradigmenwechsel” in der Psycholo-
gie — weg von der pathologischen hin zu ei-

ner starkeorientierten Sicht auf Menschen
und ihre Fahigkeiten — wird seit Ende der
90er Jahre vor allem durch die Positive
Psychologie vertreten. Sie erhielt einen
starken Auftrieb, seit es dem amerikani-
schen Psychologen Martin Seligman nach
seiner Wahl zum Présidenten der American
Psychological Association (APA) gelang,
betrachtliche Forschungsgelder fir Studi-
en zur Wirksamkeit der Positiven Psycho-
logie zu akquirieren. Neben der Salutoge-
nese wird auch die Resilienz als ein Ansatz
der Positiven Psychologie zugeordnet.

Die sieben Resilienz-Faktoren

Die amerikanischen Wissenschaftler Rei-
vich und Shatté veréffentlichten 2003 in
ihrem Buch ,,The resilience factor* sieben
Resilienz-Faktoren, die sie aus ihren ei-
genen Forschungsergebnissen, aber auch
aus denen anderer Wissenschaftler und
Praxiserfahrungen herauskristallisierten:

e optimism — Optimismus

e emotion regulation — Emotionssteue-
rung

e impulse control — Impulskontrolle

e empathy — Empathie

e causal analysis — Kausalanalyse (wird
teilweise auch als ,,akkurates Denken*
Ubersetzt)

e self-efficacy — Selbstwirksamkeitsiiber-
zeugung

e reaching out — Zielorientierung

In Deutschland sind auch die ,,7 Saulen
der Resilienz“ nach Ursula Nuber ver-
breitet. Die Bezeichnungen weichen in
einigen Punkten voneinander ab, weisen
aber inhaltlich sehr viele Uberschneidun-
gen auf. Inzwischen findet man bei Re-
cherchen noch eine ganze Reihe anderer
Modelle. Alle wissenschaftlich fundierten
Modelle weisen jedoch groBe Ahnlichkei-
ten auf. Letztlich kommt es nicht darauf
an, ob z.B. von Selbstwirksamkeitsiiber-
zeugung oder ,,Opferrolle verlassen* die
Rede ist. Das Wesentliche ist der aktuelle
Erkenntnisstand der Wissenschaft, dass
es sich bei Resilienz nicht um ein stati-
sches Personlichkeitsmerkmal handelt.
Die Genetik gibt uns eine gewisse Dispo-
sition vor und die Rahmenbedingungen
unserer Umwelt in der Kindheit tragen
zur Auspragung unserer Resilienz bei. Die
verschiedenen Faktoren der Resilienz las-
sen sich allerdings auch noch im Erwach-
senenalter trainieren. Somit kénnen wir
in jedem Alter unsere Resilienz, die uns
Krisen ohne groBere langfristige Schaden
Oberwinden lasst, starken. Diese Erkennt-

nis hat bereits Eingang in den , Leitfaden
Pravention* der gesetzlichen Krankenkas-
sen gefunden. Resilienz wird dort — neben
dem Konzept der Achtsamkeit — im Rah-
men von Praventionskursen als moglicher
erganzender Baustein zum Stressmanage-
ment aufgefuhrt.

Fundiertes Wissen zu
Resilienz und Stress-
bewaltigung fiir Fachkrafte

Auf dem Hintergrund dieser Entwicklung
hatdie ALH-Akademieden Lehrgang, Resil-
ienztrainer (ALH)* entwickelt. Wichtig war
es der Akademieleitung dabei, im 10-mo-
natigen Lehrgang grundlegendes Wissen
zum Multimodalen Stressmanagement zu
vermitteln, das den Anforderungen des
Leitfadens Pravention fiir das Handlungs-
feld Stressmanagement gerecht wird.
Zusatzlich lernen die Teilnehmer relevan-
te Studien aus der Resilienzforschung,
Resilienzmodelle und die einzelnen Re-
silienzfaktoren kennen und bekommen
konkrete Ubungen an die Hand, um diese
zu starken. Absolventen, die tber die er-
forderliche Grundqualifikation verfiigen,
kdnnen Kurse entwickeln und diese bei
der Zentralen Prifstelle Pravention zer-
tifizieren lassen. Fir die Kursteilnehmer
hat das den groBen Vorteil, dass sie einen
Zuschuss zu den Kursgebtihren von ihrer
Krankenkasse erhalten kénnen, der bis zu
80 % betragt — einige Krankenkassen er-
statten sogar den kompletten Betrag.

Auch fir Menschen, die im Gesundheits-
wesen tatig sind, aber nicht Gber die er-
forderliche Grundqualifikation verfiigen,
ist das Wissen (ber erfolgreiche Stress-
bewaltigung und eine starkeorientierte
Perspektive wie die der Resilienz ein Zu-
gewinn. In unseren Zeiten uniberschau-
barer Wahlmdoglichkeiten, standiger Ver-
fligbarkeit durch die Digitalisierung und
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der Erwartung permanenten Wissens- und
Kompetenz-Zuwachses im beruflichen
Kontext wird unsere Fahigkeit, mit Stress
und Anforderungen flexibel umzugehen,
immer wichtiger. Umso besser, wenn es
Menschen gibt, die bei der Entwicklung
dieser Fahigkeiten professionelle Unter-
stlitzung leisten kénnen.

Beim Training der einzelnen Resilienzfak-
toren wird der Blick haufig ,nach innen*
gerichtet. Natlrlich ist es wichtig, die
auBeren Rahmenbedingungen realistisch
einzuschatzen und nicht in passives ,,ma-
gisches Denken als Loésung handfester
Probleme zu verfallen. Und auch der Auf-
bau und die Pflege eines verlasslichen,
empathischen Netzwerks ist hilfreich fir
schwierige Lebenssituationen. Ein groBes
Entwicklungspotenzial steckt allerdings
auch darin, uns unsere eigenen Emotio-
nen, Gedanken und unser Verhalten in
verschiedenen Situationen bewusst zu
machen und zu verstehen, wie sich die-
se Aspekte gegenseitig beeinflussen. Da-
durch erreichen wir eine klarere und be-
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wusste Selbststeuerung. Nicht im Sinne
von starren Selbstinstruktionen, sondern
als Méglichkeit, aus verschiedenen Bewal-
tigungsoptionen flexibel je nach Situation
und eigener Befindlichkeit auszuwéahlen
und auf stressverstarkende Gedanken -
wie z.B. Selbstvorwiirfe und Perfektions-
anspriiche — zu verzichten.

Die Stérkenorientierung, wie sie im Resili-
enz-Ansatz vertreten wird, soll nicht dazu
fihren, dass Arbeitnehmer sich selbstlos
far Unternehmen ,aufopfern und dem
uneingeschrankten Leistungsparadigma
mancher Unternehmen und Branchen un-
terwerfen. Wer seine Resilienz trainiert,
wird sich seiner eigenen Bedirfnisse und
Prioritaten bewusster und wird diese — mit
dem Wissen um seine Selbstwirksamkeit —
deutlich und nachhaltig vertreten.

Vielleicht finden wir in einigen Jahren den
Begriff ,,Resilienz* seltener als Erwartung
von Unternehmen an ihre Arbeitnehmer,
dafiir haufiger als Bestandteil der unter-
nehmerischen Verantwortung und Wert-

schatzung fir die Mitarbeiter im Rahmen
des Betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments. Winschenswert wére es.
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