Das Konzept der Resilienz
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Seelische Widerstandskraft — das ist mehr als positives Denken oder die Besinnung und die
Konzentration auf die eigenen Starken. Resilienz ist kein aullergewdhnlicher Personlichkeits-
faktor, sondern sie entsteht aus dem Zusammenspiel zwischen der Umgebung, den personli-
chen Umgang mit Krisen und Belastungen.

Sigrist & Luitjens (2012) fassen in ihrem Buch ,Resilienz” die wichtigsten Aussagen zum Resili-
enzkonzept zusammen. Dabei beziehen sie sich auf eine Studie von Al Siebert, die dieser 2005
mit den 450 Mitarbeitern eines groRen Telefonkonzerns in den USA durchfiihrte. Die Telefon-
gesellschaft erlebte 2005 eine schwere wirtschaftliche Krise, die mit Personalabbau und an-
deren radikalen Einschnitten verbunden war. Die Ankiindigung des Stellenabbaus fihrte bei
dem grolReren Teil der Mitarbeiter zu schwerwiegenden Beeintrachtigungen. Als Folgen zeig-
ten sich zunehmendes Misstrauen gegeniiber dem Management und eine deutliche Zunahme
von Krankheits- und Fehltagen. Zudem zeigte sich eine Zunahme von korperlichen Beschwer-
den bei den Betroffenen in Form von Herz-Kreislauf-Krankheiten, Migrane und auch starke
psychische Belastungen in Form von Angsten und depressiven Symptomen. Ca. ein Drittel der
Betroffenen blieb trotz der Ankiindigungen psychisch und korperlich stabil und zeigte weiter-
hin gute Leistungen.

Die Autoren verweisen auch auf die Studie von Emmy Werner, die in den 90er Jahren eine
Langsschnittstudie abschloss, in der sie (iber 40 Jahre hinweg Kinder auf der Hawaii-Insel Kauai
begleitete, die unter ungiinstigen Entwicklungsbedingungen (wirtschaftliche Notlage, psychi-
sche Erkrankung oder Suchtprobleme bei den Eltern, Missbrauch oder Vernachlassigung) auf-
wuchsen. Trotz sozialer, materieller und emotionaler Risikofaktoren entwickelte sich ein Drit-
tel der Kinder zu selbstsicheren, zuversichtlichen, schulisch und beruflich erfolgreichen und
leistungsfahigen Erwachsenen. Sie zeigten sich psychisch und sozial besonders widerstandsfa-
hig, verletzlich, aber unbesiegbar.

Diese Erkenntnisse veranlassten die Forschung, nach Faktoren zu suchen, die erklaren kénnen,
dass Menschen krank werden oder scheitern. Dabei wurden unterschiedliche Risikofaktoren
untersucht:

Personlichkeitsfaktoren
Frihkindliche Lebenserfahrungen
Lebensumstande

Als giiltig angenommen wurde, dass sich Menschen unter widrigen Bedingungen nicht gut
entwickeln kénnen.

Siebert und Werner verfolgten mit ihren Studien einen anderen Ansatz. Sie suchten danach,
was ,,Menschen auch unter unglinstigen Bedingungen gesund halt“ und was dazu fihren kann,
dass ein ,Mensch auch Niederlagen, Krisen und andere Widrigkeiten gut tGbersteht”. Sie iden-
tifizierten Faktoren, die die Widerstandskraft eines Menschen positiv beeinflussen und entwi-
ckelten aus genau diesen Erkenntnissen das Konzept der Resilienz.

Sigrist und Luitjens benennen Parallelen zum Konzept der Salutogenese von Aaron Antono-
vsky (siehe Unterkapitel in diesem Modul), dem Stress-Coping Modell von Richard Lazarus, zur



Existenzanalyse und Logotherapie von Viktor Frankl und den Ansatzen der Positiven Psycho-
logie.

Trotz der bestehenden Gemeinsamkeiten bietet das Konzept der Resilienz ein umfassenderes
Modell fiir die Fahigkeiten, schwierigen Herausforderungen des Lebens standzuhalten und aus
diesen Erfahrungen gestarkt und bereichert hervorzugehen.

Resilienz ist keine angeborene Fahigkeit, sondern kann ausgebildet und gefordert werden. Sie
kann als Ressource betrachtet werden, auf die im Bedarfsfall zugegriffen werden kann.

Sigrist und Luitjens teilen die wesentlichen Resilienzressourcen in 4 Bereiche auf:

Personliche Kompetenzen:
e Fahigkeiten zur Selbstreflektion (bewusste Steuerung der eigenen Gedanken, erken-
nen von Zusammenhdngen und deren angemessene Bewertung)
e Reflektion und Neubewertung von Erfahrungen
e Lernfahigkeit

Proaktive Grundhaltung

e Selbstverantwortung, Selbstfirsorge

e Sinnkonzepte, Glaubensiiberzeugungen
Akzeptanz
Losungsorientierung

Soziale Ressourcen

e Familie
Freunde, Kollegen
Berater
Vorbilder, Ideale

Arbeitsbezogene Ressourcen
e Sinnvolle Tatigkeit
e Passende Aufgabenstellung
e Flexible Organisation
e Materielle Absicherung

Resilienz ist kein statischer Zustand, sondern ein Prozess der Dynamik und der Wechselwir-
kungen. Auch ,Steh-auf-Mannchen” kennen Depressivitat, Hilflosigkeit, Geflihle von Ohn-
macht, Suizidalitat und kontraproduktives Verhalten. Solche Krisen in einer Krise lasen sich
als Teil der bei Resilienz tGblichen Bewaltigungsprozesse einordnen.

,Kein Weg fihrt permanent nur bergauf und geradeaus. Bei schweren Belastungen sind auch
Taler zu durchschreiten...”

Auch Menschen, die liber Resilienz verfiigen, kennen Gefiihle von Enttduschung und Ver-
zweiflung, Gedanken der Hoffnungs- und Sinnlosigkeit, den Wunsch nach sozialem Riickzug.
Dennoch finden sie zu einem Bewaltigungsprozess, der neue Horizonte fiir das Denken und
Flhlen erschliel3t.



Dies gelingt durch die emotionale und durch die kognitive Auseinandersetzung mit der Situa-
tion und gelingt dann, wenn sie der Betroffene auf die Dialektik im Bewaltigungsprozess ein-
lassen kann.

Sigrist und Luitjen beschreiben das Finden einer Balance zwischen unterschiedlichen Polen
und verwenden zur Darstellung die folgenden Polaritaten:

Enttauschung Versus Optimismus
Information Versus Unbeschwertheit
Riickzug Versus Kontakt
Kurzfristiges Denken Versus Langfristige Planung
Widerstand und Kampf Versus Anpassung
Ehrgeiz Versus Gelassenheit
Friihe Arbeitsaufnahme Versus Lange Pause
Flexibilitat Versus Struktur
Riickkehr Versus Neuorientierung

Resilienz bedeutet in diesem Zusammenhang, dass die gegensatzlichen und doch zusammen-
gehorenden Pole in das Denken einbezogen werden.

Riickschlage, Krisen, schwere Erkrankungen polarisieren und entfalten ein Spannungsfeld zwi-
schen bodenloser Enttauschung und zaghaftem Optimismus, Rlickzug und Isolation und der
Suche nach zwischenmenschlichen Kontakten, Widerstand und Kampf. Resiliente Menschen
unterscheiden sich dadurch, dass sie in ihrem Bewaltigungsprozess immer wieder die gegen-
satzlichen Pole einbeziehen und sich nicht auf einen Pol festlegen und damit den anderen
ausschlieBen. Es geht nicht darum, eine Position in der Mitte zu finden, sondern die gegen-
satzlichen und doch zusammengehorenden Aspekte auszutarieren und kein ,Entweder-Oder-
Denken” zu entwickeln und sich dadurch in einer Position festlegen.

Resilienzfaktoren

Emotionale Stabilitat: eine tief verankerte innere Sicherheit und Gelassenheit, die mit der
Kontrolle der eigenen Emotionen einhergeht. Die eigenen Emotionen werden als bewusste
zusatzliche Informationsquelle und Entwicklungsressource nutzbar gemacht und ermoglichen
addquate Reaktionen. Es besteht eine gewisse Gelassenheit und die Fahigkeit, sich selbst ab-
zugrenzen. Zudem besteht die Zuversicht, dass Dinge, die nicht sofort geregelt werden kon-
nen, einen guten Ausgang nehmen.



Kognitive Fahigkeiten: flexibles und gleichzeitig akkurates und zielgerichtetes Denken, mit der
Moglichkeit auch in Krisen Gedanken lenken zu konnen. Es besteht eine Offenheit gegeniiber
unbekannten Situationen und die Mdglichkeit, Dinge aus unterschiedlichen Perspektiven zu
betrachten und sich in andere hinein zu versetzen. Dies ermdglicht eine umfassende Betrach-
tung, die in Krisen die Grundlage zur Problemlésung bilden kann.

Kontaktfahigkeit: Resilienz geschieht in der Wechselwirkung mit der Umwelt. Die Fahigkeit,
auf gute und angemessene Art mit Menschen in Kontakt zu treten ist ein wichtiger Faktor.
Dazu gehort nicht nur die Fahigkeit sich mitzuteilen, sondern auch die Bereitschaft und Fahig-
keit, sich auf Mitmenschen einzustellen, ihre Bediirfnisse und Emotionen wahrzunehmen und
darauf einzugehen. Kombiniert mit der Fahigkeit zur Empathie kénnen so tragfahige und tiefer
gehende Beziehungen entstehen.

»Der Mensch ist nicht frei von Bedingungen, er ist nur frei, zu ihnen Stellung zu nehmen. Aber
sie bestimmen ihn nicht eindeutig. Denn letzten Endes liegt es an ihm, zu bestimmen, ob er
den Bedingungen unterliegt, ob er sich ihnen unterwirft. Es gibt némlich immer einen Spiel-
raum, innerhalb dessen er sich (iber sich selbst hinaus erheben kann.”“

Viktor Frankl, KZ-Uberlebender, in der Riickschau auf seine Internierung in Auschwitz
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