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Die Widerstandskraft starken

Resilienz Der positive Blick auf sich, auf die eigenen Starken und Fahigkeiten ist eine
Kompetenz, die in der heutigen Zeit immer wichtiger wird. Dr. Isabella Helmreich, Angela

Kunzler und Prof. Dr. Klaus Lieb geben Anregungen, wie Sie sich gegen Stress schiitzen
und lhre Widerstandskraft starken konnen. Denn fest steht: Resilienz ist erlernbar.

Jedes Jahr leiden allein in Europa 38,2
= Prozent der Bevolkerung unter einer
psychischen Stérung [1]. Aber nicht alle Men-
schen, die Stress oder widrigen Lebensumstdn-
den ausgesetzt sind, werden psychisch krank —
manche wachsen sogar an ihren Krisen. Warum
besitzen einige Menschen diese psychische
Widerstandskraft - die sogenannte Resilienz?

Dem Medizinsoziologen Aaron Antonovsky
zufolge gleicht das menschliche Leben einem
Fluss, der von leichten Strémungen bis hin zu
gefdhrlichen Stromschnellen durchzogen ist
[2]. Im Sinne dieser Metapher werden wir im
taglichen Leben mit verschiedenen Widrig-
keiten konfrontiert: kleinere Stressoren (z.B.
taglicher Verkehrsstau), kritische Lebensereig-
nisse (z.B. Verlassen des Elternhauses) oder gar
Traumata (z.B. schwerer Verkehrsunfall).

Die Art und Weise, wie diese Stressoren
bewiltigt werden, variiert von einer Person zur
anderen jedoch deutlich [3]. Mit anderen Wor-
ten: Es zeigen sich Unterschiede in der Resilienz
zwischen verschiedenen Menschen. Doch was
versteht man eigentlich unter Resilienz?

Der Begriff leitet sich aus dem lateinischen
Jresilire“ (deutsch: abprallen, zurtickspringen)
ab und ist urspriinglich in der Physik und
Materialkunde verortet. Hier beschreibt er die
Eigenschaft besonders elastischer Werkstoffe,
in die Ausgangsform zuriickzukehren, nachdem
sie verformt wurden. Wissenschaftliche Diszip-
linen haben den Ausdruck in den vergangenen
Jahrzehnten mehrfach aufgegriffen [4]. Uber-
tragen auf den Menschen bezeichnet Resilienz
die Aufrechterhaltung oder rasche Riickgewin-
nung der psychischen Gesundheit wahrend
oder nach widrigen Lebensumstanden [5].

In der Psychologie und Medizin existiert
eine Vielzahl verschiedener Definitionen von
Resilienz. Insgesamt lassen sich drei grundle-
gende Definitionsansatze bestimmen [6, 7].

Resilienz als Personlichkeitsmerkmal — In
den Anfdngen der Resilienzforschung wurde
Resilienz als stabile Personlichkeitseigenschaft
verstanden [8]. Diese Sichtweise birgt jedoch
Risiken: Sie ebnet den Weg fiir die Wahrneh-
mung, einige Menschen hatten das nétige Riist-
zeug, um Widrigkeiten zu Giberstehen, andere
nicht. AuBerdem besteht die Gefahr von Schuld-
zuweisungen gegeniiber Personen, die sich
angesichts von Stress oder traumatischen
Erfahrungen als nicht resilient erweisen [4].
Auch die empirische Befundlage fiir die An-
nahme von Resilienz als unverdnderliche Per-
sonlichkeitseigenschaft ist unzureichend [10].
Es konnte gezeigt werden, dass man die indivi-
duelle Resilienz durch TrainingsmaRnahmen
verdndern kann [12].

Personlichkeit kann daher lediglich als einer
von vielen Faktoren betrachtet werden, der die
individuelle Anpassung an schwierige Lebens-
erfahrungen mitunter beeinflusst.

Resilienz als ,,Endprodukt* — Im Laufe der
Forschung betrachtete man Resilienz zuneh-
mend als positives Ergebnis oder ,Endpro-
dukt“ eines Prozesses [7] - das heiBt die
erfolgreiche psychische Anpassung trotz einer
erheblichen Stressorexposition.

Resilienz als Ergebnis wird durch eine
groRRe Anzahl verschiedener Fakto-
ren bestimmt. So sagt beispiels-
weise die Fahigkeit, trotz des
Verlusts einer nahestehenden Person positive
Emotionen zu erleben, Resilienz vorher [12].

Resilienz als Prozess — Aktuelle Tendenzen
gehen schlieRlich so weit, Resilienz als dynami-
schen (Anpassungs-)Prozess zu verstehen [6,
7], wobei meist drei mégliche Verlaufe diffe-
renziert werden. Die US-amerikanischen
Gesundheitspsychologen Stephen J. Lep}ore
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und Tracey Revenson veranschaulichten die

drei Verldufe anhand der Metapher eines

sturmgebeutelten Baumes [3]:

— Resistenz: Der Stamm und die Aste eines
Baumes sind so stark, dass er dem Sturm
erfolgreich trotzen kann. In dhnlicher Weise
konnen resiliente Menschen trotz widriger
Lebensumstdnde psychisch gesund bleiben,
da sie beispielsweise (iber bestimmte Stra-
tegien verfiigen.

— Regeneration: Die Aste des Baumes wer-
den durch den Sturm zwar verbogen, keh-
ren danach jedoch in ihre Ausgangsform
zurlick. So kann ein Mensch durch Stress
oder eine traumatische Erfahrung voriiber-
gehend beeintrachtigt werden - zum Bei-
spiel in Form eines Burnouts oder einer
depressiven Erkrankung -, sich hiervon
jedoch schneller wieder erholen.

— Rekonfiguration: Durch den Sturm verdn-
dert sich die Struktur
des Baumes (zum Bei-
spiel Ausrichtung der
Aste), wodurch er
kiinftigen Unwettern
besser gewachsen ist.
Diese dritte Moglich-
keit besteht darin,
dass sich eine Person
nach einem kritischen
Lebensereignis an die verdnderte Situation
anpasst, um zukiinftige Belastungen besser
bewiltigen zu kdnnen.

Obwohl es bislang keine allgemeingliltige

Definition von Resilienz gibt, kann man trotz-

dem Folgendes festhalten: Um tiberhaupt von

Resilienz sprechen zu kénnen, miissen zwei

Voraussetzungen gegeben sein:

— das Vorliegen von bedeutsamen Stressoren
oder Widrigkeiten sowie

— die erfolgreiche Bewidltigung dieser
Stressoren [9].

Die Anfénge der Resilienzforschung — Die
Erforschung des Phdanomens, dass viele Men-
schen trotz hoher Belastungen nicht oder nur
voriibergehend psychisch erkranken, erlebte in
den letzten Jahren einen wahren Boom. Fast
hat man das Gefihl, als gibe es keinen

Zeitungsartikel, Fernsehbeitrag oder

_Selbsthilfe-Ratgeber mehr, der sich nicht mit

der Starkung der eigenen Widerétandskraft
beschiftigt: Tatsachlich ist Resilienzforschung
jedoch nicht neu.

Jeder Mensch verfiigt
liber Resilienzfaktoren
und -strategien, die er
fiir sich nutzen kann.

Perspektiven | Resilienz trainieren

Die Anfdnge des Resilienzkonzepts und der
Erforschung von Schutz- beziehungsweise
Resilienzfaktoren reichen in die 1950er-Jahre
zuriick, als zundchst Kinder und Jugendliche im
Fokus des Forschungsinteresses standen [4].
Vor dem Hintergrund entwicklungspsycholo-
gischer Studien wurden Faktoren identifiziert,
die Kinder gegeniiber negativen Auswirkungen
widriger Entwicklungsbedingungen schiitzen
und eine positive Entwicklung vorhersagen.

Pionierinnen auf Hawaii — Zu den bekann-
testen Arbeiten zdhlt die Kauai-Studie, welche
die US-amerikanische Entwicklungspsycholo-
gin Emmy Werner gemeinsam mit Ruth Smith
durchfiihrte [13]. Emmy Werner gilt als eine
der Pionierinnen der Resilienzforschung. In der
Langsschnittstudie auf der Hawaii-Insel Kauai
wurde die gesamte Geburtskohorte des Jahres
1955 (insgesamt 698 Kinder) iber 40 |ahre
lang von einem Team aus
Psychologen, Kinderdrz-
ten, Krankenschwestern
und Sozialarbeitern
begleitet. Pranatal sowie
im Alter von einem Jahr,
zwei, zehn, 18, 32 und 40
Jahren erfolgte eine Ent-
wicklungspriifung.

Werner und ihre Kol-
legen stellten fest, dass ein Drittel der 1955
geborenen Kinder unter besonders belasten-
den Entwicklungsbedingungen aufwuchs und
verschiedenen Risikofaktoren ausgesetzt war
(zum Beispiel perinatale Komplikationen,
Vernachldssigung, Armut). Insbesondere den
Kindern aus dieser Hochrisikogruppe galt das
Interesse des Forscherteams: So zeigten zwei
Drittel einen eher ungiinstigen Entwicklungs-
verlauf (mit Straffdlligkeiten, Lern- und
Verhaltensauffilligkeiten, Psychopathologien).
Ein Drittel der Hochrisikokinder hingegen
wuchs zu gesunden und erfolgreichen Erwach-
senen heran - erwies sich also als resilient.

Bei der Aufkldarung der Unterschiede
konnten Emmy Werner und ihr Team eine
Reihe personaler und sozialer Ressourcen auf
Seiten der resilienten Kinder und Jugendlichen
identifizieren. Hierzu gehorten zum einen
individuelle Faktoren, wie eine hohe soziale
Kompetenz, ein positives Temperament, ein
aktives Bewaltigungsverhalten angesichts von
Problemen sowie eine ausgepragte Selbstwirk-
samkeitserwartung.

B Resilienzfaktoren

Das fordert Resilienz

Folgende (psychosoziale) Ressourcen sind als
Resilienzfaktoren im Erwachsenenalter gut
belegt [4, 24]:

— einen Sinn im Leben sehen: beispiels-
weise (iber die Orientierung an person-
lichen Werten

— Koharenzgefiihl: generelle Tendenz, die
Anforderungen des Lebens als verstehbar,
bewiltigbar und sinnhaft zu empfinden

— positive Emotionen: regelmaRiges
Erleben positiver Gefiihle und Stimmun-
gen, auch angesichts von Stress oder
traumatischen Erfahrungen

— Hardiness: Grundhaltung, aktiv an
verschiedenen Lebensbereichen mitzu-
wirken, Situationen als kontrollierbar zu
empfinden und Anforderungen als
Herausforderung anzunehmen

— Selbstwertgefiihl: positive Bewertung der
eigenen Person

— aktives Coping: aktive Bewaltigung von
Stress sowie kritischen oder traumatischen
Lebensereignissen, zum Beispiel mittels
problemorientierter Losungsstrategien

— Selbstwirksamkeitserwartung:
Uberzeugung, Anforderungssituationen
aus eigener Kraft bewaltigen zu kénnen

— Optimismus: Tendenz zu positiven
Ergebniserwartungen und positive
Ursachenzuschreibungen von Ereignissen

— soziale Unterstiitzung: Zugriff auf ein
funktionierendes soziales Netzwerk

— kognitive Flexibilitdt: Fahigkeit, auf
verdnderte Umweltbedingungen durch
Variationen im Denken und Handeln zu
reagieren

— Religiositit/Spiritualitit: Ubernahme von
Glaubensiiberzeugungen und Teilnahme
an religiosen Aktivitdten bzw. Beschafti-
gung mit Sinnfragen des Lebens
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Daneben flihrte auch das Vorhandensein
duRerer Faktoren dazu, dass die Auswirkungen
der risikoreichen Entwicklungsbedingungen
abgeschwdcht wurden. So wiesen die resilien-
ten Kinder der Kauai-Studie eine enge emotio-
nale Bindung zu einer wichtigen Bezugsperson
auf und konnten auRerhalb ihrer Familie auf ein
unterstiitzendes soziales Umfeld zuriickgreifen.

Risiko-Schutzfaktoren-Modell — Seit
Beginn der Resilienzforschung konnte man in
unterschiedlichen Populationen eine umfassen-
de Liste von (neuro-)biologischen, psychischen
und sozialen Schutz- bzw. Resilienzfaktoren
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identifizieren, die gegeniiber verschiedenen
Stressoren und Widrigkeiten protektiv wirken
und vermutlich auch miteinander interagieren
[7] (< RESILIENZFAKTOREN, S. 49).

Zur Erklarung der Aufrechterhaltung oder
Riickgewinnung der psychischen Gesundheit
trotz Stress werden aber auch Risikofaktoren
herangezogen. Risikofaktoren umfassen
— Vulnerabilitatsfaktoren, das heilt imma-

nente biologische und psychologische

Merkmale wie genetische Pradisposition,

Personlichkeit, korperliche oder psychische

Erkrankungen sowie
— Umweltfaktoren und Stressoren, wie

zum Beispiel kritische Lebensereignisse,

soziodkonomische Benachteiligung, All-

tagsstressoren oder Traumata.
Vorhandene Risikofaktoren fiihren jedoch nicht
zwangslaufig zu einer Einschrankung der psy-
chischen Gesundheit. Die Resilienzfaktoren
moderieren den Anpassungsprozess, indem sie
die negativen Folgen von Vulnerabilitdten und
Stressoren auf die psychische Gesundheit ,,ab-
puffern“ bzw. abschwdchen [23].

Resilienz ist erlernbar — Doch wie erhalt
man die psychische und physische Gesundheit
aufrecht oder gewinnt sie zurtick?

Mehr denn je sind effektive MaBnahmen
zur Prdvention und Gesundheitsférderung
gefragt — nicht nur auf kérperlicher, sondern
auch auf seelischer Ebene. Interventionen zur
Resilienzforderung setzen vor allem an den
Schutzfaktoren an. So kénnen frithzeitige Pra-
ventionsansdtze helfen, angemessene Strate-
gien im Umgang mit widrigen Lebensumstan-
den zu entwickeln. Dadurch soll der Ausbruch
von Erkrankungen abgewendet werden.

Im Folgenden werden einige Resilienzfakto-
ren dargestellt, die in der Literatur gut belegt
sind und im Erwachsenenalter als trainierbar
angesehen werden [vgl. 15, 24, 25]. Fir jeden
Faktor werden Mdoglichkeiten der Veranderung
aufgezeigt.

Soziale Unterstiitzung — Wie schon die
Kauai-Studie der Psychologinnen Emmy Werner
und Ruth Smith belegte [13], ist soziale Unter-
stitzung ein wichtiger Schutzschild gegen
Belastungen. Dieser Faktor ist mit einer der am
besten untersuchten Einflussfaktoren auf-die
psychische und physische Gesundheit [15, 24].
Fehlt es an sozialer Unterstiitzung, hat man ein
hoheres Erkrankungs- und Sterberisiko [26].

Es gibt vielfdltige Ansatzpunkte, an dem
eigenen sozialen Netz zu arbeiten. Beispiels-
weise mithilfe eines ,Netzwerkchecks* [27].
Hierbei nimmt man die Bereiche Familie,
Arbeit, Nachbarn/Vereinskollegen und Freunde
unter die Lupe und macht sich bewusst, auf
wen man in diesen Bereichen zuriickgreifen
kann, wenn man Hilfe benétigt. Um gut fir die
Widrigkeiten des Lebens aufgestellt zu sein,
sollte man mindestens in drei Bereichen Men-
schen haben, auf die man im Ernstfall zahlen
kann [vgl. 27].

Aktives Coping — Ein weiterer gut belegter
Resilienzfaktor ist das aktive Coping, das heil3t
die aktive Bewdltigung von Stress sowie kriti-
schen oder traumatischen Lebensereignissen
zum Beispiel mittels problemorientierter
Losungsstrategien. An der aktiven Bewdltigung
von widrigen Lebensereignissen kann man bei-
spielsweise mittels Stressbewaltigungsstrate-
gien arbeiten und dadurch die psychische und
physische Regenerationsfahigkeit verbessern.
Korperlich gibt es hier zwei Ansatzpunkte:

— entweder Stressabbau durch korperliche

Aktivitdt (z.B. Sport)
— oder durch Entspannung (z.B. Entspan-
nungsverfahren).

Auch die Schulung von Achtsamkeit (zum Bei-
spiel ,,im Hier und Jetzt sein“, ,bewertungs-
freies Wahrnehmen®) kann dazu beitragen,
stressauslosende Faktoren bewusster wahr-
zunehmen, Uberbelastungen friihzeitig zu
erkennen und diesen aktiv entgegenzu-
steuern. Beispielsweise indem man sich Zeit
nimmt, eine kurze Pause einlegt oder ganz
bewusst ein Glas Wasser trinkt.

Emotionsregulation — Um die neurobiolo-
gische Stressresistenz zu starken und widrige
Lebensumstande zu akzeptieren, kann es
helfen, Emotionsregulationsstrategien zu
erlernen. Eine Mdglichkeit bietet das ABC-
Schema nach Ellis [28]. Bei diesem Modell geht
es darum, die eigenen Denkmuster und Bewer-
tungen zu erkennen und ggf. anzupassen.

Sinn im Leben sehen — Mittels Wertecheck
kann man an einer addquaten Ziel- und
Losungsorientierung arbeiten [27]. Das heiRt,

wer sich bewusst macht, welche Werte ihfh per- .

sonlich Wicthig sind und ob er sein Leben auch
diesen Werten entsprechend fiihrty.der erfahrt
langfristig ein sinnerfiilltes Leben. '
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Selbstwirksamkeitsiiberzeugung — Auch
der Resilienzfaktor Selbstwirksamkeitsiiber-
zeugung, das heiBt das Vertrauen, Anforde-
rungssituationen aus eigener Kraft bewdltigen
zu konnen [29], ist sehr gut belegt [24, 25].
Die Selbstwirksamkeit besteht aus zwei Kom-
ponenten, der Kompetenz- und der Konse-
quenzerwartung.

Indem immer wieder eigene Fdhigkeiten
und Stdrken sowie vergangene Erfolge und
Leistungen bewusst gemacht werden (z.B.
Feedback bei Freunden einholen), kann die
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung verbessert
werden und Stressoren werden als Herausfor-
derungen und nicht als Bedrohung angesehen.

Realistischer Optimismus — Der Grundhal-
tung realistischer Optimismus, also der Ten-
denz zu einer positiven Ergebniserwartung
und einem positiven Attributionsstil, kommt
bei der Resilienzstarkung ebenfalls eine groRe
Bedeutung zu.

Das Konzept des ,positiven Attributions-
stils“ geht auf den US-amerikanischen Psycho-
logen Martin Seligman [30] zuriick und spie-
gelt eine interne Haltung wider, bei der
Optimisten Erfolge als internal, stabil und glo-
bal beurteilen. Das heiBt, sie schreiben sich
Erfolge selbst und ihren iberdauernden Fahig-
keiten zu. Misserfolge hingegen schétzen sie
als external, variabel und spezifisch ein, das
heilt, sie beurteilen sie eher als Zufall und un-
abhéngig von ihrer Person.

Ein positiver Attributionsstil ermdglicht
dadurch ein aktives Bewadltigungsverhalten,
denn Misserfolge werden als verdnderbar
angesehen, und bei Riickschldagen wird nicht
sogleich aufgegeben.

Positive Emotionen — Besonders einfach
und zu jeder Zeit lasst sich am Resilienzfaktor
»positive Emotionen*“ arbeiten. Positive Emoti-
onen (d.h. regelmaRig positive Gefiihle und
Stimmungen zu erleben) haben sowohl eine
forderliche Wirkung auf einen selbst (Korper
und Psyche) als auch auf andere Menschen.
Sie sind wie eine psychische Auszeit, in der
man seinen Akku und seine Ressourcen wieder
aufladt [31]. Zusatzlich entfalten sie eine Art
,Déepotwirkung® [32], denn man kann jeder-

_zeit Juf diese Ressource mittels- Wachrufen

schoner Erinnerungen zugreifen.-Bejm Trai-
ning, sich:iiber Alltagliches.zu freuen (z.B. das
Licheln eines Mitmenschen), kann auch das
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Fiihren eines Gliickstagebuchs helfen, um den
Blick fiir die schénen Begegnungen und Bege-
benheiten des Alltags zu scharfen. Auch das
Aufhdngen schéner, positiver Bilder im Biiro
oder in der Therapiepraxis kann dazu beitra-
gen, haufiger positive Gefiihle hervorzurufen.

Wie kann ich meine personliche Resilienz
starken? — Oft ist man sich nicht bewusst,
welche Resilienzfaktoren man denn eigentlich
schon besitzt. Daher ist es in einem ersten
Schritt wichtig, sein Wissen tiber Resilienzfak-
toren und -strategien zu erweitern. Daftr kann
man sich Fragen stellen wie:

Soziale Unterstiitzung,
senkt das Erkrankungs-
und Sterberisiko

— Uber welche Resilienzfaktoren verfiige ich?

— Welche nutze ich noch nicht, obwohl ich sie
besitze?

— Welche fehlen mir vielleicht noch?

Hier konnen Selbsthilfebiicher helfen, um sich

mit dem Thema und diesen Fragen in Ruhe

auseinanderzusetzen (< LITERATURTIPPS).

In einem zweiten Schritt geht es dann um
die Verdnderung. Das kann heiBen, dass ich
vorhandene Ressourcen wieder aktiviere, zum
Beispiel alte Freunde aus meinem sozialen
Netzwerk, oder dass ich ganz neue Strategien
erlerne, zum Beispiel den Blick auf das Positive
im Leben zu lenken und die Fahigkeit zu trai-
nieren, die schonen kleinen Dinge des Alltags

EX Autoren

wahrzunehmen. Hier kann auch der Austausch
mit anderen hilfreich sein, um neue Ideen zu
bekommen oder auch zu horen, wie andere
mit schwierigen Situationen umgehen und
welche Losungsansdtze sie anwenden.

Im letzten Schritt geht es dann um die
Ubertragung in den Alltag. Hier heiRt es, das
Gelernte in der Praxis zu iben, also neue Ver-
haltensweisen nicht nur im Kopf auszuprobie-
ren, sondern wirklich regelmdRig aktiv anzu-
wenden und zu trainieren.

Sich mit Resilienz zu beschaftigen macht
Spal3 — Das Schéne am Training der Resilienz
ist, dass man nach den eigenen Stdrken und
Fahigkeiten schaut, also nicht nur den Blick
darauf richtet, was alles nicht funktioniert,
sondern auf das, was gut lauft, und wie man
seine Stdrken und Ressourcen noch besser ein-
setzen kann, um die Psyche, aber auch den
Korper fiir schwierige Situationen im Leben zu
wappnen. Sich mit Resilienz zu beschéftigen
macht SpaB und kann wirklich jedem nur
empfohlen werden!
Dr. Isabella Helmreich, Angela Kunzler,
Prof. Dr. Klaus Lieb
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