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RESILIENZ

FUR MEHR GELASSENHEIT UND INNERE STARKE



DIESER KURS IST GENAU DER
RICHTIGE FUR SIE, WENN ...

. Sie sich selbst weiterentwickeln und Ihr
volles Potenzial ausschépfen wollen.

. Sie beruflich oder privat unzufrieden sind
und lhre Situation aktiv verandern wollen.

. Sie sich von Krisen, privatem Stress oder
vom Alltag herausgefordert fiihlen und lhre
mentale Gesundheit starken wollen.

. Sie Ideen und Inspiration suchen fir ein
zufriedenes, erfiilltes Leben.






KAPITEL 1

ZUR BEDEUTUNG
VON RESILIENZ

Der Begriff stammt von dem lateinischen Wort »re-
silire« ab. Es bedeutet Ubersetzt »zurlckspringen«
oder auch »abprallen«. Verwendung fand der Be-
griff urspringlich in der Physik und Materialkunde,
wo er die Eigenschaft hochelastischer Werkstoffe
beschreibt, die nach jeder Druckeinwirkung wieder
ihre urspringliche Form annehmen. In der Psycho-
logie und Medizin wird unter Resilienz die Aufrecht-
erhaltung bzw. RUckgewinnung der psychischen
Widerstandsfahigkeit wahrend oder nach stressvollen
Lebensereignissen verstanden.

Um den Begriff »resilient« auf einen Menschen an-
wenden zu kdnnen, miissen daher zwei Bedingungen
gegeben sein:

eine Bedrohung oder auch Stérung, wie
beispielsweise ein kritisches Lebensereignis

e eine erfolgreiche Bewaltigung ebendieser




KAPITEL 1

WAS MACHT RESILIENTE
MENSCHEN AUS?

Meist werden drei verschiedene Umgangsformen mit
Bedrohungen oder Stérungen unterschieden. Weisen
Menschen diese auf, gelten sie als resilient:

e Resistenz: Traumatische Ereignisse beein-
trachtigen den Menschen nur minimal. Er gleicht
negative EinflUsse aus.

e Regeneration: Bereits kurz nach dem Stressor
weist der Mensch wieder eine stabile Funktions-
fahigkeit auf. Er kann sein gewohntes Leben
weiterleben, ohne beeintrachtigt oder weiter
belastet zu sein.

e Rekonfiguration: Der Mensch ist in der Lage,
sich an veranderte Bedingungen anzupassen.

INFO

STRESSOREN .\ ieiciaion susosen.




RESILIENZ IST EIN PROZESS

Resilienz wird durch verschiedene Faktoren beein-
flusst, beispielsweise durch die Auspragung der
Resilienzfaktoren, durch Zeitverlaufe oder auch die
Mensch-Umwelt-Interaktion. Das bedeutet gleich-
zeitig, dass Resilienz das Endprodukt eines Prozesses
ist, der Stressoren nicht eliminiert, sondern Menschen
beféahigt, effektiv mit ihnen umzugehen. Resilienz ist
also kein stabiles Persénlichkeitsmerkmal, sondern ein
dynamischer Prozess, den wir trainieren kénnen.

Sehr vielen Menschen ist es Ubrigens moglich, ihr
Leben selbst nach schlimmsten Geschehnissen ohne
eine anhaltende psychische Belastung weiterzu-
leben. Der Psychologieprofessor George Bonanno
hat eine Studie zum Fall 9/11 durchgefiihrt, zu dem
Terroranschlag, bei dem am 11. September 2001 zwei
Flugzeuge ins World Trade Center geflogen sind. Bei
seiner Untersuchung erwiesen sich 35 Prozent derer,
die dem Terror entkommen waren, als resilient - ein
auBergewodhnlich hoher Wert angesichts der Einzig-
artigkeit und Schwere dieses Traumas. In anderen
Erhebungen zum Umgang mit verschiedenen Lebens-
krisen - wie Krebserkrankung, Tod eines Angehoérigen
oder Jobverlust - zeigten sich sogar bis zu 60 Prozent
aller Menschen resilient. Der Mensch ist psychisch
also erheblich widerstandsfahiger als gemeinhin an-
genommen, und Resilienz ist nicht als Ausnahme zu
verstehen.



TRAJEKTORIEN
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Innerhalb seiner Studien zum Umgang mit poten-
ziell traumatischen Ereignissen hat der klinische
Psychologe und Traumaforscher George Bonanno
vier mdégliche Verlaufsformen (Trajektorien) defi-
niert, die nach traumatischen Lebensereignissen
auftreten kénnen.

Resilienz: Es treten keine gesundheitlichen
Folgen nach einem traumatischen Ereignis auf.

Chronische Dysfunktionen: Psychische
Symptome nehmen deutlich zu, zum Beispiel
Angst, Sorge, Flashbacks oder Niederge-
schlagenheit. Diese halten auch noch Jahre
nach dem Stressor an.

Zeit danach

Posttraumatische Belastungsstérung: Die
verzodgerte Belastungsreaktion auf einen
Stressor variiert sehr stark, was vermut-
lich mit dem zugrunde liegenden Ereignis
zusammenhangt.

Recovery: Von der Erholung nach einem
Stressor spricht man, wenn sich zwar un-
mittelbar nach dem Ereignis psychische
Dysfunktionen zeigen, jedoch innerhalb von
ein bis zwei Jahren nach dem Stressor eine
allmahliche Ruckkehr zum normalen Funk-
tionsniveau erfolgt.




KKKKKKK 2

WAS DIE
MENSCHLICHE
RESILIENZ STARKT




KAPITEL 2

RESILIENZFAKTOREN

»Resilienzfaktoren« oder auch »Schutz- oder Pro-
tektivfaktoren« sind die Fahigkeiten, die bei der Be-
waltigung der Situation helfen - oder die dazu flhren,
negative Entwicklungen zu verhindern.

In der Forschung wurden unterschiedliche Faktoren
definiert, die die Resilienz starken kénnen bzw. die
psychische Gesundheit von Menschen trotz ernsthaf-
ter Belastungen wahrscheinlicher machen.

Soziale Unterstiitzung

Gemeint sind damit alle méglichen sozialen Interak-
tionen, die die beteiligten Personen in krisenhaften
Situationen unterstitzen. Dabei spielen sowohl Quan-

titat als auch Qualitat der Kontakte eine Rolle:

Bei Quantitat geht es um die Anzahl der unter-

Wohltuende Beziehungen férdern positive Emo-
tionen, starken das Selbstwertgefihl und tragen dazu
bei, dass Menschen das GefUhl haben, Ereignisse
kontrollieren zu kédnnen und sie als Konsequenz ihres
eigenen Verhaltens zu erleben.

Der Faktor soziale Unterstiitzung hat also einen
positiven Einfluss auf das psychische und physische
Wohlbefinden - und das unabhéangig von der akuten
Belastung.
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