Medizin & Forschung

Resilienz — eine Einfihrung in ein populdres Konzept

Personliche Resilienz, gesellschaftliche Resilienz, Resilienz im Al-
ter, betriebliche Resilienz ..., all das sind Begriffe, diein den letzten
Jahren in der Alltagspsychologie sehr prasent sind. Dabei ent-
stammt die Idee der personlichen Resilienz urspriinglich der
Physik, und nicht der Psychologie. Als resilient werden dort
Werkstoffe bezeichnet, die gleichzeitig elastisch-flexible und
formstabile Eigenschaften aufweisen (,resiliere” heiBt aus dem
Lateinischen iibersetzt: zurlickspringen, abprallen). Das resili-
ente Material besitzt ein Formgedachtnis, das sich auf Druck als
beweglich darstellt, nicht zerbricht und sich — nach Abzug der
starken Energie — zuriickbewegt in den urspriinglichen Zustand.
Als exemplarisches Beispiel dient die Eigenschaft eines Flug-
zeugfliigels wahrend des Fluges. Der Fliigel muss die enormen
auBeren Einflisse (Druck, Wind, Gewicht etc.) ausbalancieren,
seine Stabilitat beibehalten und nach der Landung in seine Ur-
sprungsform zuriickfinden. Auch die Gesundheitstechnik be-
dient sich resilienter Materialien aufgrund der hohen Elastizitat
mit gleichzeitiger Stabilitdt, z. B. der Nickel-Titan-Legierung fiir
Implantate in der Kardiologie.

Diese Merkmale beschreiben sehr treffend die Herausforde-
rungen an die psychische Resilienz: die Balance zu halten zwi-
schen innerer Stabilitdit und Bestandigkeit (die innere Wider-
standskraft als Kern der Materie) versus Notwendigkeit zu An-
passung und Veranderung in Krisenzeiten (unter dem Einfluss
auBerer Energie). In der modernen Resilienz-Forschung existie-
ren dementsprechend variierende Definitionen zur Resilienz. Je
nach Blickwinkel wird entweder mehr Wert auf die personliche
Starke an sich, auf das prozessuale innere Wachstum oder auf
die gegliickte Uberwindung einer Krisensituation gelegt.

Zur lebenspraktischen Beschreibung von Resilienz dient ein
aktuelles Zitat von Dr. Ruth Westheimer, einer deutsch-ame-
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rikanischen Soziologin und Sexualtherapeutin: ,,Und da ist mir
klargeworden, was der Grund dafiir ist, dass es allen, die mit mir
im Heim waren, so gut ging: Alle sind wie ich in meinen ersten
zehn Jahren bei einer liebenden Familie aufgewachsen.”! West-
heimer beschreibt einen der wichtigsten Resilienzfaktoren: die
Einbindung in soziale Beziige. Getragen von Vertrauen, Zuwen-
dung, Freundschaft und einem Gefiihl der Geborgenheit inner-
halb eines Netzwerkes, bildet die Einbindung die Kernsubstanz
der Resilienz.

Diese grundlegenden Werte, kombiniert mit persénlichem Ta-
lent, Kreativitat, Optimismus und Pragmatismus, haben Ruth
Westheimer geholfen, ein erfiilltes und bewegtes Leben zu fiih-
ren. Es ist ihr gelungen, ihre traumatischen Erlebnisse (Holo-
caust, Emigration und Verlust der jiidischen Ursprungsfamilie)
zu verarbeiten und sich bestindig weiter zu entwickeln.

Genau dieser Effekt wird im Resilienz-Gedanken abgebildet.
Es geht um den Erhalt, die Wiederherstellung und Weiterent-
wicklung der psychischen Gesundheit wahrend des gesamten
Lebensverlaufes. Deutlich wird hierbei der aktive, dynamische
Prozessverlauf: Das Leben besteht aus unterschiedlichen Phasen
mit unterschiedlichen Stressbelastungen. Jede Episode verlangt
nach ihrer eigenen Bewaltigungsstrategie und ihren eigenen
Selbstschutzmechanismen. Das bedeutet im Umkehrschluss,
dass Resilienz als seelische Widerstandskraft kein feststehendes
Personlichkeitsmerkmal darstellt und nicht ausschlieBlich einer
genetischen Veranlagung zu Grunde liegt.

Es handelt sich vielmehr um eine immer wieder ,,neu abrufbare
Kraft zur Bewiltigung der aktuellen, individuellen Lebenskrise. 2
Hierin liegt die groBe Chance der Resilienz: sie Idsst sich aneig-
nen wie ein (Krisen-) Muskel und mit passenden Methoden ent-



wickeln und aufbauen. Das verlangt Selbstreflexion, den inneren
Antrieb zur Beschéftigung mit den eigenen Ressourcen und die
Bereitschaft zum regelmaBigen Trainieren der Methoden.

Die wichtigsten Resilienzfaktoren innerhalb des Resilienz-Kon-
zeptes stellen die Bausteine Einbindung, Verantwortung, Opti-
mismus und Akzeptanz dar. Die Einbindung beschiftigt sich mit
dem Zugang zu den eigenen und sozialen Ressourcen und Star-
ken. Thema der Verantwortung sind die Selbst- und Fremdfiir-
sorge. Der Optimismus fragt nach der inneren Motivation, der
Vision und Volition. Das Beste aus den gegebenen Optionen zu
machen?®, steht hier im Vordergrund. In der Akzeptanz geht es
vorrangig um das Loslassen, das Aushalten und das Annehmen
des Unvermeidbaren. Und manchmal gilt es, lapidar wie Ruth
Westheimer zu sagen: ,,Ach, so isses eben.“

Eine der ersten wissenschaftlichen Auseinandersetzungen mit
dem Thema Resilienz startete in den fiinfziger Jahren des 20.
Jahrhunderts. Emmy Werner, eine amerikanische Entwicklungs-
psychologin mit Lehrauftrag an der Universitat von Kalifornien,
forschte mit ihrem Team zur Frage nach den Voraussetzungen
mentaler Stérke. In der sogenannten Kauai-Studie® wurde fest-
gestellt, dass sich Kinder trotz zahlreicher Risikofaktoren positiv
entwickeln, wenn sie liebevoll unterstiitzt und verldsslich beglei-
tet werden. Auch hier gilt die These: Bindung schafft Resilienz.
Ruth Westheimer dazu: ,,Ich glaube, dass das [mentale Kraft ha-
ben — Anmerkung der Autorin] alles damit zu tun hat, dass ich
so eine gute Kindheit gehabt habe. Das hat mich gestarkt ... .“¢

Ahnliches lisst sich in Antonovskys Konzept der Salutogenese’
finden. Zur Gesundwerdung und Gesunderhaltung bedarf es
sozialer Beziehungen, gegenseitiger Unterstiitzung und Opti-
mismus. Nur dann kann sich ein Gefiihl von Stimmigkeit sowie
Sinnhaftigkeit im Denken, Fiihlen und Handeln, die sog. Koha-
renz, entwickeln. Erganzend hierzu beschreibt das Konzept der
Selbstwirksamkeit von Bandura® folgendes: Der Glaube daran,
bestimmte Situationen aufgrund der eigenen Kompetenzen und
Starken bewiltigen zu kénnen, sorgt fiir mentale und kognitive
Entwicklungserfolge. Basis fiir dieses tiefe Vertrauen in die ei-
gene Handlungsféahigkeit bildet auch hier die positive Bindung
an eine Bezugsperson. Die aktuelle neurobiologische Forschung
unterstellt, dass nicht psychische, stressassoziierte Erkran-
kungen, sondern Resilienzen gegeniiber Krisen und Widrigkeiten
der Regelfall sind®. Daher stehen in einem interdiszipliniren An-
satz der filhrenden Resilienzforschungen schwerpunktmaBig die
natiirlichen Schutzmechanismen und praventive Interventionen
im Fokus'®.

Ubertragen auf die heutige, héchst komplexe Lebenswirklich-
keit mit gesamtgesellschaftlichen und persénlichen Herausforde-
rungen (z.B. Corona-Krise, Klimawandel, Digitalisierung) wird
die Notwendigkeit resilienter Lebensfiihrung immer dran-
gender. Gefordert sind entsprechendes Agieren und Reagieren,
maBvolle Anpassung und eine Ziel-Neudefinierung. Dazu bedarf
es der personlichen und gesellschaftlichen Widerstands- und
Reaktionsfahigkeit, mit direktem Zugang zu den eigenen Res-
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sourcen und Kraftquellen. Diese Kraftquellen kénnen durch das
passende Resilienz-Training gestarkt und stabilisiert werden. Er-
klartes Ziel dieses Trainings ist der Aufbau einer individuellen
Krisen-Resistenz, um mit Stresssituationen gelassen und flexi-
bel umgehen zu kdnnen. Insofern geht es bei der Resilienz nicht
um emotionale Abwehr, Gleichgiiltigkeit oder Apathie, sondern
vielmehr um eine Riickbesinnung auf die mentale und psychische
Stabilitat.

Auch die Selbsthilfe bietet einen groBen Raum fiir Resilienzer-
fahrung. Das Engagement, das Miteinander, die Ubernahme von
Verantwortung, sowie die Wissenserweiterung und der Kom-
petenzgewinn sind wesentliche Faktoren in der Auseinander-
setzung mit der Erkrankung. Alle Bausteine der Resilienz finden
sich im Wirken der Selbsthilfe wieder. Die hohe Sinnhaftigkeit
(Koharenz), Agieren im Netzwerk und die Férderung der Ge-
sundheitskompetenz sind wesentliche Erfolgsfaktoren in der
Ubung der Resilienz. Die Studie iiber Gesundheitsbezogene
Selbsthilfe in Deutschland — Entwicklungen, Wirkungen, Per-
spektiven (SHILD-Studie)'" unterstreicht die positiven Effekte.
In den Bereichen Bewailtigung, Motivation, Zuversicht, Verant-
wortung, Information, Selbstfiirsorge sowie Selbstsicherheit be-
richten Selbsthilfegruppen-Mitglieder uber ihre Lern- und Ent-
wicklungsveranderungen. Das ist gelebte Resilienz.
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