Resilienz: Gestarkt durch die neue Welt

INOVATOR

Resilienz — Nature oder nurture?

Personliche Eigenschaft oder dynamische Kapazitat im Lebensfluss?

Seelische Widerstandsfahigkeit - ist sie eine angeborene stabile Eigenschaft oder vielmehr das Ergebnis unser

kontinuierlichen biographischen Sozialisierung? Auch wenn die Grundsteine der Resilienz in der Kindheit ge-

legt werden und eine gewisse persénliche Neigung zur Robustheit oder zur Hochsensibilitdt gegeben ist, ist

es nie zu spét, innere Starke und Robustheit zu entwickeln.

Mag. Anneliese
Aschauer-Pischléger

Kinder und Jugendliche benétigen Bin-
dungspersonen, die zu Selbstandigkeit
und Initiative ermutigen, und zwischen-
menschliche Sicherheit und Vertrauen,
um personliche Stérke entwickeln zu
kénnen. Dies ist das Kernergebnis aller
Studien zur frihen Resilienzentwick-
lung.

Personliche Schutzfaktoren spielen je-
doch bereits im Kindes- und Jugendal-
ter eine wichtige Rolle, um herausfor-
dernde Lebenssituationen zu meistern.
Dazu gehéren ein offenes Wesen,
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die Fahigkeit, soziale Beziehungen zu
knipfen, hohe Selbststandigkeit, rea-
listische Zukunftsperspektiven, flexibles
und wenig impulsives Temperament,
hohe Eigenverantwortung und interna-
le Kontrolliberzeugungen, ein positives
Selbstwertgefiihl und eine hohere Leis-
tungsmotivation.

Studien der Persénlichkeitspsycholo-
gie? an Erwachsenen zur Erforschung
der Verbindung der so genannten Big
Five (Neurotizismus, Extraversion/Intro-
version, Offenheit fir Erfahrungen, Ver-
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tréglichkeit und Gewissenhaftigkeit) mit
Resilienz zeigen: die Neigung zu Neuro-
tizismus scheint der gréBte Risikofaktor
fur seelische Widerstandsfahigkeit zu
sein. Menschen mit einer hohen Auspra-
gung sind sensibel, lassen sich leichter
irritieren, neigen zu Sorgen und innerer
Unruhe. Der Faktor Extraversion wirkt
hingegen als zentraler Resilienzfaktor —
damit fallt es leichter, Beziehungen ein-
zugehen und zu pflegen, Mitmenschen
empathisch wahrzunehmen und eigene
Gefuhle auszudriicken.

In starken Krisen bzw. traumatischen Er-
lebnissen erleben Menschen zunachst
hiufig Uberforderung und Panik. Je-
doch kann sich selbst oder gerade hier
Resilienz i.S. von ,posttraumatischem
Wachstum” entwickeln und unsere Wi-
derstandsfahigkeit
Entscheidend daflr ist aber auch hier,

gestarkt werden.
dass es Schutzfaktoren aus dem Um-
feld und der Personlichkeit gibt. Es
braucht tragfahige, starkende Bezie-
hungen und auf der personlichen Ebe-
ne die aktive Eigenverantwortung, das
Geflihl der Kontrolle und Selbstwirk-
samkeit und die Sichtweise von , Her-
ausforderungen” statt Problemen®.

Resilienz stellt somit keine angeborene
Jfixe" Eigenschaft dar, sondern entsteht
stets in einem dynamischen Entwick-
lungsprozess zwischen Individuum und
Umwelt.

Grundsatzlich wissen Menschen intui-
tiv, was ihnen gut tun wiirde. Weshalb
kénnen wir aber dieses Resilienz-Wissen
nicht immer abrufen?

Kennen Sie das?

Wir wissen, dass gesunde Selbstfursor-
ge, Grenzen setzen und Nein sagen
die Basis fur eine gelungene ,Work-
Life-Balance” sind? Warum aber sagen
wir haufig Ja, obwohl wir Nein sagen
mochten? Wir mochten gerne ruhig
und sachlich bleiben? Kommt jedoch
ein spezielles Thema auf, spuren wir
schon Arger aufsteigen und kdnnen
nicht mehr klar denken. Wir wissen, Op-
timismus wére ein guter Begleiter fir

Veranderungsprozesse, dennoch lassen
wir uns manchmal von Angsten und Sor-
gen scheinbar , Uberrollen”.

Warum verlieren wir in manchen Situ-
ationen in Sekundenschnelle unsere

Selbstsicherheit und Souveranitat?

Gerade die Erkenntnisse der moder-
nen Hirnforschung* und der Traumafor-
schung® zeigen, dass Menschen ihr Le-
ben nicht immer rational und bewusst-
willkirlich steuern und gestalten kon-
nen. Wann immer unsere emotionalen
Bedurfnisse nach Bindung, Anerken-
nung, Autonomie und Kontrollmdglich-
keit, Selbstentfaltung und Selbstwert-
erhalt und Sicherheit bedroht sind,
kommen wir unter Stress, und es sprin-
gen ,alte” Verhaltensmuster an.

Oft reicht ein kleiner Hinweisreiz (=Trig-
ger oder Prime) aus, und wir ,kippen”
in einen Ich-Zustand, in dem scheinbar
der Zugang zu wichtigen Ressourcen
verstellt ist. Wesentlich ist, dass jedes
Verhalten stets in einem Sinn-Kontext
zu sehen ist — auch ,problematisches”
(z.B.
Perfektionismus) kann als Kompetenz

Stress-Verhalten Ubersteigerter
gesehen werden, die irgendwann not-
wendigerweise entwickelt wurde und
damals und zum Teil noch heute nitzlich
war bzw. ist.

Diese Priming-Prozesse wirken schnell
und impulsiv, sind aber zum Glick nicht
starr. Unser Gehirn ist lebenslang plas-
tisch veranderbar und lernfahige.

Hohe Achtsamkeit, Reflexionsfahigkeit
und Strategien zur Selbststeuerung sind
die Basisfaktoren, um aktiv Resilienz
weiter zu entwickeln.

So kdénnen Sie lhre
personliche Resilienz
weiter entfalten:

>> Etablieren Sie einen achtsamen
inneren Beobachter: Wie erleben,
denken, fihlen und reagieren Sie in
positiv starkenden Situationen und
wie in unsicheren Situationen?

>> |dentifizieren Sie lhre Frihwarn-
signale, z.B. Unruhe- oder Arger-
Empfindungen oder Signale auf
der Kérperebene, wie z.B. , es wird
mir eng im Brustbereich”.

Werden Sie sensibler dafiir, wann
Ilhre unwillkiirlichen Stressmuster

anspringen.

>> Lernen Sie Strategien, sich rasch
selbst zu regulieren und wieder in
einen guten, selbstbestimmten Zu-
stand zu bringen.

>> Sorgen Sie fur innere und duBere
Distanz, achten Sie auf lhre At-
mung, richten Sie lhre Kérperhal-
tung aus und fokussieren Sie lhre
Aufmerksamkeit auf Chancen, Hu-
moriges und manchmal etwas ganz
anderes.

>> Suchen Sie nach Ausgleich und Ru-
hephasen.

>> Entwickeln Sie eine mentale

Schutzschicht und innere Kraftorte
fur kurze Besinnung.

>> Planen Sie tagliche kurze Phasen
der Achtsamkeit im Hier und Jetzt
ein — so kann sich ein neues Muster
der Distanzierungs- und Besonnen-
heitsfahigkeit entwickeln.

Sie werden Kapitan auf Ihrem Schiff.
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