Mamma Mia! Psychologie

Resilienz

Der Weg zu innerer Starke

inmal mit der Diagnose Krebs kon-

frontiert, lernen wir viele Menschen

kennen, die ein dhnliches Schicksal
teilen. Schnell merken wir, dass sie alle
unterschiedlich mit der Krankheit und der
dadurch entstandenen Krise umgehen.
Woran liegt es, dass einige Menschen
besser damit umgehen kénnen als andere?
Experten sprechen von Resiienz”, von der
seelischen Widerstandsfahigkeit. Was es
damit auf sich hat und wie es maglich ist,
die gigene innere Stirke positiv 2u beein-
flussen, erklart Ulrich Siegrist, Autor des
Buches ,Reslienz trainieren”, im Gesprach
mit Mammea Ml

Mamma Ml Resilienz = was verbirgt sich
hintar diesem Begriff?

Ulrich Siegrist: Das Resilienzkonzept gehl
zuriick auf die Soziologin Ememy Werner, die
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sich besonders der Frage widmete, wis Kin-
der trotz widriger Bedingungen gedeiben
kbnnen. Sfe beschreibt Resilienz als die Fé-
higheit, zerriittenden Herausforderungen
des Lebens standzuhalten und aus diesen
Erfahrungen pgestirkt und berelehert
hervorzugehen, Heute verbinden wir mit
dem Begriff einen Lebensansate, der uns
beim Uberwinden von Krisen - auch ge-
sundheitlichen Krisern - wertvolie Dienste
laisten kann, Das lateinische Wort | resilie-
re" bedeutet ir unseremn Sprachgebrauch
seurickfedern®, In der Physik wird damit
beschrieben, wie gut gin Metall, nachdem
e5 verbogen wurde, wieder in seinen Nor-
ralzustand ruriickfedert — oder sogar ein
bisschen Gber den Mormalzustand hinaus.
Auf uns Menschen ibertragen, heilt das:
Mach einar starken kdrperlichzn oder see-
lischen Belastung sind resiliente Menschen
in der Lage, zu ihrem ,Normalzustand”
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zurickzukehren ader sogar 2in Stlck Gber
sich setbst hinauszuwachsen. Oft werden
daflir auch Begriffe wie Stressresistenz,
psychische Robustheit oder psychische
Elastizitat verwendet.

Mommo Mt Der Titel Ihres Ratgebers
lautet Resilienz trainieren™ Kann es wirk-
lich gelingen, durch  Training” mehr innere
Starke zu erlangen?

Ulrich Siegrist: In meinen Seminaren sage
ich oft mit einem Augenzwinkern: Um
Resilienz wirklich aufbaven zu kénnen,
brauchen Sie gine Krisel Natirlich wiinsche
ich niemandern diese Krise. Aber das ist
dhnlich wie im Spart: Wann ich fir eiren
Radmarathor irmmer nur auf dem Ergome-
ter trainiere, wird das weniger effekLiv sein,
als wenn ich unter Echt"-Bedingungen an
meine Grenzen komme. Ahnlich verhilt es
sich auch mit der Resilienz: Ja, wir kiinnen
sie trainieren — und sollten das auch tun.
Eswire aber vermessen zu behaupten, dass
wir damil eine Garantie dum Umgang mit
krisen jeglicher Art hatten, Aus diesem
Grund richtet sich mein Buch bewusst auch
an Menschen, die sich gerade einer beson-
deren Belastung oder Krise ausgesetzt se-
ken. Denn dch bir nicht der Meinung, dass
wir dann hilflos dem Schicksal auspeliefert
sind, sondern dass wir gerade dann die
Maoglichkeit kaben, zu wachsen, an man-
chen Stellen sogar iiber uns selbst hinavs-
#uwachsen, Viele Menschen, die schwere
Krisen ader Balastungen durchlebt haben
und auf irgendeine Art gestérkt daraus
hervorgingen, konnen in ihrem Leben auf
einen Erfahrungsschatz von erfolgreichen
JKrisenbewiltigungzn®  zurlickschauen,
Das ist eines der wesentlichen Prinzipien
der Resilienz; Wir lemen nicht aus unseren
Misserfolgen, sondern an unseren Erfolgen,
Je mehr pesitive Erfahrung im Bewdltigen
von Belastungen wir sammein, desto star-
ker wird unsere Rasilienz.

Mamma Mz’ Ganz grob - welche Schritta
umfasst dizses Trainingsprogramm?



Ulrich Siggrist: Zundchst beginnt das

Traiming mit ainer Standortanalyse. Diese

schliefit eine ehrliche und sachliche Be-

trachtung der belastenden Situation rmit
ein, aber ebensc auch das emotionale und
korpetliche Erleben angesichts der Belas-
tung, Es folgt dann eine wertschitzende Er-
kendung der eigenen Ressourcen - élso der
guten Erfahrurgen und Krisenhe fer, auf die
die betroffene Person aufbausn kann. Dazy
gibt 25 kein Allgemeinrezept, sondern digse

Ressourcen muss jede Person fiir sich selbst

entdecken. Die weiteren Schritte ericntie-

ren sich dann im Wesentlichen an dem Ver-
arbeitungsprozess und den vier Saulen, die
meirem Resilienzmodel| zugrunde liegen:

R k= geht darum, ein soziales Metzwerk
{Familie, Freunde, Berater et catera) auf-
zubauen bezichungsweise zu oflegen

A Fiir Menschen, die berufstitig sind,
spielt die Arbeit eine wesentliche Rolle
bei der Resilienz.

& Zuremationalen Stabilitit gehdrt
wesentlich auch die Fikigheit, selbst in
angespannten Situationen zur Ruhe zu
kommen.

& Eine proaktive, lisungeorientierte
Halturg und Vorgehensweise kann
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trainigrt- werden, Eng damit verbunden
ist auch die Frage nach dem Sinn,

& Im Verarbeitungsprozess pehl es
sehr darum, die Situation auf ihre
Bedrohlichkait hin zis bewerten und
die eigenen Handlurgsmoglichkeitan
auszuloten,

Mamma Mg Kann es auch langfristig
gelingen, etwas  krisenresistenter” zu
werden?

Ulrich Siegrist: Die Antwort heilft eindeutig
Ja. Allerdings unter einer zentrzlen Yoraus-
setzung: Wir dirfen uns nicht uberfardern,
Ieh kann hier nochmal auf den Vergleich
zur  Muskulatur  zurdckkommen; Eine
[berbeansaruchung der Muskulatur fiihrt
zur Schwichung, So sollten wir uns auch
nichts vormacher: Es gibt Lebenskrisen und
Traumata, die uns Gberfordern und die wir
nur mit therapeutischer Hilfe berstehen
kannan, Dart aber, wo es sich nicht um mas-
sive Uberforderungen nandelt, dort, wo wir
die Herausferderung annehmen und unser
Krisenverhalten bewusst reflektieren und
weiterentwickelr, wird es uns auch gelin-
gen, krisenfester zu werden,

Mamma Mazh Was koneret wirden Sie ei-
ner Krebspatientin empfeblen, die gerade
ikre Diagnose erhalten hat?

Ulrich Siegrist: Ich habe vor einigen Jah-
ren im Rahmen eines Forschungsprojekis
Interviews mit Menschen gefiikrt, die
nach einer langen Krankheit wieder den
Weg zuriick ins Arbeitsleben gefunden
hanen. Unter diesen Menschen waren
auch Krebspatientinnen, Stellvertratend
flir andere will ich einige Aussagen einer
Patientin wiedergeben, die innerhalb el-
neg Jahres zwel Mal an Krebs erkrankt war,
danach zwei Jahre im Krankenstand bezie-
hungsweisz inRente war, und wie durch ein
Wurder dberlebte und dann ins Aroeitsle-
bem zurickkehrte. Sie sagte mir JAls ich
dart im Strahlenkeller isoliert war, hzben
mir die Leute immer gesagt: Du musst
oplirmistisch sein! Dizses Wort habe ich
hassen gelernt! Mein, ich brauche keinen
Optimisrmus. Was ich gebraucht habe, war
Realizmus. ek wusste, dass meine Chance
zum Uberleber nicht sehr grof war, aber
ich wusste, dase sie dennoch da war. Darauf
habe ich mich konzentriert.”
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Zwei Dinge hat diese Patientin betont:
Erstens: Wie wichtig der Arzt ihres Ver
trauens TOr sie war. thn 2o finden, war
nicht leicht fir sle = aber in der ganz
schwierigen Zelt war es ganz wichtig,
dass ele (hrem Arzt zu 100 Prozent ver-
traute. Und zweitens: Wie wichtiz es
war, die eigenen Bedlrfnisse in disser
Zeit wahrzunchmen, ernst zu nehmen,
ihnen nachzugehen, Das war etwas, was
tig ganz neu lernen musste.

Eine Patiantin, die gerade eine schwere
Diagnose erhalten hat, sollte aber wissen:
Meist kommt in den ersten Tagen nach
der Diagnose etwas, was ich die Krise
in der Krise” nenne, Es ist vallig normal,
dass dann die Emotionen erst einmal
ihren Tiefpunkt erreichen und man sich
wkopflos” und panisch fiihlt. In dieser Zeit
ist wichtig; keine vorschnellen Schilisse
zu-ziehen, keine zu schnellen Entschel-
dungen zu treffen, sondern nach Mag-
lichkeit ein paar Tage iiber der Sache zu
schiafen. & g5
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