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Die Wirksamkeit Von ReSiIienZ Monika Auer-Furrer
-

,,Bewahre mich vor dem naiven Glauben,

es musste im Leben alles gelingen.

Schenke mir die niichterne Erkenntnis,

dass Schwierigkeiten, Niederlagen, Misserfolge,
eine selbstverstdndliche Zugabe zum Leben sind,
durch die wir wachsen und reifen.

Antoine de Saint-Exupéry

Im folgenden Artikel mochte ich die Wirksamkeit von
Resilienz aufzeigen — anhand von Praxisbespielen aber
auch aufgrund der dahinterliegenden Theorien. Zu diesem
Zweck gebe ich zuerst einen Uberblick iiber das Konzept
der Resilienz. In der untenstehenden Ubersicht finden sich
auf der linken Seite die theoretischen Themen, auf der
rechten Seite die praktischen Kontexte, in denen Resilienz
beobachtet werden kann.
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Resilienz in der Theorie

Definition und Einbettung

Als Umschreibung von Resilienz fiihre ich hier nochmals
die Definition von Elisabeth Welter-Enderlin an:,,Als
Resilienz wird die Féhigkeit von Menschen verstanden, Krisen
[...] unter Riickgriff auf persénliche und sozial vermittelte
Ressourcen zu meistern und als Anlass fiir Entwicklung zu
nutzen.“' Das Konzept der Resilienz gehdrt damit zu
den ressourcenorientierten Modellen, die sich dadurch
auszeichnen, dass sie sich am Positiven, an den Kompe-
tenzen, den Moglichkeiten und eben an den Ressourcen
orientieren.

Resilienzforschung

Die systematische Forschung zu Resilienz und protektiven
Faktoren begann in den 70er-Jahren des 20. Jahrhundert
und ist von einer stetigen Ausweitung des Anwendungs-
gebietes gekennzeichnet.Als resilient bezeichnet wurden
zunachst Kinder, die sich unter widrigen Entwicklungsbe-
dingungen vergleichsweise gut entwickeln konnten. Spater
wurde das Konzept auf Heranwachsende unter Risiko-
bedingungen angewendet und heute wird es fiir Wider-
standsfahigkeit gegen belastende oder einschrankende
Entwicklungsbedingungen Uber die gesamte Lebensspanne
bis ins hohe Alter verwendet.?

Das Thema Resilienz wird heute aus verschiedenen
Perspektiven untersucht — der entwicklungspsychologi-
schen, der soziologischen und der biologischen. Protektive
Faktoren sind nach wie vor Inhalt der Forschung, wobei
psychologische und nicht-psychologische (materielle, sozi-
ale, sozio-okonomische, biologische) Faktoren unterschie-
den werden. Diese Faktoren stellen aber insgesamt relativ
statische Konstrukte dar. Mittlerweile hat deshalb eine
Verschiebung in der theoretischen Kontur der Resilienz-
forschung stattgefunden, die dem relationalen Charakter
von Resilienz — gemeint ist damit, dass sich Resilienz durch
eine bestimmte Person-Situation-Konstellation definiert
— vermehrt Rechnung tragt. Hier wird deutlich, dass das
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Konzept der Resilienz zwar durchaus plausibel ist, in der
Anwendung aber sehr komplex werden kann.

Konzepte / Modelle

Trotzdem existieren mittlerweile verschiedene Versuche,
eine Verbindung zwischen der Resilienzforschung und der
angewandten Alltags-Praxis zu schaffen. Im deutschspra-
chigen Raum werden oft als Resilienz-Modell die ,,Sieben
Saulen der Resilienz* von Micheline Rampe zitiert.

Zur Erlauterung habe ich die Merkmale von Resilienz in
der folgenden Grafik zusammenfassend dargestellt:

Optimismus

Zukunftsplanung Akzeptanz

Resiliente Menschen ...
.. bleiben optimistisch.

.. akzeptieren ihre Situation und die

damit verbundenen Gefiihle.

.. orientieren sich an Lésungen.

.. 16sen ihre Probleme nicht allein.
.. sehen sich nicht als Opfer.

.. ibernehmen Verantwortung fiir ihr Tun.
.. planen ihre Zukunft.

Verantwortung Losungsorientierung

tibernehmen

Netzwerk-
orientierung

Opferrolle
verlassen

Abbildung 2: Merkmale von Resilienz © Monika Auer-Furrer 2010

(Basierend auf den von Rampe?® vorgestellten Begriffen)

— Optimismus Optimismus stellt eine der wich-
tigsten Grundlagen flir Resilienz dar. Resiliente Menschen
glauben daran, dass Krisen zeitlich begrenzt sind und lber-
wunden werden konnen. Zudem besitzen sie die Fahigkeit,
das Gute im Schlechten zu sehen.

—— Akzeptanz Gerade in schwierigen Situationen ist
es verlockend, die Augen vor der Realitat zu verschliessen.
Zur Bewaltigung einer Krise gehort aber die Akzeptanz



dessen, was geschehen ist. In einem umfassenderen Sinn
gehort Akzeptanz zu einer grundsatzlichen Haltung, die
Veranderungen und Riickschlage als einen wichtigen Teil
des Lebens annimmt.

—— Losungsorientierung Ein resilienter Umgang mit
Herausforderungen zeigt sich auch an der Konzentration
auf die eigenen Starken, der Orientierung an Zielen und
der Suche nach maglichen Losungen, daran, nach vorne zu
schauen und neue, ungewohnte Wege zu versuchen und
dabei einen guten Umgang mit dem dazugehorigen Stress
zu finden.

—— Netzwerkorientierung Ein stabiles Netzwerk
tragt viel zur Starkung von Resilienz bei. Resiliente Men-
schen bemiihen sich um Vernetzung, Kontakt, Beziehung
und Austausch und scheuen sich nicht, in belastenden
Situationen auf die Unterstiitzung von anderen zuriickzu-
greifen.

—— Opferrolle verlassen Ohne das Gefiihl von
Selbstwirksamkeit und der Uberzeugung, sein Schicksal in
die Hand nehmen zu konnen und die entscheidende Kraft
im eigenen Leben zu sein, verbleibt man in der Opferrolle.
Resilienten Menschen gelingt es, auch in kritischen Situa-
tionen den Glauben an die eigene Handlungsfihigkeit zu
behalten.

—— Verantwortung libernehmen Zu resilientem
Verhalten gehort die Bereitschaft,Verantwortung fiir das
eigene Tun zu Gbernehmen, aber auch die Entscheidung,
sich nicht zum Stindenbock zu machen, wenn einen keine
Schuld trifft.

—— Zukunftsplanung Gerade resiliente Menschen
zeichnen sich durch eine umsichtige Zukunftsplanung aus.
Sie versuchen, absehbaren Schwierigkeiten vorzubeugen,
sich rechtzeitig Alternativen zu uberlegen,Visionen der
Zukunft zu entwickeln, um so ihre Handlungsfahigkeit zu
starken und sich Moglichkeiten offenzuhalten.
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Resilienz in der Praxis

Resilienz in Extremsituationen

In Praxisberichten lassen sich zahlreiche Beispiele von
solch resilienten Menschen und ihren Geschichten finden.
In seinem Buch ,, The Survivor Personality“* berichtet

Al Siebert von Menschen die Extremsituationen tberlebt
haben — Kriegsriickkehrer, Opfer von Naturkatastrophen,
Uberlebende von Krankheiten.Als besonders eindriick-
lich an seinen Begegnungen mit diesen Uberlebenden
beschreibt Siebert, dass er jene oftmals als ausgesprochen
humorvoll und optimistisch erlebte und dass er immer
wieder Geschichten horte, in denen Menschen ihre gross-
ten Notlagen als die wichtigsten Erfahrungen ihres Lebens
bezeichneten. Sie akzeptierten ihre Situation, fanden einen
Sinn darin und sahen sich nicht als Opfer.

Resilienz im Lebenszyklus

Das Thema Resilienz betrifft aber nicht nur das Uberle-
ben von Extremsituationen, Resilienz hat auch im ganz
normalen Lebenszyklus eine Bedeutung. Dazu mochte ich
ein Beispiel von Urs Hepp anfiihren, der fiir eine Untersu-
chung Menschen befragte, die schwere korperliche Verlet-
zungen erlebt hatten und in der Folge keine psychischen
Storungen entwickelten. Ihnen allen stellte er die Frage,
was aus ihrer Sicht der Grund sei, dass sie keine psychi-
schen Probleme entwickelt hatten.

,,Eine Mutter von drei Kindern, die ihr Auto am Hang parkte,
ohne die Handbremse zu ziehen, wurde beim Versuch, das Auto,
das davonrollte, aufzuhalten, von diesem tiberrollt und zog sich
schwere Verletzungen zu.Auf meine Frage antwortete sie:

,Ich war selber schuld, ich konnte die Verantwortung fiir den
Unfall auf niemanden abschieben’. Sie war tiberzeugt, dass sie
viel ldnger arbeitsunfdhig gewesen widre, wenn sie die Schuld
auf jemand anders hdtte projizieren kénnen. Im weiteren
Verlauf seien es dann die erfreuliche Entwicklung ihrer Kinder
gewesen, die in dieser Situation grosse Schritte in Richtung
Selbstdndigkeit gemacht hdtten, sowie die Unterstiitzung durch
Familie und Freunde, die sich protektiv ausgewirkt hdtten.*>



Resilienz im Kontext von Unternehmen
Schliessen mochte ich mit einem — ziemlich bekannten —
Beispiel aus der Unternehmenswelt: Um 1920 machte
sich ein junger lllustrator in Stidkalifornien selbstandig.
Er hatte die — fir damalige Verhaltnisse — absurde Idee,
Filme mit lachenden und sprechenden Tieren zu produzie-
ren. Schliesslich erhielt er von einem wagemutigen Geld-
geber einen Jahresvertrag fiir die Produktion einer
Cartoon-Serie mit dem Namen ,,Oswald der lustige
Hase®. Die Serie war hochst erfolgreich, aber leider nicht
durch Kopierrechte geschiitzt. So verstrickten sich der
Zeichner und sein Auftraggeber in einen Streit iiber die
Filmrechte, den der lllustrator verlor. Er war enttauscht
und wiitend, fiir ihn endete der Streit mit ziemlichen
Schulden und der Tatsache vor Augen, den einzigen gros-
sen Kunden verloren zu haben. Aber statt wie ein Opfer
zu reagieren, Uberlegte er, wie er sich in Zukunft nicht
mehr so abhangig von maglichen Auftraggebern machte.
Er entschied, seinen eigenen Cartoon zu kreieren — eine
Maus, die er zuerst Mortimer nennen wollte, seine Frau
allerdings fand den Namen nicht wirklich passend und
schlug stattdessen Mickey vor. Der Cartoon ,,Mickey
Mouse* wurde ein Riesenerfolg — der Rest ist Geschichte.
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