Wie wir als Stehaufmannchen agieren kénnen

Kraft durch Krise —
so fordern Sie Resilienz

Naturarzt-Interview mit Prof. Dr. rer. pol. Jutta Heller

Mit , Resilienz” bezeichnen Wissenschaftler, Mediziner und Psychologen die seelische
Widerstandsfahigkeit eines Menschen (oder auch einer gesellschaftlichen Gruppe),
seine Kapazitat, Krisen zu (berstehen und sogar daran zu wachsen. Der Begriff hat in
den vergangenen Jahren Karriere gemacht und findet sich heute wie selbstverstand-
lich auch in der Ratgeberliteratur. Die Naturarzt-Redaktion befragte Prof. Dr. Jutta
Heller, die zum Thema forscht, aber auch selbst entsprechende Ratgeber verfasst.

7Naturarzt: Man hort und
s liest es immer haufiger:

Resilienz. Um was geht es?
Prof. J. Heller: Resilienz hat ih-
re urspriingliche Bedeutung in
der Physik und beschreibt die
Eigenschaft eines Korpers nach
seiner Verformung in seinen
Ausgangs-Zustand zurtickzu-
kehren. In der Psychologie
bezeichnet Resilienz seelische
Widerstandskraft: die Fahig-
keit, trotz Belastungen gesund
zu bleiben, aber auch sich nach
Krisen oder traumatischen Er-
fahrungen schnell wieder zu
erholen.

Ein Stehaufmannchen
= wire wohl jeder irgend-
wie gerne. Aber erklart
das schon den gewissen
.Boom” oder sagen wir:
die zunehmende Ver-
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wendung des Resilienz-
Begriffs?

In der deutschen Fachpres-
se tauchte der Begriff 2005
auf. Damals erzeugte das Un-
verstandnis, da nur wenige
wussten, was Resilienz eigent-
lich bedeutet. In den USA wur-
de der Begriff dagegen schon
um 1950 verwendet und auch
zunehmend beforscht. Hier-
zulande sind Unternehmen im
Zusammenhang mit den The-
men Work-Life-Balance und
Burnout-Prévention sensibler
fur das Thema Resilienz gewor-
den. Betriebliches Gesundheits-
management wird immer wich-
tiger und ist in vielen Firmen ein
eigenstandiger Bereich.

Kénnen Sie ein kleines
= Beispiel, das jeder erle-
ben konnte, schildern?

Ein kleines Beispiel, das wir
alle kennen: Stress — sei es im
Job oder privat. Oder Verande-
rungen, die verunsichern. Da
kann es schnell zu Belastungen
kommen. Mit Resilienz haben
Sie ein besseres Handwerks-
zeug zur Handhabung dieser
Situationen, so dass die Belas-
tungen nicht mehr als so stark
empfunden werden. Wenn
Sie die Situation akzeptieren,
sich durch Optimismus und
Selbstwirksamkeit Mut ma-
chen, nach Lésungen suchen
und dann eigenverantwortlich
die Herausforderung angehen,
dann Uberstehen Sie solche
Krisen besser.

Und nun noch ein ganz
» groBes Beispiel, bei dem
ein harter Schicksalsschlag
iiberwunden wurde?

Stehaufménnchen
verkérpern bildhaft
Resilienz: dass man sich
nicht unterkriegen lasst
oder durch Krisen sogar
starker wird.

Eine wahre Geschichte vom
Uberwinden eines schweren
Schicksalsschlags horte ich
letztes Jahr: Richard McCann
berichtete bei einem Vortrag
von seinem Leben. Seine Mut-
ter wurde ermordet als er 5
Jahre alt war. Heute ist er ein
erfolgreicher Redner und Autor
— Uber Themen wie Flihrungs-
kraft, Herausforderungen des
Lebens u. &. — und inspiriert
viele Menschen mit seiner Ge-
schichte.

Hat es mit auBBerge-

s wohnlichen Fahigkeiten
zu tun, wenn Kinder sich
trotz widrigster Umstande
(Armut, Gewalt u. a.) als
resilient — auch im spateren
Leben - erweisen?

Studien belegen, dass die

Kindheit entscheidend ist fir
die individuelle Resilienz, aber
Resilienz kann auch noch im
Erwachsenenalter trainiert wer-
den. Dabeiist es wichtig, nicht

Beziehung, Akzeptanz
und Respekt fordern den
Aufbau von Resilienz in
der Kindheit.

nur einzelne Resilienzfaktoren
zu trainieren, es kommt auf
alle an. Besonders wichtig sind
die Faktoren ,Akzeptanz”,
. Selbstwirksamkeit” und |, Ei-
genverantwortung”.

Bleiben wir erst noch

s kurz bei den Kindern:

Welche Faktoren in der

Kindheit fordern Resilienz?

Emmy Werner, eine Entwick-

lungspsychologin aus den USA,

fand in einer Langzeitstudie
heraus, dass folgende Voraus-
setzungen in der Kindheit die

Resilienzentwicklung begiins-

tigen:

P Eine enge emotionale Bezie-
hung zu mindestens einem
Familienmitglied, wodurch
das Gefiihl von Zuverldssig-
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keit und Sicherheit aufge-
baut werden kann.

P Das Erleben von Akzeptanz
und Respekt aufgrund ei-
genen freundlichen und of-
fenen Verhaltens sowie des
Anpackens und Ldsens von
Problemen.

P Und ein unterstitzendes
Umfeld in der weiteren Fa-
milie, der Schule oder auch
in der Nachbarschaft.

Mittlerweile gibt es Pro-
gramme, die gezielt die Ent-
wicklung von Resilienz in der
Kindheit férdern und auf diese
Aspekte eingehen. Dabei wer-
den auch die Bezugspersonen
eingebunden. So bietet z. B.
der Entwicklungspsychologe

Ein stabiles und wert-
schétzendes Umfeld hilft
in guten wie in schlech-

ten Lebensphasen.

Klaus Fréhlich-Gildhoff solche
Programme im Rahmen von
Forschungsprojekten in Kinder-
tagesstatten, -einrichtungen
und Grundschulen an.

In welchem Umfang
= konnen wir diesbeziig-
lich als Erwachsene nach-
holen, was wir als Kinder
nicht bekommen oder ge-
lernt haben?
Es ist nie zu spat. Wir kénnen
uns in unserem ganzen Leben
verandern und entwickeln —
wenn wir das wollen. Gerald
Huther, der Hirnforscher, er-
zahlt gerne das Beispiel eines
80-jahrigen, der hochmotiviert
Chinesisch lernt. Der Grund
dafir: Er ist verliebt in eine
60-jéhrige Chinesin und will
mit ihr in China den Lebens-
abend verbringen.

Welche Faktoren sind

= beim Lernprozess als
Erwachsener die mafB3geb-
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Neitucaezt-Interview mit

Prof. Dr. rer. pol. Jutta Heller, Expertin fir
Resilienz und Verénderungskompetenz. Seit
Uber 20 Jahren arbeitet sie als Beraterin und
fiihrt Menschen und Unternehmen zu ihren
Ressourcen, fiihrt Resilienztrainings durch

und coacht Filhrungskrafte zum Aufbau ihrer
individuellen Resilienz. Professorin an der
Hochschule fir angewandtes Management
Erding, 2011-2014 Leitung der Fakultat Wirt-
schaftspsychologie. Aktuelle Veréffentlichung:

. Resilienz. 7 Schliissel fir mehr innere Starke" (2014, 4. Auflage),

Grafe und Unzer.

lichen und wie kénnen wir

sie - bei uns selbst - for-

dern?

In meinem Resilienzkonzept

beschreibe ich sieben entschei-

dende Faktoren:

P Akzeptanz: Annehmen, was
geschieht.

P Optimismus: Darauf vertrau-
en, dass es besser wird.

P Selbstwirksamkeit: Von sei-
nen Kompetenzen (ber-
zeugt sein und Einfluss neh-
men.

P Eigenverantwortung: Flr
eigene Entscheidungen Ver-
antwortung Ubernehmen
anstatt einen Schuldigen zu
suchen.

» Netzwerkorientierung: Kon-
takte pflegen und sich bei
Herausforderungen Unter-
stiitzung holen.

P Losungsorientierung: Die
Dinge aktiv angehen und
sich auf gut Funktionie-
rendes konzentrieren.

» Zukunftsorientierung: Seine
Zukunft planen und auf sei-
ne Ziele hinarbeiten.

Hat die ,,Netzwerkorien-
= tierung” eine gewisse
iibergeordnete Bedeutung?
Fur jeden kénnen andere Fak-
toren im Vordergrund stehen.
Aber hilfreich ist sicher der
Aufbau eines stabilen und
wertschdtzenden Umfelds, sei
es mit guten Freunden, durch
das Engagement in Vereinen,
durch das Mitwirken in Musik-
oder Sportgruppen usw. S0zi-
ale Kontakte sollte man pfle-
gen, damit man auf sie bauen
kann, sowohl in schlechten wie
in guten Phasen des Lebens,

7 Stichworte wie Optimis-
= mus, Losungsorientie-
rung oder auch Netzwerk-
orientierung klingen nach
langfristiger ,Arbeit an mir
selbst”. Wenn ich ein Pessi-
mist bin, scheue ich davor
zuriick ...

Auch mit kleinen Resilienz-
ubungen fur zwischendurch
kénnen wir etwas flr uns tun.
Am einfachsten geht das mit
Lachen, was Glickshormone
produziert. Und wenn Sie mal
nichts zu lachen haben, dann
beiBen Sie auf einen Bleistift.
Der Effekt ist der Gleiche, da
die gleichen Muskelgruppen
und damit die Hormone ange-
steuert werden.

Auch Power-Posing ist eine
hervorragende Ubung, um
den inneren Hormon-Cocktail

Power-Posing: durch
bewusste Korperhaltung
S0 tun als ob" und innere
Kréfte mobilisieren.

zu aktivieren: Durch bewusste
Korperhaltung ,so tun als ob”.
Intensiver ist ein gezieltes Trai-
ning in einer kleinen Gruppe,
wo Sie sich durch Ubungen
und verschiedene Reflexionen
zu den einzelnen Resilienzfak-
toren starken. So sensibilisieren
Sie sich fir einen gelassenen
Umgang mit Stress, beugen
Burnout vor und wappnen sich
fiir zuktinftige Krisen.

Wie viel taglichen Auf-
= wand muss ich treiben,
um resilienter zu werden?

Der Aufwand ist sehr indivi-
duell, je nachdem in welchem
AusmaB man sich in einer be-
lastenden Situation befindet.
Meiner Meinung nach ist es
zu Beginn wichtig, seine Hal-
tung zu verandern — zunachst
erst einmal nur kérperlich. 3-5
Minuten mehrmals am Tag
Power-Posing machen: Das ist
eine gute Methode, um sich
selbst zu starken. Auf der psy-
chischen Ebene gelingt das, in-
dem man sich mit vorschnellen
Bewertungen zurtckhalt, die
Situation aus einem anderen
Blickwinkel betrachtet.

Wie komme ich dahin?
s Gibt es auch dafiir eine
Ubung?
Alles, was wir wahrnehmen,
bewerten wir blitzschnell und
machen uns anschlieBend un-
sere Gefuihle. Das ist Wahr-Ge-
bung. Daher kénnen Sie sich
entscheiden, welche Bewer-
tung Sie den Dingen geben.

Wenn Sie einen Unfall hat-
ten, dann ist das so. Aber
wie Sie damit umgehen, das
kénnen Sie entscheiden. Da-
fur braucht es als 1. Schritt
ein Annehmen der Situati-
on anstelle von Hadern. Das
Annehmen von krisenhaften
Situationen gelingt gut durch
die Ubung ,Submodalitaten”.
Hierbei schreibt man sein ,in-
neres Drehbuch” um: Man
stellt sich die krisenhafte Si-
tuation als Film oder Bild vor
und verdndert dann Schritt flr
Schritt verschiedene Aspekte,
wie z. B. Farbe, Lautstarke,
Temperatur etc., bis man das
innere Bild oder den Film als
angenehm empfindet und da-
mit annehmen kann.

In meinem Buch gibt es auch
einen Selbst-Check zur Resi-
lienzfitness, so dass Sie ent-
scheiden kénnen, an welchem
Aspekt Sie als erstes anfangen
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wollen zu arbeiten. Jeder sollte
fur sich selbst entscheiden, wie
viel Zeit er investieren mdchte
und was ihm gut tut. Wichtig
ist vor allem: Dran bleiben.

7 Resilienz heiBt: Ich

= stehe (wieder) auf und
gehe meinen Weg. Aber
sicher nicht sofort, wenn
es — der Schicksalsschlag

- mich umgehauen hat.
Was hilft mir in der ersten
Phase?

Am Anfang ist es wichtig, sich
zu stabilisieren und sich be-
wusst zu machen, was , heil”
geblieben ist. Einen groBen
Teil zur Stabilisierung tragt ein
strukturierter Tagesablauf bei
— und man sollte ganz kleine
Schritte wéhlen. Kleine posi-
tive Dinge bewusst wahrneh-
men, zum Beispiel die Tasse
heiBer Kaffee, den Sonnen-
schein, das Vogelzwitschern,
ein heiBes Bad - das hilft.
Wenn man in der Vergangen-
heit die Erfahrung gemacht
hat, an einer Krise gereift zu
sein, kann dieses Wissen op-
timistisch stimmen, dass das
auch wieder in der aktuellen

Scheitern gehort zum
Leben, daher mtissen
wir lernen, Niederlagen
anzunehmen.

Situation der Fall sein wird.
Sich bewusst zu machen, was
man schon erfolgreich Uber-
standen und geschafft hat im
Leben, starkt die eigene Selbst-
wirksamkeit.

Woran forschen Sie?
m Aktuell schreibe ich an
einem Buch Gber Resilienz fur
Fuhrungskrafte. Nur fur sich
selbst sorgen, das ist schon ei-
ne groBe Aufgabe. Fiihrungs-
krafte sind jedoch auch verant-
wortlich fur ihre Mitarbeiter.
Nachdem Veranderungen an
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der Tagesordnung sind und
Mitarbeiter sich davon zuneh-
mend belastet fuhlen, kann
hier der Resilienzansatz auch
unterstitzend wirken.

Welche Erkenntnisse
s haben Sie dabei (z. B.)
gewonnen? Was hat sich
an lhrer Sicht auf Veréan-
derungskompetenz gean-
dert?
Belastungen und Krisen sind
eng verbunden mit dem The-
ma Scheitern. Alle reden von
Erfolg, aber nicht jedes Projekt
lduft erfolgreich. Auch Misser-
folge sind normal, werden
jedoch als Makel oder Tabu-
thema gehandelt. Niederlagen
annehmen und daraus lernen
bringt uns immer weiter. Als
ich selbst in der Krise war, sah
ich keinen Ausweg. Jetzt weil3
ich, dass Veranderung maéglich
ist. Mein Leben und meine Ar-
beit sind heute durch die ver-
arbeitete Erfahrung viel besser
geworden,

In lhrem Buch wird an-

= gedeutet, dass Sie durch
personliche Erfahrung oder
auch durch personliches
Leid auf diesen Weg ge-
kommen sind ...

Es gab eine Phase in meinem
Leben, in der ich nicht mehr
weiterwusste und keinen Aus-
weg sah. Um Abstand von der
Situation zu bekommen, ging
ich fir 18 Monate nach Vene-
zuela. Durch die andere Um-
gebung und Tatigkeit, konnte
ich mich wieder stabilisieren
und habe Schritt fur Schritt
mein Leben neu aufgebaut.
Durch diese Erfahrung bin
ich Uberzeugt, dass Verande-
rungen fur jeden maglich sind.
Wenn wir uns klar entschei-
den, dann werden sie auch
gelingen. |

Das Interview fuhrte Naturarzt-
Redakteur Christoph Wagner.
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