Gastbeitrag von Prof. Dr. Jutta Heller

WAS HAT CHRONISCHER SCHMERZ MIT
DER PSYCHE ZU TUN?

Was macht die momentane Stimmung mit der
Wahrnehmung und Bewertung von Schmerz?
Sehr viell

Inzwischen ist vielen Betroffenen und Behan-
delnden bekannt, dass kognitive und emotio-
nale Aspekie akuten und chronischen Schmerz
genauso stark beeinflussen kénnen wie physi-
sche Schaden. Wer innerlich nicht ,gut aufge-
stelli” ist, wird fast immer Probleme haben,
seinen Kdrper gesund, leistungsféhig und
schmerzfrei zu halten. Deswegen kann es sehr
hilfreich sein, bei der Behandlung oder Vorbeu-
gung gangiger Schmerzen wie dem Riicken-

_schmerz das psychische Innenleben eines

Patienten und seine Widerstandsféhigkeit ge-
gen Krisen - seine Resilienz - zu beriicksichtigen.

DER RESILIENZBEGRIFF

Resilienz hat seine urspringliche Bedeutung in
der Physik und beschreibt die Eigenschaft eines
Karpers, nach seiner Verformung in seinen Aus-
gangszustand zuriickzukehren. In der Psycholo-
gie bezeichnet Resilienz seelische Widerstands-
kraft: Die F&higkeit trotz Belastungen gesund zu
bleiben aber auch die Kapazitét, Krisen oder
traumatischen Erfahrungen trotzen zu kénnen
und sogar daran zu wachsen. Resiliente Men-
schen kénnen z.B. eine Krankheit oder einen
Unfall als Chance wahrnehmen anstatt daran
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zu verzweifeln und mit dem Schicksal zu ho-
dern — wie ein Stehaufmdnnchen, das dem
Druck nachgibt und sich nach der Krise wieder
aufrichtet, statt sich zerbrechen zu lassen.

In der deutschen Fachpresse tauchte der Begriff
2005 auf. Damals erzeugte er Unversténdnis,
da nur wenige wussten, was Resilienz eigent-
lich bedeutet. In den USA wurde der Begriff
aber schon um 1950 erstmals verwendet und
wird seitdem zunehmend beforscht. Im Zusam-
menhang mit den Themen Burn-Out-Prévention
und Work-Life-Balance sind inzwischen auch
deutsche Unternehmen sensibler fir das Thema
Resilienz geworden. Betriebliches Gesundheits-
management wird schlieBlich immer wichtiger
und ist in vielen Firmen ein eigensténdiger Be-
reich.

WOZU RESILIENZ?

Es geht bei der Resilienz nicht immer nur um
das Auffangen von groBBen Krisen. Kleine Bei-
spiele, die jeder kennt und die uns bei seeli-
schem Ungleichgewicht leicht erschiittern
kénnen: Stress im Job oder privat, eine uner-
wartete Veranderung, die unsere Routine durch-
bricht, oder ein schmerzhafter Hexenschuss. Mit
Resilienz haben die Betroffenen ein besseres
Handwerkszeug zur Handhabung dieser Situa-
tionen, so dass die Belastungen nicht mehr als
so stark empfunden werden. Wenn sie die Si-
tuation akzeptieren kénnen, sich durch Optimis-
mus und Selbstwirksamkeit Mut machen, nach
Lsungen suchen und dann eigenverantwortlich
die Herausforderung angehen, dann iberste-
hen sie solche Krisen besser.

Wer wiinscht sich nicht manchmal, mehr wie
ein Stehaufménnchen zu sein? Resilienz ist nicht
angeboren, sondern kann individuell erlernt
werden. Normalerweise erhalten wir zwar die
Voraussetzungen dafir, Schlisselfaktoren fiir Re-
silienz zu erwerben, schon in der Kindheit:

Wichtig ist da beispielsweise die emotionale
Bindung zu mindestens einem Familienmitglied,
die positive Erfahrung von Akzeptanz, Respekt
und Unterstitzung.

Aber selbst wenn diese Voraussetzungen in der
Kindheit kaum gegeben waren, haben wir die
Méglichkeit, innere Stdrke zu entwickeln, zum
Beispiel durch Akzeptanz: einfach Annehmen,
was geschieht. Oder Vertrauen darauf, dass es
besser wird; aber auch Eigenverantwortung und
-initiative, Selbstwirksamkeit. Dann die pro-akfi-
ven Elemente wie Lsungs-, Netzwerk-, Zukunfts-
orientierung. [nsgesamt haben sich sieben
Resilienzschlissel in der Praxis bewdhrt, die ge-
zielt in jedem Alter trainiert werden kénnen, so
dass Geist und Kérper aus der Krise herausfin-
den und fir zukinftige Krisen gestarkt werden.

DIE SIEBEN RESILIENZ-SCHLUSSEL

Die folgenden 7 Fakioren sind die entscheiden-
den Schlisselfakioren im Resilienzkonzept.

¢ Akzeptanz: Es ist, wie es ist. Alles, was wir
wahrnehmen, bewerten wir blitzschnell und ma-
chen uns anschliefend unsere Gefishle. Das ist
Wahr-Gebung. Daher kénnen wir uns entschei-
den, welche Bewertung wir den Dingen geben.
Wenn wir einen Unfall hatten, dann ist das so.

Opfimismus: Positive Emotionen sind eher mit einer Weitung und Offnung verbunden.

Aber wie wir damit umgehen, das kénnen wir
entscheiden. Dafiir braucht es als 1. Schritt ein
Annehmen der Situation anstelle von Hadern.
Gedankenspiralen & la ,hétte ich doch ..."
oder ,wenn doch nur ...” helfen nicht weiter.
Das Annehmen von krisenhaften Situationen ge-
lingt gut durch die Ubung ,Submodalitaten”,
die ich auch in meinem Buch ,Resilienz - 7
Schlissel fir mehr innere Stdrke” beschrieben
habe. Hierbei schreibt man sein ,inneres Dreh-
buch” um: Man stellt sich die krisenhafte Situa-
tion als Film oder Bild vor und verdndert dann
Schritt fir Schritt verschiedene Aspekfe, wie
z.B. Farbe, Lautstdrke, Temperatur etc., bis man
das innere Bild oder den Film angenehm em-
pfindet und damit annehmen kann.

* Optimismus: Darauf vertrauen, dass es bes-
ser wird. Positive Emotionen sind eher mit einer
Weitung und Offnung verbunden, negative
Emotionen hingegen fihren dazu, dass wir uns
zusammenziehen, uns verspannen und ver-
schlielen. Wer sich seine Emotionen bewusst
macht, erkennt, welche vorherrschend sind.
Und wenn wir uns dann dabei erwischen, dass
wir eher zusammengezogen oder —gesunken
sind, kénnen wir bewusst fir Verénderung sor-
gen: Zum Beispiel uns aufrichten, bewusst ein-
und kraftig wieder ausatmen.

¢ Selbstwirksamkeit: Von seinen Kompetenzen
uberzeugt sein und Einfluss nehmen. Wir mijs-
sen davon Uberzeugt sein, dass wir fahig sind,
neve Aufgaben zu bewiltigen. Wenn uns neve
Anforderungen sténdig in negative Gefihle wie
Arger, Angst und Traurigkeit stiirzen, dann
gerdt unser Kérper in einen Zustand der Daver-
anspannung. Die Schmerzen, die wir dabei im
Kopf, im Nacken oder im Riicken verspiren,
kénnen bald nicht mehr nur voriibergehend auf-
treten, sondern chronisch werden. Um unsere
Anspannung in solchen Phasen von Daverstress
wieder abzubauen, miissen wir uns unsere inne-
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ren Antreiber bewusst machen, die jeder
Mensch hat und mit denen wir uns unter Druck
setzen. Weit verbreitet sind Antreiber wie ,Sei
perfektl” oder ,Streng dich anl”. Ein erster
Schritt, um gegenzustevern, ist das Kennen un-
serer Antreiber und deren Wirken.

* Eigenverantwortung: Fir eigene Entschei-
dungen Verantwortung ibernehmen, anstatt
einen Schuldigen zu suchen. Eine weitverbrei-
tete Haltung gegenuber schwierigen Situationen
ist es, immer den anderen die Schuld zu geben.
Doch das l6st die Konflikte nicht, und wir ver-
weilen viel zu lange bei dem negativen Gefihl.
Daher missen wir unsere Einstellung dndern
und Verantwortung fir unseren Anteil an den
Schwierigkeiten bernehmen. Wenn wir unsere
Verhaltensmuster dndern, wenn wir unsere Re-
aktionen auf andere Menschen dandern, dann
dndern sich zwangsldufig auch die anderen.

* Netzwerkorientierung: Kontakfe pflegen
und sich bei Herausforderungen Unterstiitzung
holen. Hilfreich ist der Aufbau eines stabilen
und wertschatzenden Umfelds, sei es mit guten
Freunden, durch das Engagement in Vereinen,
durch das Mitwirken in Musik- oder Sportgrup-
pen usw. Soziale Konfakte sollte man pflegen,
damit man auf sie bauen kann, sowohl in
schlechten wie in guten Phasen des Lebens.

* Ldsungsorientierung: Die Dinge aktiv ange-
hen und sich auf gut Funktionierendes konzen-
trieren. Ausgehend von der Annahme, dass
Probleme grundsatzlich geldst werden kannen,
sollten wir den Kopf nicht héngenlassen, son-
dern wortwértlich mehr nach vorn blicken. Aus
der l&sungsorientieren Kurzzeittherapie nach
Steve de Shazer ist die sogenannte Wunder-
frage bekannt: ,Angenommen, es wiirde tber
Nacht, wéhrend Sie schlafen, ein Wunder ge-
schehen und lhr Problem wdére geldst. Woran
wiirden Sie das merken? Was ware dann an-
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Die Auspriigung der sieben Schlisselkompetenzen st bei jedem Menschen unterschiedlich.

ders? Wie werden andere das merken, ohne
dass Sie ein Wort dariiber zu ihnen sagen?”

Mit der Beantwortung dieser Frage kann man
ein Gefthl fir die L&sung bekommen, die uns
motiviert, darauf hinzuarbeiten.

* Zukunfisorientierung: Die Zukunft planen
und auf Ziele hinarbeiten. Wie oft planen wir
nur kurzfristig, aber haben keinen konkreten
Plan fur unser Leben? Entscheidend fir unsere
Zukunftsplanung ist, ein Ziel beziehungsweise
mehrere Ziele zu haben und zu wissen, was wir
wollen. Diese Ziele sollten wohlgeformt sein, um
kraftvoll und attraktiv zu sein, also unter ande-
rem positiv formuliert, messbar, terminiert, sin-
nesspezifisch, konkret ...

MIT HALTUNG DURCHS LEBEN

Die einzelnen Schlissel stehen gleichwertig ne-
beneinander, sie ergénzen und verstdrken sich
wechselseitig. Die Ausprdgung der sieben
Schlisselkompetenzen ist bei jedem Menschen
unterschiedlich. Alle Schliissel kénnen auch ein-
zeln trainiert werden. Alle sieben Schlissel zu-
sammen ergeben einen resilienten Menschen -
der mit Haltung positiv durchs Leben gehen kann.

TAGLICHE UBUNG

Der tagliche Aufwand, um resilienter zu wer-
den, ist sehr individuell, je nachdem in welchem
AusmaB3 man sich in einer belastenden Situation
befindet. Schon kleine Resilienzibungen fir
zwischendurch kénnen etwas fir uns tun. Am
einfachsten geht das mit Lachen, was Glicks-
hormone produziert. Und wenn es mal nichts zu
lachen gibt, nehmen Sie einfach mal einen Blei-
stift und beifen draufl Der Effekt ist der Glei-
che, da die gleichen Muskelgruppen und damit
die Hormone angesteuert werden.

Auch zunéchst einmal nur 3-5 Minuten mehr-
mals am Tag Power-Posing zu machen, ist eine
hervorragende Ubung, um den inneren Hormon:-

Cocktail zu aktivieren. In meinem Buch ,Resi-
lienz. 7 Schlisse! fiir mehr innere Stérke” gibt
es zu jedem einzelnen Schlissel noch mehr
Selbstcoaching-Ubungen zur Starkung der seeli-
schen Widerstandskraft. Das Buch ist insbeson-
dere fir Menschen gedacht, die innere Stérke
entwickeln wollen, um mit ihren privaten oder
beruflichen Belastungen und Herausforderungen
besser klar zu kommen. Intensiver ist natiirlich
ein gezieltes Training in einer kleinen Gruppe,
wo durch Ubungen und verschiedene Reflexio-
nen die einzelnen Resilienzfaktoren gestérkt
werden. Individuelle Unterstitzung gibt es in
einem Resilienzcoaching, z. B. im Anschluss an

Netzwerkorientierung: Hifreich ist der Aufbau eines stabilen und wertschiitzenden Umfelds.

ein Resilienziraining oder auch unabhéngig
davon. Wie auch immer die Resilienz erhéht
wird, sie sensibilisiert uns fir einen gelassenen
Umgang mit Stress, beugt stressbedingten kér-
perlichen Beschwerden und Burnout vor und
wappnet for zukiinftige Krisen. Denn wenn sich
Menschen gestresst und belastet filhlen oder
auch, wenn der Kérper durch eine Krankheit
oder Schmerzen fir eine Pause sorgt, sind das
eindeutige Zeichen, dass man Kraft braucht und
etwas verdndern muss. <€

AP RE T

Resilienz

7 schilissef filr mehr fnnere Sitrke

Prof. Dr. Jutta Heller ist Expertin fiir individuelle
und organisationale Resilienz. Seit iiber 30
Jahren arbeitet sie als Beraterin, fishrt Resi-
lienztrainings durch und coacht Fihrungskréfte
beim Aufbau ihrer individuellen Resilienz. In
ihrer Akademie bietet sie eine einjéhrige Aus-
bildung zum/zur Resilienzberaterin.

Verdffentlichungen

JResilienz. 7 Schliissel fiir mehr innere Stérke.”
(2013, 8. Auflage), GU Verlag

»Das wirft mich nicht um. Mit Resilienz stark
durchs Lleben gehen.” (2015, 4. Auflage),
K3sel-Verlag

.So bin ich stark. Gut aufgestellt mit dem inne-
ren Team.” (2017, 2. Auflage), Késel-Verlag
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