


RESILIENZ - (DIEIN FAHRZEUG
MIT 4 RADERN

Dankeschon

Erlauben Sie mir - bevor ich auf unser vierradgetriebenes Resilienz-
fahrzeug eingehe - ein paar personliche Worte. Worte des Dankes
und der Ermutigung.

Ich mochte zu allererst den Herausgeberinnen flr die Moglichkeit
danken, mein tber Jahrzehnte gewachsenes Resilienz-Modell im
Rahmen dieses Buches darstellen zu kdnnen, verbunden mit dem
tiefen Wunsch, dass es denen, deren Fahrzeug ins Stocken geraten
ist, niitzen moége.

Meine Vision ist es, Menschen zu ermutigen und zu bestdrken.

Warum? Weil ich am eigenen Leib erlebt habe - und es taglich in
meiner Arbeit als Psychologe erfahre, dass wir alle tiber die Lebens-
spanne hinweg immer wieder einmal an Punkte kommen, wo eine
zeitweilige Unterstiitzung notwendig und/oder sinnvoll sein kann.

Wo es Menschen braucht, die uns im Sinne der Hilfe zur Selbsthilfe"
informieren, beraten, coachen oder durch ihr Da-Sein ein Stiick des
Weges begleiten, nicht bewertend, be- und verurteilend, sondern
mehr im Sinne einer gefiihiten sozialen Unterstiitzung. (Soziale Un-
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terstiitzung ist einer der wesentlichen Resilienzfaktoren, dazu aber
an spaterer Stelle mehr)

Hin und wieder geraten wir aus der Bewegung und dem natdirlichen
«Fluss des Lebens” in eine Bewegungs- und Antriebslosigkeit, nicht
selten in einen Stillstand.

Beschrieben wird dies haufig mit folgenden Satzen:

*Ich fiihle mich wie in einem Hamsterrad.
*Ich stecke fest,

*Ich stehe neben mir.

= Ich habe meine Mitte verloren.

Die Wahrnehmung, sich in einer derartigen Lebenssituation zu befin-
den, ist oftmals mit einem schlechten Gewissen, Schuldgefiihlen bis
hin zu tiefem Selbstzweifel verkniipft, was sich in Fragen auBert wie:

* Warum schaffe ICH das nicht, die anderen schaffen das doch auch?
* Was werden die Anderen nun (ber mich denken?

* Werde ich jemals wieder leistungsfahig sein?

* Werde ich jetzt verriickt"?

Ich selbst habe mich 2011 in dieser Situation befunden und mich
mit exakt diesen Gedanken und Gefiihlen durch das Leben bewegt.
Eher weniger als mehr.

Heute bin ich Uberzeugt, dass dies ganz natirliche Phasen im Leben
eines jeden Menschen sind, die unser persénliches Wachstum und
unsere Entwicklung wesentlich beeinflussen. Heute kann ich diese
Zeit auch wirdigen und wertschatzen. Heute! Wahrenddessen hat
es sich einfach nur katastrophal angefihit.
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In einer Gesellschaft, die sich sehr stark an Extrem-Bewegung
(moglichst schneller, héher und weiter), Leisten und Funktionieren
orientiert, erlauben wir uns den naturlichen Prozess des Still-Ste-
hens oft nicht mehr. Der Stillstand, der im Sinne einer Krise” immer
auch eine Chance birgt, wird einseitig als ,Krankheit” interpretiert.
Dabei ist nicht jede Krise eine Krankheit und braucht auch nicht
zwangslaufig eine Diagnose. Nur weil die ,Norm” kaum mehr Still-
stand duldet, muss dies nicht der ,Natur des Menschen” gerecht
werden, die einen stimmigen Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung, Bewegung und Ruhe vorsieht.

Mir liegt sehr daran, den voriibergehenden Stillstand, das zeitwei-
lige Nicht-Leisten und die damit oftmals einhergehende Interpre-
tation von,Schwach-Sein” zu entstigmatisieren. Wahre Resilienz be-
deutet aus meiner persdnlichen Sicht immer auch eine Integration
der Schwiche. Diese nicht wahrnehmen zu wollen, sie zu verdran-
gen oder zu verleugnen, ldsst uns in einem Kampf verweilen, der auf
Dauer in die Erschopfung miindet.

Wir diirfen uns wieder erlauben, mehr auf unsere Natur zu achten,
dann bleiben wir in Bewegung. Die Norm ist es, die uns oftmals in
ein Korsett zwingt, das nur mit einer selbstfiirsorglichen und selbst-
verantwortlichen Abgrenzung den entsprechenden Freiraum fir
die individuelle Entfaltung bietet.

Doch Selbstverantwortung braucht Antworten. Individuelle Ant-
worten auf die Fragen:, Was ist meine Natur? Was ist natdirlich?”
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Gestatten wir uns, diese Fragen etwas haufiger zu stellen als ,Was
ist normal?” erhdlt die Lebensenergie, die uns in Bewegung versetzt,
einen entscheidenden Impuls.

Was ist Resilienz?

Vor mehr als 25 Jahren habe ich meine Diplomarbeit zu den Themen
Salutogenese, Vulnerabilitdt und Resilienz verfasst. Viel Zeit ist ver-
gangen, viele Definitionen von Resilienz sind im Umlauf.

Erlauben Sie mir meine ganz eigene Definition von Resilienz an die-
ser Stelle:

«Resilienz ist ein Fahrzeug mit vier Rddern, das sich stabil und gleich-
zeitig flexibel durchs Leben bewegt, wenn es von seinem Besitzer (m/w)
wertschatzend behandelt und betankt wird. Es ist ein vierradgetrie-
benes Fahrzeug, dessen 4 Rader aufgezogen und regelmaBig auf den
Jjeweiligen Reifendruck Gberpriift werden diirfen.”

In den meisten Lehrbiichern finden wir leider immer noch die Defi-
nition, dass der Mensch ein bio-psycho-soziales Wesen ist. Also ein
Fahrzeug mit drei Radern. Aus meiner Sicht ist das kein vollstan-
diges Bild unseres Fahrzeugs und reduziert den Menschen, weil der
spirituelle Aspekt unseres Daseins vernachldssigt wird.

(Selbst-)Heilung im Sinne von heil/ganz werden wird dadurch er-
schwert. Wir benétigen eine umfassende/ganzheitliche Sicht un-

seres Fahrzeugs (Selbst), um dauerhaft stabil unterwegs zu sein.

Wenn wir im Bild unseres Fahrzeugs bleiben, dann niitzt es eben nur
bedingt, wenn wir uns penibel um drei Reifen am Wagen kiimmern
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- und akribisch deren Luftdruck Gberpriifen - wahrend der vierte
Reifen unbeachtet in der Garage steht.

Resilienz ist dabei stets ein hochst individuelles Zusammenspiel
dieser vier Aspekte in unserem Leben. Jeder darf eigenstandig seine
eigenen vier Reifen anschauen und priifen, wo Luft n6tig ist. Dazu
bedarf es einer ndheren Betrachtung unserer (Kraft-) Tankstellen
und Kraftrauber.

Den theoretischen Teil Uber Resilienz mochte ich jedoch nicht ab-
schlieBen, ohne vorher erganzend zwei weitere Definitionen zu er-
wahnen, die mich in der Entwicklung meines eigenen Modells stark
beeinflusst haben.

Zum einen - die in einem Radio-Interview formulierte - Definition
von Dr. Joachim Galuska, dem Leiter der Heiligenfeld-Kliniken:

Resilienz ist stets im Zusammenhang mit den drei ,,5" zu sehen:
*dem Selbstvertrauen eines Menschen

+der erlebten Sozialen Unterstiitzung eines Menschen

«dem Sinnerleben eines Menschen

Zum anderen die Definition des Komplementarmediziners, Dr.
Klaus Engelhardt, der Menschen ganzheitlich und im Sinne der
Salutogenese behandelt:

Resilienz und Resistenz sind eine Einheit. Sie kénnen nicht vonei-
nander getrennt betrachtet werden. Resistenz umfasst das Immun-
system des Korpers, Resilienz das Immunsystem der Seele. Beide
flieBen psycho-somatisch und somato-psychisch ineinander tiber.
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Betrachten wir nachfolgend die 4 Reifen des Fahrzeugs im Einzel-
nen, ohne noch einmal darauf hinzuweisen, dass dies ein ,Arbeits-
modell” ist, das uns erlaubt, uns bewusster zu werden und aufzeigt,
worauf wir achten konnen. Als Mensch fahren” Sie selbstverstiand-
lich als EINHEIT durchs Leben.

Reifen 1: Unser Kérper

Wir kénnen unseren Korper als etwas Kraftspendendes oder Kraft-

raubendes erleben. Kraftspendend liegt dieser Reifen gut gefiillt

auf der StraBe und ermoglicht uns auch bei héheren Geschwindig-

keiten und in Kurvenfahrten eine ausreichende Stabilitit.

Seine Tankstellen - und gleichzeitig Kraftrauber - werden unter an-

derem durch folgende Faktoren beeinflusst:

*Gesunde Erndhrung

*Gesunde Bewegung

* Erholsamen Schiaf

* Ausreichende Ruhepausen

*Bertihrung / Streicheleinheiten :

* Ein individuelles Empfinden auf dem Kontinuum zwischen
Schmerzfreiheit und chronischem Schmerz

Der Kérper-Reifen” ist der Reifen, der den meisten Menschen be-
wusst ist. Die Moglichkeiten, diesen positiv zu beeinflussen sind
vielfaltig. Sowohl im privaten als auch im beruflichen Sektor wird im
Sinne der (betrieblichen) Gesundheitsforderung immer mehr auf
den Korper geachtet. Das geht vom gesunden Kantinenessen, (iber
Laufgruppen, Yoga, Pilates und ,Entspannungs-Raume” bis hin zur
mobilen Massage am Arbeitsplatz.
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Reifen 2: Unsere Psyche

Ob sich unser ,Psycho-Reifen” gut gefiilit und sicher unterwegs
anfihlt, wird wesentlich von unseren gesammelten Lebenserfah-
rungen (bis hin zu traumatischen Erfahrungen), unseren Gedanken,
Glaubensséatzen und Gefiihlen beeinflusst. Dieser Reifen ist aus mei-
ner Erfahrung weniger bewusst als der Korper-Reifen. Und obwohl
die Angebote vielféltig sind, mit denen wir unseren Psycho-Reifen
beflllen kdnnten, werden diese selten(er) in Anspruch genommen.
Bitte verstehen Sie dies als Wahrnehmung, nicht als Beurteilung. Es
mag an unserer Kultur liegen, dass das Thema Psyche immer noch
etwas ,Stigmatisierendes” hat. Es kommt eher einem Makel gleich,
wenn wir einmal Seelenschmerz empfinden, nach dem Motto:
Jch habe doch keinen an der Kiatsche!”

Dabei lie8e sich dieser Reifen alleine schon durch Reden befiillen.
Indem wir etwas zum Ausdruck bringen, wird der innere Druck ge-
ringer. Oftmals fehlt es uns jedoch an Mut, uns anderen gegentber
zum Ausdruck zu bringen und /oder an einem sozial unterstit-
zenden Umfeld, das auf unsere Offnung nicht mit Unverstandnis,
Kritik oder Verurteilung reagiert. In solchen Momenten bleiben wir
mit dem gefiihiten Druck eher allein, ziehen uns zuriick, obwohl die
Anspannung kaum mehr zu ertragen ist.

Bedauerlicherweise kann unser Gesundheitssystem mit dem rapi-
den Anstieg an psychischen Erkrankungen” (oftmals eher KRISEN,
wie bereits erwahnt) nicht mehr Schritt halten, und Menschen die
sich zum Ausdruck bringen mochten erst mit langen Wartezeiten
ein Gesprach anbieten.
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Reifen 3: Unsere Sozialkontakte

Eine Binsenweisheit, festzustellen, dass sich unsere erlebten sozia-
len Kontakte stark auf unser Befinden auswirken. Erlebe ich mein
soziales Umfeld in Familie, Partnerschaft, Beruf und Freizeit eher als
kraftraubend oder kraftspendend? Und wir haben alle schon die Er-
fahrung gemacht, wie schnell sich in diesem Reifen etwas dndern
kann.

Die Kinder kommen in die Pubertat, die Eltern werden pflegebe-
dirftig, der Partner trennt sich, der Vorgesetzte wechselt, oder ich
selbst werde plotzlich fir andere ein neuer Sozialkontakt als Chef.
Das erfordert oftmals ein intensives Kommunikations- und Konflikt-
managementtraining. Und selbst damit stoBen wir oftmals noch an
Grenzen.

Unsere alltdgliche Situation im sozialen Kontext beschreibt Vera F.
Birkenbihl sehr treffend:

«Man darf sarkastisch feststellen, dass der Mensch die Distanz zum
Mond tberwunden hat, aber immer noch daran scheitert, zu seinen
Mitmenschen zu gelangen.”

Daher sind Menschen, zu denen wir gelangen, und die zu uns gelan-
gen so ein wertvolles Geschenk.

Reifen 4: Unsere Spiritualitat
Der Spiritualitats-Reifen ist aus meiner personlichen Erfahrung Gber
den jahrzehntelangen Kontakt mit Menschen der am wenigsten be-

achtete. Nicht selten ist es der Reifen, der unbeachtet in der Garage
steht.
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Wir sind spirituelle Wesen, im Sinne von sinnsuchenden Wesen. Das
zeigt einem das Leben auf gnadenlose Weise spatestes in der Le-
bensphase, die unsere Kultur geringschatzig als ,Midlife Crisis” be-
zeichnet. Es ist die Phase, in der wir unausweichlich mit der Sinn-
frage konfrontiert werden. War das jetzt alles? Wo bleibe ich? Wer bin
ich denn eigentlich und was will ich wirklich?

An diesem Punkt unseres Lebens haben wir bewiesen, dass wir bio-
logisch und sozial funktionieren” knnen, dass wir uns in ein Gesell-
schaftssystem einordnen kénnen.

Uns selbst haben wir oft noch nicht gefunden... manchmal sogar
verloren. Deshalb meint es das Leben gut mit uns, und will uns in
dieser Phase ermoglichen, uns selbst (wieder) naher zu kommen.
Ein Impuls des Lebens Richtung,Entdeckungsreise zum Selbst".

Dass wir den Impuls in dieser Phase oftmals nicht als Geschenk be-
trachten, darliber brauchen wir nicht reden. Aber IRGENDWANN
ernten wir dann die Friichte aus dem damalig gesaten Samen.

Der spirituelle Reifen hat mit unseren Bedurfnissen, Werten und Zie-
len zu tun. Und zwar ausschlief8lich mit unseren eigenen. Hier geht
es eher um die Frage meiner Berufung in diesem Leben, als um den
Beruf, den ich habe. Hier geht es um individuelle Traume und um
den Flow, den wir als Kinder friiher gesplirt haben, wahrend wir im
Sein Zeit und Raum um uns herum vergessen haben.

Was will ich wirklich, wirklich, wirklich in diesem Leben. Wirde ich

im Sterbebett fiir mich zu der Erkenntnis und dem Gefihl gelangen,
ein zufriedenes und sinnvolles Leben gelebt zu haben?

60

Umfeld

Aus meiner ganz personlichen Betrachtung, ohne den MaBstab,
den andere an mich anlegen. Der MaB3stab bin in dem Moment aus-
schlieBlich ich selbst.

Es gibt in der persdnlichen Begegnung mit Menschen jedoch kaum
langere Pausen als auf die Frage: Was sind denn IHRE Bediirfnisse?
Nicht selten stellen Menschen in diesen Momenten fest, dass sie das
noch nie von jemandem gefragt wurden... und es sich auch selbst
noch nie gefragt haben.

Praktische Umsetzung:

Resilienz sollte nicht ausschlieBlich theoretisch behandelt werden.
Das wdre ein wenig wie Trockenschwimmen. Die Ticken liegen
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Selbst-
vertrauen

Selbst-
wirksamkeit

Selbst-
bewusstsein

Selbst-
wahrnehmung

Selbst-
zuwendung

nach meiner persdnlichen Erfahrung oft in der Umsetzung. Das of-
fenbart sich jedoch erst IM Wasser, nicht am Beckenrand.

Der Weg in die Resilienz (Selbstvertrauen ist einer der wesentlichen
Resilienz Faktoren) geht aus meiner Erfahrung tiber folgende Stufen:
*Selbstzuwendung

«Selbstwahrnehmung

*Selbstbewusstsein

» Selbstwirksamkeit

+ Selbstvertrauen

Der erste Schritt der Selbstzuwendung ist nicht zu unterschatzen.

Dies bedarf einer klaren Entscheidung, bei der uns weniger be-
wusste (An)Teile oftmals einen Streich spielen kénnen.Wahrend ein
Teil in uns bewusst zu der Entscheidung stehen mag, uns selbst zu-
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wenden zu durfen, torpediert ein unbewusster(er) Anteil dies nicht
selten mit einem NEIN.

Nein, das darfst Du nicht, Du musst dich erst einmal um andere
kimmern. Du bist nicht so wichtig, Sei nicht egoistisch. Das bist du
nicht wert.

Uberspringen Sie daher diese Stufe, die den Einstieg darstellt nicht
zu schnell. Spiiren Sie in sich hinein, ob irgendein Teil in lhnen noch
die Erlaubnis braucht, sich selbst zuwenden zu diirfen.

Mit der Erlaubnis von der Fremdzuwendung in die Selbstzuwen-
dung zu gehen, kénnen wir im nachsten Schritt wahrnehmen, was
in uns ist. Der Weg fuhrt stets Gber die Entspannung. In einem ent-
spannten Zustand sind wir uns nahe und kénnen uns wahrnehmen.

Die Methoden sind vielfaltig. Um nur einige zu nennen:
* Autogenes Training

* Progressive Muskelrelaxation

* Achtsamkeitstraining / MBSR

* Meditation

*Yoga

*Tai Chi

....und viele andere.

Wichtig ist es mir, an dieser Stelle zu betonen, dass jeder seinen
eigenen, individuellen Weg in die Entspannung hat. Probieren Sie
unterschiedliche Methoden aus und vertrauen Sie |hrem Korper
und lhren Gefiihlen! Wenn Sie Autogenes Training und Progressive
Muskelrelaxation nicht in einen entspannten Zustand versetzen —
vielleicht sogar das Gegenteil bewirken -, vielleicht ist es dann ein
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schattiges Platzchen im Wald oder an einem See. Vielleicht gehen
Sie aber auch gerne in die Sauna oder Malen gerne?

Finden Sie lhren Zugang in die (entspannte) Selbstwahrnehmung:
Was nehme ich wahr? Was denke ich? Was sptire ich?

Das Herausfordernde in diesem Stadium ist, da zu bleiben, wenn wir
etwas wahrnehmen, was wir nicht wahrnehmen machten.Wenn Er-
innerungen, Gedanken, Gefiihle kommen, die sich erst einmal unan-
genehm anfuhlen.

Wir reagieren dann héufig mit Flucht oder indem wir vollstandig
mit dem Wahrgenommenen verschmelzen, uns beinahe darin ver-
lieren. Hilfreich wire in diesem Moment, nicht zu fliehen und nicht
komplett vereinnahmt zu werden, sondern im wahrsten Sinne des
Wortes das Gefiihl zu (er)tragen und in der Mitte durch das Gefiihl
zu gehen.

Das hort sich fiir Sie vielleicht etwas skurril an, ich kann jedoch aus
eigener Erfahrung sagen, dass es etwas sehr befreiendes hat.Wir ler-
nen in diesem Prozess, dass wir weder vor etwas flichten missen,
noch erdriickt werden, sondern es in Angriff nehmen und (er)leben
konnen.

Im Prozess der Selbstwahrnehmung werden wir zunehmend be-
wusster, entwickeln ein stirkeres Selbstbewusstsein. In Kombinati-
on mit den erlebten Momenten des erfolgreichen ,In-Angriff-Neh-
mens” wachst gleichzeitig unser Gefiihl der Selbstwirksamkeit. Wir
erleben uns nicht (mehr) als hilflos und ausgeliefert, wir kénnen
aktiv und eigenstandig etwas tun.
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Die wiederholte Erfahrung der Selbstwirksamkeit, das Gefiihl, dass
wir ,Schopfer/-innen” sein kdnnen, stéarkt unser Selbstvertrauen,
einen wesentlichen Aspekt unserer Resilienz.

Nehmen Sie sich mit all thren vier Radern wahr. Werden Sie sich be-
wusst, wie es um |lhr Energieniveau in den einzelnen Reifen bestellt
ist.Identifizieren Sie thre Kraftrduber und Kraftspender und reduzie-
ren, bzw. steigern diese eigeninitiativ und selbstfirsorglich Schritt
fur Schritt.

Ich wiinsche |hnen gutes Gelingen und allzeit eine gute Fahrt auf
Ihren 4 Radern.

Ach ja, eines noch:

Wenn bei Ihrem Fahrzeug einmal das ,Rote Lampchen” auf-
leuchten sollte, gehen Sie bitte genauso verantwortlich und
(selbst)fiirsorglich wie mit threm Wagen in der Garage um!

Ihre Resilienz wird es lhnen danken.

Wolfgang Roth

Diplom-Psychologe,
Fihrungskrdfte-Trainer, Burnout-Berater,
Grinder des Instituts fiir Resilienz
www.institut-fuer-resilienz.de




