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PSYCHOLOGIE

Kindheit erscheint uns oft als ein Paradies, das wir als Erwachsene verloren
haben. Tatsdchlich werden in diesem ersten Lebensabschnitt grundsatzliche
Weichen dafiir gestellt, ob wir als Erwachsene gliicklich oder ungliicklich sind.

~Resilienz bedeutet, fahig zu
sein, sich auch in Krisen
nicht aus der Bahn werfen
zu lassen und selbst in
Schwierigsten Situationen
den eigenen Seelenfrieden
zZu wahren.” Prim. Dr. Rainer
Gross, Leiter der Sozial-
psychiatrie am Landes-
klinikum Hollabrunn
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Kindheit im Niederdsterreich der 1960er-Jahre:
Spiele im Obstgarten, Spiele am platschernden
Bach, Spiele im gespenstischen Wald; im Sommer
Kirschen als Schmuck an den Ohren, im Winter Kat-
zen, Hunde, Mause als Freunde - ein Paradies. Und
dann Schule. Ordnung um jeden Preis, Aufgaben
statt Spiele, Unverstdndnis fir wild wuchernde
Fantasien: Einbruch ins Paradies.

Paul hat es so erlebt, und mit seinem Schult-
rauma hat er bisweilen immer noch zu kampfen.
Immer wieder erwischten und erwischen ihn Leis-
tungsdruck, Versagensangste und Autorititskon-
flikte, doch Paul hat auch Gliick gehabt: Seine
Eltern waren ihm fiebevolle und starke Partner und
er hat ein flexibles, optimistisches Temperament -
zwei wesentliche Faktoren fiir das Starkwerden als
Erwachsener; und tatsichlich hat Paul zwar seine
Problemchen, aber er ist letztlich psychisch stabil.
Es kbnnte auch anders sein: Hatte er keine gute
Beziehung zu seinen Eltern gehabt und wére er mit
einem anderen Temperament ausgestattet - sein
Schultrauma hétte ihm schwer schaden kdnnen,
und vielleicht hatte er nicht nur damit, sondern
auch noch mit anderen psychischen Problemen zu
kdmpfen.

Starke Menschen - keine Opfer

Den wissenschaftlichen Hintergrund dafir fiefert
uns das Konzept der so genannten Resilienz.
.Resilienz bedeutet, Lebenskrisen ohne anhal-
tende Beeintrachtigung durchzustehen, erklart
Sozialpsychiater Prim. Dr. Rainer Gross, Leiter der
Sozialpsychiatrie am Landesklinikum Hollabrunn.

«Das heipt, fahig zu sein, sich auch in Krisen nicht
aus der Bahn werfen zu lassen und selbst in schwie-
rigsten Situationen den eigenen Seelenfrieden zu
wahren." Tatsachlich fiihlen sich resiliente Men-
schen nicht als ,,Opfer”, sondern begreifen sich als
Herr oder Frau ihrer Lage, und sie haben ein gro-
Bes Vertrauen in ihre eigene Handlungsfahigkeit -
darin, die Welt und die Umwelt aktiv gestalten zu
kénnen.

Viele Menschen sind so, doch warum, das weif
man noch nicht lange. Erst der Medizinsoziologe
Aaron Antonovsky (1923-1994) entwickelte den
Begriff der Salutogenese und ging damit der Frage
nach, warum Menschen gesund bleiben - ein revo-
lutiondrer Ansatz, denn bis dahin hatte man sich in
der Medizin ausschlieBlich darauf konzentriert, wie
Krankheiten entstehen (Pathogenese). Auf sein
Konzept brachten Antonovsky Ubrigens seine Stu-
dien an Frauen, die wihrend der Nazizeit in Kon-
zentrationslagern interniert gewesen waren. Er
fand heraus, dass immerhin 29 Prozent der von
ihm untersuchten Frauen trotz des extremen
Traumas, dem sie ausgesetzt gewesen waren,
psychisch gesund und in einem guten mentalen
Status waren.

Gesund trotz Katastrophen

So erkldrt das Konzept der Resilienz auch, warum
die meisten Menschen - oft auch angesichts der
gropten Katastrophen - gesund bleiben, das gilt
auch fir die jlingere Geschichte: Untersuchungen
an der Bevolkerung Manhattans nach dem 11. Sep-
tember 2001 zeigen, dass nur 7,5 Prozent von
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ihnen unter einer behandlungsbediirftigen post-
traumatischen Belastungsstérung litten; vier
Monate nach dem Ereignis waren es nur mehr 17
Prozent, und neun Monate danach gar nur mehr
0,6 Prozent.

Sichere Bindung macht stark

Die Frage ist, was viele von uns so stark - und
manch anderen so verwundbar macht =, und sie
fahrt zum einen in die Kindheit, denn laut entwick-
lungspsychologischer Forschung wie auch nach

den Konzepten der Resilienz ist ein ganz wesentli-
cher Faktor fiir ein spateres erfiilltes und starkes
Leben eine gute, sichere Mutter-Kind-Beziehung.

~Mit ziemlicher Sicherheit kénnen wir heute sagen,
dass vor allem unsere Erfahrungen in den ersten
drei Lebensjahren von entscheidender Bedeutung
fr unser spdteres Leben sind”, betont Rainer
Gross. ,Wenn jemand in dieser Zeit die Erfahrung
einer sicheren, fiebevollen Bindung gemacht hat, so
hat er oder sie gute Voraussetzungen dafiir, Resifi-
enz angesichts von Lebensproblemen entwickeln
zu kénnen.,"

Wir alle wissen: Das sind optimale Bedingungen,
die nicht jeder erfahrt, denn Eltern haben nicht
immer die Energie und die Zeit, das zu gewahrieis-
ten, und Lebensprobleme kénnen einem mitunter
S0 zu schaffen machen, dass man die Kraft verliert,
so gut wie méglich fir sein Kind zu sorgen. Und
schiielich gibt es auch Miitter - oder Véter -, die
wegen eigener groper psychosozialer Beeintrichti-
gung gar nicht fur den Nachwuchs sorgen kénnen.

Ist damit eine der gropen Grundlagen fiir die Ent-
wicklung eines Kindes verloren und das Kind dazu
verurteilt, ein zutiefst verletzlicher Mensch zu wer-
den? Die Resilienzforschung verneint das, denn -
so Gross: ,Die Erfahrung einer sicheren Bindung
muss nicht zwangsl3ufig mit der Mutter gemacht
werden, um Resilienz entwickeln zu kénnen. Pri-
mare Bezugsperson, die eine stabile Bindung anbie-
tet, kann durchaus auch ein Vater, eine GroBmutter
oder eine Tante sein.”
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Selbstvertrauen und das
Gefiihl, Dinge bewirken zu
kbnnen, machen stark firs
Leben.




Was ist Stérke?

Stark fUr das Leben machen uns laut Resilienz-
konzept Ubrigens auch Dinge wie etwa eine zumin-
dest durchschnittliche Intelligenz oder Tempera-
menteigenschaften wie beispielsweise Flexibilitat
oder eine gute Impulskontrolle, Ganz wichtig sind
in diesem Zusammenhang auch Selbstvertrauen,
ein positives Selbstkonzept und vor allem die
Erfahrungvon Selbstwirksamkeit - also das Gefiihl,
Dinge selbst bewirken zu kdnnen. ,Ein Mensch,
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”G;'*'-L. Macht es Sinn, als Erwachsener i der Kinilheit
- nach Ursachen fur psychische Probleme zu suchen: ?
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der das Grundgefliht hat, dass er die Umwelt teil-
weise auch selbst beeinfiussen kann, dass er sein
Leben aktiv gestalten kann und dass er den Her-
ausforderungen des Daseins gewachsen ist, wird
sich mit den Problemen, die das Leben ihm stelit,
immer leichter tun als einer, der umgekehrt das
Gefuhl hat, er sei allem ausgefiefert und immer in
einer Art Opferrolle, sagt Psychiater Gross, der
auch betont, dass Starke nicht bedeuten muss,
alles allein zu schaffen. Starke kann auch bedeu-
ten, sich adaquate Hilfe zu holen: den Rat von
Freunden, die Beratung von Fachleuten, die Inan-
spruchnahme einer Psychotherapie oder die
Bereitschaft, sich mit Medikamenten helfen zu las-
sen.

Zuversicht

Ein weiterer wichtiger Eckpfeiler im Konzept der
Resilienz ist der Begriff des ,Kohdrenzgefihis”. Es
beschreibt die zuversichtliche Grundhaltung des
einzelnen Menschen gegeniber der Welt und dem
eigenen Leben, und von eben diesem Gefiihl hdngt
es ab, wie gut Menschen in der Lage sind, vorhan-
dene Ressourcen ,zum Erhalt ihrer Gesundheit
und ihres Wohlbefindens" zu nutzen. Auch fir die
Entwicklung des Kohdrenzgefihls spielt laut neu-
esten Forschungen die frihkindliche Entwicklung
eine entscheidende Rolle.

Zvischen zwel Pelen
Ubrigens: Resilienz und - umgekehrt - Vulnerabili-
tat (Verletzlichkeit) sind nichts Starres, das ein

immer darauf ankor
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Olsbock Es glbt SO vneles wés war tun konnen um
eine starke selbst5|chere Personhchkertv u sein.

Man sollte nlcht
jenes ware schuld daran; sondern lernen U akzep-
tieren, dass es geschehen ist; und sich dann darauf
konzentrleren wer oder was.man W!l’kllCh sein
kann chhtlg ist-auch, sich: ubeFWquend mit Men~
schen.und Situationen zu umgeben die einem gut
tun und die starken. Auch wenn man als Kind kein
Urvertrauen bilden konnte, ist man nicht zwangs-
laufig schwach. Gerade. die personllchen Erleb-
nisse machen st '_aus der lndlwduellen
Lebenserfahrung kann man sich ein neues Funda-
ment fiir (Selbst)Vertrauen schaffen!

Was macht uns
psychisch stark?
Das Resilienz-
konzept

Die Resilienzforschung
definiert eine Reihe von Fak-
toren, die dazu beitragen,
dass Menschen psychisch
gestarkt werden und auch
Traumata erfoigreich verar-
beiten konnen:

+ Beziehungsfahigkeit
+ Hoffnung

k

+ Selbstandigkeit
- Fantasie

+ Kreativitat

&

Unabhdngigkeit
Humor
Entschlossenheit
Mut

- Einsicht

Reflexion

Das Resilienzkonzept
umfasst sechs S&ulen:
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Optimismus
Akzeptanz
Losungsorientierung
Ubernahme von
Verantwortung

+ Netzwerk-Orientierung

¢ Zukunftsplanung
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Leben lang gleich bleibt, weif Gross:
«Resilienz ist keine unveranderbare
Grope wie etwa die Augenfarbe.
Kein Mensch kann véllige
Gesundheit oder véllige
Krankheit erleben. Vielmehr
bewegt er sich sein ganzes
Leben lang zwischen diesen
beiden Polen.” Und: Alle
Erfahrungen, die wir in unse-
rem Alltag machen, verdn-
dern unsere Stirke und
unsere Verletzlichkeit iau-
fend!

Warum das so ist, erkldrt die
moderne Gehirnforschung mit der
so genannten Neuroplastizitat unse-
res Gehirns: Darunter versteht man
die F&higkeit des Gehirns, sich

standig an verdnderte Bedingungen anzupassen.
So weif man heute etwa, dass dieses faszinie-
rende Organ auch im Alter die Fahigkeit hat
dazuzulernen oder dass zum Beispiel die Folgen
eines Unfalls oder einer Krankheit nicht immer
irreversibel sind.
Die M&glichkeit, etwa nach einem Trauma
verforene Fahigkeiten wiederzugewinnen,
hdngt dabei neben der Schwere der Ver-
letzung auch davon ab, wie sehr der
Betroffene dazu bereit ist, mitzuarbeiten
und wie gut er dabei unterstiitzt wird.
Gross: ,Waére die Neuroplastizitat des
Gehirns nicht gegeben, wiirde es auch kei-
nen Sinn machen, zum Beispiel eine Psycho-
therapie durchzufiihren. Wir wissen aber - durch
moderne bildgebende Verfahren nachgewiesen -,
dass eine gelungene Therapie etwa dieselben Ver-
anderungen im Gehirn bewirken kann wie die Gabe
von Psychopharmaka.”

Gllicklich trotz Beeintréchtigung

Warum manche Menschen trotz schwerer Krank-
heit oder psychischer Beeintrachtigung die M6g-
lichkeit finden, ein erfiilites, gliickliches Leben zu
leben, hat tbrigens auch viel mit dem eigenen
Lebensstil zu tun. ,Kausal kann man Krankheit
nicht vorbeugen. Es ist nicht mdglich zu sagen,
wenn ich dies und jenes und auch noch das regel-
mapig tue, werde ich nie depressiv werden, aber
es ist sehr wohl moglich, sich so zu verhalten, dass
die psychischen Abwehrkrafte gestarkt werden”,
erklart Gross, der dazu auch zwei wichtige Grund-
pfeiler nennt: Zum einen die stete soziale Aktivitit
und zum anderen die Bedachtsamkeit auf den per-
sonlichen emotionalen Haushalt, der laut dem
Experten nach Maglichkeit nicht von einer einzi-
gen Person - dem Partner oder der Partnerin -
abhdngig sein sollte: ,,Gerade Manner neigen oft
dazu, ihr soziales Leben ganz ihrer Partnerin zu
Uberlassen, und sind dann am Boden zerstort,
wenn diese Partnerschaft in Briiche geht.”

Positive Erfahrungen sammeln

Es geht also auch darum, méglichst viele positive
soziale wie individuelle Erfahrungen in unserem
Leben zu sammeln, denn stark kann man auch
werden - ebenso wie schwach. Gross: ,,Jede Erfah-
rung von Hilflosigkeit, Ausgeliefertsein oder Uber-
waltigtwerden wird tendenziell dazu fiihren, dass
die Resilienz geschwécht wird, aber umgekehrt
kann jede Erfahrung, die Sie machen und die lhnen
zum Beispiel das Gefiihl gibt, dass Sie etwas
erfolgreich gemeistert haben oder dass Sie sich
die entsprechende Hilfe geholt haben, um etwas
erfolgreich zu meistern, dazu fiihren, dass lhre
Resilienz gestarkt wird." GABRIELE VASAK B
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