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Resllienz — die Kraft

der Stehaufmenschen

Ein Fachbeitrag von Ulrich Siegrist (Resilienzberatung Ulrich Siegrist)

chen, die an Krisen

zerbrechen. Menschen, denen dann
neben kdrperlichen Kraften auch die
psychischen Reserven schwinden

Das ist nur zu gut nachvollziehbar.
Aber es gibt auch Menschen, die
selbst unter widrigsten Bedingungen
gedeihen und sich von Arbeitsunfal-
len, Krankheiten und Krisen schnel-
ler erholen als andere. Sie verfligen

uber so genannte Resilienz, Uber

Ruckschlagen wie-
der aufzustehen
und ihr Leben in

die Hand zu neh-

men.

Es gehdrt zu den tiblichen und fast natiirlichen
Phidnomenen, dass schwere gesundheitliche
Einschrénkungen auch seelische Beeintriich-
tigungen mit sich bringen. Denken wir zum
Beispiel an einen 34-jdhrigen Mann, dem nach
einem Unfall ein Fuf§ amputiert werden muss.
Noch schwerer als die korperliche Einschriin-
kung wiegt fiir ihn in der ersten Phase nach
dem Unfall, dass nun seine Wunschkarriere
als Pilot auf dem Spiel steht und ihm dadurch
ein wichtiges Lebensziel genommen ist. Oder
denken wir an eine 54-jdhrige hoch engagierte
Fiihrungskraft, die durch einen Schlaganfall
aus dem Berufsalltag gerissen wird und dar-
tiber so sehr in Depressionen verfillt, dass sie
des Lebens miide wird. Beide erleben das, was
nach schweren Unfillen oder Erkrankungen
typisch ist: die Krise in der Krise. Meist werden

die psychischen Folgen gravierender Belas-

tungssituationen unterschitzt. Und doch ist
es eine Tatsache: Das, was Menschen daran
hindert, sich von Krisen und Riickschldgen zu
erholen, sind nicht nur kérperliche Probleme,
sondern existenzielle Lebensfragen und psy-
chische Belastungen, die sich nicht durch ein
paar aufmunternde Worte von Kolleginnen und
Kollegen oder Vorgesetzten beiseite schieben

lassen.

Bewaltigungsprozesse

Menschen, die iiber Resilienz verfiigen, erleben
zunéchst auch diese Krise in der Krise. Auch
sie kennen die Gefiihle der Enttduschung und
Verzweiflung, die Gedanken der Hoffnungs-
und Sinnlosigkeit, den Wunsch nach Riickzug
oder nach kurzfristiger Erleichterung, Aber sie
finden dann zu einem Bewiltigungsprozess,
der Schlimmes nicht ausgrenzt und ihnen doch
neue Horizonte fiir ihr Denken und Fiihlen
erdffnet. Dieser Prozess gelingt durch emoti-
onale und kognitive Auseinandersetzung mit
der Situation. Und er gelingt vor allem dann,
wenn die Betroffenen die Dialektik des Bewiil-
tigungsprozesses zulassen. Gemeint ist damit,
dass sie in ihren personlichen und beruflichen
Orientierungen eine innere Position finden,
die eine Balance zwischen unterschiedlichen
Polen herstellt (siehe Abbildung 1: Dialektik des
Bewiltigungsprozesses). Riickschlige, Krisen
und schwere Erkrankungen polarisieren. Sie
entfalten ein Spannungsfeld zwischen boden-
loser Enttduschung und zaghaftem Optimis-
mus, zwischen Riickzug in die Isolation und
zwischenmenschlicher Kontaktsuche, zwischen
Widerstand oder Kampf und Schicksalsergeben-
heit. Die Liste dieser Polaritéiten kinnte fortge-

setzt werden. Resiliente Menschen unterschei-

den sich von anderen dadurch, dass sie in ihren
Verarbeitungsprozess immer wieder beide Pole
einbeziehen und sich nicht einseitig auf einen
Pol festlegen und den anderen ausgrenzen. Es
geht dabei nicht darum, eine Position genau in
der Mitte zwischen den Polarititen zu finden.
Vielmehr geht es darum, die gegensitzlichen
und doch zusammen gehorenden Aspekte je
nach eigenen Vorerfahrungen und Person-
lichkeitsmerkmalen auszutarieren und dabei
auch Pendelbewegungen zuzulassen, ohne in

ein Entweder-oder-Denken zu verfallen.

Resilienzfaktoren

Neben den Bewiltigungsprozessen gibt es noch
wichtige Faktoren, die Resilienz begiinstigen:
Umfeldressourcen:

+ Familie (Partner, Eltern)

¢ Freundeskreis

¢ Kollegen

Ein unterstiitzendes Umfeld kann Resilienz
begtinstigen, indem es die Betroffenen in der
Dialektik des Bewiltigungsprozesses begleitet,
also nicht vorschnelle Festlegungen auf be-
stimmte Einstellungen oder bestimmte Pole
des oben dargestellten Spannungsfelds einfor-
dert, sondern die inneren Pendelbewegungen
mittrdgt. Dabei ist es gleichzeitig wichtig, dass
das Umfeld eine eigene positive Sicht auf die
Zukunft entwickelt und diese auch vertritt.
Arbeitshezogene Ressourcen:

+ Arbeitgeber

+ flexible Organisation

+ materielle Absicherung

Das Arbeitsumfeld der Betroffenen spielt im

Resilienzprozess eine oft unterschitzte Rolle.



Arbeitgeber, die ihre Mitarbeitenden fiir den Fall der Fille gut materiell
absichern und beziiglich der Wiedereingliederung nach einer lingeren
Abwesenheit individuelle und flexible Pline im Dialog mit den Betroffenen
erarbeiten, begiinstigen den Resilienzprozess wesentlich. Haufig ist es
wichtig, diese arbeitsbezogenen Plane schon friihzeitig zu erarbeiten und
nicht erst gegen Ende einer Rekonvaleszenzzeit.

Personale Ressourcen:

# kognitive Fihigkeiten

+ emotionale Stabilitét, Glaubensiiberzeugungen

+ Kontaktfihigkeit

Als kognitive Fihigkeiten sind nicht in erster Linie intellektuelle Kompe-
tenzen gemeint, sondern Aspekte wie das Erkennen und Neubewerten von
Zusammenhingen, das bewusste Steuern von Gedanken und der Versuch,
sich selbst Gutes zu tun.

Proaktivitit:

# aktive Rolle

# Selbstverantwortung

# Zielstrebigkeit

Proaktive Menschen haben erkannt, dass sie auch unter schwierigen
Umstinden immer noch selbst fiir ihr Leben verantwortlich sind. Sie
iibernehmen die Initiative zur Gestaltung des Lebens und ihres direkten

Umfelds und orientieren sich dabei an ihren Werten und Zielen.

Resilienz férdern

Sowohl Arbeitgeber als auch Arbeitnehmer sind gut beraten, Resilienz-
faktoren bereits im Vorfeld vor einer Krise zu stirken. Leitfragen dabei
konnen sein:

Arbeitgeber:

# Sind meine Arbeitnehmer fiir den Fall der Fille ausreichend materiell
abgesichert, um zumindest einen zeitweiligen Verdienstausfall zu {iber-
briicken?

 Sind wir vorbereitet, im Bedarfsfall individuelle Wiedereingliederungs-
pline mit Betroffenen zu besprechen? Sind wir bereit, diese flexibel zu

organisieren?

Dialektik des Bewaltigungsprozesses

Enttauschung 4~ \__~ N\__~ “__» Optimismus
Information «~ \__~" \__~ \__» Unbeschwertheit
Ruckzug w__~~ N\_~ ~_~ * Kontakt
Kurzfristiges Denken *~ \_~~ \_~ “\__» Langfristige Planung
Widerstand und Kampf w___~~ \_~ ~\_~ * Anpassung
Ehrgeiz w__~~ N\_~ ~\_~ * Gelassenheit
frihe Arbeitsaufnahme 4~ N\ \_~ “__» lange Pause

Flexibilitat « "\ \_ * Struktur
Ruckkehr 4~ “_" \_~" \__» Neuorientierung
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¢ Welche Seminare und Trainings kann ich meinen Mitarbeitern anbieten,
um ihre personalen Ressourcen und ihre Proaktivitit zu fordern?
Arbeitnehmer:

+ Welche Einstellungen und Verhaltensweisen haben mir bisher in Krisen
geholfen und wie kann ich diese Einstellungen weiter fordern?

+ Welches Umfeld kann ich mir jetzt schaffen, das mich bei Bedarf un-
terstiitzen wiirde?

+ Wie wiirde ich im Fall einer Krise gerne mit den dargestellten Polaritiiten
des Bewiltigungsprozesses umgehen?

In der Krise, nach einem Unfall, wihrend einer Krankheitsphase, kann es
dann fiir Betroffene hilfreich sein, externe Beratung in Anspruch zu neh-

men, um gestirkt aus dem (inneren) Bewiltigungsprozess hervorzugehen.

Resilienzberatung Ulrich Siegrist

www.resilienzinstitut.de

Zum Autor: Ulrich Siegrist ist Arbeits- und Organisationspsychologe,
Supervisor (DGSV/GWG) und Coach (DVCT). Im Januar 2010 erschien
sein Buch ,Der Resilienzprozess* im VS-Verlag fiir Sozialwissen-
schaften. Das Buch wendet sich an Personalentwickler, Psychologen,
Trainer und Berater, die sich intensiver mit einem auf das Arbeitsleben

bezogenen Resilienzmodell auseinander setzen wollen.
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