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Achtsamkeit und Resilienz

Resilienz fordert, salopp gesagt, ein dickeres Fell im Umgang mit dem Stress des Alltags.
Von Achtsamkeit sagt man das Gleiche. Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede
gibt es zwischen dem Konzept der ,7 Séiulen der Resilienz" und der buddhistisch basier-
ten Achtsamkeitspraxis? Wissenswertes fur jeden, der an einem wirkungsvollen Stress-

management interessiert ist.

Definition von Resilienz

Der Begriff Resilienz bedeutet kurz gesagt
psychische Widerstandsfahigkeit. Damit wird
die Fahigkeit eines Individuums bezeichnet,
schwierige Ereignisse wie Krisen Widrigkeiten,
Verluste, Traumata, Bedrohungen, Beziehungs-
und Familienprobleme, ernste Gesundheitspro-
bleme oder Stress am Arbeitsplatz gut bewdl-
tigen zu kénnen, das Beste daraus zu machen
und daraus zu lernen.

Ein resilienter Mensch ist jemand, den das Le-
ben nicht so schnell ,auf die Bretter schickt”
Wenn das doch einmal geschieht, findet er
schnell in sein inneres Gleichgewicht zuriick

Das Geheimnis innerer Starke:

Die Resilienzforschung

Das wohl bekannteste Forschungsprojekt zu Re-
silienz fuhrte Prof. Emmy Werner von der Uni-
versity of California durch. Im lahr 1977 verdf-
fentlichte sie eine Langsschnittstudie von 698
Kindern, die 1955 auf der hawaianischen Insel
Kauai unter schwierigen biologischen und psy-
chosozialen Bedingungen geboren wurden.
Das Ergebnis war nicht wirklich iberraschend:
Kinder, die unter Armut und disharmonischen
hauslichen Bedingungen aufwuchsen, ent-
wickelten sich negativer als Kinder, die unter
glnstigeren Bedingungen grof3 wurden.

Wieso macht den einen stark, was den
anderen schwicht?

Wirklich bemerkenswert an dieser Studie war
jedoch die folgende Erkenntnis: Rund ein Drittel
der unter problematischen Bedingungen auf-
gewachsenen Kinder entwickelte sich trotz der
zahlreichen Risikofaktoren positiv. Sie wuchsen
zu leistungsfahigen, optimistischen und flrsorg-

lichen Erwachsenen heran.

Das Resultat war eindeutig: Offenbar kénnen
sich Menschen, die unter vergleichbaren Um-
standen aufwachsen, aufgrund bestimmter Per-
sonlichkeitseigenschaften unterschiedlich ent-
wickeln.

Werner versuchte herauszufinden, was den Un-
terschied machte: Warum gehen manche Men-
schen gestarkt und zuversichtlich aus schwieri-
gen Lebenssituationen hervor, an denen andere
zerbrechen?

Die Wissenschaftlerin identifizierte sieben star-
kende Prinzipien, die sie als ausschlaggebend
fir eine positive Entwicklung hielt. Diese Eigen-
schaften sind heute bekannt als die Sieben Re-
silienzfaktoren oder 7 Sdulen der Resilienz.
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Die 7 Saulen der Resilienz

- Optimismus - Akzeptanz - Ldsungsorientierung
- Die Opferrolle verlassen - Verantwortung tber-
nehmen - Netzwerkorientierung - Zukunftspla-
nung

»Echte" und ,falsche" Resilienzfaktoren
Emmy Werner war natdrlich nicht die Einzige,
die das Phanomen von Resilienz erforschte: es
wurde auch von anderen Wissenschaftlern un-
tersucht, zum Beispiel von Dr. Karen Reivich
und Dr. Andrew Shatté. Die beiden Forscher
identifizierten zwar ebenfalls sieben Resilienz-
faktoren, benannten sie aber etwas anders:

- Realistischer Optimismus (optimism) - Emoti-
onssteuerung (emotion regulation) - Impulskon-
trolle (impulse control) - Empathie (empathy) -
Kausalanalyse (causal analysis) - Selbstwirk-
samkeitsiiberzeugung (self-efficacy) - Zielorien-
tierung (reaching out)

Um ihre sieben Resilienzfaktoren messen und
durch spezielle TrainingsmaBnahmen férdern
Zu kénnen, haben Reivich und Shatté sogar ein
eigenes Instrument entwickelt, das RFl = Resili-
ence Factor Inventory.

Wer solch ein System erstellt hat — oder damit
arbeitet — wird geneigt sein, es gegen andere
Begrifflichkeiten abzugrenzen. Weil jeder seine
eigene Sichtweise flr die ,richtige” halt, besteht
unter Resilienztrainern bis heute Uneinigkeit
uber die ,echten” und die ,falschen” Resilienz-
faktoren.

Verschiedene Resilienzmodelle zur
Bewiltigung von Stress

Verschiedentlich wird Resilienz als ein ,ganz-
heitliches Entwicklungskonzept’ bezeichnet.
Das ist jedoch irrefiihrend. Zum einen bezeich-
net der Begriff flr sich genommen die mensch-
liche Widerstandsfdahigkeit im Umgang mit den
Wechselfdllen des Lebens. Zum anderen gibt es
nicht ,das" Konzept zur Resilienzférderung.

Im Laufe der Jahre haben einzelne Resilienzfor-
scher und Resilienztrainer verschiedene Model-
le mit bis zu 11 Faktoren fiir Resilienz entwickelt.
Je nach Kontext und beruflicher Grundbildung
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haben sie den Schwerpunkt dabei auf bestimm-
te Aspekte gelegt.

Das noch junge Wiener Resilienz-Modell zum
Beispiel, bezieht Erkenntnisse aus Ermdhrungs-
wissenschaften (Food), Sportwissenschaften
(Move) und Psychologie (Mind) mit ein.

Obwohl sich die Modelle mehr oder weniger
deutlich voneinander unterscheiden, verfolgen
sie das gleiche Ziel: Widerstandskraft als Res-
source zu starken.

Die Karte ist nicht die Landschaft

Man sollte beim Blick auf die verschiedenen
Ansdtze nicht vergessen, dass Theorien und
Modelle lediglich die Funktion von Landkarten
haben. Sie sind nitzlich, weil sie Orientierung
geben — aber die Landkarte ist nicht die Land-
schaft. Die menschliche Psyche und die kon-
textuelle Situation eines Menschen sind viel zu
komplex, um sie innerhalb eines Systems abbil-
den zu kénnen.

Um Krisen und schwierige Situationen zu meis-
tern, braucht ein Mensch weit mehr Fahigkei-
ten, als die in den sieben Resilienzfaktoren be-
schriebenen. Weitet man den Fokus, kann man
sehen, dass es kein ,entweder — oder" und kein
Jfichtig oder falsch® gibt, weil alle Aspekte zu-
sammenhdngen, einander durchdringen und
sich ergdnzen.

Resilienzforschung ist ein Prozess

Zudem ist die Resilienzforschung ein Prozess,
der sich fortlaufend weiterentwickelt. Geman
einer Studie, die 2007 im Auftrag der Bundes-
zentrale fur gesundheitliche Aufklarung durch-
geflihrt wurde, gibt es drei Phasen der Res-
ilienzforschung. Reivich und Shatté haben
Bedeutungsvolles zur Resilienzforschung bei-
getragen, aber wenn man sich mit ihren For-
schungsergebnissen beschdftigt, sollte man
berticksichtigen, dass sie zur ersten Phase ge-
rechnet werden.

Waéhrend sich die zweite Phase auf situations-
spezifische und kontextbezogene Aspekte fo-
kussierte, stehen wir mittlerweile am Beginn der
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dritten Phase, die sich mit der Entwicklung von
resilienzforderlichen Interventionen beschaf-
tigt. Die Praxis der Achtsamkeit kénnte im Hin-
blick darauf kiinftig eine wichtige Rolle in der
Resilienzforschung spielen.

Resilienz ist lernbar

Ob ein Mensch eine hohe oder eine geringe
Resilienz aufweist, hdangt von verschiedenen
Faktoren ab. Zum einen scheinen genetische
Anlagen eine Rolle zu spielen. Zum anderen
finden bereits ab frithester Kindheit resilienzfor-
dernde oder -hemmende Prdgungen durch die
nahen Bezugspersonen und das Umfeld statt.
Man wei3 heute jedoch, dass wir auf diese
,Grundausstattung” nicht festgelegt sind: Resi-
lienz ist etwas, das man erlernen und stirken
kann, indem man es gezielt trainiert.

Wenig Konkretes zur Forderung von
Resilienz

Schaut man sich im Internet und in Lebenshil-
feratgebern um, stellt man jedoch fest, dass flr
solch ein systematisches Training nicht viel Kon-
kretes angeboten wird. Es wird viel ,Was" anstel-
le von Wie' verkauft. Wortreich wird ausgefthrt,
wie ein resilienter Zeitgenosse auszusehen hat.
Er soll - optimistisch und Iésungsorientiert sein -
die Opferrolle verlassen - Verantwortung fir sein
Leben Ubernehmen - seine Ziele planen - sein
soziales Umfeld erweitern - Probleme in M&g-
lichkeiten und Chancen verwandeln - alles zu-
lassen, was ihm widerfdhrt - seine Energie dar-
auf lenken, erwilinschte Ergebnisse zu erzielen
und Ressourcen zu aktivieren - sich im Hinblick
auf unterschiedliche Befindlichkeiten und Situ-
ationen angemessen steuern und sich je nach
Bedarf aktivieren oder beruhigen kénnen.

Das tragt alles zur Resilienzférderung bei, ist
demnach also gut und richtig. Aber es bleibt die
Frage offen, auf welche Weise all diese Kom-
petenzen entwickelt werden kénnen. Betrachtet
man die hohen Burnoutraten in Deutschland
im Verhdltnis zu den Umsdtzen von Lebenshil-
fe-Ratgebern, drdngt sich die Vermutung auf,

11



aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

dass es mit dem Lesen von Blichern nicht getan
ist = vor allem nicht, wenn sie triviale Ratschla-
ge und irrefihrende Aussagen wie diese bein-
halten: , Jetzt nehmen Sie sich etwas Neues vor.
Wie wdre es zum Beispiel mit 5 Minuten Mor-
gengymnastik nach dem Aufstehen?’ - Wird
die Zukunft entsprechend der eigenen Mbg-
lichkeiten geplant, bleibt sie beherrschbar und
grof3e Krisen kénnen in den meisten Fdllen in
Eigenregie bewiltigt werden.” Aus Lebenshilfe-
Ratgebern zur Resilienzférderung.
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Achtsamkeit als Praxis zur Starkung von
Resilienz

Die wesentliche Grunderkenntnis der Resilienz-
forschung ist eine Tatsache, die der Psychologe
Albert Ellis bereits in den 1950er Jahren in sei-
nem ABC-Modell dargelegt hat: Unsere Emotio-
nen und Verhaltensweisen werden nicht durch
die Ereignisse selbst bestimmt, sondern durch
die Art und Weise, wie wir die Ereignisse wahr-
nehmen und interpretieren.

,ES sind nicht die Dinge, die uns beunruhigen,
sondern die Meinungen, die wir von den Din-
gen haben.” Epiktet

Wie man an dem Zitat sehen kann, waren die
Zusammenhdnge zwischen Ereignis, Bewer-
tung und Verhalten bereits zur Zeit von Chris-
ti Geburt bei den griechischen Philosophen der
Stoa bekannt.

Normalerweise reagieren wir automatisch und
so blitzschnell auf ein Ereignis, dass wir den
Vorgang der Bewertung — in den wir theoretisch
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eingreifen kénnten — gar nicht wahrnehmen. Es
braucht deshalb ein systematisches Training des
Geistes, um allmahlich zu lernen, in diesen ge-
schwindigkeitsstarken Prozess einzugreifen und
ihn heilsam zu beeinflussen. Kognitives Buch-
wissen ist dabei wenig hilfreich. Wie also kén-
nen wir lenkend in ein Geschehen eingreifen,
das quasi ,unter dem Radar’ unseres Bewusst-
seins ablauft?

Definition von Achtsamkeit

Genau dafr ist die Achtsamkeit von unschatz-
barem Wert. Zum rechten Verstdndnis ist an die-
ser Stelle eine Definition des Wortes Achtsam-
keit notig. Im gewdhnlichen Sprachgebrauch
wird Achtsamkeit meistens als ein anderes Wort
fur Aufmerksamkeit benutzt. Hier geht es je-
doch um die Achtsamkeitspraxis als einen Er-
kenntnisweg.

Die Achtsamkeitspraxis basiert auf den zweiein-
halbtausend Jahre alten buddhistischen Leh-
ren. Der Buddha hat uns einen zeitlosen und
hochst pragmatischen Weg zur Erforschung un-
seres Bewusstseins und zur Verdnderung von
Verhalten hinterlassen.

Er hat erkannt, dass die Struktur des Lebens so
angelegt ist, dass wir fortlaufend vor Herausfor-
derungen gestellt werden, die uns unter Stress
setzen. Seiner Einsicht nach besteht der gréiie-
re Anteil dessen, worunter wir leiden, in der Re-
aktion auf das uns widerfahrene Unheil = und
er fand heraus, wie wir das vermeiden kéinnen

Den Geist erforschen, um Resilienz zu
entwickeln

Durch meditative, fast wissenschaftliche Erfor-
schung hat der Buddha herausgefunden, wie
der Geist funktioniert. In der Vipassana-Leh-
re (Lehre der Einsicht/Klarsicht) ist uns der
Ubungsweg (berliefert — ein Weg, mit dem
wir mehr Kompetenzen im Umgang mit den
Schwierigkeiten des Lebens entwickeln kénnen.
Im Gegensatz zum kognitiven Resilienzansatz
geht es also in der Achtsamkeitspraxis nicht da-
rum, unbewussten geistigen Prozessen einstu-
dierte kognitiv basierte Verhaltensweisen tber-
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zusttlpen. Der Weg der Achtsamkeit ist eher
umgekehrt: So etwas wie die Eigenschaften der
7 Sdulen der Resilienz oder der 7 Resilienzfak-
toren entwickeln sich intrinsisch, also von in-
nen heraus.

Resilienz als Folge von Einsicht

Die als resilienzférdernd beschriebenen Fakto-
ren sind das Ergebnis eines intensiven medi-
tativen Einsichtsprozesses, also der tiefen acht-
samen Erforschung der eigenen Gedanken,
Geflihle, Motivationen, Impulse und Handlun-
gen von Moment zu Moment.

Und das Schone dabei ist: Sie muissen sich
nicht anstrengen, jemand anderer zu werden,
indem Sie Charaktereigenschaften einstudieren
wie beim Auswendiglernen eines Gedichtes.
(Solch ein Ansatz nahrt die in vielen von uns
tiefsitzenden defizitiren Uberzeugungen, nicht
gut genug zu sein). ,Meditation macht aus uns
niemand anderen, sondern den, der wir immer
gewesen sind.” Carl-Friedrich von Weizsdcker,
Physiker und Philosoph

Wir kénnen viel Bewusstsein (ber das erlan-
gen, was in unserem Gehirn vor sich geht. Un-
ser Handeln wird das bewusste Ergebnis dieser
Erkenntnisse sein. Der Buddha hat uns einen
bewdhrten Ubungsweg dafiir hinterlassen.

Gliick, Sinn und Selbstmitgefiihl als
nNebenwirkungen"

Die Achtsamkeitspraxis fuhrt nicht nur zu Er-
kenntnissen tiber Verhaltensweisen im Umgang
mit Stress und sich daraus ergebende Verhal-
tensdanderungen. Es gibt noch wundervolle ,Ne-
benwirkungen® Wer gelernt hat, seinen Geist
in der Meditation und im Alltag auf achtsame
Weise zu erforschen, wird sich tiefsitzender psy-
chischer Denkmuster und automatischer Reak-
tionsweisen bewusst und lernt, sich daraus zu
befreien.

Die Haltungen der Achtsamkeit, als Basis die-
ser Praxis, fordern eine bestimmte geistige Aus-
richtung, die ganz nattrlich Geftuhle von Gllck,
Sinnhaftigkeit und Selbstmitgefth! hervorbringt.

Und zwar nicht als Eigenschaften, die antrai-
niert werden, sondern als Qualitdten des Her-
zens, die in jedem von uns angelegt sind.
Durch die Praxis der Achtsamkeit kommen sie
zum Vorschein, wie beim Blick in einen See, in
dessen klarem Wasser wir den Grund sehen
kénnen, sobald das aufgewthlte Sediment sich
gesetzt hat.

Wie man ein achtsames Gehirn entwickelt
Die bekanntesten systematischen Programme
zum Erlernen von Achtsamkeit sind das wissen-
schaftlich evaluierte und krankenkassenaner-
kannte MBSR-Programm (MBSR - Mindfulness
Based Stress Reduction = Stressbewdltigung
durch Achtsamkeit) und das achtsamkeitsba-
sierte Training, das wir in unserer Ausbildung
zum Trainer fur Achtsamkeit, Resilienz und Mit-
geftihl vermitteln.

https://dfme-achtsamkeit.de
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