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Bild I - StartfolieVortrag

Einladung zum interaktiven Lernen und Entwickeln

Herzlich willkommen zur diesjährigen ÖAE-Jahrestagung!

Die Überschrift ,,Im Auge des Sturms'- Enneagramm und

Resilienz"' ist eigentlich sehr gewagt. Denn sie suggeriert

nicht nur, dass man sich in den stürmischen Zeiten des

Lebens spielerisch und leicht in das Auge des Sturms be-

geben kann, sondern auch, dass dies mit Hilfe des Ennea-

gr"--t mehr als einfach ist. Unter den Titel haben wir in

äerAusschreibung Fragen gesetzt, die durchaus als Thesen

verstandenen werden können: Gibt es musterspezifische

Schutz-/Risikofaktoren? Welche Rolle spielen dabei Stress-/

Trostpunkte &zw. Quell-/Entwicklungspunkte)?

Warum ziehen wir das so auf? Weil wir uns als Vorstand

des Ökumenischen Arbeitskreis Enneagramm wünschen,

dass deTARBEITSKREIS im Vereinsnamen wieder mehr

zur Geltung kommt. Dass wir bei unseren Tagungen und

Online-Treffen nicht nur etwas hören, berieselt oder,,be-

serviced" werden, sondern uns miteinander enneagramm-

es mehr als ein bisschen Alltagspsychologie, die Gebraucht-

wagenhändlern helfen kann rostige alte Autos zu verkau-

f"n1 K"nr, ich es für die Entwicklung meiner Persönlichkeit

nutzen? Hat es auch eine spirituelle Dimension und was

bedeutet diese bei einem Enneagramm-Verein, der in sei-

nem Namen als erstes das Wort ÖKUMENISCH stehen hat?

MCiNC ViSiON füT dCN ÖTUNASNTSCHEN ARBEITSKREIS

ENNEAGMMM ist, uns immer wieder neu miteinander

auf den Wegzumachen, um die Idee und Theorie des

Enneagramms der Persönlichkeit ausgehend von der

Tradition des ÖAl zu verstehen, zu ergründen und für die

alltagliche Lebenspraxis sowohl nutzbar zu machen, als

auctr entsprechend dem klassischen Theorie-Praxis-Zyklus3

kontinuierlich zu erweitern: die (gemeinsame interaktive)

enneagrammatische Auseinandersetzung mit konkreten

lebensrelevanten Themen beeinfl usst unsere Lebenspraxis

und das Zusammenleben mit anderen' Und umgekehrt' die

(miteinander) reflektierten Erfahrungen aus der Lebens-

praxis modifizieren unsere Enneagrammtheorie'

3 vgt. l-1. Petzolcl, Kornpetenzentviickttlng als Theorie-Praxis-

ivUtur,trtlg,https://vlvv:.fpi-ptrbtikaliorr'cle/clourrrIoadsI?cioc''--'* -1lv-petzokl,petzotri lerltke-t979 gestaltsulleivision-;:Is-
ko nr pele rrzgrtt p p e. pclf, Dovrn load J u n i zoz3

tisch auseinandersetzen,

Erfahrungen austauschen

und erproben, welche Be-

deutung das Enneagramm

im Alltag haben kann: Hilft
das Enneagramm alltäg-
liche und herausfordernde
Aufgaben zu bewältigen?

Ist es mehr als ein nettes

Geländespiel, bei dem man

alle, die gerade vorbeikom-
men, versucht ins richtige

Muster einzuordnen? Ist
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Bild : - Theorie-Praxis-Zyklus

In diesem Sinne will die heurige Jahrestagung keine von
mehr oder weniger ausgewiesenen Experten vorgegebenen
Antworten auf den Zusammenhang von Resilienz und
Enneagramm liefern, sondern einladen, die gemeinsame
Zeitfür einen intensiven Austausch zu nutzen, in dem wir

,,unsere Enneagramm-Theorie" mit den eigenen (muster-
spezifischen) Erfahrungen im Umgang mit Belastung und
Stress in Beziehung setzen, darüber miteinander reflek-
tieren und uns austauschen und so auf vielfiiltige Weise
gemeinsam lustvoll lernen. Der Start ist hier in Hünfeld an
diesem Wochenende, aber der ,,enneagrammtische Theorie-
Praxis'Zyklus" soll danach weitergehen im EnneaForum, auf
der Homepage des ÖAE, in Online-Meetings und örtlichen
Enneagramm-Gesprächskreisen.

Meine Aufgabe heute Abend ist es nun in das Thema
Resilienz einzuführen und einen kleinen Überblick über die
Theoriegeschichte der Stressforschung zu geben. Morgen
fragen wir uns zunächst, wie wir in schwierigen Situationen
über unsere Musterautomatik hinauswachsen könn(t)en.
Dann lernen wir ein ,,christliches Resilienzmodell" und
seine ,,Schutzfaktoren" kennen, das von den Vereinigten
Bibelgruppen Schweiz ausgehend vom bekannten Modell
von Monika Gruhl und klassischen christlichen Tugenden

in einem intensiven enneagrammatischen Reflexionspro-
zess entwickelt wurde+. Dieses überprüfen wir dann anhand
eigener Lebenserfahrungen jede*r für sich und in Triaden.
Nachmittags forschen wir in Mustergruppen nach unseren
typischen,,Uberlebensstrategien', welche den präsentierten
Schutzfaktoren unseres Muster näher oder weniger nah
sind und wie wir durch ein ,,typ-spezifisches Resilienz-
Training" über unser Muster hinauswachsen und gelassen
in Krisen reagieren könn(t)en. Und unter der Überschrift

,,Resilienz anhand konkreter Situationen - lernen von den
anderen Mustern?!" versuchen wir zum Abschluss aus-
gehend von konkreten Stresssituationen in einer Art inter-
aktivem,,Enneagramm -Zirkus" von den anderen Mustern
zu lernen. Am Sonntag klingt die Tagung wie immer mit der
Thomasmesse und dem Mittagessen aus.

Von angeborener Stressresistenz zu trainierbarer
Resilienz

Im Laufe meines Psychologiestudiums habe ich ver-
schiedene Theorien zu Stress- und Stressbewältigung ken-
nengelernt und auch bemerkt, dass es offensichtlich sich
ändernde ,,Modeerscheinungen" gibt. Ich denke, der Begriff
Resilienz gehört zu diesen Moden. Insgesamt habe ich den
Eindruck, dass man in der Theoriebildung zunächst vielfach
davon ausgegangen ist, dass Stressresistenz viel mit ,,an-
geborenen Eigenschaften" zu tun hat. Man sprach beispiels-
weise vom ,,Manager-Gen", um auszudrücken, dass manche
Menschen gut mit dem Stress, dem Leitungskräfte aus-
gesetzt sind, umgehen können und andere aufgrund ihrer
Veranlagung eben nicht. Allmählich rückte dann der Aspekt,
dass man die Fähigkeit mit Stress umzugehen durchaus
lernen und trainieren kann in den Fokus. Ich möchte nun
einige der Modelle, die man als Marksteine der Theorie-
entwicklung bis zum heute prominenten Resilienzmodell
bezeichnen könnte, vorstellen.

Das erste Modell, das ich kennengelernt habe, ist das so-
genannte Diathese-Stressmodell von Baumann & Perrezs.

Dieses geht davon aus, dass es extreme Arbeitsumstände
gibt die über kurz oder lang selbst die stabilsten und kom-
petentesten Personen zermürben und ausbrennen lassen.
Auf der anderen Seite gibt es Menschen, die eher zuBurnout
neigen als andere. Auch Burnout ist so ein Modewort, das

durch die Welt geistert, aber im ICD-ro6, dem interna-
tionalen Verzeichnis von Krankheiten, als Diagnose nicht
vorkommt. Dort spricht man von Anpassungsstörung
oder Depression. Der Begriff Burnouf kommt ursprüng-
lich aus der Materialtestung: wie lange braucht es, bis ein
Glühfaden einer Glühbirne oder die Antriebsstufe einer
Weltraumrakete ausbrennt. Sehr anschaulich wird Burnout
bei Belastungstests von Auto- oder Motorradreifen. Man

4 Dieses hat Ruth Maria Michel für das EnneaForunr in diesenr
Heft auf Seite 11-14 zusammengefasst
5 Baumann & Perrez,1998
6 ICD 1o - lnternational Classification of Disorder, Version to.
Die lnternationale statistische Klassifi kation der Krankheiten
und verwandter Gesundheitsprobleme ist die lvichtigste weltweit
anerkannte Ktassifikation von medizinischen Diagnosen, die eine
international gleiche Konrrnunikation von Krankheitsbildern und
Therapien ermöqticht.
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kann zum Beispiel auf einem Motorrad die Vorderbremse

anziehen und mit dem Hinterrad sozusagen losfahren' Das

Fahrzeug bewegt sich dabei nicht von der Stelle, aber das

Hinterrad dreht sich am Stand durch - und zwar so lange

bis der Reifen ,,ausbrennt", Feuer fängt und kaputt geht'

Übertragen auf psychische Zustände verwendete 1974

erstmals der amerikanische Psychotherapeut Bernhard

Freudenberge r Burnout, um die psychischen und sozialen

Veränderungen von Menschen, die länger in der Therapie

von Alkoholkranken tätig waren, zu beschreiben: Man

merkt, dass man nicht mehr weiterkommt und je mehr

man sich bemüht, es doch zu schaffen, desto mehr geht es

in Richtung B urnout. IJnter Diathe'se versteht man Anfallig-

keit, Disposition, heute würde man eher von Vulnerabilität,

Verletzlichkeit sprechen. D as Diathese- Stres s -Mo dell geht

davon aus, dass die Wechselwirkung zwischen äußeren

und inneren Faktoren entscheidet, ob eine Person die

aktuelle Stresssituation bewältigen kann oder es zu gesund-

heitlichen Beeinträchtigungen kommt.

Bild : - Diathese-5tress-Modell, Baumann & Perrez r998

Ein weiteres Modell ist es das Transaktionale Stressmodel

von Lazarus & Folkmannt. Es geht davon aus, dass es zwei

Arten von Belastungen gibt: außergewöhnliche Life-Events wie

z.B. der Tod eines nahestehenden Menschen, eine Geburt oder

Hochzeit, eine schlimme Krankheitsdiagnose. Und es gibt all-

tägliche Belastungen: das Kind trödelt schon wieder und wir

versäumen den Bus zum Kindergarten und in weiterer Folge

schaffe ich es nicht ptinktlich zur Arbeit, usw.. Die täglichen

stressigen Argerlichkeiten, alle diese belastenden Dinge wirken

auf mich ein und ich unterziehe sie einer kognitiven Bewertung,

ich bewerte diese Faktoren. Und das Spannende ist, dass sich

diese kognitiven Bewertungen mit der Zeit ändern können,

aber letztendliche hängt von diesen Bewertungen ab, ob man

Stresssituationen bewältigen kann oder nicht.

Zu denäußeren Faktoren zählen aktuelle alltägliche Belas-

tungen wie 2.8., dass mir det Zugdavongefahren ist und

ich es jetzt nicht mehr pünktlich zum Vorstellungsgespräch

schaffe oder ich für eine Kollegin einspringen muss, daher

nicht pünktlich von der Arbeit wegkomme und es nicht

mehr schaffe mein Kind abzuholen bevor der Kindergarten

schließt. Aber auch chronische Belastungen wie etwa eine

chronische Krankheit, die mich beeinträchtigt, oder die

Pflege eines Angehörigen, die mich neben Haushalt, drei

Kindern und Teilzeitanstellung stark belastet, zählen ztt

den äußeren Faktoren. Diesen wirken die inneren Faktoren

entgegen, die einerseits aus meiner Veranlagung bestehen,

die mich mehr oder weniger stressresistent macht, und

meiner Fähigkeit mit Belastungen umzugehen. Im Idealfall

übersteigen die äußeren Faktoren nicht die Bewältigungs-

kapazität der inneren Faktoren und die Belastungen lassen

sich bewältigen. Meine veranlagte Stressresistenz kann

ich in diesem Modell nicht erhöhen, die Kompetenz mit

Belastungen umzugehen sehr wohl, insbesondere wenn ich

Strategien entwickle, die die äußeren Faktoren reduzieren'
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Bilc{ 4: Transaktionales Stressmodel, Lazarus r99r
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Wenn ich beispielsweise eine Krebsdiagnose bekomme, bin

ich zunächst niedergeschlagen, verzweifelt, voller Angst' Das

nimmt mir zunächst die Fähigkeit, gut mit dieser Situation

umzugehen. Dann beruhigt mich der Arzt meines Vertrauens'

der mich über die Therapiemöglichkeiten und die hohe Wahr-

scheinlichkeit einer Heilung informiert. Ich bewerte die Sach-

lage nun optimistischer und kann alles organisieren, was ich

fi.rr den Verlauf der Therapie brauche. Die Situation verschärft

sich nochmals, weil mir prompt meine Firma kundigt' Nun ist

mir auch die finanzielle Existenz genommen' Und so weiter' Am

Ende dieses Prozesses erlebe ich mich aber vielleicht als einen

neuen Menschen, der aus einem Job befreit worden ist, der ihn

unglücklich gemacht hat, und der endlich entdeckt hat, was

wirklich wichtig ist im Leben ist und über mehr Vitalität als ie

zuvor verfügt. Also diese Bewertungen, die wesentlich ftir die

Bewältigung sind, ändern sich im Prozess, sind nicht statisch

oder unveränderbar. Es ist eine Abfolge von Neubewertung, es

ist ein - mehr oder weniger bewusst gesteuertes - Reframens '

l. Es gbr €xtrcrlE Arbciuurdändc. dic fücr krrz odcr lalg
selbut dm Subilsren rnd Crschiclte*en zerrnlben-
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Auch in diesem Modell wird davon ausgegangen, dass ich
Prädispositionen, schon vorhandene Eigenschaften habe,

die darüber entscheiden, ob mein Bewältigungsprozess eher
von emotionalen oder problem- und lösungsorientierten
Strategien gekennzeichnet ist. Weiterhin beschreibt das

Modell vier verschiedene Bewältigungsarten: Informations-
suche, direktes Handeln, Unterlassen von Handlungen
und intrapsychische Bewältigung. An dieser Stelle werden
wahrscheinlich Menschen, die das Enneagramm kennen,
verschiedene Ennagrammtypen durch den Sinn gehen, die
leicht diesen verschiedenen Bewältigungsstrategien zu zu-
ordnen sind. Das ist sehr naheliegend und darauf zielt ja
auch unser Tagungsthema ab. Ich möchte aber ermuntern
nicht vorschnell Schlüsse zuziehen, sondern in der eigenen
Reflexion und im Austausch mit anderen ausführlich zu
forschen, alle Thesen an der Erfahrung von uns selbst und
anderen zu überprüfen.

Jedenfalls gibt es in diesem Modell zwei Möglichkeiten,
aktiv die Bewältigungsstrategie zu beeinflussen, also
zu lernen, mit Stress besser umzugehen: Erstens kann
bewusst auf die Bewertungen der Stresssituation Einfluss
genommen werden, die Beurteilungen können vorsätzlich
reframedwerden. Und zweitens kann man, statt die bisher
verwendete Bewdltigungsstrategie zu benutzen, andere
Bewältigungsstrategien ausprobieren.

Ein sehr schönerAnsatz ist auch das Konzept der Saluto-
genese von Anton Antonovsky, der sich in den r98oer Jah-
ren die Frage gestellt hat, was Menschen gesund erhält und
welche Unterschiede es dabei gtbt. Salus bedeutet Heil(sein),
Gesundheit und Genese Entstehung. Wie fördere ich die
Entstehung von Gesundheit? Antonovsky zählt diesbezüg-
lich drei Eigenschaften auf: Die Fähigkeit, Zusammenhänge
zu verstehen. Die Überzeugung, das eigene Leben gestalten
zu können. Das grundsätzliche Vertrauen, dass das Leben
Sinn hat.

a Fähigkeit, Zusam menhänge verstehen
zu können
Überzeugung, das eigene Leben
gestalten zu können
Glauben, dass das Leben einen Sinn hat

a

a

Bild S - Persönlichkeitseigenschaften für Salutogenese
(Antonovsky r979)

So einfach diese Punkte beim Lesen scheinen mögen, so

genial erklären sie den Unterschied, welcher Menschen
zu einem salutogenetischen Lebensstil befähigt. Gesund-
heitsförderlich ist demnach: Die Einstellung, den Wider-
fahrnissen des Lebens nicht ausgeliefertzusein, sondern
gestalten und Einfluss nehmen zu können. Ein Verständnis
für Zusammenhänge von Problem- und Belastungskonstel-
lationen zu entwickeln und dadurch Handlungsspielraum
gewinnen zu können. Und dies alles untermauert durch

das Vertrauen in einen grundsätzlichen Sinn des Lebens. Un-
schwer zu erkennen, dass hier sowohl das freudsche Uryer-
trauen als auch Viktor Frankls Konzept desWillens zum Sinn
durchschimmerne.

Antonovsky zählt weiterhin zehn Faktoren auf, die die Ent-
wicklung einer salutogenetischen Persönlichkeit fördern. Bei
genauerer Betrachtung erkennt man, dass diese durchaus
Ähnlichkeiten mit den heute gängigen Resilienzfaktoren
haben.

1. stabile emotionrle Eeziehungen
2. sorialc Unterctaitzun8 innerhalb und außerhalbe der Familie
3. Emotional urarmGi, strukturiGrtas und normoricntl€rtGs

Enlehungskllma
4. Sozlale Modelle, dle ru konstruktlvcr lcbensbswältigun3 ermutfcn
5. Sorialo Vcrantwortllchkclt (Sorge für Vennandte) und

Lclstun3sanfordGrungan (Pfllchten Famllie, Schule, Arbeltsplatz)
6. Kqnltlvc l(ompctcnzcn (Kommunlkatlve Fählgkelten,

durchschnlttllche lntelllgenz, reallstlsche Zukunftsplanung)
7. Tcmpcrrmentrl3onschrft.n, dl. dfrktlvr Problcmbrwöhlgun3

crmö3llchen (Flexlbllltät, Annäherungsverhalten, lmpulskontrolle)
8. Erfrhrunj von Sclbstwlrksamkclt
9. Aktlvc Lösungssuchc
10. Erfrhrung von Slnn, Struktur und BGdautung ln der elgenen

Entwlcklung (Glaube)

Bild 6 - Salutogenetische Faktoren (Antonovsky rgzg)

Förderlich für die Entwicklung eines salutogenetischen Lebens-

sri/s sind demnach stabile soziale Beziehungen und soziale
Unterstützung innerhalb und außerhalb der Familie, das

Aufwachsen in einem Erziehungsklima, das zwar emotional
warm, aber auch strukturiert und normenorientiert ist und
in dem Modelle erlebt werden können, die zu konstruktiver
Lebensbewältigung ermutigen. Meine beiden Großmütter
hatten zwei Weltkriege erlebt, verkörperten aber diesbezüg-
lich zwei verschiedene Modelle: die eine hat mich oft mit dem
Spruch ,,Strecke dich nach der Decke," ermutigt, selbst Proble-
me zu lösen, statt mir sofort zu helfen, wenn ich gefragt habe.

Die andere sagte oft: ,,Wie Gott will, wir halten still." oder ,,Ich
bin ein kleines Pinckerl und stelle mich ins Winckerl und weil
ich nichts kann, fang ich nichts an." Selbstredend, welche
Einstellung salutogenetischer ist. Sehr förderlich ist das frühe
Übernehmen von sozialer Verantwortung etwa durch die
Pflege eines Haustieres oder die Unterstützung von älteren
Familienangehörigen (2.8. fnr Oma und Opa einkaufen gehen,

etc.). Die Bewältigung von Leistungsanforderungen in Schule,
Familie und später im Beruf helfen, ein Gefühl der Selbst-
wirksamkeit zu entwickeln. Salutogenetischer ist es, einem
Kind nicht alle Hindernisse aus dem Weg zu räumen, sondern

9 Die ÖAE-Jahrestagung 2o19 star](l unter clerr lvlotto .,Auf der
Suclre nach clern Sirrn". Hi[degard Ho[oubek-Reiclroicl hat zur Viktr-rr
Frarrkls Ansatz eirr .rnscliauliches Referat gehatten, das aLrf YoLrTube
nachgehört vrerd-"n kan n: https:i /yorrtu.be/WU27LoPu57E )



es zu ermutigen, es selbst zu schaffen (z'B' einem Baby' das

gerade frabüeln gelernt hat, und sich krabbelnd auf den

fr"g ru eirr"m 
"rri"r,deren 

Ende des Zimmers entdeckten

splltr"rrg macht, nicht das Spielzeug bringen' sondern sich

mit ihm freuen, wenn es dann endlich aus eigener Kraft das

Ziel erreichthat). Nicht zuletztgibt es auch eine spirituelle

Komponente, weil die Erfahrung von Struktur' Bedeutung

und Sinn im Leben salutogenetisch ist'

Nun komme ich zu den Re silienzmoilellen'Det Begriff

Resilienzkommt ebenso wie der Begrlff Burnoat aus der

Materialtestung: Wie stark und wie lange kann ich bei-

,fi"tr*"ir" einJ Fiberglaszeltstange biegen' ohne dass diese

knickt. Resilienz ist die Fähigkeit nach Belastung wieder in

den utsprünglichen Zustand zurückzukehren' In diesem

Sinn" definierte die American Psychological Association

r98r Resilien z ,,alsProzessder guten Anpassung angesichts

von Widrigkeiten, Traumen, Tragödien oder anderen we-

sentlichen Quellen von Stress"' In den r95oer Jahren führte

JackBlockerstmalsdenBegriffResilienzindiePsychologie
ein.'"

In den r97oer Jahren konzentrierte sich die Resilienzforschung

stark auf die Frage, was Resilienz fördert' Als Schutzfaktoren

wurden positive Emotionen, Optimismus' Hoffnung' Selbst-

wirksamkeitserwartung, soziale Unterstützung und Religiosität

und Spiritualität herausgearbeitet' In den l99oer Jahren

schwenkte das Forschungsinteresse zu den Risikofaktoren'

welche die Ausbildung von Resilienz behindern' Hierzu zählen

u.a. Depressionen, Angststörungen und posttraumatische

Slt"rtrr.rgrt"aktionen üei einem selbst oder nahestehenden

Angehorilen. In weiterer Folge versuchte man' Resilienz mess-

b"r"r., -J.h"n und entwickelte Fragebogen und Skalen' um den

Grad der Resilienz bestimmen zu können' Schlussendlich nahm

sich auch die moderne Hirnforschung dieses Themas an und

beschäftigte sich mit Botenstoffen, Hirnaktivitäten und dem

V"rgl"i.hä", neuronalen Netzwerke bei unterschiedlich resi-

lien"ten Menschen und stellte fest, dass sich Resilienz deutlich

in der Ausbildung von Hirnstruktur en zeigt' Hier stellt sich die

berühmte ,,Henne-Ei-Frage": Sind Menschen resilient' weil sie

eine bestimmte Hirnstruktur aufweisen, oder formt sich diese

Hirnstruktur erst durch das Leben von resilientem Verhalten?

antineurotisches verhalten, Problemlösungsorientierung und

Selbstwirksamkeit. '3

sind.'4

op,tlmismus

Bild 7 - Resilienzfaktoren nach Monika Gruhl

Insbesondere zwei Studien führten zum Durchbruch des

Resilienzkonzepts. Beide belegen, dass man aktiv etwas

zor Steigeruttg a"t eigenen Wiilerctanilsktaft und

Anp a" 
"ing"pniglce;t 

b eitragen kann' 196r ve röff e nt-

licite der Joriolog" und Psychologe Glen Elder' dessen

Forschungsschweipunkt die positiven und negativen Aus-

wirkungen von Armut auf den Lebenslauf war' eine Studie

tiber Käder, die in der Zeit det großen amerikanischen De-

pression in Armut aufgewachsen waren' Er konnte zeigen'

ä"r, di"r" Kinder zwar stark unter Armut litten' sie aber

trotz dieser widrigen Entwicklungsbedingungen zu einem

grofS"r, Teil spätei erfolgreiche Menschen wurden' weil sie

äch selbst als Gestalter ihres Lebens verstanden'" ag77 vet-

öffentlichen Emmy Werner & Ruth Smith eine Längsschnitt-

studie an 698 Kindern, die sie über mehrere Jahrzehnte

auf der Hawaii-Insel Kauai untersuchten' Die Studie zeigte'

dass Kinder, die medizinischen Risikofaktoren wie Kom-

flik",to.t"., *ährend der Geburt und schlechten sozialen

Bedingungen wie Armut ausgesetzt waren' sich durch-

schnittlich schlechter entwickelten als Kinder' die solchen

Risikofaktoren nicht ausgesetzt waren' Überra"chendes

etg"U"U war aber, dass ein Drittel der Kinder' die solchen

Risikofaktoren ausgesetzt waren, sich dennoch positiv ent-

wickelten, weil sie offensichtlich "sehr 
resilient" waren'"

zoo8 spricht auch der Baseler Psychiater Samuel Pfeifer von

einem ,Wachsen an den Widrigkeiten des Lebens"' um zu

beschreiben, dass etwa ein Drittel der Menschen' die als

Kinder schwierigen Bedingungen ausgesetzt waten' ttotz-

dem ,,eine g"rrr.rd" Mischung aus Gelassenheit' Leichtigkeit'

Zielorientierung, Disziplin und Konsequenz aufweisen'"

lf"if"t portr'rhelt dahinter einenLebensplan und nennt als

,ul"rr^rrt" Faktoren eine positive realistische Sichtweise'

DasResilienzmodellvonMonikaGruhl,dassieauchschon

"t"*"f 
auf einer ÖAE-Jahrestagung vorgestellt hat' besteht

aussiebenFaktoren:Zunächstgehtesdarum,sichdreiGrund-
haltungen zueigenzu machen: mit Optimismus an die Dinge

h"r".rg-uh"n ohne sich eine rosarote Brille aufzusetzen' ztt

"kr"pä"r"n, 
was das Leben einem bringt und sich mehr mit

;;;'"g"" als mit Problemen zu beschäftigen' Dann sollte sich

das HJndeln an diesen vier Grundprinzipien orientieren: Ver-

antwortung für das eigene Tun und Lassen übernehmen' Stim-

mungen .rrid I^p.tlt" regulieren, sich mehr mit der Gegenwart

als m"it der Zukunft und-der Vergangenheit beschäftigen und

ä""ln"g".t rron Beziehungen, die wohltuend und ermutigend

ä.....-r,rrrrtll,r.,rit'peciiaorg/u''iki/Resitierrz-(l)s}'clrotogie)
(lj()\'/rllu,t\l fr;11i 11r7 ,) ..
li"'r,'iipt'llii.i'riiiiriu,liu.urS/rviki/Gli:rr-FIder 
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Kann man Resilienz lernen?

Resilienztrainings sind heute nicht nur eine Modeerschei-
nung, sondern auch ein wichtiger Markt geworden. Viele
Resilienz-Trainer*innen und Coaches bieten hier erfolgver-
sprechende Programme an. Der Neurologe und Psychiater
Oliver Tüscher vom Leibnitz-Institut für Resilienzfor-
schung betont, dass die Wirksamkeit von Resilienztrainings
keinesfalls als erwiesen gelten kann. Allerdings lassen sich
einzelne Skills, die helfen resilient zu leben, nachweislich
trainieren. Tüscher führt als resilienzfördernde Fertigkei-
ten an: aktive statt passive Herangehensweise an Heraus-
forderungen, gute Regulierung der eigenen Emotionen,
positives Selbstkonzept und die Fähigkeit, Situationen neu
zu bewerten.'s Die oben angeführten Faktoren von Monika
Gruhl verstehen sich natürlich als Übungsprogramm, dass

sich in der Praxis bewährt hat.

Auf der letzten Jahrestagung habe ich in einem Workshop
den Ansatz Mystik im Alltag vorgestellt, der auf den
Forschungen der evangelischen Theologin Sabine Bobert
zu mystischen Techniken und Spiritualität basiert.'6 Sie

hat die kraftvollen Bewusstseinstechniken der christlichen
Tradition von den Wüstenvätern und -müttern über die
mittelalterlichen Mystiker*innen bis zu den heute lebenden
orthodoxen Nonnen und Mönchen in eine spielerische und
im Alltag fürlede*n praktizierbare Form gebracht. Kernele-
ment sind drei einfache Übungen, die auf Denken, Fühlen
und Wollen fokussieren und zu mehr bewusster Steuerung
und Autonomie führen. Das, was erfahrene Mystikeriinnen

r,. iieLrnrcich l, TLlscher O, Git.rrr D, Lui: il, Lieir i( (:o. r) Ri:si
iirr::ior';,,ltuir:l Lrrrrj frräveiriiotr: l.ra: Lcibniz lrr:i,iiLrL ii.rr flesilicrtr-
ior:, lrr r,l (Lll.l) ilr i,iairt:. lrlervenheitkunde. 1jt)..t/)..):)'.).
iir il,lirirtt, ilolter'L: i.i;,siil< Lrrrd Co.lcitin,l, \,rig1.iil1111n \.r. 11;

i, r ir nsii:i l:li- i r,.'.,tir :arit

laut Sabine Bobert können, und sich mit diesen drei in leicht in
den Alltag integrierbaren Übungen trainieren lässt, sind folgen-
de Fähigkeiten:
r. die eigenen Gedanken zu steuern bzw. Gedankenschleifen,
Grübeln usw. zu stoppen und Bewertungen bewusst zuver-
ändern.
2. Gut mit seinen Gefühlen umzugehen, nicht den negativen
Gefühlen hilflos ausges etzt zu sein, sondern diese relativieren
und positive Geftlhle dagegensetzen können.

3. Den eigenen Willen zu fokussieren.
Faszinierend, dass diese Faktoren ziemlich genau den oben in
den verschiedenen Stressmanagement- und Resilienzkonzepten
beschrieben Fertigkeiten entsprechen. Das Christentum bietet
also in seiner mystischen und spirituellen Tradition eine kon-
krete Lebenspraxis aus kraftvollen resilienzfördernden Tech-

niken.

. Wirksamkeit von Trainings noch nicht gesichert!

. Allerdings Skills, die helüen, sind trainierbarl

r Besser aktiv als pässiv
. GuteEmotionsregulation
. Naub€w€rtung der Sltuatlon
. Posltlves Sclbstkomept

. -Mystik im Alhag"-libungen!

Bild 8 --Training der Resilienz nach Oliver Ttische.r,

Leibnitz-lnstitut für Relilienzforschung

EnneaForum 6r g



Kritik am Resilienzmodell

Diese erfolgversprechenden und ein entspanntes' gutes

Leben verheißenden Modelle, können auch kritisch gese-

hen werden: Resilienz ist in unserer heuteigen Gesellschaft

wohl das gefragteste Persönlichkeitsmerkmal' Bei jedem

Vorstelluigsgesprach wird man gefragt: ,,Sind Sie belast-

bar?" DabJ wirä vo[ig übersehen, dass die Widerstands-

fähigkeit von vielen [aktoren abhängt und einige nicht oder

nur"gering beeinflussbar sind wie beispielsweise gesund-

heitliche Krisen, Traumata und das soziale Umfeld' Durch

die breite gesellschaftliche Rezeption des Resilienzmodells

ist die Haltung entstanden, dass man sich nur ein bisschen

anstrengen, die eigene Emotionsregulierung verbessern

und Res-ilienz-Skills trainieren muss und alle Probleme ver-

schwinden. Oft nehmen Mitarbeiter*innen ihren Vorgesetz'

ten die Disziplinierung zu (noch) mehr (Selbst-)Ausbeutung

ab, weil der Anspruch eine kompetente, resiliente Person zu

sein automatisch zur Selbstdisziplinierung führt' Dahinter

lässt sich unschwer das neoliberale Wirtschaftsmodell er-

kennen, das unsere Gesellschaften prägt: gesellschaftliche

Ungerechtigkeiten und Krisenbewältigung werden auf die

SÄlt"rn des einzelnen gelegt' Als Arbeitnehmer*in muss

man sich ständig selbst optimieren, fachlich auf eigene

Verantwortung weiterbilden, seine,,Employability"'7 am

Arbeitsmarkt beweisen. Kippt eine Bank, die "too 
big to fail"

ist oder ein systemrelevanter Konzern, werden diese mit

Steuergeldern gestützt, wodurch wieder die Krisenbewälti-

g,rrrg *f den Schultern aller landet und nicht bei den Ma-

i"gä", die millionenschwere Boni erzielen' Ich weiß' diese

Kri-tik ist sehr pointiert formuliert und lässt wohl auch mei-

ne politische \,V"ltarrr.harrung erahnen - aber dieser Aspekt

g.hor, auch zur Beschäftigung mit dem Resilienzmodell'

Einladung zum Sharing der Ergebnisse

Das Resilienzmodell passt gut in unsere heutigen gesell-

schaftlichen Zusammenhänge und bietet viele Chancen

für die eigene ,,Selbstoptimierung" im Umgang mit Be-

lastungei und Krisen. Das Enneagramm scheint mir aber

eine siirnvolle Differenzierung in der Anwendung dieser

Techniken zu ermöglichen, denn es berücksichtigt die Ver-

schiedenheit der Menschen und macht deutlich' dass wir

voneinander abweichende Bedürfnisse haben und auch

verschiedene Anfälligkeiten für Belastungen' Was die eine

belastet, stresst den anderen überhaupt nicht' Was einer

Person hilft, mit Stress umzugehen, würde eine andere nur

noch mehr belasten. Es ist daher wichtig zu fragen' was mir'

so wie ich bin, hilft mit Belastung umzugehen' aufgestauten

Stress zu reduzieren, Krisen zu bewältigen' Tut es mir gut

allein zu sein oder würde mich das erst recht in Richtung

Depression bringen? Oder brauche ich andere Menschen'

um wieder auftanken zu können? Brauche ich beruhigendes

wie Meditation oder Yoga im Kloster, oder suche ich den

Kick beim FallschirmsPringen?

o Wie ist es bei Dir? Wie gehst Du als Mensch' der in

einem der neun Muster zuhause ist, mit Belastung

und Stress um?

r Kannst Du im Berufsalltag und/oder im Privatleben

,,enneamusterspezifi sche" Risiko- oder Schutzfaktoren

beim Umgang mit Belastungen und Stress erkennen?

r Spielen dabei Dein Stress- und Trostpunkt bzw' Deine

EntwicklungsPunkte eine Rolle?

bib et.d e /e nr P toYabititY/

Angeregt durch diese Fragen wollen wir miteinander in den

R,rJt"rrJ.n gehen und Hlryothesen formulieren - auf dieser

Tagung unä darüber hinaus auf unserer Vereinshomepage:

litips://enneagt arnn ett,/enneagranlln-ltnd-rc'silienz/i/ trrrl,toyability: lrllps://karriete
(DownLoaci luni:o:3)
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