Enneagramm und Resilienz - ein gewagtes Tag

Peter Maurer zur Eroffnung der Jahrestagung 2023

Hier kannst Du den Videomitschnitt des Vortrages ansehen: https://youtu be/Rb_DIpLE6wS
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Gibt es musterspezifische Schutz- / Risikofaktoren?
Welche Rolle spielen Stress-/Trostpunkte (Quell- / Entwicklungspunkte)?
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Erfahrungen austauschen
und erproben, welche Be-
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im Alltag haben kann: Hilft
das Enneagramm alltag-
liche und herausfordernde
Aufgaben zu bewiltigen?
Ist es mehr als ein nettes
“ Gelandespiel, bei dem man
tTemE alle, die gerade vorbeikom-

Bild 1 - Startfolie Vortrag

Einladung zum interaktiven Lernen und Entwickeln

Herzlich willkommen zur diesjihrigen OAE-Jahrestagung!
Die Uberschrift ,Im Auge des Sturms' -~ Enneagramm und
Resilienz"? ist eigentlich sehr gewagt. Denn sie suggeriert
nicht nur, dass man sich in den stiirmischen Zeiten des
Lebens spielerisch und leicht in das Auge des Sturms be-
geben kann, sondern auch, dass dies mit Hilfe des Ennea-
gramms mehr als einfach ist. Unter den Titel haben wir in
der Ausschreibung Fragen gesetzt, die durchaus als Thesen
verstandenen werden kénnen: Gibt es musterspezifische
Schutz-/Risikofaktoren? Welche Rolle spielen dabei Stress-/
Trostpunkte (bzw. Quell-/ Entwicklungspunkte)?

Warum ziehen wir das so auf? Weil wir uns als Vorstand
des Okumenischen Arbeitskreis Enneagramm wiinschen,
dass der ARBEITSKREIS im Vereinsnamen wieder mehr
zur Geltung kommt. Dass wir bei unseren Tagungen und
Online-Treffen nicht nur etwas horen, berieselt oder ,be-
serviced” werden, sondern uns miteinander enneagramm-

1 Als Auge bezeichnet man in der Meteorologie das nahezu
windstille Zentrum eines Wirbelsturms
hitps://de wil<ipedia.0|g/wiki/Auge#(Meteoro[ogie), Download

Juni 2023
5 Resilienz (von lateinisch resilire: zuriickspringen, abpralien,
nicht anhaften), auch Anpassungsfahigkeit, ist der Prozess, in

dem Personen auf Probleme und Veranderungen mit Anpassung
ihres Verhaltens reagieren. httpst/ fde wikipedia.org/wiki/Resil-
ienz_(Psychologie), Download juni 2023
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men, versucht ins richtige
Muster einzuordnen? Ist

es mehr als ein bisschen Alltagspsychologie, die Gebraucht-
wagenhindlern helfen kann rostige alte Autos zu verkau-
fen? Kann ich es fiir die Entwicklung meiner Personlichkeit
nutzen? Hat es auch eine spirituelle Dimension und was
bedeutet diese bei einem Enneagramm-Verein, der in sei-
nem Namen als erstes das Wort OKUMENISCH stehen hat?

Meine Vision fiir den OKUMENISCHEN ARBEITSKREIS
ENNEAGRAMM ist, uns immer wieder neu miteinander
auf den Weg zu machen, um die Idee und Theorie des
Enneagramms der Personlichkeit ausgehend von der
Tradition des OAE zu verstehen, zu ergriinden und fiir die
alltagliche Lebenspraxis sowohl nutzbar zu machen, als
auch entsprechend dem Klassischen Theorie-Praxis-Zyklus’®
kontinuierlich zu erweitern: die (gemeinsame interaktive)
enneagrammatische Auseinandersetzung mit konkreten
lebensrelevanten Themen beeinflusst unsere Lebenspraxis
und das Zusammenleben mit anderen. Und umgekehrt, die
(miteinander) reflektierten Erfahrungen aus der Lebens-
praxis modifizieren unsere Enneagrammtheorie.

. vel. H, Petzold
Zyklus, 1679, ||-::_ oot

textarchiv-peizold_petzold-lemke-1979-gesl iltsupervision
kompetenzgruppe.pdf, Download Juni 2023
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ungsthema

Theorie

Bild 2 - 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
Zeit fiir 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, dariiber miteinander reflek-
tieren und uns austauschen und so auf vielfiltige Weise
gemeinsam lustvoll lernen. Der Start ist hier in Hiinfeld an
diesem Wochenende, aber der ,enneagrammtische Theorie-
Praxis-Zyklus"“ soll danach weitergehen im EnneaForum, auf
der Homepage des OAE, in Online-Meetings und értlichen
Enneagramm-Gesprichskreisen.

Meine Aufgabe heute Abend ist es nun in das Thema
Resilienz einzufiihren und einen kleinen Uberblick tiber die
Theoriegeschichte der Stressforschung zu geben. Morgen
fragen wir uns zunichst, wie wir in schwierigen Situationen
iiber unsere Musterautomatik hinauswachsen kénn(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 tiberpriifen wir dann anhand
eigener Lebenserfahrungen jede*r fiir sich und in Triaden.
Nachmittags forschen wir in Mustergruppen nach unseren
typischen ,Uberlebensstrategien®, welche den prisentierten
Schutzfaktoren unseres Muster niher oder weniger nah
sind und wie wir durch ein ,typ-spezifisches Resilienz-
Training” tiber unser Muster hinauswachsen und gelassen
in Krisen reagieren kénn(t)en. Und unter der Uberschrift

»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 Stressbewiltigung ken-
nengelernt und auch bemerkt, dass es offensichtlich sich
andernde ,Modeerscheinungen® gibt. Ich denke, der Begriff
Resilienz gehért zu diesen Moden. Insgesamt habe ich den
Eindruck, dass man in der Theoriebildung zunichst vielfach
davon ausgegangen ist, dass Stressresistenz viel mit ,an-
geborenen Eigenschaften” zu tun hat. Man sprach beispiels-
weise vom ,Manager-Gen®, um auszudriicken, dass manche
Menschen gut mit dem Stress, dem Leitungskrafte aus-
gesetzt sind, umgehen kénnen und andere aufgrund ihrer
Veranlagung eben nicht. Allmahlich riickte dann der Aspekt,
dass man die Fahigkeit mit Stress umzugehen durchaus
lernen und trainieren kann in den Fokus. Ich méchte nun
einige der Modelle, die man als Marksteine der Theorie-
entwicklung bis zum heute prominenten Resilienzmodell
bezeichnen kénnte, vorstellen.

Das erste Modell, das ich kennengelernt habe, ist das so-
genannte Diathese-Stressmodell von Baumann & Perrez®.
Dieses geht davon aus, dass es extreme Arbeitsumstiande
gibt die tiber kurz oder lang selbst die stabilsten und kom-
petentesten Personen zermiirben und ausbrennen lassen.
Auf der anderen Seite gibt es Menschen, die eher zu Burnout
neigen als andere. Auch Burnout ist so ein Modewort, das
durch die Welt geistert, aber im ICD-10%, dem interna-
tionalen Verzeichnis von Krankheiten, als Diagnose nicht
vorkommt. Dort spricht man von Anpassungsstérung

oder Depression. Der Begriff Burnout kommt urspriing-

lich aus der Materialtestung: wie lange braucht es, bis ein
Glithfaden einer Glithbirne oder die Antriebsstufe einer
Weltraumrakete ausbrennt. Sehr anschaulich wird Burnout
bei Belastungstests von Auto- oder Motorradreifen. Man
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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 fingt und kaputt geht.
Ubertragen auf psychische Zustinde verwendete 1974
erstmals der amerikanische Psychotherapeut Bernhard
Freudenberger Burnout, um die psychischen und sozialen
Verinderungen von Menschen, die linger in der Therapie
von Alkoholkranken titig waren, zu beschreiben: Man
merkt, dass man nicht mehr weiterkommt und je mehr
man sich bemiiht, es doch zu schaffen, desto mehr geht es
in Richtung Burnout. Unter Diathese versteht man Anfallig-
keit, Disposition, heute wiirde man eher von Vulnerabilitat,
Verletzlichkeit sprechen. Das Diathese-Stress-Modell geht
davon aus, dass die Wechselwirkung zwischen aufderen
und inneren Faktoren entscheidet, ob eine Person die
aktuelle Stresssituation bewiltigen kann oder es zu gesund-
heitlichen Beeintrichtigungen kommt.

|

l 2. Es gibt Menschen, dic cher zu Bumout ncigen als andcre.

1. Es gibt extreme Arbeitsumstande, dic tber kurz oder lang
selbst den Stabilsten und Geschicktesten zermirben

l
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Bild 3 - Diathese-Stress-Modell, Baumann & Perrez 1998

7Zu den suferen Faktoren zihlen aktuelle alltagliche Belas-
tungen wie z.B., dass mir der Zug davongefahren ist und
ich es jetzt nicht mehr pinktlich zum Vorstellungsgesprich
schaffe oder ich fiir eine Kollegin einspringen muss, daher
nicht piinktlich von der Arbeit wegkomme und es nicht
mehr schaffe mein Kind abzuholen bevor der Kindergarten
schlief’t. Aber auch chronische Belastungen wie etwa eine
chronische Krankheit, die mich beeintrichtigt, oder die
Pflege eines Angehérigen, die mich neben Haushalt, drei
Kindern und Teilzeitanstellung stark belastet, zihlen zu
den auferen Faktoren. Diesen wirken die inneren Faktoren
entgegen, die einerseits aus meiner Veranlagung bestehen,
die mich mehr oder weniger stressresistent macht, und
meiner Fahigkeit mit Belastungen umzugehen. Im Idealfall
iibersteigen die aueren Faktoren nicht die Bewaltigungs-
kapazitat der inneren Faktoren und die Belastungen lassen
sich bewaltigen. Meine veranlagte Stressresistenz kann

ich in diesem Modell nicht erhéhen, die Kompetenz mit
Belastungen umzugehen sehr wohl, insbesondere wenn ich
Strategien entwickle, die die duf3eren Faktoren reduzieren.

Ein weiteres Modell ist es das Transaktionale Stressmodel
von Lazarus & Folkmann’. Es geht davon aus, dass es zwei
Arten von Belastungen gibt: auflergewshnliche Life-Events wie
2.B. der Tod eines nahestehenden Menschen, eine Geburt oder
Hochzeit, eine schlimme Krankheitsdiagnose. Und es gibt all-
tagliche Belastungen: das Kind trédelt schon wieder und wir
versaumen den Bus zum Kindergarten und in weiterer Folge
schaffe ich es nicht piinktlich zur Arbeit, usw.. Die téglichen
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 indern kénnen,
aber letztendliche hingt von diesen Bewertungen ab, ob man
Stresssituationen bewaltigen kann oder nicht.

Transaktionales Stressmodell:

Lazarzus 1991
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Bild 4- Transaktionales Stressmodel, Lazarus 1991

Wenn ich beispielsweise eine Krebsdiagnose bekomme, bin
ich zunichst niedergeschlagen, verzweifelt, voller Angst. Das
nimmt mir zunichst die Fahigkeit, gut mit dieser Situation
umzugehen. Dann beruhigt mich der Arzt meines Vertrauens,
der mich iiber die Therapieméglichkeiten und die hohe Wahr-
scheinlichkeit einer Heilung informiert. Ich bewerte die Sach-
lage nun optimistischer und kann alles organisieren, was ich
fiir den Verlauf der Therapie brauche. Die Situation verscharft
sich nochmals, weil mir prompt meine Firma kiindigt. 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
ungliicklich gemacht hat, und der endlich entdeckt hat, was
wirklich wichtig ist im Leben ist und Gber mehr Vitalitét als je
zuvor verfiigt. Also diese Bewertungen, die wesentlich fir die
Bewaltigung sind, dndern sich im Prozess, sind nicht statisch
oder unveranderbar. Es ist eine Abfolge von Neubewertung, es
ist ein — mehr oder weniger bewusst gesteuertes — Reframen®.




Auch in diesem Modell wird davon ausgegangen, dass ich
Pradispositionen, schon vorhandene Eigenschaften habe,
die dartiber entscheiden, ob mein Bewiltigungsprozess eher
von emotionalen oder problem- und lésungsorientierten
Strategien gekennzeichnet ist. Weiterhin beschreibt das
Modell vier verschiedene Bewiltigungsarten: Informations-
suche, direktes Handeln, Unterlassen von Handlungen

und intrapsychische Bewiltigung. An dieser Stelle werden
wahrscheinlich Menschen, die das Enneagramm kennen,
verschiedene Ennagrammtypen durch den Sinn gehen, die
leicht diesen verschiedenen Bewiltigungsstrategien zu zu-
ordnen sind. Das ist sehr naheliegend und darauf zielt ja
auch unser Tagungsthema ab. Ich mdéchte aber ermuntern
nicht vorschnell Schliisse zu ziehen, sondern in der eigenen
Reflexion und im Austausch mit anderen ausfiihrlich zu
forschen, alle Thesen an der Erfahrung von uns selbst und
anderen zu iberpriifen.

Jedenfalls gibt es in diesem Modell zwei Méglichkeiten,
aktiv die Bewiltigungsstrategie zu beeinflussen, also

zu lernen, mit Stress besser umzugehen: Erstens kann
bewusst auf die Bewertungen der Stresssituation Einfluss
genommen werden, die Beurteilungen kénnen vorsitzlich
reframed werden. Und zweitens kann man, statt die bisher
verwendete Bewiltigungsstrategie zu benutzen, andere
Bewaltigungsstrategien ausprobieren.

Ein sehr schéner Ansatz ist auch das Konzept der Saluto-
genese von Anton Antonovsky, der sich in den 1980er Jah-
ren die Frage gestellt hat, was Menschen gesund erhlt und
welche Unterschiede es dabei gibt. Salus bedeutet Heil(sein),
Gesundheit und Genese Entstehung. Wie férdere ich die
Entstehung von Gesundheit? Antonovsky zahlt diesbeziig-
lich drei Eigenschaften auf: Die Fihigkeit, Zusammenhinge
zu verstehen. Die Uberzeugung, das eigene Leben gestalten
zu kénnen. Das grundsitzliche Vertrauen, dass das Leben
Sinn hat.

* Fahigkeit, Zusammenhinge verstehen
zu kénnen

+ Uberzeugung, das eigene Leben
gestalten zu kénnen

* Glauben, dass das Leben einen Sinn hat

Bild 5 - Personlichkeitseigenschaften fiir Salutogenese
(Antonovsky 1979)

So einfach diese Punkte beim Lesen scheinen mégen, so
genial erkliren sie den Unterschied, welcher Menschen

zu einem salutogenetischen Lebensstil befhigt. Gesund-
heitsforderlich ist demnach: Die Einstellung, den Wider-
fahrnissen des Lebens nicht ausgeliefert zu sein, sondern
gestalten und Einfluss nehmen zu kénnen. Ein Verstindnis
fir Zusammenhinge von Problem- und Belastungskonstel-
lationen zu entwickeln und dadurch Handlungsspielraum
gewinnen zu kénnen. Und dies alles untermauert durch

das Vertrauen in einen grundsétzlichen Sinn des Lebens. Un-
schwer zu erkennen, dass hier sowohl das freudsche Urver-
trauen als auch Viktor Frankls Konzept des Willens zum Sinn
durchschimmern®.

Antonovsky zihlt weiterhin zehn Faktoren auf, die die Ent-

wicklung einer salutogenetischen Persénlichkeit férdern. Bei
genauerer Betrachtung erkennt man, dass diese durchaus
Ahnlichkeiten mit den heute gingigen Resilienzfaktoren
haben.

1. stabile emotionale Beziehungen

soziale Unterstiitzung innerhalb und auRerhalbe der Familie

3. Emotional warmes, strukturiertes und normorientiertes
Erziehungsklima

L

&

5. Soziale Verantwortlichkeit (Sorge flir Verwandte) und
Leistungsanforderungen (Pflichten Familie, Schule, Arbeltsplatz)

6. Kognitive Kompetenzen (Kommunikative Fihigkeiten,
durchschnittliche Intelligenz, realistische Zukunftsplanung)

7. Temperamentelgenschaften, die effektlve Problembewiiltigung
ermdglichen (Flexibllitdt, Anndherungsverhalten, Impulskontrolle)

8. Erfahrung von Selbstwirksamkelt

9. Aktive Lésungssuche

10. Erfahrung von Sinn, Struktur und Bedeutung in der eigenen
Entwicklung (Glaube)

Soziale Modelle, die zu konstruktiver Lebensbewiltigung ermutigen

Bild 6 - Salutogenetische Faktoren (Antonovsky 1979)

Forderlich fir die Entwicklung eines salutogenetischen Lebens-
stils sind demnach stabile soziale Beziehungen und soziale
Unterstiitzung innerhalb und aufierhalb der Familie, das

Aufwachsen in einem Erziehungsklima, das zwar emotional

warm, aber auch strukturiert und normenorientiert ist und
in dem Modelle erlebt werden kénnen, die zu konstruktiver
Lebensbewiltigung ermutigen. Meine beiden Grofimiitter
hatten zwei Weltkriege erlebt, verkérperten aber diesbeziig-
lich zwei verschiedene Modelle: die eine hat mich oft mit dem
Spruch , Strecke dich nach der Decke,” ermutigt, selbst Proble-
me zu lésen, 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 férderlich ist das frithe
Ubernehmen von sozialer Verantwortung etwa durch die
Pflege eines Haustieres oder die Unterstiitzung von ilteren
Familienangehérigen (z.B. fiir Oma und Opa einkaufen gehen,
etc.). Die Bewiltigung von Leistungsanforderungen in Schule,
Familie und spater im Beruf helfen, ein Gefiihl der Selbst-
wirksamkeit zu entwickeln. Salutogenetischer ist es, einem
Kind nicht alle Hindernisse aus dem Weg zu rdumen, sondern

9 Die OAE-Jahrestagung 2019 stand unter dem Motto ,Auf der
Suche nach dem Sinn™ Hildegard Holoubek-Reichotd hat zur Viktoi
Frankls Ansatz ein anschauliches Referat gehalten, das auf YouTube
nachgehort werden kann: https://youtu.be/WU27LoPus7E )




es zu ermutigen, es selbst zu schaffen (z.B. einem Baby, das
gerade Krabbeln gelernt hat, und sich krabbelnd auf den
Weg zu einem am anderen Ende des Zimmers entdeckten
Spielzeug macht, nicht das Spielzeug bringen, sondern sich
mit ihm freuen, wenn es dann endlich aus eigener Kraft das
7Ziel erreicht hat). Nicht zuletzt gibt es auch eine spirituelle
Komponente, weil die Erfahrung von Struktur, Bedeutung
und Sinn im Leben salutogenetisch ist.

Nun komme ich zu den Resilienzmodellen. Der Begriff
Resilienz kommt ebenso wie der Begriff Burnout aus der
Materialtestung: Wie stark und wie lange kann ich bei-
spielsweise eine Fiberglaszeltstange biegen, ohne dass diese
knickt. Resilienz ist die Fahigkeit nach Belastung wieder in
den urspriinglichen Zustand zuriickzukehren. In diesem
Sinne definierte die American Psychological Association
1981 Resilienz ,als Prozess der guten Anpassung angesichts
von Widrigkeiten, Traumen, Tragédien oder anderen we-
sentlichen Quellen von Stress®. In den 1950er Jahren fithrte
Jack Block erstmals den Begriff Resilienz in die Psychologie

ein.*

Insbesondere zwei Studien fuhrten zum Durchbruch des
Resilienzkonzepts. Beide belegen, dass man aktiv etwas
zur Steigerung der eigenen Widerstandskraft und
Anpassungsfihigkeit beitragen kann. 1961 veroffent-
lichte der Soziologe und Psychologe Glen Elder, dessen
Forschungsschwerpunkt die positiven und negativen Aus-
wirkungen von Armut auf den Lebenslauf war, eine Studie
iiber Kinder, die in der Zeit der grofien amerikanischen De-
pression in Armut aufgewachsen waren. Er konnte zeigen,
dass diese Kinder zwar stark unter Armut litten, sie aber
trotz dieser widrigen Entwicklungsbedingungen zu einem
grofRen Teil spater erfolgreiche Menschen wurden, weil sie
sich selbst als Gestalter ihres Lebens verstanden.** 1977 ver-
offentlichen Emmy Werner & Ruth Smith eine Lingsschnitt-
studie an 698 Kindern, die sie tiber mehrere Jahrzehnte
auf der Hawaii-Insel Kauai untersuchten. Die Studie zeigte,
dass Kinder, die medizinischen Risikofaktoren wie Kom-
plikationen wihrend der Geburt und schlechten sozialen
Bedingungen wie Armut ausgesetzt waren, sich durch-
schnittlich schlechter entwickelten als Kinder, die solchen
Risikofaktoren nicht ausgesetzt waren. Uberraschendes
Ergebnis war aber, dass ein Drittel der Kinder, die solchen
Risikofaktoren ausgesetzt waren, sich dennoch positiv ent-
wickelten, weil sie offensichtlich sehr resilient” waren.”
2008 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 waren, trotz-
dem ,eine gesunde Mischung aus Gelassenheit, Leichtigkeit,
Zielorientierung, Disziplin und Konsequenz aufweisen.”
Pfeifer postuliert dahinter einen Lebensplan und nennt als
relevante Faktoren eine positive realistische Sichtweise,

antineurotisches Verhalten, Problemlésungsorientierung und
Selbstwirksambkeit. 3

In den 1970er Jahren konzentrierte sich die Resilienzforschung
stark auf die Frage, was Resilienz férdert. Als Schutzfaktoren
wurden positive Emotionen, Optimismus, Hoffnung, Selbst-
wirksamkeitserwartung, soziale Unterstatzung und Religiositat
und Spiritualitit herausgearbeitet. In den 1990er Jahren
schwenkte das Forschungsinteresse zu den Risikofaktoren,
welche die Ausbildung von Resilienz behindern. Hierzu zihlen
u.a. Depressionen, Angststorungen und posttraumatische
Belastungsreaktionen bei einem selbst oder nahestehenden
Angehoérigen. In weiterer Folge versuchte man, Resilienz mess-
bar zu machen und entwickelte Frageb6gen und Skalen, um den
Grad der Resilienz bestimmen zu kénnen. Schlussendlich nahm
sich auch die moderne Hirnforschung dieses Themas an und
beschaftigte sich mit Botenstoffen, Hirnaktivititen und dem
Vergleich der neuronalen Netzwerke bei unterschiedlich resi-
lienten Menschen und stellte fest, dass sich Resilienz deutlich
in der Ausbildung von Hirnstrukturen zeigt. Hier stellt sich die
berithmte ,Henne-Ei-Frage™ Sind Menschen resilient, weil sie
eine bestimmte Hirnstruktur aufweisen, oder formt sich diese
Hirnstruktur erst durch das Leben von resilientem Verhalten?

Das Resilienzmodell von Monika Gruhl, das sie auch schon
einmal auf einer OAE-Jahrestagung vorgestellt hat, besteht
aus sieben Faktoren: Zunichst geht es darum, sich drei Grund-
haltungen zu eigen zu machen: mit Optimismus an die Dinge
herangehen ohne sich eine rosarote Brille aufzusetzen, zu
akzeptieren, was das Leben einem bringt und sich mehr mit
Lssungen als mit Problemen zu beschiftigen. Dann sollte sich
das Handeln an diesen vier Grundprinzipien orientieren: Ver-
antwortung fir das eigene Tun und Lassen {ibernehmen, Stim-
mungen und Impulse regulieren, sich mehr mit der Gegenwart
als mit der Zukunft und der Vergangenheit beschaftigen und
das Pflegen von Beziehungen, die wohltuend und ermutigend

sind.

D,

Bild 7 - Resilienzfaktoren nach Monika Gruhl




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 Tiischer vom Leibnitz-Institut fir 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. Tiischer fuhrt als resilienzférdernde Fertigkei-
ten an: aktive statt passive Herangehensweise an Heraus-
forderungen, gute Regulierung der eigenen Emotionen,
positives Selbstkonzept und die Fihigkeit, Situationen neu
zu bewerten.” Die oben angefithrten Faktoren von Monika
Gruhl verstehen sich natiirlich als Ubungsprogramm, dass
sich in der Praxis bewihrt 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 Spiritualitit basiert.”® Sie

hat die kraftvollen Bewusstseinstechniken der christlichen
Tradition von den Wiistenvitern und -miittern tiber die
mittelalterlichen Mystiker*innen bis zu den heute lebenden
orthodoxen Nonnen und Ménchen in eine spielerische und
im Alltag fiir jede*n praktizierbare Form gebracht. Kernele-
ment sind drei einfache Ubungen, die auf Denken, Fithlen
und Wollen fokussieren und zu mehr bewusster Steuerung
und Autonomie fithren. Das, was erfahrene Mystiker*innen

5 Helimreich |, Tischer @, Gilan D, Lutz B, Lieb K (2021) Resi-
tenzioischung und Praveniion: Das Lelbniz-Institat fir Resilienz
ung (LIR) in Mainiz. Nervenheilkunde, 40:279-235

Bine Bobert: Mystik und Coaching, Viertiirme Verlag
Mnster Schwarzach

laut Sabine Bobert kénnen, und sich mit diesen drei in leicht in
den Alltag integrierbaren Ubungen trainieren lasst, sind folgen-
de Fihigkeiten:

1. die eigenen Gedanken zu steuern bzw. Gedankenschleifen,
Griibeln usw. zu stoppen und Bewertungen bewusst zu ver-
indern.

2. Gut mit seinen Gefithlen umzugehen, nicht den negativen
Gefuhlen hilflos ausgesetzt zu sein, sondern diese relativieren
und positive Gefiihle dagegensetzen kénnen.

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 resilienzférdernden Tech-
niken.

* Wirksamkeit von Trainings noch nicht gesichert!
» Allerdings Skills, die helfen, sind trainierbar!

* Besser aktiv als passiv

* Gute Emotionsregulation

* Neubewertung der Situation
* Positives Selbstkonzept

= .Mystik im Alitag“-Ubungen!

Bild 8 - Training der Resilienz nach Oliver Tlischer,
Leibnitz-Institut flir Resilienzforschung
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Kritik am Resilienzmodell

Diese erfolgversprechenden und ein entspanntes, gutes
Leben verheiffenden Modelle, kénnen auch kritisch gese-
hen werden: Resilienz ist in unserer heuteigen Gesellschaft
wohl das gefragteste Persénlichkeitsmerkmal. Bei jedem
Vorstellungsgespréich wird man gefragt: ,Sind Sie belast-
bar?" Dabei wird véllig iibersehen, dass die Widerstands-
fahigkeit von vielen Faktoren abhangt 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 Resilienz-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 fithrt. Dahinter
lasst sich unschwer das neoliberale Wirtschaftsmodell er-
kennen, das unsere Gesellschaften pragt: gesellschaftliche
Ungerechtigkeiten und Krisenbewaltigung werden auf die
Schultern des einzelnen gelegt. Als Arbeitnehmer®in muss
man sich standig selbst optimieren, fachlich auf eigene
Verantwortung weiterbilden, seine ,Employability™ am
Arbeitsmarkt beweisen. Kippt eine Bank, die ,too big to fail”
ist oder ein systemrelevanter Konzern, werden diese mit
Steuergeldern gestiitzt, wodurch wieder die Krisenbewilti-
gung auf den Schultern aller landet und nicht bei den Ma-
nagern, die millionenschwere Boni erzielen, Ich weif?, diese
Kritik ist sehr pointiert formuliert und lasst wohl auch mei-
ne politische Weltanschauung erahnen - aber dieser Aspekt
gehort auch zur Beschaftigung mit dem Resilienzmodell.

Einladung zum Sharing der Ergebnisse

Das Resilienzmodell passt gut in unsere heutigen gesell-
schaftlichen Zusammenhinge und bietet viele Chancen
fiir die eigene ,Selbstoptimierung” im Umgang mit Be-
lastungen und Krisen. Das Enneagramm scheint mir aber
eine sinnvolle Differenzierung in der Anwendung dieser
Techniken zu ermoglichen, denn es beriicksichtigt die Ver-
schiedenheit der Menschen und macht deutlich, dass wir
voneinander abweichende Bedirfnisse haben und auch
verschiedene Anfilligkeiten fiir Belastungen. Was die eine
belastet, stresst den anderen iiberhaupt nicht. Was einer
Person hilft, mit Stress umzugehen, wiirde 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 bewaltigen. Tut es mir gut
allein zu sein oder wiirde mich das erst recht in Richtung
Depression bringen? Oder brauche ich andere Menschen,
um wieder auftanken zu kénnen? Brauche ich beruhigendes
wie Meditation oder Yoga im Kloster, oder suche ich den
Kick beim Fallschirmspringen?

s  Wie ist es bei Dir? Wie gehst Du als Mensch, der in
einem der neun Muster zuhause ist, mit Belastung
und Stress um?

+ Kannst Duim Berufsalltag und/oder im Privatleben

Lenn eamusterspezifische” Risiko- oder Schutzfaktoren
beim Umgang mit Belastungen und Stress erkennen?

+  Spielen dabei Dein Stress- und Trostpunkt bzw. Deine
Entwicklungspunkte eine Rolle?

Angeregt durch diese Fragen wollen wir miteinander in den
Austausch gehen und Hypothesen formulieren — auf dieser
Tagung und dartiber hinaus auf unserer Vereinshomepage:




