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Ein Begriff macht Karriere

Anfang September 2016 war ich im Urlaub in Stidfrankreich:
Meine Vormieterin hatte die Wochenzeitschrift L’Express in
der Ferienwohnung liegengelassen. Eine Uberschrift darin fiel
mir ins Auge: »Revivre! Les Secrets de la Résilience«. Es ging in
dem Artikel darum, wie man mit traumatischen und schreck-
lichen Erfahrungen umgehen kann — wenn zum Beispiel der
Vater sich umbringt oder wenn man als Frau Opfer eines sexu-
ellen Ubergriffs geworden ist.

Der Artikel selbst bezog sich nicht auf Fille von Terroris-
mus, aber die mit abgedruckten Bilder liefSen mich verstehen,
warum er im Sommer dieses Jahres veroffentlicht wurde: Wie
geht eine Nation mit den schrecklichen Erfahrungen von Paris
und Nizza um? Wie kénnen die Uberlebenden der tragischen
Ereignisse und die Angehorigen der Opfer in ein normales Le-
ben zuriickfinden, statt in der Verzweiflung zu versinken, wie
konnen sie Gliick und Freude wieder einen Platz einriumen
und ein Gefiithl der Kontrolle tiber das eigene Leben zurtick-
gewinnen?

Resilienz - so lautet das Zauberwort, das dies erméglichen
soll, das Perspektive schafft, das Hoffnung erhilt, die Chance
auf ein neues Leben gibt. Es ist ein schillernder Begriff: Die




Theologin Cornelia Richter nennt ihn gar einen Sehnsuchts-
begriff, der derzeit in vieler Munde und auch bei uns in
Deutschland hiufig in Zeitungen und Zeitschriften zu lesen
ist. Vor etwa zehn Jahren begegnete er mir erstmals auf3erhalb
akademischer Mauern, und er hat seither eine steile Karriere
gemacht.

Was verbirgt sich hinter diesem Begriff? Was meint er und
wieso ist er so populir geworden in den letzten Jahren? Was
heifdt es, resilient zu sein — und wie werde ich resilient? In die-
sem Buch will ich Antworten auf diese Fragen geben. Dabei
werden Hintergriinde beleuchtet, die meiner Ansicht nach
dazu beigetragen haben, dass das Thema Resilienz derzeit so
prasentist.

Resilienz, von lat. resilire, »zuriick-, abprallen«, meint die
psychische Widerstandsfihigkeit. Der Begriff beschreibt die
Fahigkeit einer Person, mit den Widrigkeiten des Lebens, sei-
en es Traumata, Krankheiten oder sonstige kritische Lebens-
ereignisse und Stressbelastungen, umzugehen und sie so zu
verarbeiten, dass keine bleibende Beeintrichtigung entsteht.

Der Resilienzbegriff umfasst, wie Tom Levold ausfiihrt,
eine »Erlosungskomponente«. Im Gegensatz zum Begriff
»Stress« wirkt er weder pathologisierend (jemand mit schwi-
cherer Resilienz ist genauso wenig krank wie jemand mit
Schuhgrofle 47), noch richtet er den Fokus auf die Defizite
einer Person, die einem Stressor, also dem, was sie stresst,
nicht gewachsen ist.

Beide Begriffe, sowohl der des Stresses als auch der der Re-
silienz, sind der Werkstoffkunde entlehnt. Dort beschreibt
Stress die Veranderungen, die ein Werkstoff durch Druckein-
wirkung erfihrt, Resilienz wiederum die Eigenschaft eines
Werkstoffes, nach Verformung oder Druckeinwirkung wieder




in seine urspriingliche Form zurtickzukehren. Ein resilienter
Werkstoff kann also Belastungen ertragen, ohne sich dabei
dauerhaft zu verformen oder Schaden zu nehmen.

Ahnlich wie der Werkstoff verhilt sich auch eine resiliente
Psyche. Denn es lasst sich zwar nicht verhindern, dass negati-
ve, schmerzhafte, traumatische oder auch einfach stressreiche
und tberlastende Situationen im Leben eines jeden Menschen
vorkommen. Derjenige aber, der tiber ausreichend Resilienz
verfiigt, kann mit diesen Situationen und Belastungen so um-
gehen, dass er nicht dauerhaft aus der Bahn geworfen wird.
Ganz im Gegenteil: Im Idealfall wird dieser Mensch sogar ge-
stiarkt und mit grof3erer psychischer Widerstandskraft seinen
weiteren Weg gehen.

Wer in der Psychologie nach verwandten Konzepten sucht,
wird zum Beispiel bei dem von Aaron Antonovsky vertrete-
nen Modell der Salutogenese fiindig, also der Lehre von den
Bedingungen, unter denen Gesundheit entsteht. Als Gegen-
begriff zur Resilienz wird meist die Vulnerabilitit genannt, der
die verletzliche, verwundbare Psyche eines Menschen und ihre
Gefihrdung bezeichnet. Dabei ist festzuhalten, dass Resilienz
nicht die Unverwundbarkeit meint, sondern eine psychische
Widerstandskraft, die sich im Umgang mit der eigenen Ver-
wundbarkeit entwickelt, im Wissen, dass die eigene Identitit
und das eigene Selbstverstindnis durch Schicksalsschlige in
Frage gestellt oder beschidigt werden konnen.




Was ist Stress iiberhaupt,
und wie wirkt er sich aus?

Sie alle sind wahrscheinlich sehr vertraut mit Stress. Manch-
mal ist er wie ein guter Freund, der dafiir sorgt, dass wir leis-
tungsfihig sind, und uns die Kraft gibt, die wir brauchen, um
richtig gut zu sein. Denn erst mit der zum Teil als Eustress be-
zeichneten optimalen Anspannung kénnen wir auch optimale
Leistung bringen. Oft ist Stress aber auch so etwas wie der
bose Nachbar, der einem mit seiner permanenten Prisenz die
Luft zum Atmen nimmt und das Leben vergillt. Ganz sachlich
definiert man Stress als die korperliche und psychische Reak-
tion eines Organismus auf belastende Reize.

An sich ist Stress eine sehr sinnvolle Reaktion des Kérpers,
um uns vor Bedrohungen zu schiitzen. Viele Lebewesen ken-
nen die Stressreaktion — und in gewisser Weise hat sie wohl
dazu beigetragen, dass unsere Vorfahren und damit unsere Art
tiberlebt hat. Wenn der Urmensch hinter sich ein Knacken im
Gebiisch vernommen hat, dann musste er schnell sein, um
sich vor dem Sibelzahntiger zu retten — oder stark und mutig,
das Mammut zu erlegen.

Ausgelost werden diese Reaktionen durch eine Aktivierung
der zum sogenannten limbischen System geh6renden Amyg-




dala (Mandelkern). Diese im Zwischenhirn liegende Gehirn-
struktur hat eine zentrale Bedeutung fiir die Verarbeitung
von Sinneswahrnehmungen, die Entstehung von Emotionen
und die Regulation vegetativer Funktionen. Die Erregung der
Amygdala fithrt zu einer Stimulierung einer als Locus coeru-
leus (wortlich: blauer Kern) bezeichneten, am Ubergang zum
Riickenmark gelegenen Zellkernstruktur im Stammbhirn, die
bewirkt, dass im Gehirn massiv Noradrenalin freigesetzt wird.
Dadurch wiederum wird der Sympathikus, ein Strang des ve-
getativen Nervensystems, aktiviert, was unter anderem dazu
fihrt, dass im Nebennierenmark Adrenalin freigesetzt wird.
Man spricht hier von der Stimulierung der Sympathikus-
Nebennierenmark-Achse.

Diese Stressreaktion des Korpers ermoglicht innerhalb von
Sekundenbruchteilen eine Aktivierung und Mobilisierung
von Energie, so dass die lebensrettende Reaktion, sei es Flucht
oder Kampf, méglich wird: Die Bronchien erweitern sich und
der Atem wird schneller, Pulsrate und Blutdruck steigen an,
die Muskelspannung erhoht sich und die Reflexe beschleu-
nigen. Die Leber gibt zusitzliche Zuckerreserven ab, und auch
sonst wird aus den Fettvorriten des Korpers Energie freige-
setzt. Kurzfristig kommt es zu einer Erh6hung der sogenann-
ten Killerzellen im Blut, also zu einer Steigerung der Immun-
kompetenz und einer Erhhung der Schmerztoleranz. Gleich-
zeitig werden die Verdauungstitigkeit und die Empfindlichkeit
der Geschlechtsorgane gehemmt.

Damit ist der Organismus innerhalb kiirzester Zeit in opti-
maler Weise vorbereitet und in der Lage, die Bedrohungssitua-
tion zu bewiltigen. Besteht der Stressausloser aus einer einzel-
nen, einer singuliren Bedrohung, die rasch bewiltigt werden
kann, wird die Aktivierung wieder gehemmt, und Adrenalin




und Noradrenalin zerfallen bereits nach kurzer Zeit. Auch der
Puls beruhigt sich, die Atmung wird wieder langsamer, und
die Muskeln entspannen sich zunehmend.

Wird der Stress allerdings durch Situationen ausgeldst, die
eine eher lingerfristige Bewaltigung erforderlich machen, bleibt
auch die Aktivierung aufrechterhalten. Dartiber hinaus wird
eine zweite Stressachse aktiviert: Diese als Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse bezeichnete nachfol-
gende, deutlich langsamere zweite Stressreaktion regt in der
Nebennierenrinde die Ausschiittung von Kortisol an. Dieses
Hormon ermdglicht dem Koérper eine lingerfristige Anpas-
sung an die Stresssituation, weil es unter anderem die linger-
fristige und vermehrte Bereitstellung von Energiereserven
anregt und iberschieflende Reaktionen des Immunsystems
dimpft.

Gesundheitlich héchst problematisch fiir den Korper und
die Psyche sind die mit einem chronischen Stress verbunde-
nen langfristigen Folgeerscheinungen der stindig tiberh6hten
(Nor-)Adrenalin- und Kortisolspiegel. Sind das vielleicht zu-
nichst Kopfschmerzen oder auch Muskelverspannungen, stel-
len sich mit der Zeit Riickenschmerzen ein. Auf lingere Sicht
wird auch das Immunsystem empfindlich gestort, und es kann
zu einer verstirkten Infektanfilligkeit oder auch zu Uberemp-
findlichkeitsreaktionen im Sinne von Allergien und Auto-
immunerkrankungen kommen. Auch der Verdauungsapparat
wird beeintrichtigt, und es steigt das Risiko von Magen-Darm-
Geschwiiren. Dariiber hinaus kann es zu Herz-/Kreislauf-
erkrankungen bis hin zum Herzinfarkt oder Schlaganfall kom-
men.

Die neuronalen und psychischen Auswirkungen von Stress
zeigen sich zunichst meist durch eine Einschrinkung der




Stress-Signale

Korperliche Ebene Behaviorale Ebene Kognitiv-emotionale
Ebene
e Schneller * Hastiges und unge- ¢ Innere Unruhe,
Herzschlag duldiges Verhalten =~ Nervositit,
e Erhohte Mus- * Pausen und Mahl- Gehetztsein
kelspannung zeiten ausfallen e Unzufriedenheit,
¢ Schnellere lassen Arger
Atmung * Schnell und ab- * Hilflosigkeit
¢ Schwitzen gehacktsprechen ¢ Selbstvorwiirfe
e Zittern * Betdubungsver- e Griibeln
halten: Alkohol, ¢ Leere im Kopf
Tabletten (Blackout)
* Unkoordiniertes » Denkblockaden

Arbeitsverhalten * Eingeschrinkte

* Konfliktreicher Merkfihigkeit
und aggressiver  Angstgefiihle
Umgang mit
anderen Personen

kognitiven Leistungsfihigkeit: Zielgerichtetes Arbeiten ist be-
eintrichtigt und der Zugriff auf Gedichtnisinhalte oftmals
blockiert, stattdessen stellen sich hiufig kreisende und griib-
lerische Gedanken mit Selbstvorwiirfen ein. Zudem bewirkt
Stress oft ein Gefiihl von innerer Unruhe und Gehetztsein. Es
kann sich eine zunehmende Gereiztheit, Hektik oder auch eine
abnehmende Frustrationstoleranz einstellen. Studien zeigen,
dass es, wenn die Belastung zu lange anhilt und der Kortisol-
spiegel dauerhaft hoch bleibt, dazu kommen kann, dass sich




