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Das Resilienzbuch der Literatur


Wie


Resilienzstrategien


in Romanen, Erzählungen oder Gedichten


gefunden und praktisch genutzt werden können


Und während er dies alles erzählte,


war es Karl Siebrecht,


als erzähle er die Geschichte eines anderen.


(Hans Fallada: Ein Mann will nach oben)




Vorwort, auch für später


Gleichwohl „Resilienz“ zu einem Modewort wurde, ist das Phänomen älter als sein Begriff. Resilienz ist eine Grundeigenschaft des Menschen. Unter Resilienz versteht man die Stärkung der inneren Widerstandskraft gegen äußere Einflüsse mit dem Ziel, Krisen zu meistern und die eigene Entwicklung positiv zu beeinflussen.1


Ist es also möglich, Resilienz zu stärken oder zu entwickeln? Kann Resilienz gelehrt und erlernt werden? Sind wir alle resilient? Oder muss alles resilient sein, selbst ein Verkehrsschild?


Nein, das muss es nicht. Ob wir alle resilient sind, ist zunächst einmal eine Vermutung. Die Resilienzforschung ist sich nach wie vor uneinig. Die Bandbreite reicht von der Fähigkeit, Resilienz zu entwickeln, bis hin zur Annahme, dass sie nicht frei verfügbar sei. Entweder ein Mensch ist resilient oder er ist es nicht. Wäre er es nicht, könne Resilienz weder gelehrt noch gefördert werden. In den letzten Jahren hat sich jedoch ein gewisser Konsens darüber herausgebildet, dass Resilienz bei Menschen entwickelt und gefördert werden kann.


Die Resilienzforschung erforscht „Schutzfaktoren“, die Belastungen und Stresssituationen reduzieren und innere Widerstandskräfte stärken können. Das entspricht dem, was man unter einer Resilienzstrategie versteht: Belastungssituationen erkennen, Widerstandskräfte aktivieren, Schutzfaktoren identifizieren und alles zusammen durch eine plausible Strategie positiv und konstruktiv beeinflussen.


Wie lässt sich eine Resilienzstrategie ermitteln und in der Praxis anwenden?


Indem man sich auf Forschungen aus den Bereichen Medizin, Pädagogik und Soziologie stützt. Genau das ist der Plan dieses Buches. Es geht also nicht um Aussagen von Autoren, die sich auf subjektive Überlegungen zum Resilienzphänomen beziehen, sondern um wissenschaftliche Erkenntnisse. Meinungen zu verbreiten ist eine Vorgehensweise, sich aber gleichzeitig auf empirische Ergebnisse der Resilienzforschung zu stützen, das ist das Entscheidende. Und das ist die Basis für dieses Buch.2


Wo kann man Resilienz finden? Zuallererst im eigenen Leben, dann durch Beobachtung oder Gespräche mit anderen Menschen. Eine andere Möglichkeit ist, dort nach Resilienz zu suchen, wo sie leicht zu finden ist: in der Literatur.


Die Literatur bietet einen universalen Fundus an Ideen zu Resilienzstrategien. Sie ermöglicht ein „Planspiel“, um Überlegungen aus der Lektüre auf die eigene Situation zu übertragen. Resilienzaspekte können in jedem Roman, jeder Geschichte, jedem Gedicht und jedem Theaterstück aufgezeigt werden. Das Erleben von Resilienz in der Literatur kann Menschen helfen, Auswege aus belastenden Situationen zu finden. Das Studium von Resilienz und Literatur fördert ein tieferes Verständnis der Lebensumstände. Sie bietet Möglichkeiten, die Stromschnellen des Lebens geschickter zu durchschiffen.


Wenn Literatur mit Resilienz kombiniert wird, kann sie auf umfangreiche Lebenserfahrung zurückgreifen. Beide basieren auf der gleichen Lebenswelt. Die Lebenswelt umfasst alles, woran Menschen teilhaben. Sie ist die gemeinsame Basis, auf der wir alle mit unseren Erfahrungen, Hoffnungen, Gedanken oder Träumen stehen. Die Lebenswelt ist die geschriebene Erzählung und die täglich erlebte Mitwelt, deren Teil wir sind. Kein Roman, kein Gedicht, kein Theaterstück ist außerhalb der Welt, in der wir leben. Die Grundlage ist und bleibt die Lebenswelt, an der wir alle teilnehmen, zu jeder Zeit und an jedem Ort. Selbst außereuropäische Lebenswelten sind der unseren ähnlich. Autorinnen und Autoren in Afrika: Tsitsi Damgaremba, Abdulrazak Gurnah, Hama Tuma, in Asien: Kenzaburo Oe, Rabindranath Tagore, Nguyen Ngoc Tu oder in Südamerika: Isabel Allende, Gabriel García Márquez, Roberto Bolano, sie alle schreiben über Liebe, Schicksal, Ungerechtigkeit, Leidenschaft, Geburt und Tod, Hoffnung und Verzweiflung. Sie alle sind Teil einer literarischen Kultur, die sich zwar von der unseren unterscheidet, aber dennoch lesbar ist. Mit einem unvoreingenommenen Blick können wir außerdem vieles durch sie entdecken, was wir vorher nicht kannten. Das bedeutet nicht, dass wir das nicht auch „haben“, denn: wie könnten wir etwas erkennen, ohne dass es eine Entsprechung in uns gibt?


Der Gegenstand unseres Interesses ist ein Teil von uns, auch wenn er in anderen Ländern, anderen Zeiten oder anderen Welten angesiedelt ist. Literatur ist eine universale Chiffre, die wir benötigen, um Mensch zu sein.


Literatur bietet Antworten auf die Fragen des Lebens. Manchmal braucht es einen Hinweis, ein Wort, eine Geste oder eine Erklärung, um die Welt mit anderen Augen zu sehen. Literatur wird zu einem Spiegel, in dem wir uns selbst betrachten können. Resilienz liefert das entsprechende Spiegelbild.


Literatur kann Antworten auf wichtige Fragen des Lebens geben. In dieser Hinsicht macht es Sinn, Resilienzstrategien kennenzulernen.


Ich möchte hier eine Auswahl an Literatur anbieten, die zeigt, welcher Gewinn sich aus der Auseinandersetzung mit dem Thema Resilienz einstellen kann. Dabei lässt sich nicht vermeiden, dass auch Bücher beschrieben werden, die dem Leser vorerst unbekannt sind. Dabei gewinnt man lesend einen ersten Eindruck, der später in entscheidenden Momenten erinnerbar wird. Ein Impuls kann sich einstellen und anzeigen, dass eine bestimmte literarische Strategie auf mich als Leser übertragbar wäre. Wenn ich den Eindruck habe, dass mich diese Strategie aus dem Text weiterbringt, kann ich sie nutzen. Ich lese auf Verdacht und kann später bei Bedarf abrufen. Philosophisch ausgedrückt: Ich lasse mich auf das Fremde ein, um es eines Tages als Vertrautes vorzufinden.


Jeder braucht Hilfe und Unterstützung. Auch der stärkste Charakter hat seine dunklen Stunden. Deshalb ist es sinnvoll, sich mit vielen literarischen Themen zu beschäftigen, denn Literatur kann Antworten auf alle Lebensfragen geben.


Bisher ist es nicht gelungen, eine Strategie zu entwickeln, die über eine subjektive Ratgeberliteratur hinausgeht. Diese Lücke wird hier geschlossen, daher dieses Buch, darum die Website: www.resilienz-literatur.de und deshalb der gemeinnützige Verein: Resilienz und Literatur e. V.


Dieses Buch vermittelt eine Perspektive, wie sich Resilienz auf Literatur anwenden lässt. Oder um es anders auszudrücken: Die Lektüre dieses Buches wird einen nachhaltigen Einfluss auf Ihr Leben haben. Das ist meine (un)bescheidene Hoffnung.


Wie das Buch lesen?


Teil I zeigt auf, warum es überhaupt möglich ist, Resilienz mit Literatur in Verbindung zu bringen, und warum man dies tun kann und sollte.


Teil II bietet eine breite Palette an Möglichkeiten, Resilienz auf Literatur zu beziehen. Elf Resilienzfaktoren werden mit Literatur kombiniert. Ausgehend von Textbetrachtungen werden Überlegungen angestellt, um auf der Basis der Resilienzfaktoren eine Resilienzstrategie abzuleiten. (Weitere Strategien sind denkbar und möglich. Ebenso können mehr oder weniger als elf Resilienzfaktoren angenommen werden. Das widerspricht nicht der Absicht dieser Arbeit.)


Teil III zeigt, wie Bücher im Allgemeinen mit einer Resilienzstrategie in Verbindung gebracht werden.


Ein Wort zur Literatur


Mein Respekt, meine Verehrung und meine Verbundenheit sind viel zu groß, als dass ich Literatur als Steinbruch für eine Theorie benutzen oder zweckentfremden könnte. Eine Entfremdung der Literatur von sich selbst, liegt mir fern. Viel eher ist es Hochachtung, die eine Zusammenschau mit Resilienz erst ermöglicht. Es ist meine feste Überzeugung, dass beides zusammengehört: Resilienz UND Literatur.3


Wehen Herzens entsann er sich der zahllosen Demütigungen,


die er zu Haus und in der Schule erlitten hatte ...


ihm war dann, als seien die Hörner des Siegs


im Wald verschallt und die Trommeln und Gongs des Triumphs


in der Stille verzittert. Die Adler waren fortgeflogen.


Vor seiner Vernunft kam er sich vor wie ein Wahnsinniger,


der sich für Cäsar hielt.


Er verrenkte den Hals, wandte den Kopf ungelenk zur Seite


und schlug die Hand vors Gesicht.


(Thomas Wolfe: Schau heimwärts, Engel!)





1 nicht immer einfach ist es, sich an das zurecht betonte Gendering zu halten. Das im Text verwendete „wir“ meint jeweils Lesende und autor.


2 Ich halte es für höchst bedenklich, wenn Resilienz(training) „nur“ eingesetzt wird, um auf dem arbeitsmarkt bestehen zu können oder eben belastbarer zu sein und effektiver arbeiten zu können. Das widerspricht dem Kerngedanken von Resilienz. Damit wird eine entwicklung gefördert, die zwar leistungsorientiert ist, sich aber nicht am Menschen ausrichtet, die wirtschaftlich und kostenoptimierend denkt, aber nicht das ziel eines nachhaltigen, menschenorientierten ansatzes im Blick hat. Resilienz und Management sind eine fragwürdige Kombination, wenn es um die Bekämpfung von Symptomen und nicht von ursachen geht. es ist ein Irrtum anzunehmen, dass Resilienz arbeitsfunktionalität herstellen kann, um mehr leisten zu können. Bleiben wir stattdessen bei den Fakten und orientieren wir uns am gesundheitlichen aspekt der Resilienzforschung.


3 Für mögliche Kritiker: Danke. auch ich übe mich in Resilienz.




Erzähl mir deine Geschichte


Wehr dich, Junge!


Der Raubvogel kreist hunderte Meter hoch am Himmel. Er registriert genau, wo sich sein Opfer befindet. Im entscheidenden Moment stürzt er in die Tiefe und fängt eine zuvor ausgespähte Maus. Die Maus ahnt nichts von der Gefahr, die ihr droht und die sozusagen aus heiterem Himmel kommt. Der Raubvogel ist ein Jäger. Er handelt, wie er handeln muss.


Im Jahr 1977 wurde in der neunten Klasse eines Gymnasiums ein Schüler gemobbt. Begonnen hatte alles im Monat November. Damals gab es den Begriff „Mobbing“ noch nicht. Gesprochen wurde von: hänseln, sticheln, verspotten, auslachen oder jemanden fertigmachen. All das brach ohne Vorwarnung über ihn herein, und zwar von einem Tag auf den anderen. Den Grund dafür kannte er nicht, aber er weiß bis heute die Namen aller seiner Peiniger.


Wäre er aufgrund seines Aussehens oder seiner Körpergröße gemobbt worden – er war der Kleinste der Klasse –, hätte er das eingesehen. Aber das war nicht der Fall. Er konnte es damals nicht verstehen. Er kann und will es auch heute nicht verstehen. Mobbing um des Mobbens willen, war die einzige Antwort.


Hilfe hatte er keine. Selbst Lehrer wurden davon angesteckt und nahmen am Mobbingprozess teil. Pädagogen als Täter. Er dachte, es läge an ihm. Er fühlte sich schuldig dafür, dass er so behandelt wurde. Wahrscheinlich hatte er sich dumm verhalten, war auffällig geworden oder hatte dazu eingeladen, ihn so anzugehen, weil er so war wie er war. Jedenfalls fühlte und vermutete er die Schuld allein bei sich, denn die Ursache für alles konnte nur bei ihm liegen. War er zu empfindlich? Gehörte es dazu, verbal beleidigt oder gedemütigt zu werden? Hatte er etwas falsch gemacht? „Wehr dich, Junge. Sei kein Weichei. Du musst kämpfen.“ All das hatte nichts genutzt. Nicht nur körperlich unterlegen war er ihnen, es waren zu viele. Er hatte sich zu wehren versucht. Aber wie wehrt sich ein ahnungsloses Opfer gegen einen herabstürzenden Raubvogel?


Er kann sich noch heute an die Gefühle erinnern, die ihn damals begleiteten. Die Angst, das Klassenzimmer zu betreten. Die Angst, überhaupt in der Klasse zu sein. Die Angst, mit Lehrern zu sprechen oder sich am Unterricht zu beteiligen. Die Angst vor der Schule.


Seine Noten verschlechterten sich. Seine Versetzung war gefährdet. Er schaffte es, das Schuljahr zu beenden. Die Schule blieb für ihn ein finsterer Ort. Die neunte Klasse war in ein tiefdunkles Nachtblau gehüllt. Körperlich wurde er nicht angegangen. Er wurde weder geschlagen, getreten oder misshandelt, mit wenigen Ausnahmen im Sportunterricht. Mobbing geschah überwiegend sprachlich, verbal, rhetorisch. Gymnasien bringen keine Proleten hervor, die sich auf dem Pausenhof prügeln, um sich danach wieder zusammenzuraufen. Gymnasien sind Nährboden für eine subtilere Art der Unterdrückung, die sich schwer ausrechnen und der sich noch schwerer begegnen lässt. Sie ist perfider und hält länger an.


Würden seine Täter heute befragt werden, würden sie sich darüber wundern. Wozu? Über Mobbing? Ich? Nie im Leben! Das war doch nur Spaß!


Er hatte weder an einen Schulwechsel noch an Selbstmord gedacht. Er wollte es alleine schaffen, obwohl er gerne Hilfe gehabt hätte. Er wollte bestehen. Er nahm sich jeden Tag vor, diesen Tag anders zu gestalten als den davor. Er scheiterte, Tag für Tag. Aber: er versuchte es weiter.


Später dachte er manchmal, dass er sein Potenzial anders hätte ausschöpfen können, wäre da nicht dieser Bruch in seinem Leben gewesen. All das ist Jahrzehnte her. An das Klassenzimmer erinnert er sich noch sehr genau, ebenso an die Namen aller Klassen-„Kameraden“, an die Lehrer und an seine Träume und Hoffnungen, die sich in Nichts auflösten, weil etwas Unvorhergesehenes passierte, das er nicht kontrollieren und nicht abwenden konnte. Er erinnert sich an seine Eltern, die ratlos waren, weil sie der Schule vertrauten. Und er erinnert sich an die Klassenlehrerin, die nicht zögerte, ihre Autorität zu nutzen, um Angst zu verbreiten und alles niederzuschreien, die aber stumm blieb, wenn es darum ging, als Pädagogin Opferschutz zu leisten.


Waren die Zeiten damals anders?


Er versuchte sich immer wieder zu motivieren, dachte sich Möglichkeiten aus, wie er sich verhalten könnte, um ein normales Schulleben zu führen. Obwohl er jeden Tag aufs Neue versuchte, nicht aufzugeben und sich gegen das Unvermeidliche aufzulehnen, versagte er. Dennoch machte er weiter. Warum?


Warum sollten die Verletzten,


die noch immer Blutenden,


die Bürde des Verzeihens tragen?


(Delia Owens: Der Gesang der Flusskrebse)


Bleierne Zeiten


Er begann zu lesen. Er fand Bücher, die mit seiner Situation zu tun hatten und durchstöberte Buchhandlungen und die örtliche Stadtbibliothek auf der Suche nach Romanen und Geschichten, bei denen er sich geborgen fand, sich verstanden oder sicher fühlte. Durch die Bücher gewann er ein gewisses Verständnis für sich selbst und seine Situation und erfuhr, dass es anderen ähnlich erging.


Er las Bücher über ein Phänomen, das sich heute als Mobbing identifizieren lässt, obwohl es den Begriff damals so nicht gab und er ihn auch nicht kannte. Er las Geschichten, in denen jemand unterdrückt wurde und die seiner Situation ähnlich waren. Sie gaben ihm neue Impulse und Kraft und sie regten in ihm Hoffnung auf einen Neuanfang, vor allem jedoch Widerstandsgeist.


Romane oder Geschichten, die von Unterdrückung, Freundschaften und Widerständen gegen solche Krisen handelten und die den Schulalltag als bedrohlich schilderten, halfen ihm herauszufinden, dass es so etwas überall auf der Welt gab, dass sie zeitlos, interkulturell, sozial ungebunden und nicht logisch erklärbar waren. Er lernte, das Lesen in sein Leben zu integrieren, weil es ihm Einsichten vermitteln konnte, um eine vorsichtige innere Stabilität zu gewinnen.


Wenn jemand über Mobbing schreibt und ein Lesender sich darin gespiegelt sieht, so ist das nur möglich, weil beide aus ähnlichen Erfahrungen schöpfen. Darüber zu lesen ist so, als würde man mit jemandem über seine Ideen oder Erfahrungen sprechen. Literatur ist ein Zwiegespräch, ein Dialog, niemals ein Monolog.


Sind Romane, Erzählungen oder Gedichte nicht auf ihre Weise real und wahr?


Lektüre eröffnet die Möglichkeit, verschiedene Facetten von uns selbst und anderen zu verstehen und wahrzunehmen. – Es ist kein Zufall, dass Psychologen literarische Beispiele verwenden, um psychologische Erkenntnisse zu vermitteln. Sigmund Freuds Ödipuskomplex ist ein Beispiel dafür.


Lebendiges lesen


In dem Kriminalroman The Trail to Buddha's Mirror von Don Winslow heißt es über den Protagonisten Neal Carey: „Lesen war toll. Lesen war wunderbar. Wenn er las, war er nie einsam – nie war ihm kalt, er hatte keine Angst, er war nicht allein in der Wohnung.“ Einsamkeit kann durch Lektüre abgemildert werden und jedes gelesene Buch ist Teil „meiner“ Lebensgeschichte. Das ist weder therapeutisch noch psychologisch zu verstehen, sondern als Anregung, durch und mit Literatur lebendig zu werden.


Lesen bietet eine Fluchtmöglichkeit. So lässt der Schweizer Autor Gottfried Keller seinen Helden Heinrich Lee folgendes sagen: „Ich entfernte mich von selber Stunde an nicht mehr vom Lotterbettchen und las vierzig Tage lang, indessen es noch einmal Winter und wieder Frühling wurde; aber der weiße Schnee ging mir wie ein Traum vorüber, den ich unbeachtet von der Seite glänzen sah.“ (Gottfried Keller: Der grüne Heinrich [Zweite Fassung]) Das Interessante daran ist, dass es sich bei Heinrichs Lektüre um die Gesammelten Werke von Johann Wolfgang von Goethe handelt.


Heinrich Lee flüchtet in eine Bücherwelt, um dem Alltag zu entfliehen. Im weiteren Verlauf des Romans zeigt sich, dass diese Ruhephase ein Kräftesammeln darstellt. Es ist kein Zufall, dass Heinrich um die Winterszeit liest, wenn auch die Natur sich zu ihrem jährlichen Schlaf in sich zurückzieht. Heinrich heilt sich durch das Lesen, um gestärkt die Reise des Lebens anzutreten.


Jedoch geben Bücher keine Lebenshilfe. Dafür sind sie nicht geschrieben worden. Sie sind Begleiter, sanfte, unaufdringliche Freunde, um vom papierenen Rand unserer Phantasie in den Abgrund der eigenen Befindlichkeit blicken zu können, festgehalten durch die starke Hand des Freundes. Oder sie ähneln dem Fährmann, der uns durch seinen Kahn auf die andere Seite des Flusses übersetzt. Ziel ist es, einen Perspektivwechsel vorzunehmen und die Welt mit anderen Augen zu betrachten.


Das Leben ist mitunter grausam. Romane sind es ebenfalls. Aber sie zeigen uns das über ihre Geschichte. Und wir lernen daraus.


Lesen ist ein mächtiges Werkzeug, um sich zu verändern. Veränderung kann objektiviert werden und so für andere nachvollziehbar sein. Im Grunde ist es einfach: „Erzähl mir deine Geschichte, damit ich lernen kann!“ – „Ich höre dir zu und verstehe dich.“


* * *


Wie haben Sie den Erlebnisbericht über Mobbing gelesen? Was löste er in Ihnen aus? Rief er Zustimmung und Mitgefühl hervor oder eher Abneigung und Empörung? –


Es ist ein Text über eine Episode eines Lebens, die von Emotionen und Gedanken über eine schwierige Erfahrung geprägt ist. Der Text basiert auf einer Lebensgeschichte, die etwas im Lesenden wachrufen kann. Um dieses Wachgerufene geht es. Darauf soll der Fingerzeig gerichtet sein, auf das, was in uns geweckt wird, eingedenk der Worte eines Zen-Gleichnisses, dass der Finger, der auf den Mond zeigt, nicht der Mond selbst ist, sondern lediglich der zeigende Finger. Der Text ist ein „Fingerzeig“ auf etwas, das ganz in uns verortet ist.




Teil I


Literatur und Resi lienz


Die Welt ist voller Wunden.


Was heilt?


(W. F.)




Literatur als Ort des Widerstands und der Resilienz


Literatur lebt im Spannungsfeld von Wahrheit und Täuschung, Realität und Fantasie, Ausdruck und Auslegung, Autor und Leser, Leben und Lebenswelt. Jede Facette des literarischen Lebens gibt Antworten auf Fragen des Alltags, denn jedes Leben ist gelebte Erzählung.


Jeder Text gibt eine eigene Betrachtung von Welt im Sinne einer Lebensphilosophie und ist Ausdruck des Lebens selbst. Jeder Satz ist lebendig und atmet uns. Leben pulsiert in einer Geschichte. Erzählungen vermitteln Hoffnung, das Lebendige neu zu entdecken und zur Wirkung kommen zu lassen.


Auch die Geschichte über den Schüler, der gemobbt wurde, ist eine, die das Leben schrieb. Sie kann so geschehen sein oder nicht. Das ist nicht wichtig. Aber, dass sie etwas bewegt, das ist wichtig.


Die Geschichte zeigt, dass der Junge nicht aufgegeben oder sich dem Leben verweigert hat. Er tat sich nichts an oder wurde so krank, dass er ärztlicher oder psychologischer Hilfe bedurfte.


Das Ereignis hinterließ Spuren. Aber es geschah noch mehr. Er aktivierte ein instinktives Überlebenstraining, das sich an die Hoffnung klammerte und er war deshalb in der Lage, jeden Tag Widerstand gegen das Undenkbare zu üben.


Er widersetzte sich der vorherrschenden Ungerechtigkeit. Selbst in der Ausweglosigkeit war sein Widerstand ein Zeichen, sich nicht brechen zu lassen. Zudem dachte er sich Strategien aus, um überleben zu können. Tag für Tag nahm er den Kampf auf, versuchte sich immer wieder zu verändern und neu zu erfinden, zog sich zurück, versuchte nicht aufzufallen und provozierte auch nicht seine Mobber. Warum tat er das? Warum gab er nicht einfach auf und fügte sich dem Schicksal?


Resilienz ist Widerstand


Niemand sagt, dass die Herausforderungen des Leben nicht gemeistert werden können oder dass es verboten ist, Widerstand gegen Ungerechtigkeit zu leisten. Widerstand ist eine feste Größe im Menschsein.


Widerstand in einem psychologisch-pädagogischen Sinne gesehen lautet: Resilienz.


Resilienz leitet sich aus dem Lateinischen resilire ab und bedeutet: zurückspringen, abprallen oder nicht anhaften. Damit wird die Fähigkeit bezeichnet, sich selbst in aussichtslosen Situationen behaupten zu können und willkürliche oder ungerechtfertigte Herausforderungen des Lebens nicht einfach nur hinzunehmen.


Um Mobbing zu überstehen, bedarf es einer instinktiven Kraft, die als innere Widerstandskraft bewusst gegen die verursachte Unterdrückung eingesetzt wird. Widerstand gegen Kränkungen, Verletzungen, Demütigungen und Ungerechtigkeiten, die allesamt Folgen und Begleiterscheinungen des Mobbings sind, fordern den erleidenden Menschen auf, seine eigene Resilienzkraft zu aktivieren, wobei bewusst sein muss, dass nicht alle Menschen über ausgeprägte Resilienz verfügen. Um so wichtiger ist es, dies zu erkennen und entsprechende Strategien zu entwickeln, um die eigene Resilienzkraft zu stärken.


Das Leben ist nicht immer lebenswert. Es gerät aus dem Gleichgewicht und zeigt mitunter seine hässliche Fratze. Dagegen sich aufzulehnen und so etwas nicht einfach hinzunehmen, dafür steht Resilienz.


Ein wogendes Meer in Grün


Ein Bild vermag besser ausdrücken, was damit gemeint ist: Betrachten wir eine Wiese. Der Wind fährt durch ein Meer von Grashalmen. Sie schmiegen sich in sein Wehen. Sie federn vor und zurück. Ein lebendiges Miteinander. Immer wieder nehmen sie ihre aufrechte Position ein, obwohl der Wind mit ihnen spielt. Sie behalten ihre Form und sind das, was sie sind, ein wogendes Meer in Grün.


Ein Grashalm, so er nicht ausgerissen wird, bleibt bei Regen und Sturm ungebrochen, weil er immer dem Schwung nachgeben wird. Er wird zurückfedern, seine Form ändert sich dabei nicht.


Ein Grashalm bleibt ein Grashalm bleibt ein Grashalm. Wird er auf den Boden gedrückt, erhebt er sich, sanft, aber zielbewusst. Er ist das, was er ist, ein Leben lang: Aufrecht!


Er kann sich behaupten, obwohl er schwach und verletzbar erscheint. Sein Nachgeben gehört zu seinem Wesen. Doch das Nachgeben ist Teil seines Widerstandes. Auf seine Art ist er stark und beständig in seiner Schwachheit. Er weiß, dass er nie gebrochen werden kann. Woher nimmt er die Kraft?


Widerstandskraft lässt sich nicht messen. Sie kann aber erforscht und kategorisiert werden. Es gibt Möglichkeiten, die den Widerstand des Menschen gegen äußere, bedrohliche Einflüsse wie Krankheit, Disharmonie, Unstimmigkeiten oder Missverhältnisse mit sich selbst unterstützen können.


So wie der gemobbte Schüler auf bereits Bekanntes zurückgreift und versucht die Situation zu ertragen, Schmerzen zu lindern oder Hoffnung zu wecken, so gibt es Möglichkeiten, Strategien auszubilden, die auf Resilienzaspekten beruhen und mit denen unwirtliche Situationen angegangen werden können.


Begriffe wie: positive Emotionen, Optimismus und Hoffnung bezeichnen das näher. Im Zuge der Erforschung von Widerstandskräften im Menschen können diese Begriffe als Resilienzfaktoren umgedeutet werden. Das bedeutet, das ein unbestimmtes Ertragen analysiert und genauer bestimmt werden kann: Wie und was wird ertragen? Welche Resilienzfaktoren werden verwendet?




Elf Resil ienzfaktoren


Lange Zeit galt Resilienz als angeborene Fähigkeit, die entweder vorhanden oder nicht vorhanden ist. Heute geht man davon aus, dass Resilienz entwickelt oder trainiert werden kann. Zudem ist es schwierig, eine allgemeine und verbindliche Einschätzung von Resilienz zu geben.4


Bei Resilienz geht es vor allem darum, die eigene Widerstandsfähigkeit gegen äußere Einflüsse zu aktivieren, um gesund zu bleiben. Dadurch können Krisen gemeistert und die eigene Entwicklung positiv beeinflusst werden.5


Resilienz ist die Fähigkeit, Widerstände im psychischen Bereich zu überwinden. Dieser Prozess ist jeweils in Bezug auf die Situation zu sehen, in der man sich aktuell befindet. Selbstwahrnehmung, Selbstwirksamkeit, soziale Kompetenz, Selbstkontrolle, Stressbewältigung und Problemlösung sind Attribute von Resilienz. Diese Begriffe verweisen auf die Sehnsucht und das Verlangen des Menschen, bei sich selbst zu sein, unangreifbar, beschützt, behütet, gestärkt und mit sich selbst im Reinen. Dass dies nur vorübergehende Zustände sein können, steht außer Frage. Deshalb ist Resilienz ein dynamisches Modell, dass immer wieder überprüft und neu angewandt werden muss.


Zur Resilienz gehören protektive Faktoren, die die eigene Widerstandskraft stärken.6 Resilienz kann als Mittel genutzt werden, Krisen zu transformieren. Im Mittelpunkt der Resilienzforschung steht:




	positive, gesunde Entwicklung trotz anhaltend hohem Risikostatus […]


	beständige Kompetenz unter akuten Stressbedingungen


	positive bzw. rasche Erholung von traumatischen Ereignissen.7






Auf folgende Resilienzfaktoren8 beziehe ich mich in diesem Buch:




	Positive Emotionen


	Optimismus


	Hoffnung


	Selbstwirksamkeitserwartung


	Selbstwertgefühl


	Kontrollüberzeugung


	Kohärenzgefühl


	Hardiness


	Religiosität und Spiritualität


	Coping


	Soziale Unterstützung





Eine andere Einteilung ist denkbar und widerspricht nicht der Intention des Buches, eine belastbare, empirische Basis für die Beziehung von Resilienz und Literatur zu geben.


1. Positive Emotionen


Resilienzforschung geht von einem dynamischen Affektmodell aus. Das bedeutet, positive und negative Gefühle (Affekte) spielen eine Rolle. Erfolg, Beziehungen zu anderen, körperliche Aktivitäten und Gesundheit vermitteln eine positive Einstellung zum Leben. Um Resilienz zu nutzen, sollten die positiven Emotionen die negativen überwiegen. Die Resilienz kann gestärkt werden, wenn die positiven Folgen dem eigenen Handeln und negative Erfahrungen den äußeren Umständen zugeschrieben werden. Es geht auch darum, positives Verhalten zu trainieren und „sich auch über Alltägliches zu freuen – gerade, weil in schwierigen Lebensphasen die negativen Stimuli meist überwiegen.“ (Bengel / Lyssenko, 2012, 49)


2. Optimismus


Wenn ich optimistisch an eine Sache herangehe, ist es wahrscheinlicher, dass ich erfolgreich sein werde. Erwarte ich positive Konsequenzen, dann reguliere ich mein Verhalten, weil ich auf diese Weise mehr zu erreichen hoffe. Ich strenge mich auch mehr an und und bin ausdauernder bei der Sache.


Optimismus beeinflusst meinen Gesundheitszustand und wirkt sich auf das Immunsystem aus. Im Allgemeinen führt eine optimistische Einstellung zu einem gesünderen Lebensstil. Optimistische Menschen erleben aufgrund ihres aktiveren Bewältigungsverhaltens weniger negative Lebensumstände und erhalten mehr soziale Unterstützung.9


3. Hoffnung


Hoffnung bedeutet eine positive Erwartung in Hinblick auf ein zu erreichendes Ziel oder einen zu erfüllenden Wunsch. Krankheiten werden akzeptiert und als weniger belastend angesehen. Erkrankungen oder sonstige Unwägbarkeiten schränken die Lebensqualität zwar ein, beeinträchtigen sie aber nicht nachhaltig. Das Leben kann weiter gelebt werden.


Hoffnung hat eine schützende Wirkung, die mit einer positiven Copingstrategie verknüpft werden kann. Schicksalsschläge werden nicht nur akzeptiert, sondern sogar aktiv angegangen. Mit einer zuversichtlichen Grundhaltung lassen sich Ziele leichter erreichen und Stressoren besser ausgleichen.10


4. Selbstwirksamkeitserwartung


Selbstwirksamkeitserwartung bedeutet, Erwartungen, Anforderungen und Hindernisse mit den eigenen Fähigkeiten zu meistern. Krisensituationen werden auf selbstbestimmte Weise in den Griff bekommen. Darauf basiert eine grundsätzlich optimistische Weltsicht.


Stressoren werden als Herausforderungen gesehen. Ihnen kann mit einer aktiven und problemorientierten Bewältigungsstrategie begegnet werden. Der Grundtenor ist, die eigenen Fähigkeiten hoch einzuschätzen und auf die eigenen Selbstregulationsfähigkeiten zu vertrauen. Erst wenn die Anforderungen zur Bewältigung eines Ereignisses die eigenen Fähigkeiten übersteigen, wird das Ereignis als bedrohlich empfunden.


Personen mit hoher Selbstwirksamkeitserwartung nehmen sich als weniger verletzlich wahr und schätzen ihre Umgebung als weniger bedrohlich ein. Daher kommen sie seltener in die Situation, angesichts eines Ereignisses große Hilflosigkeit und Stress zu erleben [...]. (Bengel / Lyssenko, 2012, 54 f)


Eine aktive, problemorientierte Bewältigungsstrategie ist wesentlich. Stark belastende Situationen und „negative“ Gedanken können kontrolliert werden. Man verliert nicht so leicht die Fassung. Rückschläge werden akzeptiert und aktiv bewältigt. Selbstwirksamkeitserwartung entfaltet in Verbindung mit anderen Faktoren eine günstigere Wirkung.


5. Selbstwertgefühl


Für den Fachbegriff „self-esteem“ gibt es im Deutschen keine eindeutige Entsprechung. Zur Verfügung stehen: Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein oder eben Selbstwertgefühl:


Gemeint ist die affektive und evaluative Komponente der bewussten Selbstwahrnehmung, also die individuelle Einschätzung der eigenen Person – ob jemand sich selbst mag und positiv von sich denkt oder ob man viele Aspekte der eigenen Persönlichkeit und Erscheinung ablehnt. (Bengel / Lyssenko, 2012, 58)


Ein gutes Selbstwertgefühl gilt als Grundlage für psychische Stabilität und Erfolg. Negative Ereignisse werden dann als weniger bedrohlich erlebt, man hat ein höheres Kontrollgefühl und ist optimistischer. Selbst ein übersteigertes Selbstwertgefühl hat eine schützende Wirkung, denn auch bei Stress und Widerstand bleibt der eigene Selbstwert stabil. Ein überhöhtes Selbstwertgefühl kann zu sozialen Defiziten und fehlenden oder abnehmenden sozialen Kontakten führen.


6. Kontrollüberzeugung


Kontrollüberzeugungen sind subjektiv zu verstehen und zielen darauf ab, Situationen zu beeinflussen.


Wenn eine Person eintretende Ereignisse vorwiegend als Resultat eigener Handlungen wahrnimmt, entspricht dies einer internalen Kontrollüberzeugung. Eine ausgeprägte internale Kontrollüberzeugung wird in der Resilienzforschung als protektiv angesehen.“ (Bengel / Lyssenko, 2012, 61)


Eine übersteigerte Kontrollüberzeugung ist ein Risikofaktor. Es lässt sich nicht alles kontrollieren bzw. beherrschen. Dennoch kann eine Kontrollüberzeugung schützend wirken, weil sie die Persönlichkeit stabilisiert.
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