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Menschen, an denem negative
Eindriicke von aulen abperien
wie Wasser von einer glatten

Oberfidche, gibt es nicht

Mit Training
zum Teflon-Ich

PSYCHOLOGIE: Stress und Lebenskrisen besser
bewiiltigen — Eigenschaft Resilienz kann man entwickeln

VON KATRIN NIEDERMAIR

ie Standpauke vom Chef,

das verpatrte Kundenge-
sprich, Zoffzu Hause: Kleine-
re und grolere Krisen dri-
cken den meisten von uns
aufs Gemit. Es gibt aber auch
Menschen, an denen Stress
und Arger abperlen wie Was-
servon einer Teflon-Pfanne.
Sie sind Meister einer ganz
besonderen psychologischen
Disziplin: der Resilienz. Kann
man ihr Schiller werden?
Kann man sein Teflon-Ich
trainieren?
In den Wochen nach den Au-
gust-Ferien sollten in SOdtirols
Biiros allenthalben entspannte
Gesichter anzutreffen  sein.
Schlieflich konnten die [eifii-
gen Arbeitsbienchen in den Fe-
rien ihre leeren Energiespeicher
wieder auffilllen. Wir sollten
uns fragen, wie nachhaltig es ist,
sich bei der Arbeit zu verausga-
ben und sich nur in der Freizeit
#u erholen’, wendet Heinold Pi-
der, Direktor einer heimischen
Bank und Experte auf dem Ge-
biet der Resilienz, ein. Denn wer
nach den Ferien im Job wieder
Vollgas gibt und wenige Wochen
spiter nach der nichsten Aus-

WAS IST EIGENTLICH..?

...Resilienz

er Begrifl, Resilienz” (zu

lateinizch  resilire”, m-
riickspringen) bezeichnet die
Fihigkeil elastischen Mater-
als, nach starker Verformung
in seinen Ausgangszustand
zuritckzikehren. In den ver-
gangenen Jahren hat der Be-
ariff auch in andere wissen-
schafiliche Disziplinen Einzug

?fﬁa]lﬂl' in die Psychelogie,
ie Okologie oder die Somolo-
gie. Als resilient” werden
nicht nur Menschen bezeich-
net, die Krisen unbeschadet
bewiltigen, sondem auch
Gruppen, Untemehmen oder
Okosysteme, die sich ange-
sichts massiver Imitationen als
stabil erweisen. o

zeit lechat, bei dem sollien die

Alarmglocken [Euten.

LWir milssen  prundlegend
umdenken: Die Arbeit muss uns
erfiillen. Alles andere funktio-
niert auflange Sicht niche” Pider
weifl, wovon er spricht: Er ist
nicht nurim Finanzhereich tatig,
sondern auch freiberuflicher Re-
silienz-Trainer - heransfordem-
de Tatigkeiten, die mit grofien
Belastungen verbunden sind. Pi-
der hat fiir sich selbst 3 Lebens-
und Arbeitsregeln gefunden:

B den Uberblick tiber die ver-
schiedenen Themen und Aunf-
gaben behalten;

msich das [nteresse und die
Freude an der Arbeit bewah-

rern;
B die Herausforderung, tiglich
7u lermen, annehmen.

Als HResilienz-Trainer unter-
stiitzt er Menschen in threr geis-
tigen Widerstandskraft unE in
threm Vermégen, mit schwieri-
gen beruflichen, aber auch pri-
vaten Siuationen umzugehen:
Vieles wirkt auf uns ein: private
Probleme wie Trennung, Krank-
heit oder Tod, aber auch Druck-
situationen  im  Berufsleben.
Wenn Unternehmen in Schwie-
rigkeiten sind, wenn es Konflikte
gibt, dann geht das sehr stark zu
Lasten der Energie des Finzel-
nen. Resilienz bedeutet, das gut
aushaleen zu kinnen und trow
der widrigen Umstinde einen
puten Weg zu finden. Das heifit
nicht, dass man nicht wackelt
und auch mal hinfzll, aber man
richtet sich schneller wieder
aul” Ein beliebtes Bild, dies zu
veranschaulichen, ist im Resili-
enziraining das Stehaufmann-
chen: Es springt immer wieder
auf, auch wenn der Druck grofd
isL
Der Resiliente: Gelassen,
zuversichtlich, proaktiv

Ein resilienter Mensch ist ge-
lassen. Er weill, wo seine Stirken
liegen, und nimmt nicht die Op-
ferrolle ein, sondern er ist bergit,
selbst Verantwortung zu ither-
nehmen’, sagt Heinold Pider
wAuch hat er stabile Beziehun-
gen, baut sich ein festes soriales
MNetz auf, und kann so auch
schwierige Situationen gut ge-
stalten. Kurz gesagt: Es geht bel

{Portsetrung auf Seite 4)
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Durch

Resilierz-Training kann
aber jeder lemen, mit negativen
Erebnissen besser umzugehen,
sagt Trainer Heinold Pider,
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der Resilienz darum, auf negati-
ve Erebnissen vorbereitet zu
sein und mit thnen gut umzege-
hen”

Was einfach klingt, ist nicht so
leicht zu emmeichen: Ich habe oft
beobachtet, dass Mitarbeiter bei
der Arbeit ausgelaugt wirken.
Drabei ist es nicht immer die Ar-
beit, die sie frustriert. Sie schlep-
penoft ungeliste private Proble-
me wie einen Rucksack mit sich
herum. Viele Menschen haben
auch das Gefiihl, dass sie immer
nur geben und nichis zuriickbe-
kommen’, erklirt der Experte.
Wenn ich in den vielen Lebens-
roflen, die ich ausfiille - im Be-
ruf, in der Familie oder bei Verei-
nen - immer nur gebe, muss ich
mich auch fragen, wie ich mich
selbst stirken kann. Was kann
ich fiir mich tun, um dieses Un-
gleichpewicht wieder in die rich-
tige Balance zu bringen?” Piders
Tipp: Im Kleinen, im Alltag an-
fangen.

Das Training: Innehalten
und nachdenken

Darum beginnt das Resilienz-
Training vorbeugend. Zielpuhli-
kum sind kompetente, engagier-
te ]"diwri:nziuzl,lE Fithmungskrifte
und Untemehmer, die an ihre
Leistungsgrenzen stoffen. Wir
schen in der Bumout-For-
schung, dass solche Krankheits-
bilder immer jene Mitarbeiter
betreffen, die nicht Nein sagen
kiinnen, die Leistungsiriger
sind”

Im Resilienz-Training iibt Pi-
der mit seinen Schiitzlingen,
Grenzen zu setzen. Wir sind

Wie jemand eine Krise bewditigt, Idsst sich erst nach der Krise

1y denken, dass sie bberwunden werden kfinnen.

haben, hinte en wir das
nicht mehr. Nachdenken kostet
Feit und Kraft. Deshalb braucht
3 Momente, in denen man bher
E;'isse Dinge in Ruhe nachden-

kann - um sich anschlie-
fiend wieder neu auszurichien.,”

Die Wirtschaft: Wer am

Mitarbeiter spart, verliert
LSeit der jlingsten Pinanzkrise

ist awech in der Wirtschafi das Be-

wussisein dafiir gewachsen, wie
wichtig so genannte weiche Fak-

keit und den Erdolg eines Unter-
nehmens sind’, betont Heinold
Pider. ,Denn die Krise hat die
ohnehin schon angespannte Ar-
beitssituation verschirft.

Die Folge: Weniger Menschen
halten es langfristig in Positio-
nen mit grofer Verantwortung
aus: Das ist besonders im be-
nachbarten Ausland zu einem
Problem geworden. Dori hat
man nun auf den Fihrungs- und
Fachkrifiemangel reagiert und
versuchi, die Mitarbeiler besser
=1 unterstitzen.” Es hat sich die

e O
feststellen. Es hilft, in schwierigen Zeiten daran

Sharttersiock

er fit ist. Wenn er ausfallt, ist das
auch fiir das Unternehmen ein
immenser Schaden.”

Burmnout: Situation im Land
statistisch nicht erhoben

Vor Kurzem sorgte eine War-
nung der obherfsterreichischen
Arbeiterkammer fiir Aufsehen:
Sie hatte in einer Umfrage unter
iiber 1000 Betrebsriten festge-
stellt, dass es bereits in jedem
zweilen Uniernehmen des Bun-
deslandes Burnout-Fille, also

Gewohnheitstiere.  Wenn  wir  toren - Menschliches und Sozia-  Finsicht durchgesetzt:  Der Mit-  Fille von psychischer oder seeli-
uns ein Verhalten anpewdhnt les - fiir die Wetthewerbsfihiz-  arbeiter kann viel leisten, wenn  scher Ersgﬁﬁpﬁmg, gebe. Im
SELBSTTEST
it By ich Bumoeut-gefdhndety  ikbeckte b
Wir verbringen mehr Zeit im Job # Wie sieht mein Privatleben
als mit der Familie. Wennesim  gute Gespriichskultur zwischen  schen Tendenzen zum Beispiel. aus?
Bilro keinen Spielraum fir Selbse-  Fi dften und Mitarbei-  Wird die stindipe Belastung zu Wie viel Energie jemand filr den
bestimmung gbt, hat das Einfluss  tern hat d einen positven B, steigt das Risiko einer stress-  Berufhat, hangt auch von sei-
auf das allpemeine Wohlbefinden,  Effekt. Ebenfalls wichtig: eine gute E-?iing[m Erkranlamg, nem Privatleben ab, Trennun-
Fehlerkultur, damit Mitarbeiter gen, pllegebediirfige Eltern,
P Wie groflist meinZeit-und  nich! permanent Angsten aller Am. - # Welche Erwartungen habe ich Kmibeiten oder Schwierigkei-
Leistungsdruck? ausgesetzt sind. an mich selbst? ten mit den Kindemn haben ei-
Stress gilt als Hauptursache fir die 7u gmbie Anforderungen kiinnen  nen grolen Einfluss aufalle Le-
Zunghmevon Bumout-Erkran- B Fihle ich mich anerkannt? in eine seelische Sackgasse miin-  bensbereiche. Umso '.u'lchlj%er:
kungen. Aber auch Schlafstirun-  Arbeiten, arbeiten, arbeiten - aber  den. Wer sich stindig anstrengt,  stabile Beziehungen, Freund-
gen, Kﬂpfsu:l'unemen,Magku;:l nie ein Wort des Dankes? Das um den Anforderongen zu genii-  schafien und Vertrauensperso-
Darm-Frobleme oder Riicken- kann die Psyche belasten. Fehlen-  gen, ist ehervon Bumout bedroht.  nen
probleme kfinnen die Folge sein.  der Riickhalt im Team gilt als Risi-
kofaktor fiir Burmout. ¥ Kann ich abschalten? = Fihle ich mich im Biiro wohl?
- Wie ist mein Verhaltnis zu Ein paar erholsame Stunden am  Lirm, Hitze, Kalte, Staub:
meinen Kollegen? B Bin ich belastbar? Tag sind wichtig. Wer eberinder  Schlechtes Raumblima schadet
Schlechies Betrichsklimaistein ~ Manche Menschen sind von Na-  Freizeit stindig mit hone  dem Wohlbefinden. Experten
nicht zu unterschitzender Audé-  tur sus anfilliger fiir Bumout: sehr - oder Tablet fiir die Arbeit verfilg-  sprechen in diesem Zusammen-
ser filr Erschiipfungsnstinde. i Personen und bar ist, kann nicht abschalten hang von krankmachenden Bii-
Streit zehrt an den Nerven. Eine . Menschen mit perfebtionist- und schafft es nicht, sichzuer- s, LAl i wrbcsaken
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Vergleich zum Vorjashr habe
man eine Zunahme der psycho-
sozilen  Krankheitsfille  ver-
zeichnet

Deer Grund: Die Belastung der
Arbeitnehmer wiirde zusehends
grifler. Gleichzeiti wiirden die
Unternehmen nur  zurickhal-
tend Stellen nachbesetzen. Fir
Betroffene, aber auch fir die
Wintschaft, ist das problema-
tisch. Denn die Wiedereinglie-
derung eines Mitarbeiters mit
Burnout gilt als schwierig - so-
wohl fiir den Erkrankien als
auch fiir das Untemehmen.

Wie es um die psychische Ge-
sundheit der arbeitenden Bevil-
kerung in Stdiirol bestellt ist, ist
nicht Eﬂkﬂnnt. Denn es gibt kei-
ne umfassende Studie dazu, teilt
das Arbeitsfiirderungsinstitut Af
mit. In ganz Europa kinne nur
geschitzt werden, wie viele
Menschen davon wirklich be-

Resilient ist nicht gleich
stressresistent. Aber
Resilienz hilft, mit
Stresssitmationen besser
umzugehen.”

Heindold Pider,
freiberuflicher Resilienz-Trainer

troffen sind. ,Es ist ein heikles
Thema und die Erhebung der
Daten ist schwierig, denn viele
Betroffene wollen sich  dazu

nicht &uflern’; sagt ein Afi-Mitar-
beiter, In Deutschland und Os-
terreich kiinne man auf die Da-
ten der Krankenkassen suriick-
gredfen.  Allerdings sind das nur
die erklirten Fille, Die Dunkel-
giffer ist nicht bekannt.”

Liegt es daran, dass wir zu viel
arbeiten? Heinold Pider darmu:
JMNein Es gibt Menschen, die 60
Stunden pro Woche arbeiten,
denen es sehr gut geht, weil sie
mit Freude dabei sind, und es

ibt Menschen, die Bruchteile

avon fast nicht schaffen” Der
Resilienz-Trainer pocht daraul:
J1as, was ich tue, muss mit mei-
nen Werten und meiner Persin-
lichkeit iibereinstimmen.”

Psychologisches Riszeug
ist keine eherne Rilstung

Das Pesilienz-Training  ist
nicht ohne Kritik. Dabel werde

das Gefiihl vermitielt, man kin-
ne sich auf berufliche und priva-
te Katastrophen wvorbereilen,
mahnen die Kritiker Unver-
wundbar wird man dadurch tat-
sichlich nicht. ,Beim Resilienz-
Training peht es darmum, Be-
wusstsein und Achtsamkeit
entwickeln,” klart Heinold Pider.
Gegen jede Krise gefeit ist man
aber nicht. Auferdem: | Resili-
ent ist nicht gleich stressresis-
tent. Aber Resilienz hilft, mit
Stresssituationen besser umu-
gehen!”

Wer nach den August-Ferien
noch voller Elan ist, sollie die
Gelegenheit niitzen, kurz auf die
Bremse ru treten, das Hamster-
rad des Alltags anzuhalten und
sich zu fragen: Was ist gut? Wo
gibt es noch Emtwicklungspo-

tenzial? P T .

Neurobiologie als Schliissel zum Gliick

FORSCHUNG: Resilienz mitinterdisziplindrem Ansaz ergrilnden—Verhaltensstudien mit Tierenvielversprechend

Dauemder Stress macht krank
- es gibt aber auch Leute, de-
nen macht das gar michts aus.
Was ist die neurchiologische
Grundlage dafiir? Diese Frage
ldsst den Resilienz-Forscher Beat
Lutz nicht mehr los. Gemeinsam
mit Forschermn unterschiedlicher
Disziplinen griindete er vor 2
Iah:s?:ﬁ das ﬂltsche Resilienz-
Zentrum (DRZ) in Mainz.

Positiv zu denken ist nach Ein-
schitrung des Wissenschafltlers
wahrscheinlich einer der Fakto-
ren, der verhindert, dass Men-
schen bei Stress vulnerabel, also
verletdich reagieren. 5o lawtet
der Gegenbegrifl zu resilient, wo
psychische und neurclogische
Schutzmechanismen EEgEn
Stress aktiv werden (siche ne-
benstehende Seite).

Hormone bringen
Gliick ins Gehirn

Den entsprechenden Ablauflen
im Gehirn widmet sich der 55-
jahrige Biochemiker schon seit
Jahren. Etwa der Frage, wie das
Gedichinis funktionien und wie
der Kirper Stress verarbeitet. Ei-
liche Faktoren zur Firdenmg von
Resilienz wurden bersits identifi-
riert, zum Beispiel Charakierei-
genschaften, kognitive Fihighei-
ten oder auch sorale Unterstiit-
i

Der Direktor des Instituts fir
Physiologische Chemie an der
Universititsmedizin Mainz
forscht seit etwa 15 Jahren iiber
Endocannabinoide: Das sind kiir-

pereigene Botenstoffe, die dhnlich
wie Haschisch wirken und im Ge-
hirn Schutzmechanismen aktivie-
ren kiinnen - etwa indem sie Ae-
aktionen dimpfen und so eine Ba-
lance swischen unterschiedlichen
Erregungszustinden  herbeifith-
ren. Sie kiinnen auf diese Wedse
auch ein Faktor fiir die Resilien:
sein.

LPrivention sttt Therapie ist
unser Anliegen’ sapgt Lutz. ,Wir
wollen Probieme erkennen, bevor
sie zum Ausbruch kommen.” Ange-
sichis der hohen Kosten von siress-
bedingten Erkrankungen wie Burn-
out-Syndrom, Angstzustinden und
Depressionen wiire es volkswirt-
schaftlich sinnvoll, rechizeitig vor-
mbeugen. Resilienz ist nicht in
die Wiege gelegt’, sapt Lutz.  Dasist
ein dynamischer Prozess, das kann
man [emen.”

Methodisch nihem sich die
Forscher dem Geheimnis der Re-
silienz aul verschiedenen Wegen.
In einer jetzt beginnenden Lang-
zeitstudie werden mund 1200
Menschen iiber mindestens 4
Jahre hinweg begleitet, um ihre
Stresserfahrungen zu  erfassen
und rusammen mit psychologi-
schen und neurologischen Pak-
toren zu analysieren.

Biologie: Strenger Chefwie
angreifendes Raubtier

Auch Tierversuche gehiren
zum Instrumentarium der For-
scher - etwa mit einem Zebra-
fisch, der simulierten Vopelan-
griffen ausgesetzt wird, oder ei-

Die im Gehim ablaufenden neurobiologischen Mechanismen entschej-
den dardber, ob eine Situation als Stress empfunden wird und wie schnell
sich jemand darauf einstellen kann. Eine zentrale Rolle dabei spielt die

Amygdala (ausch Mandelkern genannt).

ner Maus, die mit Attacken eines
strkeren Angenossen gestresst
wird. Dabei kann untersucht
werden, ob einzelne Gene, neu-
onale  Netrwerke oder  be-
stimmie Neurotransmittersyste-
me als Ubertriger von Informa-
tinnen Resilienz unterstiitzen.
Im Arbeitsleben muss sich Re-
silienz bewidhren, wenn ein

Shutterszock

Chef die Untergebenen sehr
traktiert und groBen Stress
macht’, erklin Wissenschafiler
Beat Lutz. ,Dann haben wir die-
selbe Situation wie bei den Miu-
sen - es ist kar, dass man dann
ginen solchen Chef meidet und
nichis mit ihm #u mn haben
will® (dpa)
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