Giinther Mohr

Die drei groBen ,,R“ - Resilienz, Resonanz und Respekt

|. Resilienz lernt man nicht im Wellness-Hotel

Resilienz ist eine Paradigmenwechsel in der Zielsetzung fur Individuen und Systeme. Es
geht nicht mehr um nach Krankheiten irgendetwas zur Reparatur zu finden, sondern zu
schauen, wie man sich praventiv verhalten kann. Der Resilienzbegriff wurde in der
Forschung in den letzten Jahren von George Bonanno ganz besonders auch als Reaktion
auf traumatische Erlebnisse untersucht (Bonanno, 2012). Er spricht von potenziell
traumatischen Ereignissen (PTEs), wie z. B. schweren Unféllen, Verlust von nahen
Angehoérigen oder auch Gewalteinflissen. Deren Auftretenswahrscheinlichkeit wird gerne
verdréngt. Daniel Brom spricht hier von einer lllusion, die Menschen haben. Jeder Mensch
sei mindestens einmal im Leben mit einer solchen Situation konfrontiert (Brom, 2014).
Beeintrachtigungen im Leben kénnen auf zwei Weisen entstehen: durch ein Trauma oder
durch ,;steady poison®, eine langere Konfrontation mit negativen Einfllissen.
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Schwere Stresserfahrungen verschwinden nicht einfach, wenn sie nicht behandelt,
sondern verdrangt, abgespalten oder verschwiegen werden. Sie werden intergenerationell
(von Generation zu Generation) weitergegeben. Das Resilienzquadrat zeigt wesentliche
Elemente auf, die Resilienz unterstitzen:

Resilienzfaktor I: Externe Ressourcen
Das Spannende an der persdnlichen Resilienz ist, dass sie gerade nicht nur persénlich ist,
sondern Uber die Person deutlich hinausgeht. Der wichtigste Resilienzfaktor der



Einzelperson ist die Unterstitzung durch andere. Dieser Beziehungsaspekt, das ,,Du”“ und
das ,,Wir“ sind zentraler als die ,,lch“-Fahigkeiten. Die Ich-Eingrenzung ist aufzugeben.
~Heraus aus der Ich-Eingrenzung* fordert Willigis Jager (Jager, 2010). Die Unterstitzung
durch andere Menschen, letztlich das Aufgehobensein bei anderen Menschen ist ein
zentraler Resilienzgedanke. Der Einzelne ist alleine nichts. Alles was er darstellt, ist durch
andere bedingt. Entgegen aller Individualisierungsideologie, mit der die
Konsumgesellschaft den Menschen zu ideologisieren versucht, ist Bescheidenheit
angesagt. Wir sind angewiesen auf andere.

Auf dieser Basis kann man dann sein Engagement in den Rollenwelten steuern:

Privatwelt, Konsumwelt, Gemeinwesenwelt, Professions- und Organisationswelt (vgl.
Mohr, 2015).
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Uberlegen Sie, wie Sie die Balance der eigenen Rollenwelten neu ordnen kénnen.

* Organisationswelt: Welchen Stellenwert in meinem Leben gebe ich der Organisation,
flr die ich arbeite? Wieviel Verantwortung (etwa eine Flihrungsaufgabe) will ich dort
Ubernehmen?

* Professionswelt: Welche Kompetenzen habe ich im Leben und welche méchte ich
noch lernen?

* Privatwelt: Wie méchte ich meine privaten Beziehungen leben?

* Gemeinwesenwelt: Fir welche Fragestellungen mdchte ich mich engagieren?

* Konsumwelt: Welche Konsumdinge brauche ich wirklich und welche dienen etwa nur
zur Kompensation von Stress?



Natur als Resilienzfaktor

Das gefihlte Verhéltnis der Menschen zur Natur hat sich sehr verandert. Es qilt, die Natur
wirklich zu erfahren, wenn man sie als Resilienzfaktor nutzen will. ,Wer inmitten der Natur
lebt, kann nicht ganz in Schwermut verfallen.” (Thoreau, 1997, S. 57)

Resilienzfaktor II: Die Kérper-Geist-Verbindung

Insbesondere Ereignisse mit hohem Stress- oder Bedrohungsgehalt fir Menschen greifen
sofort auf die emotionalen Zentren des Gehirns wie das limbische System durch. In
potenziell traumatischen Situationen — und um diese geht es bei der Resilienz — ist das
Alarmsystem des Gehirns aktiviert. Ist die Situation auBerordentlich bedrohlich, kommt
ein Mensch in den sogenannten Uberlebensmodus (Brom, 2014). Diesen Modus merkt
sich der Kérper unabhéangig vom Kognitiven sehr genau. Es ist danach erst einmal eine
tiefe Erinnerungsspur vorhanden. Der Koérper ist in der Behandlung von Traumata
genauso zu adressieren wie externe Ressourcen und innerpsychische Prozesse.

In der Kdrper-Psyche-Beziehung sind allerdings zwei Hypothesen falsch: Die erste ist,
Koérper und Psyche seien unabhéngig voneinander, so wie es vielleicht extreme Denkfans
behaupten und daflir Descartes ,,cogito ergo sum“ (ich denke also bin ich) heranziehen.
Zum zweiten ist falsch, dass es eine 1:1-Beziehung von Kérper und Psyche gebe. Alles,
was in der Psyche ist, schlagt sich direkt im Korper nieder und umgekehrt.

In Bezug auf die kérperliche Seite der Resilienz haben die Leipziger Hirnforscherin Tanja
Singer und ihr Mitarbeiter in Untersuchungen festgestellt, dass lange
Meditationserfahrung tatséchlich zu anderen Gehirnleistungen in den Alarmregionen fihrt
(Singer und Lamm, 2009).

Empathie macht Beziehungen maoglich

Empathie, das gefuhlsmaBige Mitschwingen, ist eine wesentliche Komponente fiir
Resilienz, weil dadurch erst Beziehungsfahigkeit méglich ist. Etwas kritisch sind
Positionen zu sehen, die die Spiegelneurone, die das geflihlsmaBige Mitschwingen mit
dem anderen, kérperlich abbilden, zu einer Ideologie machen. Man muss sich eher
fragen, wie die Spiegelneurone so schnell ausgeschaltet werden kénnen. Der Mensch
scheint doch sehr systemisch zu funktionieren, das heift, je nachdem welche
Kontextinterpretation er nahegelegt bekommt und dann tbernimmt, sehr unterschiedlich
sein zu kdnnen. Die Experimente von Milgram und Zimbardo, zeigen dies ebenso.
Aber Empathie schitzt vor Gberzogenem Verhalten, vor Risiken, vor unethischem
Verhalten anderen gegentber und vielem mehr.

Resilienzfaktor Il - Sinngestaltung

~Warum gerade ich?“, ,Warum dieses Schicksal?“, ,Warum musste es mich erwischen?“
sind Fragen, die Menschen in potenziell traumatisierenden Situationen in den Kopf
kommen und die sie auch anderen, Seelsorgern oder Therapeuten stellen. Wie ist in
schweren Schicksalsschldgen ein Sinn zu finden? Der KZ-Uberlebende und Therapeut



Viktor Frankl ist fir das Sinnthema eine der ersten Adressen (Frankl, 1985). Er unterstellt
ein Bedurfnis nach Sinn und nimmt an, dass auch jede Situation Sinn birgt.

Resilienzfaktor IV: Interne Ressourcen

Mut zeigen und Vermeidung vermeiden

Gerade traumatische Erfahrungen filhren zu Vermeidungsreaktionen. Das Umfeld einer
einmal erlebten Situation wird nicht mehr aufgesucht und sogar aktiv vermieden. Deshalb
ist Mut ein zentraler Punkt bei der Resilienz. Es gilt, Situationen, die mit unangenehmen
Emotionen belegt sind, nicht auszuweichen.

Selbstwirksamkeit in Beziehung

In fast allen Publikationen zum Thema Resilienz wird das Erleben von Selbstwirksamkeit
(self efficacy) als eine wesentliche Determinante psychischer Gesundheit gesehen. Sich
selbst mit seinen Beitrdgen in der Welt als gesehen und als wirksam zu erleben, gibt dem
Menschen innere Starke. Sich als wirksam zu erleben, ist eine der wichtigsten Quellen der
Anerkennung durch anderen Menschen. Anerkennung wird von den Vertretern der
humanistischen Psychologie, z.B. Eric Berne, als Grundbedurfnis des Menschen
angesehen. Damit steht er an der Seite vieler groBer Denker wie Friedrich Hegel, Martin
Buber oder auch moderner Geisteswissenschaftler wie Axel Honneth, Jessica Benjamin.
In der Anerkennung stecken auch Kontakt und Resonanz durch andere. Dies zeigen die
Forschungen des amerikanischen Psychotherapeuten Richard Erskine (Erskine,
Moursund und Trautman, 1999; Erskine 2002). Erskine und seine Kollegen haben die
Beziehungsebene des Menschen noch weiter untersucht und acht zentrale
Beziehungsbedirfnisse ermittelt. Diese Differenzierung der Bedurfnisse von Menschen in
Beziehungen hangt eng mit der Selbstwirksamkeitserfahrung zusammen. Menschen
erleben sich dann als selbstwirksam, wenn sie dies in Beziehungen erfahren kénnen.

Konsistent das Erleben konstruieren

Menschen missen sich einen Reim machen kénnen auf das, was mit ihnen geschieht. Es
muss noch kein tiefer oder groBer Sinn sein, aber es muss zu einer Story
zusammenpassen, zu einem Narrativ werden. Dies hat beispielsweise auch zur Folge,
dass nicht reiner Optimismus ginstig erscheint, weil dann ein Schicksalsschlag alles in
Frage stellt. Verhaltener Pessimismus und Optimismus sind glnstiger, weil darin auch die
Mdoglichkeit widriger Ereignisse enthalten sind.

Gewohnheiten aufgeben

Notfalltrainings von Feuerwehrleuten oder von militédrischen Einheiten haben zum Ziel,
eine Automatisierung von Verhalten unter Stressbedingungen einzuliben. Es ist nicht klar,
inwieweit dies fur Resilienz hinreichend ist, denn Resilienz ist vor allem zur Bewaltigung
von plétzlichen, unerwarteten Ereignissen erforderlich. Also ist eine bestimmte Form von
Flexibilitdt und Umgehen mit Unerwartetem, aber auch Verzicht und Verlust nétig. Hier
haben Menschen einen Vorteil, die ihre tieferen Vorstellungen kennen, und solche, die hier
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weniger rigide Vorstellungen leben. Eher scheint Improvisationsfahigkeit und das Nicht-
Festhalten an Erwartungen zur Resilienz zu gehéren.

Realismus
Eine realistische Weltsicht war lange Zeit das Kriterium psychischen Funktionierens. Seit
klar ist, dass Wirklichkeit mehr eine Konstruktion ist und da auch jeder eine etwas andere
besitzt, ist man hier vorsichtiger. Aber Bewusstheit und Achtsamkeit sind die Basis fur
eine angemessene Einschatzung von dem, was an Realitéat nutzlich ist.
Die Amerikanerin Byron Katie verschreibt den Menschen einen sehr weitgehenden
Realitdtscheck (Question 1 ,Is its true? - ,Ist es wahr?“, Question 2 ,,Can you really be
sure that it is true?“ ,Kannst Du wirklich sicher sein, dass es wabhr ist ). Der Vertreter der
energetischen Psychotherapie, Michael Bohne, hat eine interessante Entdeckung
gemacht. Er hat finf Blockaden herausgefunden (Bohne, 2010), die fir einen Stillstand in
der Personlichkeitsentwicklung verantwortlich sein kénnen:

+ Selbstvorwirfe,

*  Fremdvorwdrfe,

* Erwartungen an andere,

* Altersregression,

* Loyalitdt mit friheren Familienmitgliedern.
In erster Linie geht es bei den inneren Ressourcen um Haltungen. Man erreicht Resilienz
nicht in einer Wellness-Oase, sondern in der konkreten Konfrontation mit
Herausforderungen des Lebens und seiner persdnlichen Reaktion darauf.

Eigenverantwortung

Der Soziologe Harald Welzer (2013) hat in seinem Buch ,Selbst denken® beschrieben, wie
ein intelligenter Umgang mit den Anforderungen der modernen Gesellschaft aussehen
kann. Es qilt tatsachlich, einen eigenen Weg zu beginnen. Von Gandhi soll der Satz
stammen: ,,Es gibt eine einfache Lésung: Mach einfach nicht mehr mit.“ Ganz
entscheidend ist bei Resilienz das Heraustreten aus den Gewohnheiten und den Mustern,
indem beispielsweise Improvisation getbt wird.

Improvisationsfahigkeit, Spiel, SpaB und Humor

Eine ganz zentrale Variable fUr Resilienz ist die Fahigkeit, aus engen Denkschleifen
herauszukommen und die Dinge nicht so ernst zu nehmen. Gerade in schwierigen
Lebenssituationen ist wieder Spal3 zu haben, ein echte Aufgabe. Entsprechend ist Humor
sogar ein wichtiges Element der Psychotherapie. Improvisationsfdhigkeit und die Fahigkeit
zu spielen, SpaB zu haben, sind fur Resilienz sehr wichtig.

Il. Resonanz als Weg zur Zufriedenheit

Nach was streben Menschen heute subjektiv und was schafft Zufriedenheit? Was
brauchen sie aktuell in einer Gesellschaft, die dank ungeheurer Dynamik zwar fur groBen
Wohlistand, gleichzeitig groBe Spreizung von Einkommen und Vermdgen sowie neue



Zivilisationskrankheiten wie Burnout gebracht hat? Wie missen Situationen aussehen, die
fir Menschen das bringen, was sie sich wiinschen?

Dazu moéchte ich hier in einer kritischen Wirdigung den Soziologen und
Sozialphilosophen Hartmut Rosa zu Wort kommen lassen.

,Resonanz ist eine durch Affizierung und Emotion, intrinsisches Interesse und
Selbstwirksamkeitserwartung gebildete Form der Weltbeziehung, in der sich Subjekt und
Welt gegenseitig bertihren und zugleich transformieren” (Rosa, 2016, S. 298).

Es geht also um Weltbegegnungen mit etwa funf Charakteristika:

* einer fokussierten Situation (Affizierung),

* mit bestimmtem geflhlsméaBigem Anteil (Emotion),

* einer aus der eigenen Person hervorkommenden Seite (intrinsisch)

* sowie eigenem Gestaltungsgefiihl (Selbstwirksamkeitserwartung)

* und einer Veranderung von Subjekt und Welt (Transformation).

Danach betrachtet er so genannte Resonanzachsen: Er diskutiert dazu die drei
Beziehungsbereiche Menschen, Objekte und groBe Zusammenhénge (Religion, Kunst,
Geschichte) und darin viele Aspekte und Standpunkte duBerst ausfihrlich. Und es ist
Uberhaupt nicht trivial, sich dem Unterfangen zu stellen, das Resonante in den einzelnen
Bereichen zu erfassen. Vor allem die Abgrenzung zwischen nur sehr emotional
bewegenden Phdnomen und Resonanz macht Sinn. Sich verlieben ist sicher ein
Resonanzerlebnis. Aber erzeugt(e) der Nationalsozialismus Resonanz? Er erflllt sicher
einige der Definitionsmerkmale. Rosa spricht ihm aber die Transformationsfahigkeit im
Sinne eines guten Voranbringens von etwas ab. Hier ist er durchaus normativ, stellt eine
ethische Forderung auf.

lll. Respekt kann dialogisch realisiert werden

Respekt im Sinne radikaler Wertschatzung als eine Haltung dem anderen gegentiber. Es
ist fUr die beraterische Arbeit eine wichtige Grundhaltung. Konkret wird es im so
genannten Dialog. Martin Buber und David Bohm haben hier wichtige Pionierarbeit
geleistet. Buber betrachtet dabei im Schwerpunkt, dass was durch die Begegnung
zwischen Menschen passieren kann. Sein berlihmtester Satz ,Uber das Du zum Ich
werden® zeigt den fundamentalen Entwicklungsmechanismus des Menschen an.

Die praktische Seite des Dialoges

Im Folgenden wird jetzt eine ,Dialogrunde” beschrieben. Von der praktischen Seite des
Dialoges sind einige Themen zu beachten. Zunédchst ist meist der Raum ansprechend
gestaltet. Eine ,gestaltete Mitte” und ein ,,.Sprech-Symbol“ sind hilfreich - z.B. klassisch
ein Stein, aber auch je nach Klientel ein Schraubenschlissel oder ein liberdimensionalen
Schreibstift. Genauso sind einige Prinzipien und Regeln natzlich. Im strengen Sinne ist
Dialog ein Zwiegesprach und kein Gruppengesprach. Aber erfahrungsgemaB findet nach
einer ersten Beschnupperungsphase, in der die Gruppenteilnehmer eher eigenbezogene
Statements abgeben, sehr bald ein Aufeinander-beziehen statt. Hierzu einige Prinzipien
und natzliche Haltungen (Hartkemeyer/Dorithy, 2001; H6her, 2017):



Dialogische Prinzipien:

. Die Freiheit vom Zwang, ein Ergebnis zu erzielen; wenn das erforderlich ist, erfolgt
es danach anders und in anderem Setting, z.B. mit Moderationstechnik

. In-der-Schwebe-Halten von Meinungen und Urteilen

+  Entschleunigung: Damit das Denken sich selbst beobachten kann, muss es
verlangsamt werden

+  Schweigen ist erwlinscht

+  Erkunden und Prifen unterschwelliger Annahmen: interessiertes Fragen und
Hinterfragen, Selbstreflexion und Wertschatzung aller Beitrdge ermdglichen, dass
ein tiefer liegender Sinn zu Tage kommen kann

+  Zusage von Vertraulichkeit erforderlich, damit sich alle Teilnehmenden wirklich
6ffnen kénnen

+  Achtsame Rede und Aufmerksamkeit fir alle im Dialog erscheinenden
Dimensionen

+  Vertrauen auf die Kreismitte, das kollektive Potenzial und Verantwortung flr sich
und das Ganze
Verantwortung fir sich und das Ganze

Zehn Kernfahigkeiten:

1. Eine lernende Haltung verkérpern: offen und neugierig sein

2. Radikaler Respekt: Respekt gegeniber den Meinungen, Geschichten,
Perspektiven der anderen, aber auch sich selbst, den Empfindungen,
Gefuhlen, Mdglichkeiten und Grenzen gegenlber, denn alles das hat eine
wertvolle Funktion

3. Offenheit: eigene lange gehegte, vertraute Annahmen und Konzepte infrage
stellen zu kénnen und die Bereitschaft, das, was andere sagen, mit
vorbehaltloser Offenheit aufzunehmen

4. Sprich von Herzen: sich kurz fassen und nur das sagen, was tatsachlich am
Herzen liegt: authentisch und wahrhaftig sprechen statt zu brillieren, zu
theoretisieren, recht zu haben, einen Vortrag zu halten usw.

5. Zuhédren: dem anderen so vorbehaltlos zu lauschen, wie nur mdglich: mit
empathischer Zugewandtheit, ohne schon (besser) zu wissen und vorschnell
zu urteilen

6. \Verlangsamung: Schweigen zulassen

7. Annahmen und Bewertungen suspendieren: Die spontanen Reaktionen,
Koérperempfindungen, Gefihle, eigene Meinungen und Urteile in der
Schwebe halten, beobachten und aushalten, den , Autopiloten“ ausschalten,
Differenzen ertragen, keine Antworten zu haben



8. Produktives Pladieren statt Uberzeugen zu wollen: Mitteilen, was zu einer
Meinung und Position gefihrt hat, und andere einladen, sich diese
Sichtweise vertraut zu machen; wissen, dass die eigene Sicht der Dinge nur
eine mogliche ist und dass es viele andere gleichwertige Perspektiven gibt

9. Eine erkundende Haltung uUben: sich die Position des Nicht-Wissens zu
eigen machen. Daraus resultieren echtes Interesse an den anderen in
Neugier, Achtsamkeit und Bescheidenheit, ebenso interessierte Fragen

10. Den Beobachter beobachten (Selbstreflexion): sich selbst wahrnehmen, die
Geschichte, die Gegenwart, das Gegenwartige, die Intention usw.
einschlieBen
(Quelle: Héher, F. (2017)......beruhend auf Hartkemeyer, M. & J. F. / Dhority, F.
(2001): Miteinander denken. Das Geheimnis des Dialogs. Klett Cotta:
Stuttgart.)

Es haben sich auBerdem einige praktische Elemente fur den Dialog herausgebildet. Hier
eine Form, die sich bew&hrt hat. Als Hilfsmittel werden eine Klangschale und ein
Redestein eingesetzt:

1 Zu Beginn wird die Klangschale geschlagen.

2 Es folgt eine Check In-Runde, bei der jeder kurz etwas sagt und den Redestein an
die Nachbarin oder den Nachbarn weitergibt.

3  Wenn alle dran waren, wird der Redestein in die Mitte gelegt und der eigentliche
Dialog beginnt. Ab jetzt wird der Redestein immer von der Mitte aufgenommen und
auch wieder dorthin zuriickgelegt.

4  Der Dialog endet mit einer Check Out-Runde: Jeder tragt wieder kurz etwas bei.
Das kann ein kurzes Resimee dessen sein, was sie oder ihn gerade beschéftigt,
was ihr oder ihm auffiel, was er oder sie fihlt oder noch zum Thema sagen mdchte.

5 Danach wird die Klangschale geschlagen und der Dialog ist zu Ende.

6 Bei neuen Dialoggruppen empfiehlt sich anschlieBend noch eine kurze freie
Gesprachsrunde Uber den Dialogprozess selbst.

Erfahrungen mit dem Rahmen

Einige der Regeln héren sich sehr anspruchsvoll und auch eher fromm an. Teilnehmer
fragen dennoch hier oft danach, ob das Uberhaupt erreichbar ist. Insbesondere der
radikale Respekt allem gegeniber ist fir Menschen mit deutlicher Tendenz zu eigener
MeinungséuBerung schwierig zu nehmen. Ebenso wird die Freiheit, ein bestimmtes festes
Ergebnis nicht erreichen zu mussen, von vielen Uberhaupt nicht als solche empfunden.
Fragen wie ,Was ist denn die genaue Fragestellung?“ ,Wo wollen wir denn genau hin?*
werden dann gerne gestellt. Interessant ist auch, dass die Disziplinierung, die mit dem
Sprechobjekt stattfindet, dabei in den Beitrdgen sehr gut der Unterschied funktionaler
Ich-Zustdnde zu bemerken ist, etwa wenn jemand eine Frage stellt, ob er im
Erwachsenen-Ich oder im kritischen Eltern-Ich oder im rebellischen Kind ,ist“ (Mohr,
2010). Der andere im Kreis hat dann die Mdglichkeit, eine enthaltene
»opieleinladung® (Mohr, 2010) einfach zu Gberhdren.



Mit diesen Regeln kann man Gruppen also ganz gut anleiten. Es macht Sinn, den
Teilnehmern eine kurze Einfihrung zu geben, damit eine Orientierung da ist. Auch eine
dialogische Gruppe hat jemanden, der den Prozess anleitet. Der kann durchaus mit der
Ausgangsfrage, die er gibt, oder die Beitrdge, die er zwischendurch einflgt, steuern.
ErfahrungsgemaB braucht es nach einiger Zeit die Leitung nicht mehr. Damit stellen
dialogische Regeln eine gute Alternative methodischer Art flr Lernprozesse dar.

Diskussion
Ahnlich wie bei der Idee von Antonowskys Salutogenese geht es bei den groBen ,R*

darum, was gesund erhalt. Antonwskys drei Kriterien Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und
Sinnhaftigkeit korrespondierten mit Elementen von Bernes Autonomiebeschreibung
Bewusstheit, Spontaneitat (Vorhandensein von Optionen) sowie Intimitét im Sinne der
Fahigkeit zu persénlicher Nahe mit Menschen. Resonanz, Resilienz und Respekt
verdeutlichen dies noch klarer: Es braucht Bewusstsein dartiber, was uns gut tut. Und da
gibt es keine Norm. Auch wenn gerade in der humanistischen Psychoszene oft die
kérperliche Erfahrung besonders gewertschatzt wird kann ein eher denkerischer Mensch,
entsprechend etwa Jungs Denktypus, genauso mit einer interessanten Idee sehr viel
Resonanz erfahren. Aber Resonanz erfordert Bewusstheit. Resilienz ist dann die konkrete
Fahigkeit, mit dem Leben umgehen zu kénnen, Antworten zu finden auf, was es uns
zumutet. Respekt beschreibt eine Form, wie kommunikatives Zusammenwirken praktisch
realisiert werden kann, ohne dass Hierarchie- und Machtmuster geférdert werden.
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