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Resilienz, Krise, Salutogenese

Joachim Armbrust

Ist es nicht fir uns alle eine tigliche und bestindige Herausforderung,
die Lebensbalance immer wieder neu auszutarieren und damit zu
(er-)halten oder neu zu finden, zwischen einerseits den Ereignissen

in und mit der Umwelt, den Umstinden unserer Arbeit, im Zusammenhang mit
unserer Wirtschaftlichkeit, mit unserem selbst zu gestaltenden Leben, im Hinblick
auf unsere Familienbewegungen, unsere freie, genutzte oder ungenutzte Zeit,

mit den Bedingungen unseres Wohnens, unserer selbst gewihlten Hobbys,
eingebunden zwischen Leid- und Gliickserfahrungen, zwischen Sinnlosigkeit und Sinn?

Die Herausforderung dabei ist, das Leben als Kontinuum zu
erfahren und halten zu lernen, zwischen Anstrengung und
Entspannung, zwischen Bestandigkeit und Neuwerdung,
sowie zwischen Individualitat und Verbundenheit.

Wenn wir uns auf Verbindlichkeit mit anderen Menschen
und mit uns selbst einlassen, befinden wir uns in einem per-
manenten ProzeB der Spiegelung dessen, was ist (Gegen-
wartigkeit), die seismografischen Ruckmeldungen und
feinstofflichen Einladungen zur Korrektur, die sich daraus
ergeben, helfen uns dabei, uns immer wieder neu in einem
erfullten Gleichgewicht mit uns selbst zu finden und uns
auf festem Boden zu granden.

Viele Menschen sagen heute: ,Ich mochte nicht nur arbei-
ten. Ich méchte leben.” Ist es richtig, wenn Menschen nicht
um jeden Preis ihre Fahigkeiten nutzen, um voranzukom-
men, Karriere zu machen? Manche sagen: ,Es soll etwas
Gbrig bleiben an Zeit und Raum fur mich ganz persénlich.”
Immer 6fter nehmen Menschen perspektivisch diesen Blick
ein.

Menschen wollen und mussen auBerdem verstehen, was
um sie herum geschieht. Sie wollen bewaltigen, was ihnen
widerfahrt und aus Erlebnissen verarbeitete Erfahrung
machen. Dazu braucht es Zeit in Form von MuBiggang und
Zeitlosigkeit. Erfolge und Niederlagen, Konflikte und Kri-
sen, Selbstzweifel und Hohenflige wollen ins eigene Leben
integriert und verarbeitet werden. Das verlangt Raum
zum Fuhlen, zum NachsplUren und zum Nachdenken. Das
braucht wache Aufmerksamkeit, Kraft und Energie, Eigen-
Rhythmus und Eigen-Zeit.

Doch der Zeit-Geist spricht eine andere Sprache: Er legt
nahe, Gber die eigenen Grenzen hinaus zu leisten. Unter-
schiedlichste Anforderungsraume und -profile reihen sich
nahtlos aneinander und wollen abgearbeitet werden.
Arbeitsverdichtung und Zeitmangel bestimmen den Alltag
vieler Menschen. Das private Leben muB weitgehend zur
Wiederherstellung der Krafte genutzt werden, darf nicht
mehr einfach so dahinflieBen, ,springen und fliegen”.

Wer seelisch und kérperlich gesund bleiben will, der sollte
jedoch spuren kénnen: Mein Leben ist sinnvoll. Es stimmt
mit mir und dem, was ich vom Leben méchte, Uberein. Und
das, was nicht hinhaut oder an meinen Lebenswinschen
vorbei geht, kann ich mal leichter und mal schwerer (er-)
tragen und mit mir und meinem Selbstgefuhl in Verséh-
nung bringen. Um dies zum Gelingen zu bringen, mussen
wir aber nicht unbedingt immer nur Schwerarbeit leisten,
sondern die Zukunft kann uns auch unmittelbar in eine
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neue Lebensgestalt rufen, aus einem nicht benennbaren
Raum von gefuhlter Leichtigkeit!

Die meisten von uns wiinschen sich ein Leben, in dem sie
ihrer Arbeit mit berschaubarem und bewaltigbarem Druck,
sowie Erfallung nachgehen und in dem sie ihre private Zeit
mit gehérigem Abstand zur Arbeit genieBen kénnen.

Zu so einem Leben gehért es, sich ausfuhrlich zu freuen:
zum Beispiel am eigenen Kérper und seinen Mdoglichkei-
ten, an Essen und Trinken, an der Natur, an Menschen und
Begegnungen, an Momenten des MuBiggangs und des
kinstlerisch-schépferischen Gestaltens, wie auch an vielen
anderen kleinen und gréBeren Dingen. Leider kann das
gesunde Gleichgewicht zwischen Arbeit und Freizeit nicht
jeder im guten Sinne kultivieren, weil es sich nicht jeder
leisten kann, oder auch, weil die mitgegebenen Vorausset-
zungen dafar (noch) nicht gegeben sind.

Unterstiitzung beim Zu-sich-finden

Ich sehe es als besonders wichtig an, Menschen in ihrer per-
sénlichen Entfaltung von Lebenssinn zu unterstitzen. Denn
orientiert sich eine Person ganz bewuBt an einem Lebens-
sinn und damit auch an Lebensfreude, erlebt sie eher
Selbstachtung, Ich-Starke, Kreativitat, positive, menschliche
Beziehungen und somit auch eine erhdhte Lebensquali-
tat mit einer besseren Immunitat gegenuber psychischen
und physischen Stérimpulsen. Wer sich engagiert fur
einen Lebenssinn einsetzt, der Uber die eigene Person und
Uber persénliches Glicksstreben hinausweist, verwirklicht
.Selbst-Transzendenz”, eine wichtige Bestimmung des
Menschseins.

Einige befreundete Berufskollegen sprachen einmal in
einem Kreis auch mir verbundener Menschen, von einem
gelingenden Dreiklang zwischen Herz (Begegnung, Wert-
schatzung, Erfullung in Beziehung), Kérper (sich bewegen,
aber auch genau hinspuren und Kérpersignale als Aufruf
zur Haltungsanderung ernstnehmen) und Geisteshaltung
(handle ich aus Angst, aus innerer Freiheit, aus Mitgefahl,
aus Machtbedurfnis, aus Kontrollbedurfnis oder aus einer
gréBeren Verantwortung fur das Ganze heraus?). Wenn
einer dieser drei Bereiche stockt, Unzufriedenheit oder
ungute Spannung hervorruft, ist der Dreiklang gestért.
Aber nur wenn alle drei Qualitaten klingen und uns in ihrer
Gesamtheit erfiillen und uns zu uns selbst fuhren, kann sich
unsere Gesundheit im besten Sinne entfalten bzw. erneu-
ern und von uns als solche auch erlebt werden. Es ist mir
deshalb ein Anliegen, die eigenverantwortlichen Krafte der
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Menschen in Bezug auf ihre Gesundheit zu mobilisieren,
ihre Selbstheilungskrafte zu unterstiitzen und sie darin zu
begleiten, sich individuellen Gesundungswegen zu 6ffnen
und zu stellen. Das schlieBt gute Wiinsche fur ihre Gesund-
heit selbstverstandlich mit ein.

Salutogenese — Selbstregulierung

Meine geistige Denkarchitektur beruht auf systemischer,
dynamischer und lésungsorientierter Entwicklung, ganz
im Sinne der Salutogenese: Ich gehe davon aus, da3 der
Mensch sich aktiv zwischen Gesundheit und Krankheit hin
und her bewegen kann. Er reguliert sich also selbst zwischen
Krankheitssymptomen und der Genesung. Der Fokus sollte
auf der kommunikativen Selbstorganisation und -regula-
tion liegen. Der Mensch wird von mir als autonomes Wesen
angesehen, und nicht als manipulierbares Objekt. Fur die
Selbstregulation werden individuelle, soziale und kulturelle
Kontexte mit einbezogen. Grundlage ist eine ,Sowohl-als-
auch”-Haltung. Es gibt nicht die Dichotomie, daf3 man nur
krank oder nur gesund sein kann. Beides kann auch neben-
einander bestehen und einen flieBenden Ubergang haben.
Im LebensprozeB ist Krankheit und Gesundheit immer zeit-
gleich vorhanden.

Es geht um unser eigenes waches, mitfiihlendes Spurbe-
wuBtsein, um unsere SelbstbewuBtheit, um das feinstoff-
liche Wahrnehmen der Prozesse in unserem Kérper und
darum, die richtigen, handlungsfahigen, Veranderung
bewirkenden Impulse anzustoBen oder eine Haltung zu
gewinnen, die in der Lage ist, unsere innere, wie auBere
Situation ,zu tragen”, ihr eine bejahende Heimat zu
geben und sie als Ausgangspunkt far
weiteres Handeln anzunehmen, statt
gegen sie zu kampfen.

Es ist wichtig fur uns, daB wir uns
an bewegter Stabilitat, an Stim-
migkeit, Koharenz, Verbun-
denheit und wohltuender [ “Ciitis
Kommunikation orientie- (k(:;e;ﬁhgc)w
ren und ausrichten. Wir
Menschen mussen stressie-
ren, um eine geschaf-
fene, innere Ordnung
wieder ins Wanken | Saisaiid
zu bringen und uns so
dazu aufzufordern, uns
neu auszutarieren, um neue
Antworten, neue, ent-
deckte Stabilitdt zu ent- Akﬁa‘;:‘::“"g
wickeln und zu finden, die T o
einen Entwicklungsschritt
in unserem LebensprozeB -
bedeuten. B;zh'leghk‘;?tgls

Verbundenheit

Achtsamkeit

Herzintelligenz — Quelle der
emotionalen Intelligenz

Als  Herzintelligenz  be-
zeichnen wir den ausge-

BewuBtsein,

Gegen-
wirtigkeit

Salutogenese

Beriihrbarkeit

All die genannten Qualitaten in dieser Grafik helfen uns, mit uns selbst
im Kontakt zu bleiben, uns wahrzunehmen, uns und unseren Zustand
glichenen Zustand von zu erspiiren, zu fiihlen, was aus unserer Wahrhaftigkeit heraus als
Erkenntnis nachstes gelebt werden will und dies in feinstofflicher Wahrnehmung emotionalen Erleben not-

und Emotionen in einen koh&renten Zustand mit dem Her-
zen gebracht werden.

Dabei kénnen wir unsere Herzintelligenz bewuBt aktivie-
ren. Je mehr wir auf die Stimme unseres Herzens achten
und darauf — auch darauf, wie sie uns einladt — uns leiten
zu lassen, desto eher kénnen wir auf ihre Intelligenz und
Fihrung zugreifen und uns ihr anvertrauen. Das Gehirn
ist dazu eingeladen, dem Herzen oder dem Selbst (der
urspringlichen Wahrhaftigkeit unseres Wesens) zu dienen.

Ganz diesen Uberlegungen entgegen steht die Wirklich-
keit. Die Diagnose Burnout ist momentan allgegenwar-
tig. In unserer immer schneller werdenden Welt sind wir
mit vielen StreBauslésern konfrontiert: standig steigende
Anforderungen am Arbeitsplatz; Angst davor, ihn zu ver-
lieren; die Informationsflut und die permanente Erreich-
barkeit durch Mobiltelefone und Internet; der Spagat
zwischen Kindererziehung und Karriere — und als Hinter-
grundrauschen die Krisen in der Finanzwelt, der Okologie
und Politik, sowie akute Kriegssituationen, die uns standig
begleiten. All das kann uns emotional so in die Enge trei-
ben, daB unsere innere Kraft versiegt und wir ausbrennen.
Die Idee der Resilienz oder psychischen Widerstandskraft
scheint einen Ausweg aus diesem Dilemma zu erméglichen.
Aber geht es hier eigentlich nur um ein Problem auf der
individuellen, persénlichen Ebene? Oder zeigt sich in den
steigenden Burnout-Zahlen nicht auch eine tiefere Misere
unserer Kultur?

Es braucht Selbstvertrauen, um uns auf die Moglichkei-
ten der Veradnderung zu fokussieren, die sich aus einer
schwierigen Situation ergeben. Diese Fahigkeit wird
als Glaube an die eigene Wirksamkeit
bezeichnet. Wenn wir diese Uber-
zeugung besitzen, sehen wir uns
eher als hoffnungsvollen Gestalter
unseres Schicksals und weniger
als Opfer der Ereignisse.

Hilfreich und resilienz-
bildend ist das, was wir
emotionale Intelligenz
nennen. Das bedeutet, daf
wir unsere Emotionen
einfach  wahrnehmen
Sus i kdonnen, ohne sie zu
dramatisieren oder zu
verharmlosen.  Zudem
sind wir in der Lage, sie posi-
tiv zu beeinflussen. Ein
weiterer, wichtiger Faktor
fur Resilienz ist die ,,emo-
tionale Komplexitat”, die
Fahigkeit, wahrend einer

StreBsituation verschiedene starke
Emotionen zu erfahren, ohne dabei
von ihnen vereinnahmt zu werden und
sich in ihnen zu verlieren.
Damit wird auch deutlich,
daB fur Resilienz ein gewis-
ser innerer Abstand zum

Schlafhygiene

und Intuition. Diesen erle- dessen, was unsere Selbst-Impulse fur Auswirkungen auf andere haben. wendig ist. Diese Fahigkeit

ben wir, sobald Verstand
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Die Spirale der Entwicklung

Holistisch
Okologisch

Konsensorientiert

Diese Grafik zeigt die
verschiedenen BewuBt-
seinsstufen, die wir als
Menschen bereits
durchschritten haben,
aber auch die, die noch
vor uns liegen. Es liegt
an uns, damit anzufan-
gen, sie zu leben.

Strategisch
Autoritar

Egozentrisch

Animistisch

Quelle: One-mind.net
(Internet-Projekt zum
Thema BewuBtsein und
BewuBtseinsevolution)

Instinktiv

durch Achtsamkeitsibungen und Meditation schulen. Wir
erfahren Gedanken und Gefuhle, ihr Kommen und Gehen,
sind aber nicht unauflésbar in sie verstrickt. Meditatives
BewuBtsein ist einerseits ein neutrales Beobachten, laBt
andererseits aber auch positive Gefuhle in uns erwachen,
wenn wir den Fokus unserer Aufmerksamkeit von den
Inhalten des BewuBtseins — zum Beispiel Gedanken, Emo-
tionen, Erinnerungen — zum reinen Gewahrsein lenken.
Diese Freiheit von Gedanken und Emotionen , fuhlt sich gut
an” und bringt uns in Verbindung mit einer inneren Freude
und Zufriedenheit, die zu einer tiefen Ressource in streBvol-
len Situationen werden kann.

Sinn

Dabei geht es um den Kontakt mit einer existenziellen
Sphére in uns, in der unsere Trennung vom Ganzen des
Lebens durchlassig wird oder sich gar auflést. Unsere Indivi-
dualitat im Sinne eines Getrennt-Seins von der Welt relati-
viert sich und wir fithlen uns aufgehoben in einem gréBeren
Zusammenhang. Diese Sphare einer existenziellen Zugehd-
rigkeit und eines grundlegenderen Lebensvertrauens ist die
eigentliche Quelle von Resilienz. Aus ihr entsteht eines der
kostbarsten Guter far uns Menschen, ohne daB wir inner-
lich verarmen: Sinn.

Was die Weisheitsforschung und -traditionen vereint, ist
die Erkenntnis, daB Weisheit sich entwickeln 1aBt. Aller-
dings nicht allein durch Methodik und die Ansammlung von
Wissen oder nur durch die Zunahme an Erfahrung im Laufe
des Lebens (und Alterns), sondern durch ein existenzielles
Erkunden der letzten Fragen des menschlichen Daseins.
Weisheit entspringt aus der Quelle des Ungetrennten in uns
selbst und zeigt sich in etwas, das man vielleicht als existen-
zielle oder gar spirituelle Resilienz bezeichnen kénnte. Sie
beruht nicht nur auf Ubungen des Selbstmanagements, so
wertvoll und nitzlich diese auch sein mégen, sondern auf
der inneren Offnung fur den zugrundeliegenden Sinn unse-
res Daseins und fur das umfassendere Ganze, in dem unser
Leben sich entfaltet.
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Gesamtschau

flexibler Flow

menschliche Nahe

ehrgeiziges Streben

eindeutige Wahrheit

Machtgotter

Stammesgeister

Uberlebenssinn

Weisheit besteht aus einer kognitiven, (Streben nach
Wahrheit), einer reflektiven (Selbstreflexion) und einer
affektiven (Mitfuhlen) Komponente, dabei kommt es dar-
auf an, alle drei Aspekte zu integrieren. AuBerdem hat
Weisheit damit zu tun, wie wir uns in komplexen, scheinbar
unlésbaren Situationen zurecht finden und diese nachhal-
tig mitsteuern und gestalten.

Resilienz, Salutogenese und Weisheit weisen darauf
hin, daB der Mensch ein lernendes, ein sich entwickeln-
des Wesen ist. Der Weg wird dabei zum Ziel: Menschen,
die in unabhangiger Selbstreflexion die Tiefe ihres eige-
nen Wesens ausloten, die Beziehungen zu ihren Mitmen-
schen und der Welt entfalten und sich einem gréBeren Sinn
verbunden fiihlen, haben Zugang zu einer Kraftquelle in
sich selbst. Eine Kultur, in der diese innere Haltung gefér-
dert wirde, kénnte dann selbst an Resilienz und Weisheit
gewinnen und so auch bis in Wirtschaft und Politik hin-
ein andere Strukturen und Lebensformen entwickeln, die
wiederum diese Qualitdten in Individuen unterstutzen.
Wir mussen aber nicht darauf warten, daB dies von selbst
geschieht, denn intuitiv kénnen wir erahnen: Eine weisere
Kultur beginnt in, mit und zwischen uns.

Zum AbschluB méchte ich dir gerne danke sagen fur deine
wache Aufmerksamkeit beim Lesen und dir etwas ganz per-
sénliches mit den Worten von Virginia Satir wiinschen:

Die Freiheit, das zu sehen und zu héren, was
im Moment wirklich da ist, anstatt was sein
sollte, gewesen ist oder erst sein wird.

Die Freiheit, das auszusprechen, was
Du wirklich fiihlst und denkst, und nicht
das, was von Dir erwartet wird.

Die Freiheit, zu Deinen Geflihlen zu stehen,
und nicht etwas anderes vorzutduschen.

Die Freiheit, um das zu bitten, was Du brauchst,
anstatt immer erst auf Erlaubnis zu warten.

Die Freiheit, in eigener Verantwortung Risiken
einzugehen, anstatt immer auf Nummer
Sicher zu gehen und nichts Neues zu wagen. V)
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