Resilienz
Selbstwirksamkeit
statt Spielball

von Falko A. Cerny

Unerwartete Probleme, Riickschlage in der
Karriere und Tiefschldge im Privatleben,
Lebenskrisen, eine bedrohliche berufliche
Veranderung oder plétzliche Drucksituation:
Die meisten Menschen geraten hierbei leicht
gedanklich und seelisch ins Trudeln, mit
dem Gefiihl, nur ein machtloser Spielball zu
sein. Hier hilft die besondere Fahigkeit zur
Resilienz: Selbstwirksamkeit.

Eine Situation ,nicht im Griff* zu haben, plétz-
lich, unerwartet und vdllig unvorbereitet unter
extremem Druck zu stehen, sich vielleicht sogar
nur als Spielball der Umstande oder anderer
Menschen zu fiihlen, wenn womdglich Angst je-
des Flnkchen Zuversicht auffrisst: Das ist nicht
nur seelisch stark belastend, sondern das kann
in mehrfacher Hinsicht sehr gefahrlich werden.

Dem gegenuber gibt es Menschen, die in sol-
chen Extremsituationen fahig sind, einen kiihlen
Kopf zu bewahren, die Lage vergleichsweise
ruhig und gelassen zu Uberschauen. Eine F&-
higkeit zur inneren Gelassenheit und Souvera-
nitat, die als ,Selbstwirksamkeit® bezeichnet
wird, oder fachlicher: ,Resilienz".

Selbstwirksamkeit ist nicht zu verwechseln mit
Selbstbewusstsein oder Selbstvertrauen. Viel-
mehr handelt es sich dabei um so etwas wie
eine innere, seelische ,Widerstandskraft“. Eine
Fahigkeit, die im Fall der Falle nicht aktiviert
werden muss, sondern sich als mentale Grund-
haltung sich selbst und dem Leben gegentber
.in einem Selbst“ verfestigt hat.

Gelassenheit in Aushahmesituationen

Drohender oder bevorstehender Arbeitsplatz-
verlust, plétzliche und/oder dauerhafte finan-
zielle Probleme, die Information CUber eine
schwere Krankheit, medizinische Notfalle oder
eine Ehescheidung kénnen Menschen extrem
unter Stress, Handlungs- und Entscheidungs-
druck setzen. Im Gegensatz zu meisten Men-
schen, die in solchen Féllen von der Situation
schier Uberwaltigt werden, behalten resiliente
Menschen auch hierbei einen kiihlen Kopf und
kénnen die Lage ruhig angehen und vergleichs-
weise souverdn Uberschauen. Das Gleiche in
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Ausnahmesituationen wie Einstellungsgespra-
che, Assessmentcenter, Geschéfts- oder Ge-
haltsverhandlungen, etc. Mit Resilienz wird aus
negativem Druck eher positive Anspannung.

Lebenserfolg trotz Hindernissen

Resilienz ist dabei kein Phdnomen, das an be-
sondere Voraussetzungen geknlpft wéare. Auch
Menschen, die eine ,schwere Kindheit* hatten,
hausliche Gewalt erleben, in Armut oder zerr(t-
teten Familienverhaltnissen aufwachsen muss-
ten, kénnen die Fahigkeit zur Selbstwirksamkeit
haben oder immer noch erlernen, auch im fort-
geschrittenen Alter. Wenn Resilienz bereits im
Kindesalter vorhanden ist oder erlernt wird, ist
das natdrlich ein erheblicher Schutzfaktor ge-
gentiber Gruppenzwang, Mobbing und etwai-
gen Lebenskrisen. Kinder und Jugendliche, die
Uber Selbstwirksamkeit verfliigen, gehen auch
mit Problemen in der Schule gelassener um als
nicht-resiliente Schiler.

Schutz vor ungesunden Folgen

Menschen mit der Féhigkeit zur Selbstwirksam-
keit neigen nicht zu Verzweiflung, Burnout oder
Depression. Ein zusatzlich positiver Neben-
effekt ist, dass dadurch auch ungesunde Be-
waéltigungsstrategien wegfallen, zu denen Men-
schen ansonsten gern neigen: UbermaBiges
essen, Kettenrauchen, Alkohol, Beruhigungs-,
Schmerz- und Schlaftabletten, etc. Dazu gehort
auch die Neigung, sich ,zu Hause einzuschlies-
sen” und den Kontakt zu Mitmenschen auf das
Noétigste zu reduzieren. Und dazu wiederum ge-
hért die Art und Weise des zwischenmenschli-
chen Kontaktes in Druck- und Krisensituatio-
nen: Der Neigung zu extremer Gereiztheit bis
hin zur Aggressivitat verfallen Menschen mit
der Fahigkeit zur Selbstwirksamkeit kaum.
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Mentale Starke: ,,Dennoch-Energie“

Jemand, der Uber diese Fahigkeit verfligt, weil
genau so sicher, wie der Himmel blau und Gras
grin ist, um die Wirksamkeit seiner Grundhal-
tung, seiner mentalen Starke, seines Denkens
und Handelns. Eine Art ,Dennoch-Energie®“. Da-
mit werden Widrigkeiten oder Drucksituationen
als Ereignisse angenommen, die durchaus ein
Problem darstellen, doch weiter dariiber hinaus
lasst man sich davon nicht beeindrucken. Man
gibt dem Problem keine gréBere Bedeutung als
unbedingt notwendig. Keine, die zu einer wirkli-
chen Belastung fihren wirde.

Unbeeindruckt zur Problemlésung

Selbstwirksamkeit hat also den immensen Vor-
teil, sich von einer Problemsituation nicht Uber-
maBig beeindrucken zu lassen. Das namlich,
vom Eindruck eines Problems ,erschlagen” und
Uberwaltigt zu werden, und auch anschlieBend
noch unter dem Eindruck des Problems zu ste-
hen, fiihrt zu genau dem lahmenden und be-
lastenden Effekt, unter dem die meisten Men-
schen extrem leiden — und sich so bei der Pro-
blemldsung selbst im Weg stehen. Und das sei
nochmals betont: Es ist nicht das Problem an
sich, das lahmt und belastet, es ist ,lediglich®
der Eindruck, unter dem man steht. Wer resi-
lient ist, wer eine Selbstwirksamkeitserwartung
hat, wei3 das. Und dieses tiefere Wissen ist
quasi schon die halbe Problemlésung.

Eine Frage der Betrachtungsweise

Auch resiliente Menschen haben durchaus ihre
Stimmungsschwankungen und sind ab und an
unzufrieden, doch sie sind in der Lage, das als
Momentaufnahme, als eine vorlbergehende
Phase anzunehmen. Und das Entscheidende
hierbei: Resiliente Menschen sind sich bewusst,
dass sie selbst es sind, die ein Ereignis bzw.
eine Situation problematisch betrachten und
zundchst erst einmal ihre Betrachtungsweise
andern mussen. Ganz nach Marion Gréafin
Doénhoff ,Nicht die Tatsachen sind entschei-
dend, sondern das, was wir dariiber denken".
Der enorme Unterschied liegt darin, dass (b-
licherweise ,das Problem*® als ein ,Etwas"“, qua-
si als ,Objekt* bezeichnet und dem entspre-
chend betrachtet wird, dem man ggf. hilflos und
ratlos gegenlber steht. Mit Resilienz ausgestat-
tet jedoch weiBB man, dass nichts eine Bedeu-
tung hat, sondern dass einem Problem eine be-
stimmte Bedeutung gegeben wird — und das ist
etwas, das man selbst beeinflusst.

Entscheidende Zusammenhénge
Der Denker Gregory Bateson meinte: ,Nichts
hat eine Bedeutung, solange man es nicht in ei-
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nem Kontext begreift. Das heiBt erstens: Von
Natur aus hat also erst einmal nichts eine Be-
deutung. Zweitens heiBt das: Eine Bedeutung
kommt durch Begreifen zustande, ist also eine
Angelegenheit, die jeder selbst fiir sich vor-
nimmt, entweder auf die eine oder andere Wei-
se, entweder die Bedeutung einer Katastrophe,
mit der man sich selbst um Kopf und Kragen
und in eine Drucksituation denkt — oder eben
weniger oder gar nicht. Drittens heiB3t das: Es
gibt kein Problem an sich, sondern entschei-
dend ist der Kontext, der jeweilige Zusammen-
hang, in dem es existiert. So ist dann auch der
Spruch von Steve de Shazer zu verstehen: ,,Die
Lésung hat mit dem Problem nichts zu tun".

Analytik verschlimmbessert die Lage

Gerade weil das Erkennen des jeweiligen Zu-
sammenhangs mitentscheidend fiir die Lésung
eines Problems ist, ist jedes analytische Den-
ken hier mindestens kontraproduktiv. Analytik
namlich ist ein Problem-Zerlegen, ,bis ins klein-
ste Detail’, auf der Suche nach ,der” Ursache,
doch damit eben das genaue Gegenteil davon,
sich dem gréBeren Zusammenhang zu widmen.
So lasst sich sagen: Je analytischer ein Mensch
denkt, desto weniger Selbstwirksamkeit. Viel-
mehr geht es darum zu versuchen, das Pro-
blem ,nicht persénlich zu nehmen®, sondern es
aus einer Ubergeordneten Perspektive zu be-
trachten. Das Problem méglichst in dessen Zu-
standekommen, mit allen Faktoren und beteilig-
ten Personen: wie ein Theaterstiick, dem Dreh-
buch und der Rollenverteilung — mit dem Ver-
such, neben der Hauptrolle dann auch die Re-
gie zu tUbernehmen.

Selbstwirksamkeit durch [ WIRKUNG! ]
Wenn Sie das Prinzip [ WIRKUNG! ] bereits et-
was besser kennen, ist lhnen bis hierhin ganz
sicher in einzelnen Passagen aufgefallen, dass
Selbstwirksamkeit einiges damit zu tun hat, von
der ,Alten Kompetenz“ unseres mittelalterlichen
Denksystems loszulassen. Andernfalls lautet
die Empfehlung: www.wirkung.biz.
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