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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

das Gefiihl gehetzt zu sein und wichtig erscheinende Aufgaben,
selbstgesetzte wie fremdbestimmte, unter Zeitdruck erledigen zu
mussen, ist ein allgegenwartiges modernes Phanomen. Fir viele
Menschen beginnt der Stress bereits mit dem Aufstehen und en-
det nicht etwa bei Dienstschluss, sondern oft erst mit dem zu Bett
gehen. Tagaus, tagein, der gleiche Rhythmus. Stress ist ein Hinter-
grundrauschen in unserer Gesellschaft, mal lauter, mal leiser, aber
immer da. Ein ebenso lastiger wie treuer Begleiter des modernen
Menschen.

Der subjektive Eindruck, dass nie gentigend Zeit fur die geruhsame
Bewaltigung der vielfaltigen Aufgaben des Alltags zur Verfiigung
steht, misste eigentlich nichts als ein groBer Irrtum sein. Die meis-
ten Menschen arbeiten heute weniger als noch die Generation vor
ihnen, sie haben mehr Urlaub und eine absurd umfangreiche Menge
an Maschinen zur Hand, die ihnen im Haushalt oder Berufsleben
Arbeit abnehmen. Und doch fihlen sich viele Menschen oft tber-
fordert. Bis zu 30 Prozent der europdischen Bevélkerung leiden an
stressbedingten psychischen Erkrankungen. Tendenz — Sie ahnen
es — steigend.

Anhaltender Stress belastet die Psyche und mit ihr den gesamten
Organismus. Er kann Angststérungen und Depressionen auslésen
und sich nachteilig auf das Herz-Kreislauf-System auswirken. Eine
hohe Lebensqualitdt und eine stetige Stressprasenz, das passt nur
auBerst selten gut zusammen. Stressreduktion ist deshalb auch das
neue Mantra einer entnervten Gesellschaft. Nun gibt es viele auf den
ersten Blick einfach umsetzbare Mdglichkeiten, das Stresslevel zu
reduzieren: Achtsamkeitstibungen im Alltag, regelméaBige sportliche
Betatigungen, ausreichender geruhsamer Nachtschlaf. Doch dafiir —
hier schlieBt sich ein Kreis — fehlt oft die Zeit. Die Organisation der
Stressreduktion verursacht ihrerseits Stress. Was fir ein Dilemma.
Waére es da nicht wunderbar, wenn man von Natur aus resistenter
ware, wenn einen der Stress einfach nicht so stressen wirde?

Um diesen frommen Wunsch hat sich eine ganze Industrie gebildet,
die unter dem Modewort Resilienz genau das verspricht: die innere
Widerstandskraft gegen Stressoren nachhaltig zu starken. Der Be-
griff der Resilienz (von lateinisch resilire, abprallen) stammt aus der
Psychologie, hat sich im Laufe der Zeit mehrfach gewandelt und
ist bis heute nicht einheitlich definiert, was die Resilienzforschung
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zu einer spannenden, aber auch etwas vagen wissenschaftlichen
Disziplin macht. Mit Vorsicht kann man definieren: Resilienz ist die
gelungene Abwehr einer drohenden Stresserkrankung. Sie ist kei-
neswegs die prinzipielle Unempfindlichkeit gegen Stresseinflisse,
Lebenskrisen oder traumatische Erlebnisse. Resilienten Menschen
gelingt es leichter, ihre psychische Gesundheit in stlrmischen
Zeiten aufrechtzuerhalten oder sie nach Uberstandenem Sturm
wiederzuerlangen. Der Sturm jedoch trifft sie trotzdem.

Die groBe Frage fiir den persénlichen Mehrwert in dieser Sache lau-
tet: Ist Resilienz angeboren oder erlernbar? Die einfache Antwort
ist ein gemurmeltes Ja. Die komplexe Antwort muss dagegen viel-
schichtig ausfallen und zunachst den verwendeten Resilienzbegriff
genau definieren. Die meisten Forscher gehen derzeit davon aus,
dass Resilienz keine angeborene Eigenschaft ist, aber erbliche Fak-
toren entscheidend Einfluss auf die spatere Auspragung nehmen
kénnen. Neuere Forschungen des Deutschen Resilienz-Zentrums
in Mainz beschreiben Resilienz weniger als einen Schutzschild ge-
gen Stressoren und mehr als besondere Form der aktiven Lesart
von Stresssituationen: Resilienz als Bewertungsstil. Das Gute da-
bei: Bewertungsstile lassen sich modifizieren, schadliche Assozia-
tionen etwa kdnnen aktiv verlernt werden. Jedoch: Der Prozess ist
mihsam und zeitaufwendig, einer Psychotherapie nicht unahnlich.
Schnelle Lésungen sind nicht zu erwarten. Ein Wochenendseminar
bringt keine Resilienz und auch die Lektlre dieser Ausgabe wird
den Umgang mit alltdglichen Stresssituationen nicht auf ein neues
Niveau heben kénnen. Doch wenn Sie in aller Ruhe und Gelassen-
heit die folgenden Seiten durchblattern und die ein oder andere
neue Erkenntnis mitnehmen, ist auch schon viel gewonnen ...

In diesem Sinne wiinscht ein geruhsames Leseerlebnis
und eine stets solide Gesundheit

lhr

g/‘/m}( Ké’éﬂtéwé[

Maik Lehmkuhl
Chefredaktion
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