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Martin Hammerl

Wie gut haben Sie das letzte Jahr, die letzten
18 Monate Uberstanden? Was Sie auf diese
Frage antworten hat zu einem ganz grof3en
Teil auch mit lhrer Resilienz zu tun, ihrer psy-
chischen Widerstandskraft. Die hat bei uns al-
len glaube ich viel zu tun gehabt in letzter Zeit,
aber was ist diese Resilienz? Wie entsteht sie
und wie kann ich sie vielleicht sogar trainieren,
dass ich dann widerstandsfahiger werde?
Heute unser Thema bei ,Mein Weg zu bester
Gesundheit®. Ich bin Martin Hammerl und per
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Skype zugeschalten Frau Mag. Andrea Zaun-
schirm. Sie ist Gesundheitspsychologin im Op-
timaMed Gesundheitsressort Bad St. Leon-
hard. Guten Tag Frau Zaunschirm, schon,
dass Sie die Zeit haben!

Mag. Andrea Zaunschirm

Herr Hammerl, ich begrtiRe Sie recht herzlich
und auch die Zuhérer am heutigen Morgen!

~immunsystem der Seele* (00:59)
Martin Hammerl

Frau Zaunschirm, ich habe in einem Artikel
Uber Resilienz den Ausdruck gelesen, den
doch recht blumigen sage ich einmal, dass
Resilienz das Immunsystem der Seele ist.
Wirden Sie diesem blumigen Ausdruck zu-
stimmen?

Mag. Andrea Zaunschirm

Ja, dem kann man schon zustimmen. Wenn
wir ein bisschen auf die Medizin schauen,
dann kann man sagen, dass man bei medizi-
nischen Impfvorgéngen die natirliche Reak-
tion des Immunsystems nutzt, um dem Korper
schadliche Erreger gezielt zuzufiihren, um die
Ausbildung von Antikdrpern anzuregen und in
der Regel entsteht ein langandauernder
Schutz, der wieder jeweilige Krankheiten vor-
beugt. Und diese biologisch medizinischen Zu-
sammenhange kdnnen wir uns natirlich auch
im emotionalen, im mentalen Bereich zu Nutze
machen und sind auch Ubertragbar. Resilienz
ware so etwas wie eine psychische Wider-
standskraft, die wir entwickeln und wo Men-
schen in der Lage sind, selbst nach traumati-
schen schwierigen Lebensereignissen, sich
relativ gut und schnell wieder zu erholen. Es
ist etwas, was einfach an uns abprallt. Belas-
tungen, die sozusagen abprallen und man
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kénnte da das Bild von einem Stehaufmann-
chen verwenden, dass man sagt, der Mensch
steht immer wieder auf, der hat verschiedene
optimistische Einstellungen, die dabei helfen,
Krisen zu Uberwinden oder auch Lésungen fur
sich zu entwickeln und er kann sich von einer
personlichen Opferrolle relativ gut distanzie-
ren, abgrenzen und so diese Schicksals-
schlage und die Schwierigkeiten gut bewalti-
gen und somit an diesen Dingen auch wach-
sen.

»Ochllisselbegriffe’ der Resilienz
(03:01)

Martin Hammerl

Jetzt ist das bei jedem Menschen unterschied-
lich ausgepragt. Welche Faktoren gibt es
denn, die die Resilienz wirklich beeinflussen?

Mag. Andrea Zaunschirm

Da gibt es verschiedenste Faktoren. Das sind
die sogenannten Schlusselbegriffe der Resili-
enz und das waére jetzt einerseits Optimismus,
also optimistische Einstellung bzw. Haltung
zum Leben, dass man einfach immer wieder
versucht das Positive, das Gute an den Din-
gen zu sehen. Nicht im Sinne einer rosaroten
Brille, sondern dass man einfach sagt, wie
kann ich trotz Krisen, schwierigen Lebenspha-
sen im Leben, immer wieder eine gute Sicht
einbringen. Das ware auch so etwas wie L0-
sungsorientierung, dass man einfach sagt
okay, da ist meine Ausgangslage und wo ist
fur mich jetzt die Lésung und nicht das man
sich dann zu stark in den Problemen verhed-
dert, sondern dass man einfach schaut, wie
man da jetzt besser vorankommt. Ein Schlis-
selfaktor ware zum Beispiel die Selbstwirk-
samkeit, also inwiefern habe ich selber das
Geflhl, doch auch einen Einfluss auf mein Le-
ben und meine Umstande nehmen zu kénnen.
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Auch die sozialen Netzwerke spielen da eine
grof3e Rolle. Wen habe ich jetzt im personli-
chen Kreis, Verwandten-, Bekannten-, Fami-
lienkreis — Beziehungen wo ich sage, das sind
sogenannte Menschen, Energiegeber, wo ich
selber sage, da kann ich mich orientieren und
die mich auch einfach aufbauen. Diese Netz-
werkpflege, Beziehungspflege spielt naturlich
eine wichtige Rolle, weil man aus verschiede-
nen Studien weil3, dass diese Beziehungen
auch sehr wichtig sind fuir unser Wohlbefinden.
Ob das jetzt ein Kontakt ist, ein Gesprach, ob
das eine Berihrung ist — samtliche Dinge spie-
len dabei eine grof3e Rolle. Da gibt es diese
verschiedenen Faktoren, die man wissen-
schaftlich untersucht und erhoben hat und wo
man im Sinne eines Resilienztrainings natir-
lich auch ansetzen konnte.

Resilienztraining (05:10)
Martin Hammerl

Das ware auch meine nachste Frage gewe-
sen, weil einiges was Sie da genannt haben
klingt wirklich nach einer Einstellungssache,
nach einer Sache, wie ich damit umgehe. Ist
Resilienz erlernbar, also wirklich so, dass ich
sagen kann, ich kann mich darauf hintrainie-
ren, psychisch widerstandsfahiger zu werden?

Mag. Andrea Zaunschirm

Ja, natirlich. Es gibt verschiedene Resilienz-
trainings, wo man einfach versucht, auf die
verschiedenen Schlusselfaktoren einzuwirken
und eine Moglichkeit ware auch, dass man
zum Beispiel die Selbstwirksamkeit starkt, in-
dem man einfach das Vertrauen in sich selbst
auch immer wieder starkt. Da kann man ein-
fach Methoden anwenden, wie man zum Bei-
spiel an seinem Selbstwert arbeitet und dass
man sich auch auf die inneren Starken kon-
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zentriert und auch auf die eigenen Kompeten-
zen, im Sinne von was bringe ich bereits mit
und was habe ich bereits in mir. Es ist natirlich
wieder eine ganz andere Sichtweise als wenn
man sagt, das sind meine Schwéchen, das
sind die Probleme. Sich selbst auf die Schulter
zu klopfen und sich zu loben ist auch sehr viel
Wert. Was man auch macht, um den Optimis-
mus zu starken, ware zum Beispiel, dass man
ein Dankbarkeitstagebuch fuhrt. Das heif3t, ich
besorge mir ein Heft oder einen Notizblock, wo
ich etwas reinschreibe. Es gibt bei der Ubung
auch die Moglichkeit, dass man sich die Dinge
selber vorsagt. Und man stellt sich da immer
wieder die Frage, fir was bin ich jetzt person-
lich am Ende eines Tages dankbar? Das kon-
nen auch kleine Dinge sein. Es muss nichts
Materielles sein. Es kann auch sein, dass Sie
sagen: ,Heute bin ich dankbar fir das nette
Gesprach, fur den guten Kaffee am Morgen,
fur die Sonne die aufgeht und fur den Sonnen-
untergang.“ Es geht einfach darum die Dinge
intensiver im Leben wahrzunehmen und man
weild auch aus Studien, dass dadurch das
Wohlbefinden und die Lebensfreude gestarkt
werden kann. Besonders bei Menschen mit ei-
ner gedriickten Stimmungslage kann sich so
etwas als sehr wertvoll erweisen. Man sollte
natlrlich versuchen, das eine langere Zeit an-
zuwenden, da sich dadurch wirklich auch et-
was verbessert, weil wir wissen, dass Gedan-
ken und Geflhle im direkten Zusammenhang
stehen. Und wie es uns naturlich geht von der
Gedankenwelt — hat man eher das Gefunhl,
dass das Glas halb voll oder halb leer ist und
auch naturlich von der Gefuhlswelt. Das sind
zwei Dinge, die einfach irrsinnig wichtig sind,
damit es uns gut geht.

Martin Hammerl

Das sind schon einmal gute Nachrichten, weil
das heifl3t, wenn die eigene Einstellung passt,
kdnnen wir dann schon viel beeinflussen.
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Mag. Andrea Zaunschirm

Naturlich, man kann einiges tun. Wir wissen,
dass es trainierbar ist, dass es erlernbar ist,
zwar nur bis zu einem gewissen Punkt, aber
man kann auf jeden Fall einiges tun.

Genetische Veranlagung (08:23)
Martin Hammerl|

Gibt es da auch Untersuchungsdaten, Stu-
dien, welche Rolle dabei die genetische Ver-
anlagung vielleicht auch wirklich spielt, weil
gerade bei der Psyche gibt es auch immer wie-
der Geschichten, wo vielleicht von vornherein
eine gewisse Veranlagung in die eine oder an-
dere Richtung vorhanden ist?

Mag. Andrea Zaunschirm

Ja, man kénnte sagen, dass uns ein Teil unse-
rer Belastbarkeit sozusagen auch schon in die
Wiege gelegt worden ist. Wie robust ein
Mensch ist, vor allem auch psychisch, hangt
zu einem kleinen Teil tatsachlich mit einer ge-
netischen Veranlagung zusammen und Wis-
senschaftler haben mehrere Resilienz-Gene
gefunden. Eines davon ist das Gen 5-HTT, das
den Transport des Glickshormons Serotonin
im Gehirn reguliert und von diesen Genen gibt
es eine kurze und eine lange Variante. Wer die
lange Version in sich tragt, hat mehr Boten-
stoffe zur Verfigung, die ihm helfen, einfach
auch mit schwierigen, stressigen Situationen
besser umzugehen. Menschen, die oft eine
gedriicktere Stimmung haben, haben &fter ein-
mal das Thema, dass einfach zu wenig vor-
handen ist und das beeinflusst uns nattirlich in
unserem Befinden, in unserem Wohlbefinden,
unserer Lebensqualitdt. Es hat somit auch
eine genetische Komponente.
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Kindheit (09:56)
Martin Hammerl

Finde ich sehr spannend, dass man da wirklich
mit dem Finger auf das eine Gen zeigen kann
und sagen kann, dieses beeinflusst das bis zu
einem gewissen Grad. Ich kann mir vorstellen,
dass die Kindheit eine relativ grof3e Rolle spielt
beim Aufbau der Resilienz. Was ist hier gut
und fordernd, was sollte vermieden werden?
Sind das die offensichtlichen Sachen, an die
man zuerst denkt oder wie sieht es da aus?

Mag. Andrea Zaunschirm

Gerade die Kindheit spielt eine grol3e Rolle
beim Aufbau unserer Resilienz. Was ist hier
gut und férdernd? Was sollte vermieden wer-
den? Psychische Resilienz ist nicht angebo-
ren, sondern entwickelt sich aus den Erfahrun-
gen, die natirlich die Kinder oft auch machen
und wie sie eben auch die Umwelt erleben und
diese psychische Starke und Ausgeglichenheit
erwirbt ein Kind zum Beispiel im Alltag, im all-
taglichen Umgang, durch Erfahrungen, im Mit-
einander und auch durch Erfahrungen, die
man mit den unterschiedlichsten Bezugsper-
sonen macht. Und dann ist nattirlich auch wie-
der der Punkt der Selbstwirksamkeit ein gro-
Ber. Vor allem ist es wichtig, dass das Kind das
Geflhl hat, durch das eigene Tun etwas bewir-
ken zu konnen, aus der eigenen Kraft die
Uberzeugung zu haben. Und auch das ist im
Prinzip angeboren und kann man nattrlich
auch fordern. Das Selbstwertgefiihl — natirlich
sich und seine Fahigkeiten auch zu schatzen
und einschatzen zu koénnen, Starken und
Schwachen auch selber wahrnehmen zu kon-
nen, sehen zu kdnnen, ist auch ein ganz wich-
tiger Punkt. Und ein Selbstwertgeftihl kann ein
Kind nur dann entwickeln, wenn es sich mit all
seinen Starken und Schwachen auch geliebt
fuhlt. Das ist ein ganz wichtiger Punkt. Natiir-
lich auch die Selbststandigkeit, der Wunsch
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sich selbst entwickeln zu kdnnen, aktiv sein zu
konnen und nattrlich auch das Durchhaltever-
mdgen — mit Geduld und Ausdauer oft einmal
ein Ziel zu verfolgen. Sich nicht gleich von klei-
nen Rickschlagen beirren zu lassen ist auch
eine ganz wichtige Erfahrung, die Kinder im
Prinzip machen. Auch die Empathie, das Mit-
gefuihl ware so etwas. Einfach sich in andere
Menschen hineinversetzen zu kdnnen — wie
geht es der Person in dem Moment? Jeder
Mensch hat sozusagen seine eigene Wirklich-
keit. Jeder sieht die Welt durch seine eigene
Brille und das hat natirlich ganz stark mit den
Erfahrungen zu tun, die der Mensch im Laufe
seines Lebens gemacht und gesammelt hat
und das pragt uns.

Martin Hammerl

Das heil3t, da waren dann wirklich schon die
Grundsteine gelegt?

Mag. Andrea Zaunschirm

Ja.

Resilienz messen (12:46)
Martin Hammerl

Kann man eigentlich Resilienz messen? Gibt
es eine Skala oder ist das einfach wirklich eine
Beobachtung, wo man sagt, dieser Mensch
kann gut mit Krisen umgehen, dieser vielleicht
weniger?

Mag. Andrea Zaunschirm

Es gibt verschiedene Fragebdgen, die man
natirlich wissenschaftlich auch erarbeitet und
konzipiert hat und es gibt sozusagen eine
Resilienz-Skala, die das géngigste Modell von
diesen Tests ist und die nennt sich die Connor-
Davidson Resilienz Skala und die wurde natur-
lich nach den Gutekriterien festgelegt, weil es
sehr wichtig ist objektiv zu sein. Validitat und
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Reliabilitat ist auch gegeben und dieser Frage-
bogen erfasst hauptsachlich die persoénliche
Widerstandskraft als Personenmerkmal und
da kann man einfach schauen, wie stark kann
man die eigene Resilienz jetzt zum Beispiel
einschatzen. Da spielen natirlich diese gan-
zen Schlusselfaktoren, die ich vorher erwahnt
habe, eine grof3e Rolle. Danach sind diese
Fragen sozusagen angelegt und ausgelegt.

Martin Hammerl

Wie kompliziert ist dieser Fragebogen? Brau-
che ich dafir psychologische Begleitung oder
kann ich das einmal zum Spaf} alleine im In-
ternet machen und einmal schauen, wie es um
mich in Sachen Resilienz steht?

Mag. Andrea Zaunschirm

Den kdnnte man natirlich schon selbst ausfil-
len und dann auswerten. Im Internet muss
man natlrlich immer aufpassen, weil wenn
man Resilienz-Fragebogen eingibt, werden
viele kommen, aber wichtig ist, dass man da
immer schaut, ob das wirklich ein professionell
wissenschaftlicher Fragebogen ist, wo die
Faktoren der Obijektivitat, Validitat und Relia-
bilitat gegeben sind.

Martin Hammerl

Im Zweifelsfall doch eher nachfragen beim Ex-
perten?

Mag. Andrea Zaunschirm

Genau, so ist es.
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»ochlusselbegriff des 21. Jahr-
hunderts” (14:58)

Martin Hammerl

Es hat einen aktuellen Anlass, warum wir Uber
dieses Thema sprechen. Aktuell ist da natir-
lich, fast schon zu kurz gegriffen, die Pande-
mie, die uns jetzt schon langer begleitet, seit
Anfang 2020, aber da gibt es natdrlich viel zu
besprechen in Sachen psychische Wider-
standskraft. Ich habe ein interessantes Zitat
gefunden. Der deutsche Soziologe Ulrich
Brockling nennt Resilienz einen Schliisselbe-
griff des 21. Jahrhunderts. Warum gerade
jetzt? Warum nicht davor? Warum kommt er
darauf, dass das gerade jetzt so wichtig ist?

Mag. Andrea Zaunschirm

Den Schlusselbegriff der Resilienz gibt es
schon langer, aber aufgrund der Coronapan-
demie hat sich die Gesellschaft sehr veran-
dert, es ist viel passiert, Systeme haben sich
verandert, es hat Auswirkungen auf verschie-
dene Bereiche wie zum Beispiel auch die Um-
welt, das Wirtschaftssystem, aber auch auf die
Befindlichkeiten der Menschen. Das hat man
auch in Studien und Befragungen herausge-
funden, dass einfach auch die mentalen Er-
krankungsbilder angestiegen sind, im Erwach-
senenbereich genauso wie im Kinder- und Ju-
gendbereich. Wir stol3en in den verschiedens-
ten Bereichen an unsere Grenzen und dieser
Schlisselbegriff wurde natiirlich in den letzten
Jahren immer mehr erforscht. Es ist ein Be-
griff, der aus der Psychologie kommt, aber auf
jeden Fall kann man den jetzt gut auf dieses
Thema der Coronapandemie umlegen und wir
wissen einfach, das Resilienz wirklich bestar-
kend fir uns Menschen ist. Man kann sich das
so vorstellen, wie wenn wir jetzt eine Feder in
der Hand halten wiirden — wir haben mit dieser
Krise zu tun, die Feder biegt sich zusammen,
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aber es geht darum, wie kann sie sich nachher
wieder o6ffnen. Also wie wir auch wieder gut
durch diese Situation gemeinsam gehen kon-
nen und natdrlich fallt es vielen Menschen ein-
fach schwer damit umzugehen und manche
tun sich damit leichter, aber da spielen sehr
viele Faktoren eine grof3e Rolle wie zum Bei-
spiel das soziale Umfeld, aber auch die Per-
sonlichkeitsanteile dieser Person. Naturlich
auch wie sehe ich die Dinge, wie gehe ich da-
mit um und auf jeden Fall ist es ein Begriff, der
jetzt zeitgerecht ist und gut hineinpasst.

Menschen mit hoher Resilienz

(17:20)
Martin Hammerl

Das mit der Feder ist ein sehr schones Bild.
Inwiefern kommen Menschen mit hoher Resi-
lienz besser durch die aktuelle Situation? Sind
die dann unempfindlicher gegentber mentalen
Erkrankungen, Depressionen oder irgendet-
was in die Richtung? Wie sieht das aus? Was
erleben Sie da vielleicht auch in den letzten
Monaten in lhrer Arbeit?

Mag. Andrea Zaunschirm

Ich erlebe immer wieder, dass Menschen, die
wirklich auch versuchen ldsungsorientiert zu
denken, sich auf das zu fokussieren, was sie
im Leben bereits haben, das auch wertschat-
zen, einfach mit diesen Dingen gut umgehen
kénnen und sich da im Grunde etwas leichter
tun. Das kommt natdirlich jetzt auf die Situation
an, weil wenn jemand jetzt sagt, okay ich habe
jetzt gerade meinen Arbeitsplatz verloren und
es gibt vielleicht noch irgendeine private Krise,
dann kann das natirlich schon sehr komplex
werden. Die Frage ist auch wie stark ist die
personliche Belastung. Das muss man natr-
lich immer abwiegen, aber man weif3, dass es
natdrlich besser ist, wenn jemand sich nach
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vorne orientiert und sich selber auch fragt, was
kann ich tun, was kann ich aus meiner Situa-
tion machen. Also auch aktiv an die Dinge her-
angeht. Das ist naturlich eine bessere Strate-
gie als wenn jetzt jemand passiv ist und sich
hangen lasst. Das kann man natdirlich eine Zeit
lang machen, aber man sollte dann wieder
schauen, wie man sich wieder aufraffen kann
und wie man seinen Weg gehen kann und wo
man hin will.

Folgen einer niedrigen Resilienz
(19:00)

Martin Hammerl

Gehen wir einmal vom schlimmsten Fall aus
unter Anfilhrungszeichen. Was passiert denn
in der Psyche, im Koérper, wenn unsere Resili-
enz zu niedrig ist? Wie sehen da vielleicht
auch die Langzeitfolgen aus?

Mag. Andrea Zaunschirm

Wenn sie zu niedrig ist, wenn jemand immer
eine sehr negative Haltung hat zu gewissen
Dingen, sich auch viele negative Gedanken
macht, kbnnte es zum Beispiel sein, dass ein
Mensch eine Depression entwickelt und sich
zuriickzieht. Es kommt zum Energieverlust,
Traurigkeit kann ein Thema werden, Hoff-
nungslosigkeit und natirlich, wenn wir jetzt
von einer klinischen Depression, einer schwe-
reren Depression sprechen, kdnnte es natir-
lich schon sein, dass der Serotoninspiegel im
Gehirn fallt und man dann einfach auch Unter-
stiitzung braucht. Das kann sich massiv auf
das Schlafverhalten auswirken. Antriebslosig-
keit kann ein Thema sein. Das kann sehr um-
fassend sein. Es kann aber genauso auch das
Thema der Erschopfung im Fokus stehen. Das
kann unterschiedliche Ursachen haben. Auch
die Angsterkrankungen sind ein grol3es
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Thema und oft auch bei der alteren Generation
sehr stark wahrzunehmen.

MalRnahmen (20:25)

Martin Hammerl

Sehen Sie das aktuell schon, dass das mehr
wird, dass die Situation in den letzten einein-
halb Jahren einen Einfluss hat, mit den Erkran-
kungen, mit den Schwierigkeiten, wegen feh-
lender Resilienz?

Mag. Andrea Zaunschirm

Es gibt schon Studien dazu, wo man sagt,
dass es mehr geworden ist, gerade im Kinder-
und Jugendbereich. Abteilungen von der Psy-
chiatrie und Psychotherapie geben dazu auch
immer Ruckmeldungen. Ich kann da jetzt
keine direkten Zahlen nennen, ich kann nur
sagen, dass das mit der Pandemie, mit dem
Umgang, natirlich auch vor Ort immer wieder
ein Thema ist. Das ist ein sehr komplexes
Thema. Deswegen versuche ich selber auch
immer sehr individuell auf die Leute einzuge-
hen und wirklich einmal zu schauen, was kann
ich tun, wie kann ich damit umgehen und da ist
zum Beispiel die Tagesstruktur ein ganz wich-
tiger Punkt, dass man selber auch immer
schaut, beispielsweise im Falle einer Arbeits-
losigkeit oder auch generell, wenn es mir nicht
gut geht, wie gehe ich damit um und da ist
diese Struktur ganz wichtig. Immer wieder Ri-
tuale zu haben, tégliche Aufgaben, die man
einfach hat, einen Rhythmus zu haben, wann
stehe ich auf, wann gehe ich schlafen, dass
man sich vielleicht gemeinsam mit der Familie
zum Esstisch hinsetzt, dass man auf solche
Dinge auch wert legt, weil natiurlich diese
ganze Pandemie bei vielen Menschen zu ei-
nem Kontrollverlust fuhrt. Es hat uns Sprich-
wortlich den Boden unter den FiRRen wegge-
zogen und wir wissen oft auch nicht wie es
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weitergeht. Da gibt es schon ein paar Dinge,
WO wir uns gegenseitig versuchen zu bestar-
ken.

Martin Hammerl

Sie nennen da schon, dass eine geregelte Ta-
gesstruktur ein wichtiger Punkt ist, um dage-
gen zu wirken. Was gibt es denn vielleicht
noch fir Tipps und Tricks, fir akute Handlun-
gen, die ich setzen kann, wenn ich das Gefuhl
habe, dass ich mich langsam tberwaltigt flihle
und es langsam zu viel wird fir meine Resili-
enz?

Mag. Andrea Zaunschirm

Man kann natdrlich auch hergehen und zum
Beispiel einmal versuchen sich persoénlich hin-
zusetzen, ein Blatt Papier herzunehmen und
zu sagen, was sind denn die Dinge, die ich im
Leben jetzt gerne mache. Also wo sind die
Dinge, die ich tun muss, weil sie einfach zu
meinem Alltag dazugehdren und wo sind die
Dinge, aus denen ich zum Beispiel ein ,Kann®
mache. Was sind die Dinge, die mich entspan-
nen, die mir Freude bereiten, wenn ich wirklich
das Gefiihl habe, dass es mir jetzt nicht gut
geht. Vielleicht ist das fur den einen Menschen
ein taglicher Spaziergang, setze mich dann in
die Sonne und lasse das auf mich wirken oder
gehe zum Beispiel in den Wald und versuche
mit allen Sinnen achtsam wahrzunehmen, was
tut sich da fur mich, was hdore ich, ist es ein
Vogelgezwitscher, was spire ich zum Beispiel
auf der Haut, was nehme ich von den Farben
her wahr. Ich mache sozusagen einen Acht-
samkeitsspaziergang durch den Wald und das
kann etwas sein, dass einen bestérken kann.
FiUr einen anderen kann es sein, dass er wie-
der Kontakt mit einem guten Bekannten oder
einer guten Freundin aufnimmt und versucht
die Beziehung zu Personen zu pflegen, die ei-
nen aufbauen. Fiur jemand anderen kann es
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zum Beispiel auch etwas Kreatives sein — er
malt etwas, er dekoriert etwas, er hort Musik,
er spiel selbst ein Instrument. Es sollte einfach
darum gehen, dass etwas mir selbst eine
Freude bereitet, dass ich etwas tue, was mich
bestarkt, dass ich etwas tue, weil ich es will
und weil ich es kann. Und da sollte immer ein
Ausgleich zwischen diesen Dingen sein, die
ein ,Muss” sind und die ein ,Kann“ sein kon-
nen. Man kénnte zum Beispiel auch selber ein-
mal hergehen und sich einen Energietopf auf-
zeichnen, wo man sich selber ein bisschen auf
den eigenen Energiehaushalt konzentriert und
sich dann fragt, wenn ich jetzt dieser Energie-
topf bin, wenn ich 100 Prozent Energie da drin-
nen habe, was sind eigentlich die Dinge, die
mich belasten, die mir Energie nehmen. Das
kann jetzt genauso wieder sein, dass es Situ-
ationen sind, die einem Energie nehmen oder
Aktivitdten, die einen immer wieder Energie
kosten. Das sind zum Beispiel Personen im
Umfeld, die mir Energie nehmen. Das sind ein-
fach Lebensthemen, Sorgen, Belastungen, die
mir die Energie nehmen. Die Gegenfrage ist
dann immer, was man in den Energietopf hin-
eingeben kann, damit er sich sozusagen wie-
der auftankt. Das ist ein ganz wichtiger Punkt.
Wenn ich leer bin, wenn es mir schlecht geht
ist die Frage, wie ich mich wieder auffiillen
kann, wie ich dem entgegenwirken kann.

Martin Hammerl

Also einfach einmal Bilanz fir sich selbst zie-
hen und schauen, wie der Alltag aussieht?

Mag. Andrea Zaunschirm

Genau.
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Resilienz und Corona (25:42)

Martin Hammerl

Wenn wir jetzt die aktuelle Situation mit friihe-
ren Krisen, mit friheren schwierigen Zeiten
vergleichen, gibt es da gro3e Unterschiede fir
die menschliche Psyche oder ist Krise gleich
Krise, die wir irgendwie verarbeiten miissen o-
der gibt es dann doch etwas, wo Sie sagen,
das stellt diese aktuelle Pandemie doch ein
bisschen abseits, das macht diese aktuelle
Zeit doch ein bisschen anders?

Mag. Andrea Zaunschirm

Ich denke mir heutzutage, in Zeiten der Digita-
lisierung, sind wir naturlich ganz anderen Din-
gen ausgesetzt. Wir kdnnen jederzeit, zu je-
dem Zeitpunkt, zu jeder Sekunde, immer alles
abrufen. Wir sind vernetzt und damals war das
naturlich ein ganz anderes Thema. Sie wissen
selber, mit jedem Mausklick kann ich im Prin-
Zip Uberall auf der Welt sein und mir jedes
Problem, jede Sorge zu Gemiite flihren, kann
aber mit jedem Mausklick auch alle positiven
Dinge der Welt sehen oder alle schonen Orte
der Welt bereisen. Es ist sehr viel moglich,
aber auch das birgt Gefahren im Sinne von,
dass viele Menschen sich dann zu stark hin-
einverstricken und verschiedene Medien ge-
ben auch verschiedenes wieder. Ich denke
man sollte das mit Maf3 und Ziel machen. Man
sollte sich informieren, aber es sollte ein ge-
wisses Mald sein, dass es dann nicht zu viel
ausartet, weil eben gewisse Menschen dazu
sehr negative Gedanken entwickeln und auch
Geflhle und dadurch diese Geflihle der Angst
sehr stark sein kénnen.

Martin Hammerl.

Klar, das verstarkt sich nattrlich gegenseitig,
wenn ich mich nur mit Menschen umgebe, die
nur so denken.
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Mag. Andrea Zaunschirm

Genau.

Martin Hammerl

Ich meine, wenn wir jetzt wirklich ganz hart fra-
gen, glauben Sie, dass uns diese aktuelle Zeit,
diese Pandemie auch irgendwo abhértet in
Sachen Resilienz, dass wir da vielleicht dann
fur die nachsten Jahre widerstandsfahiger
werden, was Krisen angeht oder ist das etwas,
was man nicht auf die Psyche umlegen kann?

Mag. Andrea Zaunschirm

Da musste man nattrlich wieder Studien ma-
chen und die Bevdlkerung befragen. Ich per-
sonlich bin der Meinung, dadurch dass wir oft
einmal zurlickgezogen waren, mit uns selber
beschaftigt waren, die Moglichkeit gehabt ha-
ben Gberall zu sein, an jedem Ort, wie wir es
wollen, wo wir gesagt haben, dass das friher
nie ein Thema war, vielleicht auch der Uber-
fluss, alle Méglichkeiten immer zu haben und
jetzt einmal das Rad ein bisschen langsamer
laufen zu lassen, denke ich schon, dass das
fur viele auch eine Mdglichkeit war, auch zu
reflektieren, was habe ich bereits im Leben
und was macht mir denn eigentlich eine
Freude, wo kann ich in mich vielleicht wieder
ein bisschen mehr hineinhéren. Ich denke
schon, dass uns das in irgendeiner Art und
Weise sicherlich irgendwo auch weiterge-
bracht hat, dass nicht immer alles selbstver-
standlich ist und dass auch Gesundheit nicht
selbstverstandlich ist. Wir kbnnen nicht zu je-
dem Zeitpunkt immer alles haben. Es hat si-
cherlich mit uns allen etwas gemacht und ich
denke mir schon, dass es eine gewisse Fahig-
keit ist, die wir alle entwickelt haben, mit dem
Ganzen umzugehen. Es gibt den Begriff des
posttraumatischen Wachstums, dass Men-
schen aus schwierigen Situationen, aus Trau-
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men sogar so etwas wie eine Starke entwi-
ckeln. Also dann sogar noch starker sind als
vorher. Wie gesagt, das musste man jetzt un-
tersuchen oder die Menschen immer wieder
befragen, aber ich denke schon, dass das na-
turlich Auswirkungen hat.

Martin Hammerl

Ich glaube, dass da noch viel an Studien und
Befragungen in den nachsten Monaten und
Jahren entstehen wird. Soweit unser Ge-
sprach zum Thema Resilienz, vor allem mit
Blick auf die Coronapandemie. Vielen Dank an
meinen Gast heute Mag. Andrea Zaunschirm.
Danke fur das Gespréach und danke, dass Sie
sich die Zeit genommen haben!

Mag. Andrea Zaunschirm

Herzlichen Dank, ich verabschiede mich auch
von lhnen allen und auch von Ilhnen Herr Ham-
merl!

Martin Hammerl

Und an unsere Zuhorerinnen und Zuhorer:
Bleiben Sie gesund!
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