THEMA

Zauberkraft Resilienz

Die Forderung innerer Starke hilft Menschen in schwierigen Situationen

VON FAoOUzIA MOUNSIF-AMSIOUJI

Krisen, Verluste, Gewalt, Armut, Krieg oder das Verlassen der Heimat sind
Erfahrungen, die das Leben tief erschuttern konnen. Doch wie gelingt es eini-
gen Menschen, trotz traumatischer Erfahrungen psychisch gesund zu bleiben

oder sogar gestarkt daraus hervorzugehen? Die Antwort lautet: Resilienz.

Resilienz ist die Fahigkeit, schwierige Lebenssituatio-
nen ohne anhaltende Beeintrichtigungen zu tiberste-
hen. Sie beschreibt einen dynamischen Anpassungspro-
zess, bei dem innere (beispielsweise das Gefiihl von
Selbstwirksamkeit) und dufere (wie soziale Unterstiit-
zung) Schutzfaktoren eine wichtige Rolle spielen. Resi-
lienz ermoglicht es Menschen, aus Krisen auch gestarkt
hervorzugehen. (1)

Resilienz ist ein stetig begleitender Prozess, der im Laufe
des Lebens erlernt, angeeignet und durch verschiedene
innere und duflere Faktoren beeinflusst wird. In der
Suchtprivention spielt sie eine zentrale Rolle: Wer
glaubt, belastende Gefiihle nicht anders bewaltigen zu
koénnen, kann sich in den Konsum von Alkohol, Drogen,
Gliicksspiel oder exzessive Mediennutzung fliichten.
Doch wie lésst sich Resilienz gezielt férdern insbeson-

dere bei Menschen mit Erfahrungen wie Flucht oder
Trauma?

1. Verstehen, was belastet und was schiitzt

Gerade Menschen mit Flucht- und Migrationsbiogra-
phien bringen oft eine Vielzahl von Belastungen mit:
Verlust von Familie und Heimat, Erlebnisse von Gewalt
oder Tod, Perspektivlosigkeit, Sprachbarrieren, Diskrimi-
nierungserfahrung, Rassismus oder ein unsicherer Auf-
enthaltsstatus.

All diese Faktoren konnen das seelische Gleichgewicht
stark beeintréchtigen. In einer solchen Situation ist der
Wunsch nach Entlastung und Betdubung verstandlich,
aber riskant. Denn kurzfristige Erleichterung durch Sub-
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stanzkonsum kann zum einen zu einer Suchterkrankung
fithren, die Herausforderungen lésen sich dadurch
jedoch nicht.

Gleichzeitig zeigen Studien(z), dass Gefliichtete trotz
widrigster Umstinde nicht unbedingt psychisch erkran-
ken miissen. Griinde dafiir sind personliche, soziale oder
kulturelle Ressourcen, auf die sie zugreifen konnen, also
Schutzfaktoren, die ihre Widerstandskraft starken. Dazu
gehoren:

o Selbstwirksamkeit: Das Vertrauen in die eigene Fahig-
keit, Probleme zu losen

e Soziale Unterstiitzung: Familie, Freundschaften,
Gemeinschaft

e Zukunftsorientierung: Hoffnung und Zielsetzung, auch
in schwierigen Phasen

o Kulturelle Identitat: Bewusstsein tiber eigene Werte
und Herkunft

e Sinngebung: spirituelle Orientierung und Glaube,
Engagement fiir andere

Ein zentraler Ansatz der Suchtpriavention ist, dass diese
Schutzfaktoren gezielt gesucht, erkannt und gestarkt
werden.

2. Emotionale Kompetenzen férdern

Ein Schliissel zur Resilienz ist der Umgang mit belasten-
den Emotionen wie Angst, Wut, Scham, Einsamkeit oder
Trauer. Wer gelernt hat, diese Gefiihle wahrzunehmen,
zu benennen, angemessen auszudriicken und zu reflek-
tieren, benoétigt seltener Fluchtstrategien wie Alkohol
oder Gliicksspiel. Praventive Angebote sollten daher auf
den Ausbau emotionaler Kompetenzen setzen, beispiels-
weise:

e Emotionale Bildung: Beispielsweise durch kreative
Methoden. Dafiir ist das Tankmodell(3) besonders
geeignet. Im Internet gibt es dazu ein Video und
Arbeitsmaterialien(4).

o Achtsamkeit und Stressregulation: Methoden wie
Atemiibungen, Meditation oder progressive Muskel-
entspannung helfen, sich zu entspannen.

e Traumasensible und motivierende Gesprachsfithrung:
Réume schaffen, in denen beispielsweise iiber
Schmerzhaftes gesprochen werden darf ohne Druck
und mit sicherem Rahmen.
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Fir viele gefliichtete Menschen ist der Ausdruck durch
Sprache sehr erschwert. Es konnen aber auch nonverbale
Ausdrucksformen wie Musik, Tanz, Malerei, Yoga, Got-
tesdienste oder Bewegung in Betracht gezogen werden.

3. Soziale Bindungen stirken

Wer in einem unterstiitzenden sozialen Umfeld lebt, ist
besser gegen psychische Belastungen geschiitzt, denn
Resilienz wachst in Beziehungen. Vor allem bei Men-
schen, die durch schwere Schicksalsschlage, Flucht oder
Migration aus vertrauten Bindungssystemen herausge-
rissen wurden, ist es wichtig, neue soziale Netzwerke
aufzubauen.

Suchtpravention kann diesen Aufbau gezielt unterstiit-
zen:

e Gruppenangebote schaffen, in denen Austausch und
Vertrauen entstehen kénnen

e Menschen mit &hnlichem Hintergrund als Multiplika-
tor:innen ausbilden

e Elternarbeit, indem Familien gezielt gestarkt werden,
denn stabile Eltern-Kind-Beziehungen sind der wich-
tigste Schutzfaktor fiir Kinder und Jugendliche

e Kulturelle und integrative Briickenarbeit, um Isolation
und Fremdheitsgefiihle zu verringern und um Tiire
zum Hilfesystem zu 6ffnen

4. Selbstwirksamkeit und Handlungsspiel-
raume ermoglichen

Ein Gefiihl von Ohnmacht ist hdufig der Nahrboden fiir
Suchtverhalten. Daher ist es in der Suchtpravention
wichtig, Menschen zu befiahigen, ihre Lebenssituation
aktiv zu gestalten. Das kann gelingen durch:

o Beteiligung und Kompetenzférderung: Zugang zu
Bildung, Spracherwerb, Gesundheitsférderung oder
Alltagsbewiltigung

e Ressourcenorientierung: den Blick nicht nur auf Defizi-
te richten, sondern auf das, was da ist und/ oder
bereits gelungen ist

o Erfolgserlebnisse ermdéglichen: kleine Schritte aner-
kennen und feiern

Gerade bei Menschen mit schweren Schicksalsschlagen
ist Geduld gefragt. Selbstwirksamkeit braucht namlich
genug Raum, Zeit und Anerkennung.
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5. Kulturelle und spirituelle Ressourcen Wichtig ist, hierfiir eine respektvolle Haltung zu entwi-
einbeziehen ckeln, das bedeutet kultursensibel und wertschitzend,
ohne zu idealisieren. Resilienz ist immer auch kulturell
Spiritualitat, Rituale, Glaube oder kulturelle Werte kon- gepragt; dies anzuerkennen starkt sowohl individuelle
nen in Krisenzeiten eine enorme Kraftquelle sein, wie Gesundheit als auch gesellschaftlichen Zusammenhalt.

etwa durch Halt, Hoffnung oder Sinn. Diese Dimension

wird in der psychosozialen Arbeit und Suchtpriavention

noch hiufig unterschitzt. Statt einer »Neutralisierung« 6. Strukturelle Bedingungen beriicksichtigen

von kulturellen Unterschieden ist es hilfreich, diese

aktiv einzubeziehen (5). Resilienzférderung muss auch strukturelle Ungleichhei-
ten und soziale Belastungen in den Blick nehmen. Men-
schen in unsicheren Lebensverhiltnissen, mit wenig
Zugang zu Teilhabe, Bildung oder Gesundheitsversor-
gung, brauchen mehr als nur Appelle zur Selbststarkung.

» Se\bgt\/\/i rksam keit brau cht Resilienz ist ein dynamischer Prozess, der die Grundlage
. kennung (( fiir eine stabile und gesunde Lebensweise bietet. Ihre
m. Zeit, Aner .
Raum, ! Forderung erfordert Zeit, Geduld und strukturelle Unter-

stiitzung. Dies zahlt sich aus, denn wer sich in Krisen
gehort, gesehen und gestarkt fiihlt, entwickelt Hoffnung
und findet neue Wege. Besonders erfolgreich ist Resi-
lienzférderung, wenn interdisziplinér, kultursensibel
und partizipativ zusammengearbeitet wird.(6)

(1) Frohlich-Gildhoff, K., & Ronnau-Bdse, M. (2014). Resilienz — ein Uberblick zum Stand der Forschung. In: Fréhlich-Gildhoff, K., & Ronnau-
Bose, M. (Hrsg.), Handbuch Resilienzférderung (S. 11-20). Beltz Juventa.

(2) https://doi.org/10.1024/0939-5911/a000834

(3) Das »Tankmodell« wurde von Christoph Lagemann vom Institut Suchtpravention entwickelt. Es handelt sich um eine Methode der
Suchtpravention, die in den 1980er Jahren entwickelt wurde. Sie beschreibt, wie Sucht entsteht, indem sie die zugrunde liegenden
sozialen, psychischen und biologischen Faktoren sowie deren Zusammenspiel betrachtet.

(4) https://fachstelle-praevention.de/?s=seelentank

(5) BINSO-Projekt: »Das Projekt BINSO ist ein kostenfreies, kultursensibles Suchtpraventions- und Beratungsangebot fir Menschen mit
Migrations- oder Fluchtbiografie. BINSO-Pravention vermittelt Wissen zu Drogen, Sucht und Pravention in verschiedenen, auch gender-
orientierten Formaten und einfacher Sprache. Auch Fachkrafte in der Migrations- und Gefliichteten Hilfe werden bedarfsorientiert zu
Konsumformen, Risiken und Beratungsbedarf geschult.«

(6) BINSO-Beratung: Jugend- und Drogenberatungsstelle Hochst: https://fachstelle-praevention.de/binso
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