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Sinn finden in Krisenzeiten

.Koharenzsinn®als zentrale Kompetenz im Umgang
mit belastenden Lebenssituationen

Andrea Grinenfelder

Was gibt Menschen trotz schwerer (korperlicher,
psychischer, sozialer) Einschrankungen oder seeli-
scher Traumata Sinn im Leben? Wie gelingt es eini-
gen Menschen, trotz widriger Lebensbedingungen
eine bejahende Lebenseinstellung zu entwickeln,
wéahrend andere unter ahnlichen Bedingungen viel
stéarker leiden oder sogar daran zerbrechen?

iese Fragen stellen sich fiir viele Menschen, die
D plétzlich von einer schweren Krankheit, von ver-

anderten Lebensumsténden oder einem schwer-
wiegenden sozialen Verlust betroffen sind. In der aktuel-
len Krisenzeit mit dem Auftreten des COVID-19-Virus
erhalten sie eine noch héhere Relevanz, sind doch fast alle
dlteren Menschen aufgrund ihrer Zugehdrigkeit zur Risi-
kogruppe von massiven Einschrinkungen, Freiheits- und
Kontaktbeschriankungen betroffen - es ist eine kollektive
Belastungsprobe, der wir alle, &ltere Menschen jedoch
besonders ausgesetzt sind. Die Einschrénkungen reichen
vom sozialen Miteinander, den individuellen Mobilitits-
moglichkeiten bis zur kérperlichen Nihe mit Freunden,
Kindern und Enkelkindern.

Ganzheitliches Gesundheitsverstandnis

Das seit den 1990er-Jahren wachsende Gesundheits-
verstindnis, das den Menschen als korperlich-geistig-
seelische Einheit versteht, fithrte zu einem Wandel in den
Human-, Gesundheits- und Sozialwissenschaften und zu
einer Neudefinition von Gesundheit durch die Weltge-
sundheitsorganisation als ,Zustand vollkommener kor-
perlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens, der sich
nicht nur durch die Abwesenheit von Krankheit oder Be-
hinderung auszeichnet” (WHO). Im Zuge dieses grundle-
genden Wandels im Gesundheitsverstandnis wurde das
Augenmerk nun verstirkt auf die Ressourcen und die ge-
nerelle Anpassungsfahigkeit von Menschen im Umgang
mit Herausforderungen gelegt.

In diesem Zusammenhang entstand auch das Konzept
der ,,Resilienz®, das begrifflich von der technischen Eigen-
schaft von Werkstoffen stammt, die nach starken Verfor-
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mungen ihre urspriingliche Gestalt wieder annehmen
kénnen; dhnlich wie ein starkes Band, das sich ausdehnen
kann, danach aber wieder in seinen Ursprungszustand
zurlickfindet, ohne an Elastizitidt verloren zu haben. In
Analogie bedeutet diese Eigenschaft bei Menschen,
dass sie trotz grosser Entwicklungsrisiken oder widriger
Lebensumstinde eine psychosozial gesunde Entwicklung
durchlaufen oder dass sie auf wechselnde, stressreiche
Lebenssituationen flexibel reagieren konnen.

Resilienzstudien und Salutogenese-Ansatz

Die Erforschung der inneren Widerstandskraft mit dem
Konzept der Resilienz ist noch relativ jung. Die amerika-
nische Psychologin Emmy Werner (1929-2017) hatte in
einer Aufsehen erregenden Langzeitstudie, die in den
1950er-Jahren initiiert wurde, untersucht, wie Kinder auf
der Insel Kauai mit widrigen Umweltbedingungen umge-
hen, und festgestellt, dass es ungefahr jedem dritten Kind
trotz dusserst schlechter sozialer Lebensbedingungen ge-
lungen war, gesund und handlungsfihig zu bleiben.
Etwa zur gleichen Zeit fand der Medizinsoziologe Aaron
Antonovsky (1923-1994) in einer vielbeachteten und 1970
publizierten Studie heraus, dass einige Menschen trotz ex-
trem belastender und traumatisierender Erlebnisse gesund
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bleiben. Er hatte Frauen, die in nationalsozialistischen
Konzentrationslagern gefangen gehalten worden waren,
befragt und herausgefunden, dass sich fast ein Drittel der
Frauen trotz dieser schrecklichen Erfahrung sowohl kor-
perlich wie psychisch gesund fiihlten. Dieses erstaunliche
Ergebnis fithrte Antonovsky zur Entwicklung des Kon-
zepts der Salutogenese, das erstmals nicht nur biomedi-
zinische Aspekte von Gesundheit, sondern auch soziale,
physiologische, emotionale und kognitive Aspekte beriick-
sichtigte. Die Grundidee des Salutogenese-Ansatzes ist,
dass alle mobilisierbaren Ressourcen eines Menschen
letztlich von einer zentralen Kompetenz abhidngen, dem
sogenannten ,,Sense of Coherence”/, Koharenzsinn“ (An-
tonovsky 1979; Leuthner 2011).

Sense of Coherence/Koharenzsinn

Mit dem Kohirenzsinn/Sense of Coherence ist eine

Grundhaltung des Individuums gegeniiber der Welt und

dem eigenen Leben gemeint, die dazu fiihrt, in seinem

Leben Sinn zu entdecken oder zu stiften. Je ausgeprigter

der Kohirenzsinn vorhanden ist, umso zufriedener und

gestinder erlebt sich eine Person, denn der Kohérenzsinn
regelt und bestimmt die Stresswahrnehmung: So schétzen

Personen mit einem hohen Kohérenzsinn Stressoren we-

niger negativ und eher irrelevant fiir das eigene Wohlbe-

finden ein, nehmen Probleme differenzierter und damit
effizienter wahr, neigen zu weniger lahmenden emotiona-
len Reaktionen und schétzen Herausforderungen nicht als
extreme Belastung ein. Von dieser Grundhaltung hingt
demnach ab, wie gut Menschen in der Lage sind, vorhan-
dene Ressourcen zum Erhalt ihrer Gesundheit und ihres

Wohlbefindens nutzen zu wissen. Gemiss Antonovsky

bilden die drei Komponenten Verstehbarkeit, Handhab-

barkeit und Sinnhaftigkeit das Fundament des Kohérenz-
sinnes:

- Verstehbarkeit: Das, was um uns herum geschieht, ver-
stehen. Die Umwelt wird nicht als wirres Durcheinan-
der sondern als etwas Begreifbares wahrgenommen.
Kognitive Komponente

Resilienz und Salutogenese-Ansatz sind inhaltlich eng
verwandt, stammen aber aus unterschiedlichen For-
schungstraditionen. Der Salutogenese-Ansatz fragt
allgemein nach der Entstehung von Gesundheit und
wie sich Menschen in Richtung Gesundheit entwickeln
kénnen, wahrend die Resilienzforschung starker da-
rauf fokussiert ist, Faktoren zu erforschen, die Men-
schen unter schwierigen, stressreichen Bedingungen
gesund erhalten. Resilienz hat entsprechend einen
etwas engeren Fokus, wahrend der Salutogenese-
Ansatz allgemeineren Forschungsfragen zum Erhalt
und der Entwicklung von Gesundheit nachgeht (Petzold
2016).
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- Handhabbarkeit: Mittel und Wege finden, mit den un-
terschiedlichsten Situationen fertig zu werden. Sie er-
laubt die Gestaltung und Einflussnahme auf das eigene
Schicksal. Dazu zdhlt auch der Glaube an die Hilfe an-
derer Menschen. Verhaltenskomponente

- Sinnhaftigkeit: Immer wieder Sinn konstituieren. Ge-
fiihl, dass die vom Leben gestellten Probleme es wert
sind, dass man Energie in sie investiert. Es gibt Werte,
an die man glaubt, und fiir die es sich zu kimpfen lohnt.
Emotionale Komponente

Eigenschaften von resilienten Menschen

Lebenssituationen konnen stressreich, frustrierend,
schwierig und belastend sein. Es ist zunéchst wichtig, wid-
rige Umstidnde anzuerkennen und nicht, diese herunter-
zuspielen oder kleinzureden. Nach der Anerkennung einer
Herausforderung ist der Umgang mit der Situation jedoch
entscheidend.

Resilienten Menschen ist gemeinsam, dass sie sich nicht
als ,Opfer“ erleben, sondern sich als Meister ihrer Lage
begreifen mochten. Sie gestalten die Lebenssituation nach
ihren und den gegebenen Moglichkeiten und Fahigkeiten,
ohne zu sehr darauf zu achten, was ihnen aufgrund korper-
licher /psychischer/sozialer Umstdnde verwehrt ist. Sie
sind nicht schnell aus der Bahn zu werfen und empfinden
sich als handlungsfihig, trotz oder auch mit Einschrén-
kungen. Diese Menschen vertrauen darauf, eine Situation
gemadss eigenen Fihigkeiten und mit den vorhandenen
Ressourcen (auch unter Bezugnahme von Unterstiitzung
und Hilfsmitteln) meistern zu konnen.

Verschiedene Studien aus der Resilienz- und Saluto-
genese-Forschung haben gezeigt, dass Resilienzkompe-
tenzen einerseits durch ein gutes soziales Umfeld mit auf
den Weg gegeben werden kénnen, andererseits aber auch
erlernbar sind, und zwar unabhingig vom Lebensalter.
Die innere Widerstandskraft ist ,,erwerbbar® oder trainier-
bar: Jeder Mensch ist dazu fihig, Resilienz aufzubauen
und einzuiiben. Auch Erwachsene sind zu jedem Zeit-
punkt des Lebens in der Lage, ihre innere Widerstands-
kraft zu schulen. Entwickeln wir Resilienz, so stellt dies
unser Gertist dar, das uns hélt, wenn wir in Krisensituatio-
nen standhalten.

Sinn finden in der COVID-19-
Krisensituation

Resiliente Menschen verharren nicht in Hilfslosigkeit,
sondern sie fragen danach, was alles trotz der gegebenen
schwierigen Umstédnde noch maglich ist. Sie versuchen also
die Handlungsmoglichkeiten auszuloten, die ihnen in der
Herausforderung zur Verfligung stehen. Um Resilienz in
Zeiten der Coronakrise zu steigern, kann der Kohdrenz-
sinn durch die Fokussierung auf dessen Fundament
Verstehbarkeit-Handhabbarkeit-Sinnhaftigkeit gendhrt und
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resiliente Fertigkeiten beispielsweise mittels folgender
Fragen trainiert werden:

Verstehbarkeit

+ Welche Informationen bendtige ich, um die Situation
rund um das Virus zu verstehen?

- Wo erhalte ich verléssliche Informationen, und auf
welche Informationsquellen ist Verlass?

Handhabbarkeit

- Welche Optionen stehen mir trotz der (sozialen) Ein-
schrankungen zur Verfiigung?

- Wie gross ist der Spielraum, in dem ich mich bewegen
kann?

- Wer und was konnte mich in dieser Situation unter-
stiitzen?

Sinnhaftigkeit

- Welche personlichen Fertigkeiten und Fihigkeiten
konnte ich wihrend der Krise schulen /entwickeln /
fordern?

- Gibt es etwas, das nicht nur eine Bedrohung, sondern
sogar eine Chance in der Herausforderung darstellt,
und aus der ich lernen kann?

Resiliente Menschen werden sich fundiert informieren
und zum Schluss kommen, dass ihnen einige Handlungs-
optionen bleiben und sie werden diese Spielrdume so weit
wie moglich ausnutzen. Sie werden die Probleme nicht
kleinreden, sondern sie zunichst fir sich und andere an-
erkennen und wiirdigen, bevor sie Losungen fir die He-
rausforderungen suchen (Verstehbarkeit und Handhab-
barkeit). Resiliente Menschen werden versuchen, die
Probleme differenziert zu betrachten, spezifisch und effi-
zient darauf reagieren und Hilfe anfordern wo nétig, oder
jenen helfen, die wenig Handlungsoptionen besiizen. Res-
ilienten Menschen ist auch gemeinsam, dass sie gewisse
Chancen trotz der massiven Einschrinkungen zu orten
versuchen und dass sie dadurch eine gewisse Sinnhaftig-
keit in der Krise sehen (Sinnhaftigkeit).

Von den Mieter innen der Residenz Neumdinsterpark
und des Alterszentrums Hottingen wurden in einer Befra-
gung zur Coronakrise eine Reihe von Chancen genannt,
die sie mit der Krise in Verbindung bringen:
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Folgende Stichworte wurden mehrfach genannt:

- Entschleunigung,

- die Orientierung auf die Kernfamilie,

- Anerkennung und Diskussion fiber zentrale gesell-
schaftliche Werte,

- das Wahrnehmen von alltiglichen schénen Kleinig-
keiten,

- Beobachtungen in der Natur,

- die Intensivierung von Bezichungen

- und das ,,Nichts tun miissen”.

Moglicherweise dienen diese Anregungen als Inspiration
fiir den eigenen Umgang mit der Krise.

Nicht alles ist abgesagt...

Sonne ist nicht abgesagt. Sommer ist nicht abgesagt.
Beziehungen sind nicht abgesagt. Liebe ist nicht abge-
sagt. Lesen ist nicht abgesagt. Zuwendung ist nicht
abgesagt. Musik ist nicht abgesagt. Phantasie ist nicht
abgesagt. Freundlichkeit ist nicht abgesagt. Gespra-
che sind nicht abgesagt. Hoffnung ist nicht abgesagt.
Solidaritat ist nicht abgesagt.
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