«Resilienz heisst nicht, keine

Hilfe zu brauchen»

Nicht selten fihrt eine Krebsdiagnose zu Symptomen von Depression, Anpassungs- oder
Angststérung —die Lebensqualitat schwindet. Zudem kénnen psychische Leiden
die Prognose fiir die onkologische Erkrankung verschlechtern. Ein méglicher Zugang
besteht in der Starkung der Resilienz, wo es darum geht, die psychische Gesundheit
wahrend oder nach stressvollen Lebensumsténden aufrechtzuerhalten oder rasch
wiederherzustellen. Im Begegnungszentrum «Waldli» referierte dazu Nicole Baur,
Psychologin und einst selbst Krebsbetroffene.

NICOLE BAUR

Die Vortragende eroffnet inr Referat mit einer zundchst ernlich-
ternden Nachricht: « Optimismus ist einem Menschen gegeben
—oder nicht.» Sogleich schliesst Nicole Baur an: «Resilienz hin-
gegen ist erlernbar, denn sie ist keine ausschliesslich angeborene
Féahigkeit, aber auch nicht ausschliesslich das Resultat negativer
oder positiver Einfliisse.» Resilienz bezeichnet Widerstandskraft
bzw. die Fertigkeit, schwierige Lebenssituationen psychisch
robust zu bewiltigen, selbst unter der Einwirkung negativer
Faktoren wie einer Krebsdiagnose oder -erkrankung.

Nicole Baur, die heute als ganzheitliche Psychologin tétig ist,
weiss, wovon sie spricht, denn vor 18 Jahren erkrankte sie
selbst an Krebs und litt unter Herausforderungen, fur die, wie
sie sagt, es erst in neuerer Zeit Fachbegriffe wie «cancerre-
lated fatigue» oder «chemobrain» gibt. Auch die «Resilienz»
und ihre Beforschung ist ein relativ junger Diskurs, «den man
damals noch nicht kannte — die zugrundeliegenden Phdnomene
jedoch schon». Und so liegt ihr die Frage, «wie man Menschen
stérken kann, sehr am Herzen». «Resilienz», fagt sie hinzu, «hat
weniger damit zu tun, in welcher Situation man sich befindet, als
vielmehr damit, wie man diese Situation bewertet. Und diese
Bewertung baut auf gelernten Strategien auf.»

Zwolf Personen sind ins «Waldli» gekommen, um von jenen
Faktoren (siehe Grafik rechts) zu héren, deren Starkung sich
positiv auf die Erhaltung und Entwicklung von Resilienz aus-
wirken: Sie sind Krebsbetroffene, Cancer Survivors oder An-
gehdrige und aufgeschlossen, ihre eigenen Erfahrungen zu
teilen. Als es um Netzwerkorientierung als «elementaren
resilienzférdernden Faktor im Umgang mit Krebs» geht, erzéhlt
ein Anwesender, wie er den Kontakt mit einem Freund abge-
brochen habe, nachdem dieser mit anhaltender Hysterie auf
die Krebserkrankung seines Gegenubers reagiert habe — mehr
als der Erkrankte selbst. Eine andere Person berichtet, wie viel
Kraft sie allein aus der Perspektive geschopft habe, irgendwann
in der Zukunft mit den Freunden eine Wanderung auf den fast
3000 Meter hohen Uri Rotstock zu unternehmen. «Wie kann
ich mein Netzwerk starken?», «Welche Weggeféhrten habe
ich?», «Von welchen will ich mich vielleicht trennen?» sind
Fragen, die Nicole Baur den Anwesenden auf den Weg gibt,
um deren Resilienz auszubauen.

Uber den Faktor Zukunftsplanung bricht eine Diskussion aus,
denn wie soll man solche Plane angesichts einer lebensbe-
drohlichen Diagnose bestarken? «Es gab Zeiten, da habe ich
mir nicht einmal welche fir morgen gemacht», wirft eine Frau
ein. Die eigene Zukunft zu planen bedeutet auch, zielstrebig
und tatkréftig zu handeln, um sie tatsachlich zu verwirklichen.
Nicole Baur prazisiert: «Krebs kann ausweglos sein und in
diesem Fall kann Zukunftsorientierung eben auch bedeuten,
ein Testament zu machen, sich zu Uberlegen, wie man von
dieser Welt gehen will, oder sich zu konfrontieren mit Fragen
wie: Was wird aus meinem Partner, meiner Partnerin oder
meinen Kindern?»

Ihr selbst hat wahrend ihrer eigenen neun Chemotherapie-Zyk-
len vor allem der resilienzférdernde Faktor Akzeptanz Mihe
gemacht Sie verlor die Fahigkeit, vergangene und aktuelle
Erfahrungen anzunehmen und sich mit Unabanderlichem ab-
zufinden: «Der flir mich typische Ehrgeiz oder meine Fahigkeit,
die Zdhne zusammenzubeissen, waren verschwunden und es

fiel mir schwer zu akzeptieren, dass seinerzeit nur kleine Schritte mdglich waren — sei das in
Bezug aufs Treppensteigen oder auf die eigene Arbeitsleistung.»

«Krise als Herausforderung» ist eine Formel, mit welcher der Resilienzdiskurs schnell einmal
zusammengefasst werden will. Das sei nicht nur eine stark vereinfachte, sondern im Kontext
von Krebs auch eine vollig unpassende Formel, wie man sich in der Schlussrunde einig wird.
Und mit dem Wissen, dass die Bausteine der Resilienz — soziale Unterstitzung, Zukunftspla-
nung, Akzeptanz - helfen kénnen, eine Krise zu bewiltigen, hierbei aber nicht zwingend zum
Ende einer Krise fuhren, endet der Abend. Ein Abend, der sich von einem Vortrag zu einem
gemeinschaftlichen Austausch in vertrauensvoller Atmosphére entwickelte - ganz im Sinne der
Netzwerkorientierung. ®

Der ndchste Resilienz-Workshop mit Nicole Baur findet am
5. Januar 2023 von 14-16 Uhr im «Waldli» statt. Mehr
Informationen unter www.krebsligazuerich.ch/agenda.
Weitere Infos und Kontakt zu Nicole Baur unter
http://www.nibapower.ch/
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Akunfisplanuog Zielstrebig eigene Ziele verfolgen

Es gibt verschiedene Resilienzmodelle, die sich jedoch inhaltlich nicht

substantiell unterscheiden, wie diese Grafik veranschaulicht.



