I Rchabilitation

Die Schliissel zu mentaler Starke
Koharenzgefiihl
und Resilienz

An COPD erkrankte Menschen stehen vor der groBen
Herausforderung ihr Leben und den Alltag an die Bela-
stungen, die diese chronische Erkrankung mit sich bringt
anzupassen. Dabei gilt es alle Mdglichkeiten zur Verrin-
gerung der Symptome zu nutzen und zusatzlichen kor-
perlichen Einschrdnkungen entgegenzuwirken. Das Ziel
ist, das MaB an gesundheitlicher Lebensqualitat so hoch
wie moglich zu halten.

Viele mit chronischen Krankheiten verbundene Beein-
trachtigungen sind zwar nicht heilbar, wohl aber in eine
positive Richtung verdnderbar. Die vorliegenden For-
schungsergebnisse zu den Konzepten ,Salutogenese”
und ,Resilienz” spielen hier bei der Weiterentwicklung
psychischer Schutzfaktoren eine groB3e Rolle.

Es gilt individuelle Ressourcen und Fahigkeiten effektiver
zu nutzen, um auf diese Weise mentale Starke zu gewin-
nen. Gesteigertes Selbstbewusstheit fordert die Selbst-
wirksamkeit und erleichtert den Betroffenen die
Ubernahme von Eigenverantwortung und trigt nachhal-
tig zur leichteren Bewaltigung von Alltagsaufgaben bei.

Im Sinne kompetenzorientierter Rehabilitation ist es
daher unverzichtbar, Patienten auf ihrem Weg zu sich
selbst zu begleiten und ihr Selbstvertrauen auszubauen.

Gesundheit und Krankheit gehoren zusammen

Lange Jahre konzentrierten sich die Gesundheitswissen-
schaften ausschlieBlich auf die Bekdmpfung von Krank-
heitsauslosern und Gesundheitsrisiken (Impfungen,
Vorsorgeuntersuchungen etc.), der sogenannten Patho-
genese. Ein Mensch galt demnach als gesund, wenn er an
keiner diagnostischen Erkrankung litt.

Doch schon 1986 erweiterte die WHO dieses Gesund-
heitsverstdndnis um den Ansatz der Entstehung und For-
derung von Gesundheit, der sogenannten Salutogenese.
Dieses Konzept basiert auf den sozialwissenschaftlichen
Forschungen des Medizinsoziologen Aaron Antonovsky.

Aus salutogenetischer Sicht sind Gesundheit und Krank-
heit zwei sich nicht ausschlieBende Zustdnde, sondern
zwei Endpunkte eines gemeinsamen, liickenlosen Zu-
sammenhangs (Kontinuums). Dabei bewegt sich jeder
Mensch im Laufe seines Lebens immer zwischen den
Polen ,vollige Gesundheit” und ,vollige Krankheit", bei-
des existiert gleichzeitig nebeneinander.
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Abbildung 1 - Gesundheits-Krankheits-Kontinuum

Das stédndige, sich verdndernde Zusammenspiel von Be-
lastungen und Ressourcen kennzeichnet den Gesund-
heitszustand eines Menschen und seine jeweilige
Position auf der Skala des Gesundheits-Krankheits-Kon-
tinuums.

Im Zentrum der Salutogenese stehen Gesundheitsfakto-
ren, die als Schutzfaktoren die Entwicklung in Richtung
des positiven Endes des Kontinuums férdern. Diese Fak-
toren sind einzig und allein auf die Entstehung- und Er-
haltung von Gesundheit ausgerichtet.

Hier bekommt das von Antonovsky erforschte ,Kohi-
renzgeflhl" eine zentrale Bedeutung.

Vertrauen in sich selbst -

Koharenzgefiihl als Basis der Krankheitsbewdltigung
Aaron Antonovsky bezeichnet das ,Gefiihl von Vertrauen
eines Menschen in sich, das ihn, trotz einer zunachst als
potentiell bedrohlich bewerteten Situation, dazu befa-
higt erfolgreich zu handeln" als Koharenzgefiihl. Er glie-
dert dieses Gefiihl in die drei Vertrauensaspekte
Verstehbarkeit, Machbarkeit und Sinnhaftigkeit.

Die Stirke dieses META-Geflhls gibt Auskunft dariber,
wie gesund ein Mensch ist. Je starker das Koharenzge-
flihl, desto gestinder ist der Mensch, bzw. desto leichter
wird er gesund.

Die Aufgabe einer pneumologischen Rehabilitation be-
steht darin, das Vertrauen des erkrankten Menschen in
sich und seine Fahigkeit in allen drei Bereichen auszu-
bauen:

(1) Vertrauen als Gefiihl von Verstehbarkeit (kognitiv)
Zur Starkung dieses Aspekts ist es die Aufgabe der Ex-
perten mittels Aufklarung und Information die Patienten
soweit zu schulen, dass sie ihre Erkrankung und alle
damit krankheitsspezifischen Begleiterscheinungen ver-
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stehen und sicher einordnen kdnnen.
Diese (Selbst-)Vertrauensebene vermeidet u.a. situati-
onsbedingten Stress und Uberforderung.

(2) Vertrauen als Gefiihl der Machbarkeit (pragmatisch)
Diese Kernaufgabe aller Schulungen, Trainings und An-
wendungen in der Rehabilitation vermittelt den Patien-
ten das Werkzeug, fiir sich konkrete Handlungs- und
Losungswege zur Bewaltigung von Hiirden zu entwik-
keln. Hier hat jeder Mensch andere Praferenzen, die ein
umfangreiches Angebotsportfolio erfordern.

Der Patient soll vieles ausprobieren, aktiv mitentscheiden
was ihm liegt und vor allem, was ihm SpaBB macht. Nur
solche Elemente wird er spater in seinem Alltag etablie-
ren und nachhaltig weiterfiihren.

(3) Vertrauen als Gefiihl von Sinnhaftigkeit (emotional)
Fiir Antonovsky ist dieser motivationale Aspekt der
wichtigste. Ohne Sinnhaftigkeit und ohne positive Er-
wartungen an das Leben kann sich trotz hoher Auspra-
gung der beiden anderen Komponenten kein hoher Wert
flr das Kohdrenzgefiihl ergeben. Ein Mensch ohne Erle-
ben von Sinnhaftigkeit wird das Leben in allen Bereichen
nur als Last empfinden und jede weitere sich stellende
Aufgabe als zusitzliche Qual.

Diese mentalen Auswirkungen von Vertrauenssteigerun-
gen wahrend der Rehabilitation haben somit funda-
mentalen Stellenwert. Deshalb werden an die
Wirksamkeit der Reha-Konzepte i. S. einer individuellen
Betreuung hohe inhaltliche Anforderungen gestellt:

@ Wiirdigung der Gesamtsituation des Erkrankten.
Seine Einordnung als Betroffener in den Kontext sei-
nes Lebens durch drztliche, therapeutische und wert-
schatzende Begleitung.

@ Das Erleben der Sinnhaftigkeit und der Erfolge von
vermittelten Trainingsinhalten zur Besserung von
Gesundheitselementen, bzw. zur Erleichterung bei
der Bewiltigung von Krankheitsfolgen und deren
Verarbeitung.

Wissenschaftlich fundierte Erfolgsmessungen wie z. B.
der 6-Minuten-Gehtest, die BIA oder die CO-Mes-
sung, durchgefiihrt am Anfang und am Ende der
MaBnahme, verzeichnen erganzend erfahrungsge-
maB groBe Motivationserfolge.

Die Steigerung des Kohdrenzgefiihls eines Erkrankten
schafft die mentale Grundlage fiir ausgepragtes Ver-
trauen in die eigenen Ressourcen und Fahigkeiten.
Aufbauend auf dieser Basis erfolgt danach die weitere
Starkung der psychischen Widerstandkraft des Patien-
ten mit der Steigerung seiner individuellen Resilienz.
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KOHARENZGEFUHL

Gefiihl von Vertrauen,
das einen Menschen, angesichts einer zunéchst
als potentiell bedrohlich bewerteten Situation,
dazu beféhigt, erfolgreich zu handeln.
(nach Aaron Antonovsky)

Vertrauen
als Gefiihl von
Verstehbarkeit

(kognitiv)

Vertrauen
als Geftihl von
Machbarkeit
(pragmatisch)

Vertrauen
als Gefiihl von

Sinnhaftigkeit
(emotional)

SELBSTWIRKSAMKEIT

= Vertrauen in sich selbst
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Abbildung 2 - Uber Kohirenz zur Resilienz

,Uber Koharenz zur Resilienz* | Jochheim, Ralf J., Wyk 2018

Resilienz - Das Immunsystem der Seele

Jeder Mensch erlebt im Laufe seines Lebens unter-
schiedlich starke Krisen. Manche trifft es so schwer, dass
sie die Hoffnung verlieren und an der Belastungssitua-
tion fast zerbrechen. Sie fiihlen sich ohnméachtig und
dem Erlebten hilflos ausgeliefert. Nicht selten entwik-
keln sich daraus auch Erschopfungszustande, Depressio-
nen, Angststérungen oder andere psychische
Einschrénkungen.

Aber es gibt auch Menschen, die Schicksalsschldage gut
verarbeiten. Sie leiden zwar nicht weniger, finden aber
aus eigener Kraft und mit einem festen Glauben an die
eigenen Fdhigkeiten wieder zuriick in ein glickliches
Leben.

Das liegt am Auspragungsgrad der psychischen Wider-
standskraft. Wissenschaftler sprechen hier von der Resi-
lienz. Das lateinische Wort ,resilire” bedeutet lbersetzt
wZurtickspringen®”, oder ,abprallen”.

Resilienz bezeichnet die mentalen Fahigkeiten und Star-
ken leichter mit belastenden Lebensumstanden umge-
hen zu konnen. Diese Widerstandskraft ist von Mensch
zu Mensch unterschiedlich ausgepragt. Aber sie kann
unabhangig von der individuellen Ausgangsbasis und in
jedem Alter, trainiert werden. Diese Chance gilt im Be-
sonderen auch fiir erkrankte Menschen und ist wahrend
der Reha umfassend zu nutzen.

Welche Potentiale resiliente Menschen abrufen kon-
nen ist sehr erstaunlich und beeindruckend, wie bei-
spielsweise das Erlebnis der COPD-Patientin Beate
Lenz auf Seite 38 beweist.
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Selbstwirksamkeit
Akzeptanz
Verantwortungsbhewusstsein
Sinn & Optimismus

Lésungskompetenz

Soziale Kompetenz & Netzwerkpflege

Zielgerichtete Zukunftsplanung
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Abbildung 3 - 7 Schliisselfaktoren der Resilienz

.7 Schliisselfaktoren der Resilienz* | Jochheim, Ralf J., Salzburg 2015

Der Weg zur Stirkung der Resilienz-Eigenschaften
Die Selbstwirksamkeit, das Vertrauen in sich selbst,
spielt wieder eine entscheidende Rolle. Resiliente Men-
schen flhlen und wissen, dass sie dank ihrer inneren
Stérke und ihrer Kompetenzen einen Weg aus der Krise
finden und Herausforderungen bewaltigen kénnen.

Diese Menschen verlassen die Opferrolle und liberneh-
men die Selbst-Verantwortung fiir ihr eigenes Leben,
nicht ohne auch die eigenen Grenzen zu kennen.

Auch die optimistische Grundhaltung tragt zur Star-
kung der Resilienz bei. Optimisten lenken ihre Aufmerk-
samkeit auf die Zukunft, anstatt auf die Vergangenheit
und verwenden ihre Energie I6sungsorientiert.

Denken, Reden und Handeln missen zukunftsorientiert,
mit dem Ziel mdgliche Losungen zu finden, ausgerichtet
sein. All das zahlt zu den Voraussetzungen fiir den Aus-
pragungsgrad der Losungskompetenz.

Menschen mit einer ausgepragten Resilienz tragt die
Uberzeugung, dass alle Erlebnisse und jede Erfahrung im
Leben einen Sinn haben und zu ihrer eigenen Weiter-
entwicklung beitragen. Eine wesentliche Resilienz-Eigen-
schaft ist hier die Akzeptanz. Verdnderungen sind zu
akzeptieren, statt gegen sie anzukdmpfen und dabei
unnotig Kraft zu vergeuden.

Von unschatzbarem Wert ist in Krisenzeiten auch ein gut
funktionierendes soziales Netzwerk. Schon das Wissen auf
einen starken Riickhalt in der Familie, beim Partner oder
bei guten Freunden vertrauen zu kdnnen, fordert die Re-
silienz. Um ein funktionierendes Netzwerk zu pflegen und
zu erhalten bedarf es einem hohen Mal3 an sozialer Kom-
petenz. Soziale Kompetenz beschreibt die Fahigkeit ein-
fihlsam, fair und konstruktiv mit Menschen umzugehen.

Resiliente Menschen planen proaktiv und zielgerichtet ihre
Zukunft, setzen sich fiir ihre Wiinsche und Pléne ein, in dem
festen Glauben, das eigene Leben meistern zu kdnnen. Die-
ser positive Blick auf die Welt und auf abrufbare Potentiale
festigt nachhaltig die innere Stirke der Menschen.

Selbstwirksamkeit &
Emotionssteuerung

Verantwortungs-
bewusstsein &
Wertschatzung
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Soziale Kompetenz &
Netzwerkpflege

Zielgerichtete
Zukunftsgestaltung

Abbildung 4 - Resilienz-Kompass der Gesellschaft fiir Resilienz
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Resilienzstarkung - unverzichtbarer Bestandteil einer
Reha

Jeder einzelne der 7 Resilienz-Potenziale und die im Re-
silienz-Kompass abgebildeten Faktoren sind fir die Aus-
pragung der seelischen Widerstandskraft von gleich
groBer Bedeutung. Wenn sie gleichermaBen trainiert
und in den aktiven Lernprozess des Umdenkens einge-
bunden werden, ist Resilienz mehr als nur eine Anpas-
sung an aktuelle widrige Umstande. Resilienzschulungen
sind Bestandteil der modernen Rehabilitation.

Zur Starkung der Resilienz gehdren Angebote, wie bei-
spielsweise Achtsamkeitsiibungen, Entspannungs- und
Stressbewiltigungstrainings, Atemschulungsprogramme,
Coachings, Wissensvermittlung zu Schutzfaktoren, PRA-
GRESS®-Yoga, Krankheitsbewaltigung, ebenso wie spe-
zifische Bewegungs- und Erndhrungskonzepte.

Wird in der Erkrankung auch eine Chance gesehen, um als
Mensch daran zu wachsen, ist dies der beste Weg, seine ei-
gene Uberlebensstrategie zu entwickeln und wieder Gliick
und eine gesteigerte Lebensqualitat zu erfahren!

Dr. Ralf J. Jochheim
Gesundheits- und
Klinikmanager
Nordseeklinik
Westfalen

Wyk auf Fohr

WWW.
Nordseeklinik.online

Sabine Jochheim
Gesundheitstrainerin
& Geschaftsfihrerin

der
Gesellschaft fiir
RESILIENZ

www.Resilienz.guide
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Unsere Nordseeklinik Westfalen
liegt in 1A-Lage, direkt am fein-
sandigen Hauptstrand und der
Strandpromenade des Heilbads
Wyk auf der Insel Féhr, wenige
Meter von der Altstadt und dem
Hafen entfernt.

Ein erfahrenes, gesundheits-
orientiertes Mitarbeiterteam freut
sich, Sie drztlich, therapeutisch
und personlich auf Ihrem indivi-
duellen Weg der Krankheits-
bewdltigung und Gesundung

Zu begleiten.

Eine wertschétzende und unter-
stlitzende Kommunikation ist flir
uns dabei wesentlich im Umgang
miteinander. Seien Sie herzlich
willkommen.

NORDSEEKLINIK
Qz WESTFALEN
2

REHABILITATION AM MEER

Sandwall 25-27

25938 Wyk auf Fohr
Telefon 0 46 81 / 599-0
info@Nordseeklinik.online
www.Nordseeklinik.online
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Anzeige

Gesundheitskompetenz
fiir Meer Lebensqualitat
Wohnen direkt am Strand
plus Mahlzeiten mit Meerblick
Klimatische Reize, schadstoff-
und pollenarme Luft

Nachhaltige Reha mit
wissenschaftlicher Expertise,
www.atemwege.science
Patientenorientierter
Familienbetrieb mit den
gelebten Werten Vertrauen,
Transparenz und Fairness

alle Renten- und Krankenkassen

Beihilfeféhig

Indikationsspektrum

Chronische Erkrankungen der
Atemwege und der Lunge,
Spezialisierung COPD und
Asthma

Degenerative Erkrankungen des
Stiitz- und Bewegungsapparates
(Orthopédische Erkrankungen)

Herz-Kreislauferkrankungen
Nebenindikationen: Psychoso-

matische & psychovegetative
Erkrankungen

Spezialisierung auf Praventions-
maBnahmen fiir Polizei, Bundes-
wehr und Feuerwehr
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