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EHM' ICH'S LEICHTER!"




Koénnen Einschrinkungen, und das Uberwin-
den von Widerstinden Kinder und Jugendliche
dabei unterstiitzen, die Fihigkeit der Resilienz
auszubilden? Welche Rolle spielen hierbei das
Angewihnen zielgerichteter Bemiihungen und
das Aushalten von Entbehrungen?

Gibt es Sport- oder Freizeitbeschiftigungen, die
in Kindheit und Jugend nicht erlebte Einschriin-
kungen und Entbehrungen ersetzen konnen, um
daraus Resilienz zu schiopfen? Welche Fihig-
keiten miissten die Trainerinnen oder Trainer
hierzu mithringen? Und welchen Einfluss haben
die Eltern auf die Aushildung der Resilienz ih-
rer Kinder?

RESILIENZ, WAS IST DAS UBERHAUPT?

Der Begrifl Resilienz* kommteigentlich aus der Materi-
alwissenschaft und wurde erst spater in die Psychologie
tibertragen. Resilienz bezeichnete urspriinglich die
Eigenschaft von Stoffen, die ihre urspriingliche Form
trotz extremer dulerer Einflisse behalten oder nach
kurzer Zeit wiedererlangen — wie z.B. ein Gummiball,
der beim Aufprall auf den Boden eine Delle bekommt,
dann aber nach ein paar Sekunden wieder seine
runde Form annimmt. Ubertragen auf die mensch-
liche Psyche wirde das bedeuten, dass resiliente
Menschen uber eine hohe psychische Widerstandskraft
verfiigen, so dass sie sich nach schwerwiegenden und
belastenden Erlebnissen schnell wieder erholen. Insge-
samt bedeutet eine hohe Resilienz also, dass Menschen
psychisch belastende Ereignisse, Pechstrahnen, Krisen
und Krankheiten, Ungliick und Verluste vergleichsweise
gut tberstehen und keine schwerwiegenden Folge-
Belastungen daraus entwickeln.

Inden Anfangszeiten der Forschunghatteman angenommen,
psychische Resilienz sei genetisch veranlagt. Heute ist man
tiberwiegend der Ansicht, dass Resilienz das Ergebnis von
Anpassungsprozessen an belastende Ereignisse ist.

Demnach verandern sich Menschen also in Aus-
einandersetzung mit herausfordernden Lebens-
ereignissen:

@ Bestenfalls werden in herausfordernden Situationen
Starken entdeckt und entfaltet

® Oder die Menschen lernen aus einer negativen
Erfahrung und wappnen sich fiir zukinftige
Herausforderungen.
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® Vielleicht werden auch bisherige Einstellungen oder
Auflassungen widerrufen, um in Zukunft nicht
erneut Niederschlage zu erleiden. Dies kann sich
in Vermeidungsstrategien auBern.

WIDERSTANDSKRAFT ENTWICKELN

Die Idee, Widerstandskraft oder Abwehrkrafte zu ent-
wickeln, kennen wir aus dem Bereich verschiedener
Krankheiten: Um das korperliche Immunsystem zu
stirken, wird eine Kur im Reizklima der Nordsee
empfohlen oder es wird geraten, bei Kneipp-Kuren oder
Wechselbadern den Korper an kaltes Wasser zu gewoh-
nen und dadurch ,,abzuhérten®.

Durch Impfungen soll der Kérper mit geringen Dosen
von Krankheitserregern konfrontiert werden, damit
Antikérper gebildet werden, um den Ausbruch der voll-
standigen Krankheit zu verhindern.

Diese Idee kénnte man auch auf den Erwerb psychi-
scher Abwehrkrifte iibertragen: Nach diesem Modell
musste eine Person geringen Dosen von Entbehrungen
und Anstrengungen und Frustrationen ausgesetzt wer-
den, um gegen psychische Belastungen Abwehrkrifte
entwickeln zu konnen. Die durchlebten Entbehrungen
und Anstrengungen miissten auf ein sinnvolles Ziel hin-
fihren und ein Erfolgserlebnis mit sich bringen.

In den konkreten Situationen kann zum Beispiel
erlebt werden:

@ Ich habe Energie, ich bin kraftvoll!
@ Ich bin selbstwirksam!
® Ich kann mit wenig auskommen.

Bedeutsam ist jedoch nicht nur das Erleben in der kon-
kreten Situation, sondern vor allem auch der Transfer des
Erlebten auf zukiinftige, dhnliche Herausforderungen,
Hiirden, Aufgaben.

Bei hinzugewonnener Resilienzfihigkeit konnen
sich bei zukiinftigen Krisen beispielsweise
folgende Gedanken einstellen:

® Ich habe das schon einmal erlebt und iiberstanden.
Dann iiberstehe ich es auch jetzt!

® Ich habe schon Schlimmeres erlebt und iiberstanden.
Dann iiberstehe ich dies erst recht!

@ Ich habe in der Vergangenheit selbst Lésungen
entwickelt. Dann kann ich auch jetzt Losungen finden!
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@ Ich habe erlebt, dass ich meine Bediirfnisse
wahrnehmen und kontrollieren kann und muss
ithnen auch jetzt nicht unmittelbar nachgeben.

® Ich kann mich in Geduld iiben.

@ Ich kann beharrlich sein.

® Ich halte (Trainings)Routinen aus.

WIDERSTANDE KONSTRUIEREN

Viele Eltern méchten ihre Kinder wohl behiiten und wiin-
schen sich, dass die Kinder maglichst sorgenfrei leben. Die
Kinder wachsen dann ohne groffe Widerstande auf. Studien
haben ergeben, dass diese Kinder jedoch nicht gliicklicher
sind als andere Kinder. Hiufig zeigen sie sogar Verhalten-
sauffalligkeiten, die denen verwahrloster Kinder ahneln.

Zudem besteht die Gefahr, dass Menschen, die in der Kind-
heit und Jugend keine nennenswerten Herausforderungen
zu erleben hatten oder nicht mit Widerstinden kampfen
mussten, im spiteren Leben an Hiirden scheitern, die nach
objektiven Maflstiben zu meistern gewesen wiren.

Daher stellt sich die Frage, ob Menschen, die in der Kind-
heit grofere Schwierigkeiten erlebt haben, unter bestimm-
ten Umstinden ein gréBeres Resilienzpotenzial entwickeln.

Bei Schwierigkeiten in der Kindheit kann es sich
handeln um:

Eigene Krankheiten (Krebs, Behinderung, chronische
Erkrankung)

Krankheiten der Eltern oder Geschwister
Suchterkrankungen der Eltern oder Geschwister
Spannungen / Trennungen im Elternhaus
Traumatisierungen z. B. durch Gewalt, Missbrauch,
Unfille

Tiefen sozialen Status / Armut

Hiufige Umziige und Schulwechsel

Um aus diesen Krisen gestarkt hervorzugehen, ist es
wichtig, dass in der Kindheit Strategien entwickelt wurden,
die geholfen haben, die Schwierigkeiten zu iiberwinden.

Diese Strategien kéonnen

® intrinsisch sein (also von den Kindern selbst entwickelt)

® extrinsisch (z.B. mit Unterstiitzung durch Eltern oder
Lehrerinnen und Lehrer, Therapieformen, arztliche
MafBnahmen, Unterstiitzung durch Freundinnen und
Freunde)
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Es kann auch Aspekte geben, die verhindern, dass Kinder,
die Entbehrungen erlebt haben, resilient werden.

Dies ist vor allem dann der Fall, wenn

® die Krisen uniiberwindbar sind oder
® das Kind keine ausreichende Unterstiitzung durch Fa-
milie oder auBerhalb des Elternhauses findet.

WIE KONNTE EIN SPORT- ODER FREIZEITANGEBOT AUS-
SEHEN, DAS KINDER DABEI UNTERSTUTZT, RESILIENTES
VERHALTEN ZU ENTWICKELN?

Es kann vielfaltige Angebote geben, die bei Kindern die
Auspriagung der Resilienz férdern. Ich habe mich hier
auf sportliche Angebote fokussiert, da sie fiir die meisten
Familien am ehesten zu realisieren sind.

Das Angebot sollte folgende Eigenschaften besitzen:

® Es muss dem Kind SpaB machen!

@ Das Angebot wird méglichst in einer festen
Gemeinschaft/einem festen Team betrieben.

@ Es sollte Anstrengungen erfordern, die das Erreichen
eines (sportlichen) Ziels (Sportabzeichen, Turnier-
gewinn, bestandene Giirtelpriifung o.4.) zur Folge
haben kénnen

@ Das Angebot soll eine regelmiBige, strukturierte,
moglichst verpflichtende Tatigkeit sein, die Disziplin
und Beharrlichkeit erfordert.

@ Die sportliche Betitigung soll Entbehrungen, die im
Alltag nicht erlebt werden, ersetzen, um die Psyche in
geringen Dosen an Mangelgefiihle zu gewéhnen.

BEISPIEL TEAMSPORTARTEN

Das Team kann das sichere Netz bilden, das fur das Aus-
halten von Entbehrungen und Frustrationen die wichtige
Grundlage bildet. Das Ziel der beharrlichen Anstrengung
kann ein Turniersieg oder der Aufstieg in eine hohere Liga
sein. Teamsporttraining findet Gblicherweise regelmifBig
statt und ist bestenfalls gut strukturiert. Im Training von
Teamsportarten darf keine/r fehlen oder sich hingen las-
sen. Bei den Entbehrungen kann es sich um Training im
Freien - auch bei Regen oder Kilte - handeln. Ein Nach-
teil von Teamsportarten kann sich dadurch ergeben, dass
oftmals der Erfolg des Teams im Vordergrund steht und
Kinder, die weniger talentiert sind, ,,aussortiert® werden.



BEISPIEL KAMPFKUNSTE

Kampfkiinste gelten nicht als Teamsportarten. Gleich-
wohl bildet ein gut gefithrtes Kampfkunst-Dojo eine starke
soziale Gemeinschaft. Diese kann dhnlich dem Team in
Teamsportarten als soziales Netz dienen und die Grund-
lage bilden, damit Entbehrungen ausgehalten, Frustra-
tionen toleriert und Anstrengungen gelebt werden. Die
Anstrengungen kénnen durch das Erlangen einer neuen
Giirtelfarbe oder Turniersiege belohnt werden — aber auch
durch den Erwerb neuer Kenntnisse und Fahigkeiten wie
beispielsweise das Erlernen einer neuen Kampfkunst-Form
(Kata) oder forderlicher Personlichkeitsmerkmale wie
Selbstbewusstsein oder sicheres Auftreten.

Kampfkunstunterricht ist durch strenge Regeln, Rollen,
klar und findet
bestenfalls mehrmals pro Woche statt. Die Herausforderun-
gen und Entbehrungen, die im Karate-Unterricht erlebt
werden, sind vielfiltig und kénnen z.B. in der Uberwindung
bestehen, ein Brett durchschlagen zu wollen, bei Kilte
oder frith am Morgen zu iiben, barful zu iiben (auch im
Winter), Schmerzen zu erfahren, auf Speisen und Getrinke
wihrend einer Ubungsstunde zu verzichten.

Routinen und Rituale strukturiert

Kampfkiinste verlangen von Kindern oftmals eine strenge
Disziplin, die sich nicht nur auf die sportlichen Ubungs-
aspekte bezieht, sondern auch auf das generelle Verhalten
(leise sein, grade sitzen etc.). Zudem wird gelibt, sich
gegenseitig mit Respekt zu begegnen.

Von Kindern, die eine Kampfkunst betreiben, wird eine
gewisse Folgsamkeit erwartet, die in anderen Lebensbe-
reichen etwas aus der Mode gekommen scheint. Es wird
zudem erwartet, die eigenen Bediirfnisse zu kontrollieren
und Impulse zu steuern. Insgesamt gibt es in den Ubungs-
stunden wenig Raum fiir eigene Befindlichkeiten.

Was Kampfkiinste deutlich von anderen Freizeitbeschaftigun-
gen unterscheidet, sind die im Unterricht vermittelten und im
Regelfall in den Alltag tibergehenden Werte wie Hoflichkeit,
Bescheidenheit, Geduld, Selbstbeherrschung und Hilfsbereit-
schaft. Die Kombination aus Anstrengungen, Entbehrungen,
Disziplin und einer sozialen Gemeinschaft, deren Mitglieder
respektvoll miteinander umgehen, sorgen fiir eine Starkung
des psychischen Immunsystems und starken die Resilienz.

In Kampfkiinsten kommt es vor allem auf den oder die
Lehrer*innen an: Diese sind weit mehr als Trainer*innen
oder Ubungsleiter*innen.
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Sie miissen auch Vertrauenspersonen sein und soll-
ten iiber folgende Fihigkeiten bzw. Eigenschaften
verfiigen:

® Gute fachliche, didaktische, padagogische Ausbildung

® Gute Menschenkenntnis

® Wohlwollen und Begeisterungsfahigkeit

® Gelebte TrainerInnen-Ethik (nicht wie John Creese
bei Karate-Kid)

® Verzicht auf Schikane

® Fahigkeit zur Selbstreflexion, Bereitschaft zur

Inter- und Supervision

® Karatelehrer*innen diirfen ihre eigenen Schwichen
und Defizite nicht auf die SchiilerInnen projizieren. Sie
miissen die Personlichkeiten er Schiilerinnen und
Schiiler (er)kennen mit all ihren Starken und
Schwichen akzeptieren.

EINFLUSS DER ELTERN AUF DIE AUSBILDUNG DER
RESILIENZ IHRER KINDER

Neben den unterstiitzenden Sport- oder Freizeitbeschaf-
tigungen haben die Eltern den gréBtmoglichen Einfluss
auf die Ausbildung der Resilienzfahigkeit ihrer Kinder:
Uberall dort, wo es nicht unbedingt Hilfe benétigt, sollten
Eltern ihre Kinder selbst agieren lassen.

Sie sollten zudem altersgerecht Verantwortung tiberneh-
men miussen (fur das eigene Haustier, die Ordnung im
Kinderzimmer o0.4.). Den Schulweg sollten Kinder nach
Moglichkeit selbst bewaltigen (zu FuBl, mit dem Fahrrad
oder offentlichen Verkehrsmitteln).

Daneben brauchen die Kinder in der Familie einen stabilen
Rahmen mit einem guten Gleichgewicht aus Wiarme und
Unterstutzung auf der einen Seite sowie Grenzen und
Kontrolle auf der anderen.

Text: Andrea Haeusler, Fuji San Akademie fir
Konfliktkommunikation und Karate Do, Miinster

* Der Begriff Resilienz leitet sich von dem lateinischen Verb
resilire ab, was zurtickspringen, abprallen bedeutet.

Literatur: Resilienz - Das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft,
Christina Berndt, Deutscher Taschenbuch-Verlag (dtv), 2015

Diplomarbeit .. Uberbehiitete Kinder und die Entwicklung der Emotionsregula-
tion" von Lisa Reitzig, Universitat Wien, 2014

Budo - Wesen und Wirken der Kampfkunst, Jorg-M. Wolters, BoD Books on
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