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Resilienz - Gedeihen trotz widriger Umstande

Mit ,Resilienz” wird in der psychologischen Forschung die psychische und physische
Starke bezeichnet, die es Menschen ermoglicht, Lebenskrisen, wie schwere
Krankheiten oder auch ein Burnout ohne langfristige Beeintrachtigungen zu
meistern. Kurz: Gedeihen trotz widriger Umstande.

Resilienz ist eine Fahigkeit, die jeder Mensch lernen kann. Je fruher er sie erwirbt,
um so besser. Am leichtesten in den ersten zehn Lebensjahren. Doch auch
Erwachsene sind zu jedem Zeitpunkt ihres Lebens grundsatzlich in der Lage, ihre
Widerstandsfahigkeit zu schulen.

Resiliente Menschen kann man mit einem Boxer vergleichen, der im Ring zu Boden
geht, ausgezahlt wird, aufsteht und danach seine Taktik grundlegend andert
(resilience = englisch: Elastizitat, Spannkraft - ,resilire”, lat. abprallen). Resilienz
wurde auch schon ,the mental muscle everyone has* genannt oder das
~Immunsystem unserer Seele”.

Die Resilienz lasst sich in drei Subtypen mit verschiedenen Bewaltigungsszenarien
unterteilen. Das Bild eines Baums, der heftigem Wind ausgesetzt ist, verdeutlicht
sie: Ein massiver Stamm kann den Sturm unbeschadet Uuberstehen - das ist
Resistenz. Vielleicht wird der Baum auch durchgeschiittelt und die Aste verbiegen
sich, nehmen danach jedoch wieder ihre alte Form ein. Dann spricht man von
Regeneration. Méglich ist aber auch, dass die Aste dauerhaft ihre Wuchsrichtung
andern, um kunftigen Stirmen weniger Angriffsflache zu bieten. Diese
Resilienzstrategie heisst Rekonfiguration.

Wir kdnnen mit dem, was das Schicksal einem antut, gut oder schlecht umgehen.
Der Resiliente hat beschlossen, gut damit umzugehen.

Dreiklang der Resilienz

Resilienz ist keine einzelne Eigenschaft, sondern ein vielschichtiges Konzept. Es
beschreibt, welche Fahigkeiten Menschen mitbringen, um schwierige Situationen zu
bewaltigen, wie sie diese meistern und welche Folgen daraus entstehen. Das zeigt
eine Metaanalyse, in der ein US-amerikanisches Forschungsteam Daten aus 297

Stichproben mit insgesamt knapp 433.500 Personen analysierte (Stephen C. Good u.a.:
A meta-analysis of resilience in the workplace. International Journal of Stress Management, 2025.
DOI: 10.1037/str0000348).
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Die Forschenden verstehen Resilienz als einen Prozess mit drei Phasen:

Er beginnt mit den Ressourcen und Fahigkeiten eines Menschen - etwa sozialer
Ruckhalt oder ein starkes Gefuhl der Selbstwirksamkeit. Beides erleichtert den
Umgang mit belastenden Ereignissen.

In der zweiten Phase geht es um das Erleben und Bewaltigen der schwierigen
Umstande, sichtbar etwa in einer stabilen Selbst- und Emotionsregulation.

Am Ende steht das Ergebnis: Resiliente Menschen erreichen berufliche Ziele
leichter, Uberstehen Krisen im Job besser und sind zufriedener mit ihrer Arbeit.

Wichtig zu wissen: Unsere Resilienz bleibt nicht konstant, sondern verandert sich im
Laufe des Lebens.

Wie lernt man dies?

Man weiss eigentlich noch zu wenig dartber. Doch die meisten Forscher gehen von
einer Wechselwirkung zwischen individuellen Moglichkeiten und sozialen Angeboten
aus. Ruhiges Temperament und eine hohere Intelligenz scheinen resilientes
Verhalten zu begunstigen. Sicher ist, dass vor allem die Zugehorigkeit zu einen
grosseren Verbund von Menschen, der Uber die Familie hinausgeht, fur die
Herausbildung von Resilienz wichtig ist. Man sollte eingebettet sein. Resiliente
Kinder haben sehr viel mehr Unterstutzung von Nachbarn, Freunden, Lehrern und
Verwandten, wie zum Beispiel Grossmuttern, erhalten. Die Familie kann, aber muss
dabei keinen hohen Stellenwert haben.

Die Annahme, dass einmal gemachte schlechte Erfahrungen das gesamte weitere
Leben pragen, wird durch die Resilienzforschung fur viele Falle widerlegt. Auch
wenn in Kindheit und Jugend keine resilienzférdernden Erfahrungen gemacht
werden konnten, muss niemand sich seinem Schicksal hilflos ausgeliefert fuhlen.
Resilienz kann in jedem Lebensalter erlernt werden. In ihrer Broschure The road to
resilience nennt die Amerikanische Psychologenvereinigung (www.apahelpcenter.org) zehn
Wege, die zum Ziel fuhren:

» Resiliente Menschen akzeptieren die Krise und die damit verbundenen
Geflhle. Sie lassen sich Zeit. Sie wissen: Weglaufen hilft nicht. Es wird eine
Zeit kommen, dann werden sie wissen, was zu tun ist. Bis dahin suchen sie
sich einen Ort, an dem sie wohl fuhlen, und lassen dort ihren Gefuhlen freien
Lauf.

Resiliente Menschen schamen sich nicht ihrer Trénen, ihrer Wut, ihrer Angste.


https://www.apahelpcenter.org
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Sie reissen sich nicht zusammen und versuchen nicht, ihre Gefuhle
einzufrieren. Sie sorgen fur sich selbst.

Resiliente Menschen suchen nach Losungen. Sie glauben an die eigene
Kompetenz. Sie verlassen die Opferrolle und werden aktiv:

Es gibt grundsatzlich zwei Moglichkeiten, auf Krisen zu reagieren. Man kann
klagen: ,Warum passiert gerade mir das? Womit habe ich das verdient? Wie
konnte das geschehen? Es ist so schrecklich, das Uberstehe ich nicht!*
Menschen, die mitten in einer Krise stecken, machen die Situation oft durch
ihre Einstellung noch schlimmer, als sie ohnehin schon ist. Sie haben jegliche
Hoffnung auf Anderung verloren, sehen nur noch alles grau in grau und
betrachten sich als Opfer der Situation.

Haufig benutzen sie Formulierungen wie ,Ich kann nicht“, ,Niemals mehr
werde ich glicklich sein“, ,Warum nur ist das Leben so ungerecht zu mir?“,
~Ich weiss nicht, was ich tun soll“.

Man kann aber auch sagen: ,Ich habe nicht erwartet, dass mir so etwas
Schreckliches widerfahrt. Aber nun ist es geschehen und es liegt nicht in
meiner Macht, es ungeschehen zu machen. Vor mir liegt eine ausserst
schwierige und schmerzhafte Zeit - was kann ich tun, damit es mir gelingt, sie
Zu meistern?*

Resiliente Menschen, so zeigt die Forschung, wahlen die zweite Moglichkeit.
Sie grubeln nicht unentwegt Uber ein Problem nach, sondern sind sogar im
tiefsten Schmerz in der Lage, nach Losungsmoglichkeiten zu suchen. ,Wir
kdnnen nicht beeinflussen, was mit uns geschieht, aber wir kdnnen
entscheiden, welche Folgen das Geschehene fur uns hat”.

Resiliente Menschen fuhlen sich nicht als Opfer:

Auch resiliente Menschen sind nicht gegen das Opfergefuhl gefeit. Doch nach
einer gewissen Zeit gelingt es ihnen, anders Uber ihre Situation zu denken.
Statt ,Ich kann nicht” zu sagen und damit dem Gefuhl Ausdruck zu verleihen,
vOllig die Kontrolle Uber das Geschehen verloren zu haben, sagen sie , Ich will
es versuchen...”.

Vergleiche mit dem Koharenzgefuhl der Salutogenese >>>

Resiliente Menschen l6sen ihre Probleme nicht allein. Sie bauen auf ihre
sozialen Kontakte:

Ein ganz wichtiges Merkmal der Resilienz ist, dass krisengebeutelte Menschen
bereit sind, mit anderen uUber ihre Sorgen zu sprechen. Resiliente Menschen
versuchen erst gar nicht, ihre Schwierigkeiten im Alleingang zu I6sen. Wie


https://www.dr-walser.ch/salutogenese/#kohaerenzgefuehl
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psychologische Studien Ubereinstimmend belegen, wird mit Schicksalsschlagen
besser fertig, wer in eine Familie eingebunden ist oder ein festes soziales Netz
von Freunden besitzt. Das gilt fur Kinder wie fur Erwachsene. Dabei achten
Resiliente darauf, dass sie sich in ihrer Not an die richtigen Personen wenden.
Sie suchen sich Menschen, die sich nicht von ihren Geflhlen verunsichern
lassen, die einfuhlend und unterstutzend sind, die ihnen Mut machen und sie
an ihre Starken erinnern. Sie meiden Menschen, die nur Spriche klopfen a la
,Die Zeit heilt alle Wunden*“, ,,Du musst stark sein, schon wegen der Kinder*,
»ES lohnt nicht, Uber verschuttete Milch zu weinen” , ,Anderen geht es noch
schlechter als dir“, ,Das Leben geht weiter” oder ,Wenn ich irgend etwas fur
dich tun kann, ruf mich an“.

Resiliente Menschen bleiben optimistisch. Krisen werden nicht als
unuberwindliches Problem betrachtet:

Eine optimistische Lebenseinstellung ist das wichtigste Merkmal der Resilienz.
Ohne die feste Uberzeugung, dass irgendwann, friiher oder spater, sich die
Dinge wieder zum Positiven wenden werden, ist Widerstandsfahigkeit nicht
denkbar. Dieser gesunde Optimismus darf nicht mit positivem Denken
verwechselt werden. Positives Denken verleugnet die Realitat, will die
negativen Ereignisse schonreden. Optimistisches Denken dagegen ist kein
Wunschdenken, es erkennt die Realitat an, geht aber davon aus, dass negative
Ereignisse, gleich welcher Art, eine befristete Angelegenheit sind und es auch
wieder bessere Zeiten geben wird.

Ein weiteres Merkmal optimistisch denkender Menschen: Sie verallgemeinern
nicht. Wenn sie eine Niederlage einstecken mussen, dann denken sie nicht ,Ich
tauge nichts”, sondern: , Diesmal hatte ich keinen Erfolg, das nachste Mal wird
es wieder klappen®“.

Martin Seligman ist Uberzeugt davon, dass jeder Mensch optimistisch denken
lernen kann, je fruher, desto besser. Deshalb hat er ein Programm entwickelt,
das Eltern und Lehrern Anleitungen an die Hand gibt, wie sie Kinder zu
optimistischem, resilientem Denken erziehen kdnnen (Martin E.P.Seligman, Kinder
brauchen Optimismus, Rowohlt Verlag). Hier hat jeder Erziehende/Lehrer eine
eigentliche Verpflichtung und kann mit seinem Handeln im alltaglichen Umfeld
dazu beitragen, dass das Kind Vertrauen in die eigene Kraft und die eigene
Fahigkeiten gewinnt, dass es sich selbst als wertvoll erlebt und dass es durch
seine eigenen Handlungen Veranderungen bewirkt. Kernpunkte der Resilienz
(wie: - Suche dir einen Freund und sei anderen ein Freund. - Fuhle dich fur
dein Verhalten verantwortlich. - Glaube an dich selbst.) sollen Kindern
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beigebracht werden.

Fragen Sie sich im Ruckblick auf Ihr Leben: Was schien unmoglich - und Sie
haben es trotzdem geschafft? Selbstwirksamkeit wird durch Beweise
aufgebaut, nicht durch Affirmationen. Ich habe dies in meinem eigenen Leben
in Zeiten erlebt, in denen ich mich wirklich unsicher fuhlte und der Weg in die
Zukunft unklar war. Was mich getragen hat, war nicht Positivitat (,,Positives
Denken*...), sondern die Erinnerung an vergangene Momente,in denen ich
mich angepasst, gelernt und wieder aufgerappelt habe.

Resilienz hat auch gar nichts mit dem modernen Hype des ,Manifestieren” zu
tun. Das Konzept des Manifestierens beschoénigt die gleiche verblendete Logik,
die behauptet, Armut sei eine Wahl, und die vielen politischen
Desinformationen zugrunde liegt. Wenn die Realitat nur das ist, was wir aus ihr
machen, dann werden die Skrupellosesten die meiste Macht haben, die
Zukunft zu gestalten.

Weiterlesen >>>

Resiliente Menschen geben sich nicht selbst die Schuld:

Am Beginn einer Krise sind Schuldgeflhle fast unvermeidlich. Die Betroffenen
qualen sich mit Selbstvorwurfen. ,Hatte ich nur nicht soviel gearbeitet, dann
ware sie heute noch bei mir“, ,Wenn ich ihm nur nicht erlaubt hatte, Motorrad
zu fahren ... ,“,Ware ich nur aufmerksamer gewesen”. Resiliente Menschen
unterscheiden sich jedoch von anderen dadurch, dass sie ziemlich bald diese
Selbstanklagen beenden und ihren eigenen Anteil an der Krise realistisch
einschatzen. Sie erklaren sich das Geschehen nicht mehr ausschliesslich
internal (,.ich allein bin schuld”), sondern erkennen auch, was andere oder die
Umstande dazu beigetragen haben. je mehr es gelingt, externe Faktoren
verantwortlich zu machen, desto geschatzter ist das eigene Selbstwertgefuhl,
desto grosser die Chance, Uber einen Schicksalsschlag schneller
hinwegzukommen.

Der Munchner Psychologe Dieter Frey konnte dies in Studien mit Unfallopfern
belegen. Zwei Tage nach ihrer Einlieferung ins Krankenhaus wurden die
Patienten gefragt: Wer ist schuld am Unfall? Ware er vermeidbar gewesen?
Glauben Sie, Ihre Genesung beeinflussen zu kdnnen? Das Ergebnis: Patienten,
die ihrer Situation eine positive Seite abgewinnen konnten und glaubten, nicht
selbst schuld am Unfall zu sein, erholten sich schneller von ihren Verletzungen
als Unfallopfer, die mit ihrem Schicksal haderten (,,Warum gerade ich?“) und


https://www.nytimes.com/2024/03/09/opinion/manifesting-spirituality-america-reality.html
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den Unfall fur vermeidbar hielten. Diese Menschen brauchten im Schnitt 140
Tage, ehe sie ihre Arbeit wieder aufnehmen konnten, wahrend die
optimistischen bereits nach 80 Tagen an ihren Arbeitsplatz zuruckkehrten.

Resiliente Menschen planen voraus. Sie nehmen eine Langzeitperspektive ein
und entwickeln realistische Ziele:

Haben Sie schon einmal daran gedacht, dass Ihr Arbeitsplatz irgendwann
gefahrdet sein kdnnte? Halten Sie es fur moéglich, dass Ihre Ehe scheitert? Was
ist, wenn Ihr Vermieter Ihnen kindigt und Sie umziehen mussen? Sind Sie
vorbereitet aufs Alterwerden? Resiliente Menschen, so zeigt die Forschung,
halten nichts fur selbstverstandlich. Sie rechnen mit den Wechselfallen des
Lebens und beschaftigen sich gedanklich damit. Die Frage ,Was ware, wenn...”
stellen sie sich auch in Zeiten, in denen noch kein Anlass zur Sorge besteht.
Auf diese Weise sind sie auf die , vorhersehbaren Veranderungen” im Leben
vorbereitet, zu denen nach dem Psychiater Frederic Flach (Resilience. The Power to
Bounce Back When the Going Gets Tough!, New York 1997) vor allem bestimmte Zasuren
und Ubergangsphasen gehéren: Heirat, die Geburt eines Kindes, der Tod der
eigenen Eltern, Berufswechsel, Scheidung, Alterwerden. Resiliente Menschen
werden von diesen Wendepunkten des Lebens und den damit verbundenen
Problemen nicht vollig iberrascht, weil sie sich gedanklich darauf vorbereiten.
Auch H. Norman Wright (Resilience. Rebounding When Life’s Upsets Knock You Down,
Michigan 1997) ist Uberzeugt davon, dass vorausplanendes Krisenmanagement
die Resilienz starkt. Seiner Ansicht nach musste beispielsweise so manche Ehe
nicht vor dem Scheidungsrichter enden, wenn sich die Paare mit den
Problemen und Herausforderungen beschaftigen wiarden, die im Laufe des
Zusammenlebens auftreten konnen. Auch Paare, die sich ein Kind wunschen,
konnen durch Vorausplanung vielen Krisen der Elternschaft die Scharfe
nehmen. Und Menschen, die sich mit den Facetten des Alterwerdens
auseinandersetzen, bewaltigen die damit verbundenen Veranderungen besser.
Resilienz, die Elastizitat eines Bungeebandes, benodtigen wir nicht nur wenn
schlimme Ereignisse uns auf eine schwere Probe stellen. Resilienz ist auch ein
wichtiger Schutz vor Alltagsstressoren, die immer zahlreicher und intensiver
auf uns einwirken. ,Es ist eine Sache, durch Zeiten der Unsicherheit und
Instabilitat zu gehen, wenn die Welt um uns herum einigermassen stabil ist“,
meint Frederic Flach. ,Aber es ist etwas vollig anderes, wenn die
Veranderungen um uns herum immer zahlreicher werden und sich ganze
Gesellschaften im Umbruch befinden.”

Noch ist das Scheitern ,,das grosse moderne Tabu “ , wie der Soziologe Richard
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Sennett schreibt. ,,Wie wir mit dem Scheitern zurechtkommen, wie wir ihm
Gestalt und einen Platz in unserem Leben geben, mag uns innerlich verfolgen,
aber wir diskutieren es selten mit anderen.” Die Ergebnisse der

Resilienzforschung sind ein erster wichtiger Schritt, dieses Tabu zu brechen. ¢
Ursula Nuber ,Psychologie Heute” (Mai 1999 und Sept.05) )

Resilienzkritik

Was in der momentanen Resilienzbegeisterung ausgeblendet wird, sind ihre
zwiespaltigen impliziten Botschaften, so die Handlungsfahigkeit durch
Selbstoptimierung - suggeriert wird damit die Idee von Bemeisterung und Kontrolle.
In der Vorstellung einer solchermassen smarten Anpassung geraten die eigentlichen
Ursachen und Hintergrunde der Resilienzerfordernisse aus dem Fokus. Die
Verantwortung fur das Zurechtkommen in einer sozial gefahrdeten und massiv
bedrohten Okosphére wird an die Einzelnen verschoben. Fragen nach dem
wirtschaftlichen und politischen Kontext dieser Bedrohungen und nach deren
Verantwortlichen verschwinden. Sollten wir aktuell vielleicht eher rebellisch statt
resilient leben und damit die systemischen Ursachen der sozialen und 6kologischen
Krisen infrage stellen?

Zudem: Angst, Schwache und Hilflosigkeit kommen im Resilienznarrativ nicht vor.
Der zukunftsfahige Mensch hat sich erfolgreich angepasst und verantwortet sein
seelisches Uberleben scheinbar allein. Muss sich schamen, wem dies nicht gelingt?
Was geschieht, wenn wir vom Bedurfnis nach Uberlegenheit und Kontrolle um jeden
Preis loslassen?

Resilienz bedeutet aber noch etwas: einen Lernprozess zu durchlaufen. Und der
basiert immer auf Transformation. In der Suche nach Neu-Anpassung verandern wir
uns, unsere Sicht auf und unseren Bezug zur Welt. Jenseits der
Selbstoptimierungslogik eroffnet sich ein Feld kritischer Kreativitat. Kbnnen wir in
gemeinsamer Auseinandersetzung mit den gegenwartigen Krisen lernen, unser
Zusammenleben mit und auf diesem Planeten neu, anders und vor allem besser zu

gestalten? So verstanden - ein Tusch auf die Resilienz!
(Vera Kattermann in Psychologie Heute, 01/2024)
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Burnout

Burnout umfasst eine tiefe Identitatskrise, die oftmals ihren Ursprung in zu hohen
Erwartungen an eine Situation hatte. Die letztendliche Totalerschopfung ist das
sozial akzeptierte Zeichen nach aussen, dass etwas nicht stimmt. Burnout ist
allerdings mehr als Erschopfung, die auch entstehen kann wenn man wegen
Termindruck drei Wochen durcharbeitet oder funf Freunden am Stuck beim Umzug
hilft. Burnout entsteht friher und geht tiefer. Wer selbst noch in der Lage ist, die
Reissleine zu ziehen und aktiv Dinge zu tun, die einem gut tun, ist zum Gluck noch
ein Stuck vom Burnout entfernt.

Fabienne Riener hat in diesem wunderbaren Text aufgeschrieben, wie Burnout
entsteht, meistens nicht von drei Nachtschichten in einer Woche, sondern eher
dann, wenn man lange auf ein Ziel hinarbeitet und regelmassig seine Grenzen
Uberschreitet. Ein spannender Text, den alle lesen sollten, die 6fter mal langer
arbeiten.

Weiterlesen Uber Burnout >>>

Krisen? Verlust?

Zurzeit sind wir bereits in funf Krisen gefangen: Artensterben, Klimakrise, Pandemie,
der russische Angriffskrieg und die millionenfache Flucht aus der Ukraine. In zwei
weitere bewegen wir uns hinein: Schon begonnen hat eine globale
Nahrungsmittelknappheit, die aller Wahrscheinlichkeit nach noch mehr Flichtende
nach Europa bringen wird, diesmal von Stden, da, wo demnachst gehungert wird.
Das sind dann sieben Krisen, und da reden wir noch nicht von der Inflation, von der
Krise der Globalisierung oder der westlichen Demokratien.

In Anbetracht dieser Angriffe auf unsere Resilienz: Wie sollen
wir zuversichtlich bleiben?

Ich habe in letzter Zeit Uber das Verlieren nachgedacht und daruber, wie sehr es ein
integraler Bestandteil unserer gesamten Vorstellung vom Universum - und vor
allem von Krisen ist. Ich bin standig am Verlieren. Ich verliere Vitalitat. Ich verliere
Wirde. Ich verliere Geld. Ich verliere meine Jugend. Ich verliere meinen Hund, und
langsam, unausweichlich verliere ich meinen Verstand. Irgendwo habe ich gelesen:
~Was das Ego zu verlieren flrchtet, ist der Verlust selbst.” Das Ego gedeiht, indem
es sich am Verlust labt. Jedes Mal, wenn es mich davon Uberzeugen kann, zu
glauben, dass ich etwas oder jemanden verloren habe, verstarkt es die Idee der


https://www.dr-walser.ch/burnout.pdf
https://www.dr-walser.ch/burnout/
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Trennung; und was ist das Ego anderes als die Idee der Trennung?

Kénnten wir gemeinsam damit beginnen, die Grundvoraussetzung der Idee des
Verlustes zu hinterfragen? Wie wurden wir dann ,aussere” Ereignisse wie die
Pandemie unserer Zeit oder das Ableben eines geliebten Menschen erleben?

Es gibt dabei einige Hindernisse, die im Wege stehen. Das erste ist, dass ich zutiefst
suchtig nach allen Gefuhlen bin, die mit Verlust verbunden sind. Ich werde
~entziehen” mussen. Wie einige von euch wissen, macht eine Entzug keinen Spass,
und sie ist auch nicht angenehm. Die zweite Herausforderung kdnnte darin
bestehen, dass ich die Gultigkeit des breiten Spektrums von Gefuhlen in Frage
stellen muss, die von der Gesellschaft sanktioniert werden, wenn es um Verlust
geht, und dabei kdnnte es so aussehen, als wlrde ich meine Menschlichkeit in
Frage stellen. Das tue ich. Ist es nicht an der Zeit, unsere menschliche Verkleidung
zu durchschauen und unsere ,unveranderliche Gottlichkeit” zuruckzufordern?

Die Zehn Gebote als Krisenprophylaxe

Peter Modler beschreibt in seinem Buch , Die Konigsstrategie - so meistern Manner
berufliche Risiken* realitatsnah den , selbstmorderischen Luxus” vermeintlicher
Souveranitat, aber auch, wie es Managern gelingen kann, die , personliche
Resettaste” zu drlcken.Dies ist spatestens dann notig, wenn die Herausforderungen
der Arbeit die personlichen Bindungen in der Partnerschaft, zu Familie, Freunden
und selbst zum eigenen Korper zerstoren und die Brucken zum Leben jenseits der
Arbeit brechen.

Die Empfehlungen des Autors fassen sich am besten zusammen in den ,Zehn
Geboten des Konigs*:

* Du sollst auf die kleinen Fehler achten!

e Du sollst keine Angst haben vor einem Ruckzug!

e Du sollst feiern!

e Du sollst nicht fett werden!

e Du sollst ein sexuelles Leben haben!

e Du sollst die Initiative zurickgewinnen!

* Du sollst keine Angst haben, etwas anders zu machen als alle anderen!
* Du sollst rechtzeitig um Rat fragen!

* Du sollst deine Kinder kennen!

e Du sollst keine Angst vor einem Neuanfang haben!
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Trainingsprogramm aus der Krise

Manche Walder auf der Erde mussen brennen, damit neues Leben in ihnen
entstehen kann. Auch der Mensch ist dafur gemacht, Krisen zu bewaltigen, etwa
den Tod der Eltern seelisch zu verkraften oder den Verlust des Arbeitsplatzes oder
eben auch die Corona-Pandemie. Die Psyche ist widerstandsfahig.
Wissenschaftlerinnen und Forscher bezeichnen diese Fahigkeit als Resilienz. Die
meisten Menschen Uberstehen einen Schicksalsschlag, ohne dass sie etwa eine
Angststorung entwickeln, depressiv werden oder suchtkrank. Aber Resilienz zeigt
sich auch darin, dass man seelische Not rechtzeitig ernst nimmt, sich Unterstutzung
und Hilfe holt - und dadurch schneller wieder stabil oder gesund wird.

Wie die Natur das Feuer braucht der Mensch sogar Krisen. Wer im Laufe seines
Lebens mehrere belastende Ereignisse erlebt, besitzt ein geringeres Risiko,
psychisch krank zu werden, als jemand, der keine negativen Erfahrungen macht
(Psychological Science: Seery et al., 2013).

Die Kurve verlauft allerdings U-formig: Zu viele oder zu harte Schicksalsschlage
machen einen psychisch anfalliger.

Die grundsatzlich gute Nachricht: Das Gehirn schutzt uns in Krisenzeiten. Welche
neurobiologischen Mechanismen dafur verantwortlich sind, wissen Forscher bisher
noch nicht so genau. Doch welche psychologischen und sozialen Mechanismen uns
widerstandsfahig machen, welche mentalen und emotionalen Resilienzfaktoren eine
Rolle spielen, ist inzwischen gut untersucht. In den vergangenen 50 Jahren sind
ganze Forschungszweige entstanden. Es gibt auch spezielle Zentren, die sich der
Resilienz widmen.

Oliver TUscher arbeitet im Leibniz-Institut flr Resilienzforschung (LIR) in Mainz und
weiss: »Viele Menschen kommen gut durch eine Krise, das hat auch Covid-19
gezeigt. Aber es gibt eben auch manche, denen es schwerer fallt.« Tuscher und
seine Kollegen wollen vor allem herausfinden, wie man genau diese Gruppe
unterstutzen kann. Dachte man lange Zeit, dass eine widerstandsfahige Seele
grosstenteils Gluckssache sei, sind die Wissenschaftlerinnen heute Uberzeugt:
Resilienz lasst sich bis zu einem gewissen Grad entwickeln und trainieren. Und zwar
nicht nur als Kind, sondern auch in erwachsenem Alter.

FUr manchen seelischen Lernprozess braucht der Mensch ein Gegenuber. Anderes
kann man sich jedoch auch im Alleingang aneignen. So gibt es inzwischen


https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0956797612469210
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0956797612469210
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0956797612469210
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zahlreiche Apps und Onlineprogramme, die dabei helfen sollen, resilienter zu
werden. Das Mainzer LIR hat etwa speziell fur die Corona-Zeit einen kostenlosen
Kurs entwickelt und gibt auf seiner Website Tipps, wie man seine psychische

Gesundheit in der Pandemie starken kann.
(Quelle: Andrea Bohnke aus DIE ZEIT No.33 / 2020)

7 Faktoren, die die Resilienz fordern

Welche Methoden besonders wirksam sind, ist Gegenstand umfangreicher
Forschung. Befragungen und Studien, in denen die Teilnehmer sich selbst
einschatzen, legen nahe, dass die folgenden sieben Faktoren die Resilienzfahigkeit
am verlasslichsten férdern kénnen.

1. Das soziale Netz erweitern (oder verengen)

Sozial eingebunden zu sein gilt als einer der wichtigsten Resilienzfaktoren. Damit ist
nicht nur gemeint, dass man einen Partner hat, eine Familie, auf die man sich
verlassen kann, und Freunde. Es geht ebenso um die Beziehungen zu Kollegen,
Mitgliedern des Sportvereins, Nachbarn. Wer herausfinden mochte, ob er privat und
im Job gleichermassen gut aufgefangen wird, kann sein soziales Netz einmal
spielerisch visualisieren. In der Resilienzambulanz des LIR kormmt dafur die folgende
Technik zum Einsatz: Man schreibt zunachst seinen Namen mittig auf ein grosses
Blatt. Dann setzt man jeweils in eine der vier Ecken die Namen wichtiger Personen
aus den Bereichen Beruf, Partnerschaft/Familie, Freunde, Nachbarschaft/Verein und
zieht Kreise um jeden Namen - je wichtiger die Person, desto grdsser der Kreis. Nun
verbindet man den eigenen Kringel mit den Kringeln der anderen und zwar
abgestimmt, nach der Qualitat der Beziehung. Die Linien konnen etwa dick sein
(viel Kontakt) oder dinn (wenig Kontakt), gerade (positive Beziehung) oder
wellenformig (schwierige Beziehung). Diese Methode macht Lucken oder
Ungleichgewichte im sozialen Netz sichtbar: Zum Beispiel, dass man zwar einen
verlasslichen Partner hat, aber keine vertrauenswurdige Bezugsperson im Buro.
Oder dass man viele fluchtige Bekanntschaften pflegt, aber keine tiefergehende
Beziehung. »Das sind Anzeichen dafur, dass man sein soziales Netz weiter weben
sollte - oder auch enger knupfen«, sagt Resilienzforscher Oliver Tuscher. Also etwa
oberflachliche Kontakte reduzieren und sich auf die wesentlichen konzentrieren, die
man als ausgewogen und unterstutzend erlebt.

2. Verzerrte Wahrnehmungen des Gehirns erkennen


https://www.resilienz.aufkursbleiben.uni-mainz.de/
https://lir-mainz.de/assets/downloads/10tipps_sprachen/10-wichtigste-Empfehlungen_Resilienter-Umgang_Corona_Pandemie.doc.pdf
https://lir-mainz.de/assets/downloads/10tipps_sprachen/10-wichtigste-Empfehlungen_Resilienter-Umgang_Corona_Pandemie.doc.pdf
https://lir-mainz.de/assets/downloads/10tipps_sprachen/10-wichtigste-Empfehlungen_Resilienter-Umgang_Corona_Pandemie.doc.pdf
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Gemass diversen Befragungen wurde eine Zunahme der psychischen Belastungen
und Stérungen durch die Corona-Pandemie beobachtet (Schweiz oder Deutsches
Arzteblatt). Um einen ersten Eindruck der aktuellen Verfassung der Menschen zu
erhalten, hatten Forscher verschiedener renommierter Universitaten in Deutschland

zusammen mit Kollegen aus ganz Europa 5.000 Menschen befragt. (PsyArXiv: Veer et
al., 2020.

In einer ersten Auswertung der Ergebnisse kundigen die Forscher an, dass die
Studie erstmals beweisen soll, dass Menschen seelisch widerstandsfahiger sind,
wenn sie einer schlechten Erfahrung etwas Gutes abgewinnen kénnen. Probanden
etwa, die sich uber den blauen Himmel in der Lockdownphase freuen konnten, oder
daruber, auf dem Weg zur Arbeit nicht im Stau zu stehen und mehr Zeit mit der
Familie zu haben, erlebten die Pandemie als weniger belastend. Das Konzept der
sogenannten positiven Neubewertung einer zunachst schwierigen Situation, auf
Englisch Positive Reappraisal, ist zwar schon langer bekannt. So weiss man etwa
aus der Stressforschung, dass man Belastungen besser bewaltigt, wenn man sich
nach dem ersten Gefiihl der Uberforderung darauf besinnt, welche Starken,
Ressourcen und Maoglichkeiten man vielleicht doch hat, um die Schwierigkeiten in
Einzelschritten anzugehen. Die Resilienzforscher haben bislang nur vermutet, dass
diese Erweiterung des Blickwinkels auch resilienter machen konnte.

Eine wirksame Methode, das meinen verschiedene Forscher (Explore: Garland et al.,
2009; BM] Open: Joyce et al., 2018), um die positive Neubewertung zu trainieren, ist die
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). »Achtsamkeit kann ein Weg sein,
um an sich negative emotionale Ereignisse in einem ersten Schritt neutral
beziehungsweise nicht zu bewerten, um dann in der Lage zu sein, dieses Ereignis
neu und gegebenenfalls positiver zu bewerten«, sagt Resilienzforscher Oliver
Tuscher. Man lenkt hierbei seine Aufmerksamkeit wieder auf den aktuellen Moment
- der meist weniger dramatisch ist als das Katastrophenszenario, das man sich im
Kopfkino gerade ausmalt. Gedanken wie: Es wird alles ganz furchtbar werden und
bergab gehen. Und zum anderen hilft Mindfulness, solche natirlichen
Negativverzerrungen des Gehirns in Gefahrenlagen als solche wahrzunehmen - und
sie besser loszulassen. Denn das Gehirn neigt bei Gefahr und unter Einfluss von
Stresshormonen dazu, die Situation im Zweifel als bedrohlicher einzuschatzen, als
sie ist. Dieser evolutionare Schutzmechanismus fuhrt dazu, dass sich der Blick aufs
Uberleben verengt - und man dabei vieles ausblendet. Mit Methoden wie dem MBSR
lernt man, auch in sehr fordernden und belastenden Situationen noch das Positive
im Leben mitzubekommen, also das, was einen seelisch nahrt und einem Kraft gibt.
Und das man sonst vor lauter Konzentration auf die Problembewaltigung eher



https://www.dr-walser.ch/krise/#pandemie
https://www.aerzteblatt.de/archiv/214109/COVID-19-Pandemie-Psychische-Stoerungen-werden-zunehmen
https://www.aerzteblatt.de/archiv/214109/COVID-19-Pandemie-Psychische-Stoerungen-werden-zunehmen
https://psyarxiv.com/4z62t/
https://psyarxiv.com/4z62t/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2719560/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2719560/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2719560/
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einfach Ubersehen hatte.
3. Bereiche identifizieren, die sich kontrollieren lassen

Wer Uberzeugt ist, seine eigene Situation gunstig beeinflussen zu konnen, ist
resilienter. In der Psychologie wird diese Fahigkeit als Selbstwirksamkeitserwartung

bezeichnet. Das zeigen verschiedene Studien (international Journal of Behavioral Medicine:
Luszczynska, 2004; Behaviour Research and Therapy: Benight/Bandura, 2004; zusammenfassend:
Resilienz und psychologische Schutzfaktoren im Erwachsenenalter: Bengel/Lyssenko, 2012).

Man sollte in einer schwierigen neuen Lage etwas suchen, das
man kontrollieren kann.

Doch es gibt freilich Situationen, die sich nicht oder nur schwer kontrollieren lassen.
Sei es, weil einem gekundigt wird, weil sich der Partner trennt oder ein neues,
gefahrliches Virus um die Welt geht. Doch auch in diesen Situationen lasst sich eine
gute Selbstwirksamkeitserwartung erleben. Erster Schritt: Zunachst einmal
akzeptieren, dass eine Situation komplex ist. »Auch wenn man etwas gerade nicht
komplett andern kann, so kann man doch Bereiche identifizieren, in denen man
selbst Herr oder Herrin der Lage ist«, sagt Resilienzforscher Tuscher. Alles, bei dem
man das Gefuhl hat, dass das, was man tut, zu einem Ergebnis fuhrt. Ein Beispiel:
Wahrend des Corona-Lockdowns durfte man zwar nicht ins Fitnessstudio gehen,
konnte aber Work-out zu Hause machen oder Sport im Freien. Man war Herr oder
Herrin seiner korperlichen Aktivitat.

4. Nachrichtenpausen einlegen

Bildung und Wissen gelten allgemein zwar als Schutzfaktoren fur die Gesundheit -
auch die der Seele. DieDynaCORE-C-Studie weist jedoch darauf hin, dass
Nachrichten in der Corona-Zeit fur die Befragten einer der belastendsten Faktoren
waren. Speziell in dieser Krise rat das Leibniz-Institut fur Resilienzforschung in Mainz
daher, bewusste Informationspausen einzulegen, also nicht suchtig von fruh bis
spat News aufzusaugen. Damit sich die erschutterte Seele auch mal ein paar
Stunden erholen kann. Auch sei es ratsam, nur vertrauenswurdige, seridose Quellen
heranzuziehen, so die Resilienzexperten. Also nicht solche, die gezielt Angste
schurten, Verschworungstheorien verbreiteten oder Misstrauen saten. Das schutzt
nicht nur vor gefahrlichem Fehlverhalten in der Pandemie - sondern es schutzt auch
die eigene Psyche.


https://link.springer.com/article/10.1207/s15327558ijbm1102_5
https://link.springer.com/article/10.1207/s15327558ijbm1102_5
https://link.springer.com/article/10.1207/s15327558ijbm1102_5
https://link.springer.com/article/10.1207/s15327558ijbm1102_5
https://www.bzga.de/infomaterialien/fachpublikationen/band-43-resilienz-und-psychologische-schutzfaktoren-im-erwachsenenalter/
https://www.researchgate.net/publication/324580837_Resilienz_und_posttraumatische_Reifung

Mit Resilienz die Krise meistern | 14

5. Krisen als Trainingslager sehen

»Was mich nicht umbringt, macht mich starker«, sagte einst der Philosoph Friedrich
Nietzsche. Forscher wissen heute, dass manche Menschen tatsachlich gestarkt aus
einer Krise hervorgehen. Sie sprechen auch von posttraumatischer Reifung, auf
Englisch Posttraumatic Growth. Einige Menschen entwickeln durch einen
Schicksalsschlag etwa neue Interessen, fuhlen sich mit anderen verbundener und
schatzen sich selbst und das Leben mehr wert (Resilienz und posttraumatische Reifung:
Sprung et al., 2018). Das macht sie wiederum psychisch starker in einer nachsten Krise.
Was hinter dem Phanomen der posttraumatischen Reifung steht, weiss die
Wissenschaft noch nicht genau, so ist etwa noch nicht abschliessend geklart, ob die
Betroffenen nur den Eindruck haben, innerlich gewachsen zu sein - oder ob sie es
tatsachlich sind. Doch so oder so: Die Fahigkeit, mit einer schwierigen Situation
fertig zu werden, kann man auch in der Situation lernen - und entwickelt dadurch
womaoglich seine Resilienz fur die Zukunft weiter. Wissenschaftler nennen diese
Krisenbewaltigungskraft auch Coping-Fahigkeit.

6. Realistisch optimistisch sein

Menschen mit einer realistisch-optimistischen Grundhaltung sind resilienter als
andere. In Krisen wie der Corona-Pandemie ist es allerdings fur viele eine
Herausforderung, eine Balance zwischen den Extremen zu finden: der grossen
Besorgtheit auf der einen Seite (»Wir werden vielleicht bald sterben«) und der
Sorglosigkeit auf der anderen (»Die Gefahr ist voruber«). Resilienzprogramme im
Internet nutzen oft die Methode des expressiven Schreibens, um das realistisch-
optimistische Denken zu schulen. Man schreibt sich hierbei sprichwaortlich alle
Gedanken und Gefuhle von der Seele. Verschiedene Studien belegen, dass die
Technik wirkt (zusammenfassend: Verhaltenstherapie: Horn et al., 2004). In einigen
Fallen konnten die Probanden durch das Schreiben etwa besser ihre Emotionen
regulieren. Sie verwendeten in Gesprachen mit anderen auch mehr soziale und
positive Worter und konnten ihre Selbstwirksamkeitserwartung verbessern.

7. Den Korper miteinbeziehen

Es klingt mitunter immer noch uUberraschend, aber die Seele lebt und wirkt eben
nicht isoliert in uns: Wer seine Psyche in Krisenzeiten oder auch praventiv schitzen
will, sollte auf seinen Korper achten (Health and Quality of Life OQutcomes: Liu et al., 2017;
Biological Psychology: Haase et al., 2016). Das bedeutet: So gut es geht ausreichend
schlafen, sich Zeit nehmen fur regelmassige Mahlzeiten, sich bewegen und gerade



https://www.researchgate.net/publication/324580837_Resilienz_und_posttraumatische_Reifung
https://www.researchgate.net/publication/324580837_Resilienz_und_posttraumatische_Reifung
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5525274/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5525274/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5525274/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5525274/
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in Stresszeiten eher wenig Alkohol trinken.
(Copyright bei DIE ZEIT No. 33 /2020)

Kostenlose Onlinetrainings zur Steigerung der Resilienz von div. Universitaten:
geton-training.de/

Resilienz in der Pandemie

Mittlere oder hohe psychische Belastung

in Prozent
15=24 Jahre Manner | Frauen
2017 96

2022 16,4 29 0
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2017 13,1
2022 16.0
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2017 15,5

2022 2.8 16,3
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Zunahme der psychischen Belastung in der Pandemiezeit

Achtung Verzerrung dieser Befragung:

In der Pandemie nahmen drei Tendenzen massiv zu:

Die Enttabuisierung der psychischen Erkrankungen vor allem durch die Social Media
(deshalb ist auch die Zunahme bei Jugendlichen so viel starker).

Dann befinden wir uns im Zeitalter der Psychologisierung (Stichwort ,, Worried Well*)



https://geton-training.de/
https://walserblog.ch/2024/05/25/psychologisierung/
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Und die Disease Mongering, also ...

Resilienz bei Abtreibungen

Als 2022 der Oberste Gerichtshof der USA entschied, jahrzehntelang geltendes
Abtreibungsrecht zu kippen (auch bekannt unter der Bezeichnung ,Roe vs Wade*),
bezog sich das Gericht unter anderem auf wissenschaftliche Studien, die
nahelegten, dass Abtreibungen das Risiko fur psychische Krisen dramatisch
erhohen. Das zeigt, wie wichtig wissenschaftliche Arbeiten fur die juristische
Beurteilung von politischen Anliegen sind. Doch was ware, wenn die
wissenschaftlichen Arbeiten fatale Fehler enthielten?

Genau das wirft nun eine Gruppe von Wissenschaftler:innen mehreren Studien vor,
die auch bei der Entscheidung 2022 eine wichtige Rolle spielten. Der Fall ist ins
Rollen geraten, nachdem vor Kurzem drei Studien zuriickgezogen wurden, die sich
mit der Sicherheit der sogenannten Abtreibungspille Mifepristone beschaftigten.
Auch sie waren in Gerichtsverhandlungen zur Gesetzeslage herangezogen worden,
damit sich die Richter ein Urteil bilden.

Weitere vier Studien sehen die Wissenschaftler:innen sehr kritisch und verlangen
ebenfalls, dass die Magazine, in denen sie veroffentlicht wurden, die Arbeiten
zuruckziehen. Da in den USA inzwischen Verhandlungen Uber Abtreibungen an der
Tagesordnung sind, halt es die Kritiker-Gruppe fur sehr wichtig, dass die Grundlage,
auf der die Urteile beruhen, nicht durch Junk-Science beeinflusst wird, also durch
Publikationsmull.

Genau das seien die Studien, die herausgefunden haben wollen, dass Abtreibungen
zu einem hoheren Risiko fur psychische Krisen fuhren. Denn sie hatten ernste
methodische Fehler. Das sehen Wissenschaftler:innen verschiedener Disziplinen so,
darunter auch Expert:innen in biomedizinischer Statistik. Die Methoden, die in
diesen Studien benutzt wurden, sind ihrer Ansicht nach nicht dazu geeignet, zu
Aussagen dieser Art zu kommen.

Stattdessen sei es wissenschaftlicher Konsens, dass die psychische Gesundheit
nach einer Abtreibung vor allem dadurch bestimmt ist, wie sie vor der Abtreibung
war. Ausserdem seien Frauen, die ungewollt schwanger werden, immer psychisch
belastet - egal ob sie abtreiben oder das Kind bekommen. Und: Frauen, die nicht
abtreiben durften, litten sowohl psychisch als auch finanziell.
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(...)

In der Wissenschaft gibt es eigentlich etablierte Mechanismen, die dafur sorgen,
dass Publikationsmull entsorgt wird. Doch dieses Beispiel zeigt, dass diese
Mechanismen nicht mehr greifen, wenn politische Interessen mit unlauteren
Methoden durchgesetzt werden sollen. Dabei spielt auch das unsagliche
Geschaftsmodell der Wissenschaftsmagazine eine bedeutende Rolle. Ein Experte
schatzt, dass eigentlich eine von 50 Studien zuruckgezogen werden musste und

nicht eine von 500, wie es derzeit der Fall ist.
(Quellen: Silke Jager in forum.eu, 29.04.24 & theguardian.com/world/2024/apr/28/junk-science-
papers-abortion-cases)

Lesen Sie dazu auch die verwandte Seite Uuber die Krebsheilung und die
Verwandtschaft zum Koharenzgefuhl von Antonovsky.

...und mein Blogbeitrag uber ,, Burnout”: walserblog.ch/burnout/

Weiterlesen zu den existentiellen ,letzten Fragen” im Leben, u.A. die
allgegenwartige Angst vor dem Tod >>>

Realistisch optimistisch sein:
«Global gesehen sind die Trends sehr positiv»
Datenwissenschaftlerin Hannah Ritchie blickt optimistisch auf unsere Klimazukunft -

weil die weltweiten Entwicklungen eine andere Geschichte erzahlen als die
Schlagzeilen.

Veroffentlicht am 13. Juni 2017 von Dr. med. Thomas Walser
Letzte Aktualisierung:
05. Marz 2026
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