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Kraft und Ruhe schopfen und Lebensfreude entwickeln!

Resilienz kdnnen wir alle brauchen! Wie kénnen wir sie entwickeln und
fordern? Das klart der Medizinpsychologe Prof. Dr. Niko Kohls in seinem
Buch, das eine wissenschaftlich fundierte Reise zu den Quellen der
Resilienz ist. Es geht vor allem der Frage nach, wie Menschen sich selbst,
ihre Mitmenschen und dann schlieBlich auch das groBe Ganze stabilisieren
und entwickeln kénnen. Resilienz wird dabei als Lebenskompetenz zur
Auffindung der richtigen Balance erkannt, durch die sowohl ein
angemessener Umgang mit Stress als auch selbstgesteuertes Lernen
ermdglicht wird. Resilienz ist erlernbar und kann vor allem gezielt
entwickelt werden, wenn neurobiologische Mechanismen verstanden und
gesundheitsforderliche Bewusstseinstechniken genutzt werden. Auf einen
kurzen Nenner gebracht kann Resilienz durch Achtsamkeit, Spiritualitat
und Fursorge flr sich selbst, andere und den Planeten geférdert und
entwickelt werden!

Autor

Der Medizinpsychologe Niko Kohls ist gebirtiger
Munchner, der sich seit mehr als 25 Jahren intensiv
mit der Entstehung von Resilienz,
Stressbewaltigungsfahigkeit und
Selbstregulationskompetenz beschaftigt. Dabei hat
er in vielen Studien den Zusammenhang von
Achtsamkeit und Spiritualitat auf Gesundheit,
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EINLEITUNG

»Die Party ist vorbeil« —»Wir laufen in schwierige Zeiten hineinl« —»Es
wird alles immer noch stressigerl« Aussagen wie diese hort man in der
letzten Zeit immer mehr, hiufig gefolgt von einem StoBseufzer, und
der ist schon ein kleiner Versuch von physiologischer Stressregulation.
Fir viele Menschen hat es scheinbar zunehmend den Anschein, als
wirden wir in eine Dauerkrise hineinrutschen, anstatt nur mit etlichen
ungelosten globalen Problembereichen wie Klima und Umwelt, Ge-
sundheit und Epidemien, aber auch Bevolkerungsentwicklung, Bildung,
Wirtschaft, Finanzen, Gerechtigkeit, Armut, Migration sowie disrupti-
ven Informations- und Biotechnologien konfrontiert zu werden.

Die Wahrnehmung einer gro3en, komplexen Krise der Menschheit
ist sichetlich nicht von der Hand zu weisen, und die Herausforderun-
gen sind in den Augen vieler Menschen schwindelerregend. Wohl
deswegen hat der UN-Generalsekretir Anténio Guterres (¥1949) am
21. September 2021 zu Beginn der 76. Generaldebatte der UN-Vollver-
sammlung in New York mit drastischen Worten an die Staatengemein-
schaft appelliert: »Ich bin hier, um Alarm zu schlagen: Die Welt muss
aufwachen.« Guterres begann seine Rede mit: »Wir stechen am Rande
des Abgrunds und bewegen uns in die falsche Richtung, Unsere Welt
war noch nie in gréBerer Gefahr und noch nie gespaltener. Wir stehen
vor der grofiten Kaskade von Krisen unserer Lebenszeit.«

Das ist ohne Zweifel eine treffende Beschreibung des Status quo.
Jedes wahrgenommene Problem ist aber auch immer direkte oder in-
direkte Folge des wahrnehmenden Bewusstseins oder, um es hipper
zu sagen, des Mindsets. Denn die damit unmittelbar verbundenen Ein-

stellungs-, Bediirfnis- und Wertelandkarten bestimmen unser Men-



schen- und Weltbild, und unsere gegenwirtige Denkweise basiert eben
auf der fundamentalen Idee von positivem Wachstum. Diese Erkennt-
nis ist nicht neu, denn der Club of Rome hat bereits in meinem Ge-
burtsjahr 1972 in der Studie Die Grengen des Wachstums auf der Grund-
lage wissenschaftlich fundierter Prognosen vorausgesagt, dass es in
naher Zukunft ohne dramatische Verinderungen in Einstellung und
Verhalten schwierig fiir die Menschheit wiirde. Der Club of Rome ist
ein im Jahr 1968 gegriindeter Zusammenschluss namhafter Menschen
mit unterschiedlicher Expertise, die sich fiir eine nachhaltige Zukunft
der Menschheit einsetzen. Das Argument ist so einfach wie schlagend:
Wenn die planetaren Ressourcen begrenzt sind, kann deren Verwer-
tung eben nicht unbegrenzt wachsen. Den auf einer Computersimula-
tion beruhenden Bericht gab die Umweltwissenschaftlerin Donella
Meadows (1941-2001) mit ihrem Ehemann, dem Okonomen Dennis
L. Meadows (*¥1942), zusammen mit anderen Experten heraus. Sie wut-
den damals von nicht wenigen Kritikern als Panikmacher und Unter-
gangspropheten abgekanzelt. In der kritischen Wirdigung des Exeku-
tivkomitees lauten die abschlieBenden Worte des Berichtes:

»Letztlich mochten wir nicht verzichten, darauf hinzuweisen, dass
der Mensch sich selbst, seine Ziele und seine Wertvorstellungen ebenso
erforschen muss wie die Welt, die er zu verindern sucht. Beides erfor-
dert nicht endende Hingabe und Anstrengungen: Schlief3lich steht der
Mensch nicht nur vor der Frage, ob er als biologische Spezies tibetleben
wird, sondern ob er wird Uberleben konnen, ohne den Riickfall in eine
Existenzform, die nicht lebenswert erscheint (Meadows 1972, S. 176)«.

Eine weise, aber auch nachdenklich machende Schlussbemerkung,
ohne Frage! 50 Jahre spiter lesen wir die mahnenden Worte anders.
Mitten in einer weltweiten Pandemie, mit einer globalen Klimakatastro-
phe, einem Krieg in der Ukraine, und vielen ungel6sten gesellschaft-
lichen Fragen und Konflikten vor Augen, wissen wir, dass die damali-
gen Autoren nicht nur vollig zu Recht gewarnt haben, sondern dass
sie in thren Prognosen scheinbar bei einigen Aspekten leider noch zu

optimistisch waren.



Einfach weiterwachsen — nur wohin?

Oder eine Ent-wicklung auch nach innen?

Die Menschen und die von ihnen geschaffenen Strukturen und Otrga-
nisationen sollen immer weiter wachsen. Nutr wohin? Der Gesamtzu-
stand des Planeten spiegelt sich naturgemil} im Leben, im Alltag und
somit auch im Bewusstseinszustand vieler Menschen wider, deren
Dasein schwieriger, stressiger und anstrengender wird. Die an uns
Menschen gestellten Aufgaben und Anforderungen, beispielsweise in
Schule, Ausbildung, Arbeit, Gesellschaft, Familie oder Ehrenamt, sind
komplexer geworden, aber viele empfinden diese nicht als sinnvoll und
erfiillend. Stattdessen fithlen sie sich getrieben im Hamsterrad der Ef-
fizienz. In dem gleichen Ausmal3, wie der Leistungs- und Erfolgsdruck
zunimmt, steigt das Gefiihl der Unsicherheit, Entfremdung und Ein-
samkeit. Es fehlt dann hiufig an Lebensfreude. Zudem fillt es immer
schweret, sich zu entspannen, abzuschalten, und der Schlaf stellt sich
dann nur schwer ein, obwohl er so notig wire! All das sind ernst zu
nehmende Anzeichen einer Uberlastungsreaktion, die schnell zu einem
chronischen Erschépfungszustand fithren konnen.

Insofern ist es nicht verwundetlich, dass der Ruf nach Resilienz lau-
ter wird und Rezepte fiir den Umgang mit Krisen gefragt sind. Der
Tubinger Philosoph Friedrich Holderlin (1770—-1843) formulierte im
Jahr 1803, kurz bevor ihn seine Zeitgenossen fiir wahnsinnig erklirten,
hellsichtig: »Wo aber Gefahr ist, wichst das Rettende auch.« Mit dieser
auf den Punkt gebrachten Beobachtung wird das zentrale Merkmal von
Resilienz beschrieben: Groflen Herausforderungen angemessen, das
heilit mit moglichst geringem Energieeinsatz, effizient begegnen zu
kénnen. Denn ohne Zweifel kénnen Menschen an ihren Aufgaben
wachsen und sich entwickeln. Allerdings hat die Idee vom positiven
Wachstum kriftig auf unser zeitgendssisches Menschenbild abgefirbt.
So werden die Vorstellungen von Resilienz genauso als konstruktiver

Wachstumsprozess im Sinne des titanischen Uberwindens von Krisen



und Widerstinden genihrt. Das entsprach der frithen Resilienzfor-
schung, hilt sich zum Teil jedoch noch immer auf eine unreflektierte
Weise. Denn Resilienz auf die Fihigkeit zu wachsen und die Uberwin-
dung von Widerstinden zu reduzieren, wird der Sache nicht gerecht. Es
ist vielmehr die Kompetenz, nicht nur die individuelle Existenz, son-
dern auch das kollektive Zusammenleben konstruktiv in der Zeit stabi-
lisierend zu entwickeln und dem Abenteuer des Lebens — falls notig —
eine andere Richtung zu geben.

Dies fiihrt dann statt Wachstum zu Ent-Wicklung, So verstanden,
kann Resilienz eine ungeheure und bejahende Kraft zum Leben entfal-
ten, durch die wir in die Lage versetzt werden, nicht nur individuell an
Schwierigkeiten zu wachsen, sondern uns vor allem auch kollektiv wei-
ter-zu-ent-wickeln. Wenn man sich ent-wickeln will, muss man erst
einmal in sich selbst Ordnung schaffen, um basale Strukturen und Pro-
zesse erkennen zu konnen, auf deren Grundlage dann Potenzialent-
wicklung stattfinden kann. Allerdings muss man dazu mitunter erst
einmal aufhéren, wachsen zu wollen, und so in einem gewissen Sinn
paradoxerweise erst mal kleiner werden. Denn erst dann kénnen wir
uns achtsam und reflektierend priifen, um uns so mit unseren beste-
henden Kompetenzen und Ressourcen gegebenenfalls in eine andere,
prosoziale, kooperative und moglicherweise auch existenzielle oder so-
gar spirituelle Richtung weiterzuentwickeln.

Bekanntlich bringen Weiterentwicklungen in Richtung Abgrund
nichts! Insofern ist eine wichtige Quelle der Resilienz die Selbstreflexion
des Individuums, die allerdings nicht ohne Konsequenzen bleiben datf.
Leider wird dies hiufig iibersehen. Denn Resilienz wird auch heute nicht
selten als Moglichkeit interpretiert, sich als Individuum weiter abzuhir-
ten und somit allen dem Ego hartnickig im Weg stehenden Problemen
mit einem gestihlten Selbstbewusstsein und austrainierten Kompeten-
zen im Sinne der Selbstoptimierung zu begegnen. Das ist in meinen
Augen gleichermal3en falsch wie gefihtlich, denn die eigentliche Wurzel
der Resilienz ist weniger Widerstandskraft und Durchhaltevermégen,

sondern die Fihigkeit zu Selbstregulation in einem ausbalancierten



Netzwerkverstindnis. Nichts anderes machen sowohl unser Korper
als auch unsere Psyche ein Leben lang. Das groB3e Okosystem, in das
wir eingebettet sind, ist ebenfalls nach diesen Prinzipien organisiert.
Zudem wird mit dieser unglicklichen Lesart von Resilienz als individu-
eller Selbstoptimierung und der damit konsequenten Forderung, ein-
fach mehr davon zu entwickeln, um die groB3en Probleme zu besiegen,
noch mehr Stress und Verantwortung auf die Schultern des in unserer

Zeit ohnehin schon ziemlich beanspruchten Individuums geladen.

Vom Burn-out zur Resilienz, zu Embodiment und

Positiver Psychologie

»Hast du schon gehort, der Soundso hat schon wieder ein Burn-out,
er kann halt mit Druck nicht richtig umgehen, weil er schlicht nicht
resilient ist.« Das war ein vor etwa zwei Jahren kurz vor Ausbruch detr
Coronakrise von mir in unserer Mensa an der Hochschule Coburg zwi-
schen zwei Votlesungen aufgeschnappter Gesprichsfetzen. Er klingt
mir noch immer im Ohr. Ich bin damals innerlich zusammengezuckt,
habe aber nichts gesagt, zumal ich nicht als neugierig lauschender
Zaungast eines Tischgesprichs dastehen wollte, das mich nichts angeht.
Aber der aufgeschnappte Gesprichsfetzen hat in mir gearbeitet, und
auf dem Weg zuriick in den Horsaal habe ich endgiiltig beschlossen, ein
Buch zu schreiben. Ich wollte darin meine Gedanken und Einsichten
zu einer Form der Resilienz darlegen, die wir eigentlich alle von Natur
aus besitzen, aber hidufig nicht zu nutzen wissen. Das habe ich dann in
die Tat umgesetzt, wihrend die Coronakrise ihren Lauf nahm. Ich
hoffe, dass durch die Lektiite dieses Buches bei Thnen etwas zum Klin-
gen gebracht wird, was Ihnen hilft, eine andere Sicht auf Stress- und
Lernerfahrungen zu ent-wickeln. Dadurch kénnen Sie nicht nur eine
gleichzeitig gestirkte, sondern auch gelassene Balance im Leben finden,
die Thnen auBlerdem mehr Lebensfreude erméglichen wird! Denn ich

bin absolut tiberzeugt davon, dass wir lernen miissen, mit Anomalien



und Unsicherheiten auf eine angemessene Weise umzugehen, um diese
als integrale Bestandteile unseres Lebens begreifen zu kénnen.

Die Entwicklung von Resilienz hat sehr viel mit Wahrnehmung und
Lernen von Anomalien zu tun, vor allem mit der Art und Weise, wie
Gelerntes umgesetzt wird. In den letzten 30 Jahren hat aber nicht nur
die Stress- und Lernforschung erhebliche Fortschritte gemacht. Die
Gesundheitsforschung und Neurobiologie haben die Mechanismen der
Positiven Psychologie ebenfalls ausreichend entschliisseln kénnen. Die
Ergebnisse beider Forschungsfelder haben klar aufgezeigt, dass das
Gefiithl von Bedeutsamkeit, Verbundenheit, kooperativem Vertrauen
und Sinnhaftigkeit nicht nur zentral fir die Gesundheit, sondern auch
fir erfolgreiches Lernen ist. Damit verbundene, aber vormals durchaus
skeptisch bedugten Eigenschaften wie Achtsamkeit und Spiritualitit
riicken somit sowohl in den Fokus der Resilienz- als auch der Lernfor-
schung und werfen so ein neues Licht auf ein altes Phinomen: Stress.

Allerdings bedeutet dies ein neues Verstindnis von Resilienz, Let-
nen und Stress, das offensichtlich tiber die alten Konzepte hinausgeht,
die man mir noch in den 1990et-Jahren im Psychologiestudium beige-
bracht und mit denen man versucht hat, dem Phinomen Resilienz auf
die Spur zu kommen. Ich hatte das grofle Gliick, in einer Zeit groBer
wissenschaftlicher Erkenntnisfortschritte sozialisiert worden zu sein.
Deswegen habe ich mit dem vorliegenden Buch den Versuch unternom-
men, im Einklang mit der aktuellen Forschung — soweit ich diese tiber-
blicke und verstehe — eine allgemein verstdndliche und gleichzeitig neu-
rowissenschaftlich fundierte Leseart von Resilienz zu entwickeln, die
durch die Aspekte von Achtsamkeit und Spiritualitit bereichert ist.
Diese Form der Resilienz entspricht weniger einer Werkzeugkiste resi-
lienten Verhaltens als vielmehr einer psychophysiologisch informierten
inneren Haltung dem Leben gegentiber, die im Sinne des Embodiments
authentisch im Leben und vor allem im Umgang mit anderen Lebewesen
und unserer Umwelt manifestiert wird. Die grundlegende Idee des Em-
bodiments geht davon aus, dass Bewusstsein auf eine kongruente Weise

leib- und handlungsorientiert verkérpert werden kann, indem motiva-



tionale, emotionale und kognitive Prozesse achtsam in eine Fluchtlinie
gebracht und somit auf authentische und stimmige Weise manifestiert
werden. Der damit einhergehende Bewusstseinszustand der Achtsam-
keit in Verbindung mit Spiritualitit im Sinne von transpersonalem Ver-
trauen fallt zwar nicht vom Himmel, aber man kann ihn systematisch
entwickeln. Es braucht gar nicht so viel Aufwand dafiir, denn wir brin-
gen die Ausstattung dafiir bereits mit auf die Welt. Ich glaube, dass wir
uns daran erinnern mussen, wenn wir Resilienz lernen wollen.

Fir all die Menschen, die tiber das individuelle genauso wie iiber
das kollektive Mindset reflektieren wollen, vor allem aber auch ein paar
konkrete alltagstaugliche und zudem wissenschaftlich fundierte Anre-
gungen dafiir bekommen wollen, mit Stresssituationen oder Anoma-
lien konstruktiver umzugehen, habe ich dieses Buch geschrieben. Ich
hoffe schr, dass es einen Beitrag leisten kann, die neue Form der Resili-
enz in die Welt zu bringen und so vor allem zum achtsamen Aufheben
von Krisen und Konflikten inspirieren kann. Ich habe in dem Buch im
Sinne des Leseflusses und der Lesbatkeit bei Grundlagenwissen weit-
gehend auf Quellenangaben verzichtet. Dennoch habe ich fiir interes-
sierte Personen ausgewihlte Titel im Literaturverzeichnis angegeben.

Schlieend ein Wort in eigener Sache: Die deutsche Sprache ist eine
genaue und prizise Sprache mit einer nicht ganz einfachen Grammatik.
Dies betrifft nicht zuletzt den Umgang mit Pronomen. Aus Grinden
der Lesbarkeit, aber auch um Seitenzahlen einzusparen — und damit
sogar aus Griinden der Ressourcenschonung —, habe ich an vielen Stel-
len das generische Maskulinum verwendet. Ich bin mir bewusst darii-
ber, dass dies — vor allem aus in dem Buch dargelegten Griinden — keine
tadellose Losung ist, und bitte daher vor allem die geneigten Leserin-
nen, aber auch die Leser, die sich potenziell daran stéren kénnten, um
Nachsicht. Am Ende des Buches wird das noch einmal relevant wer-

den, doch lesen Sie jetzt erst mall

Coburg und Oberammergau, Ostern 2022
Niko Kohls



ANOMALIEN

Zu Beginn miissen wir erst einmal den zentralen Begriff der Resilienz
kliren, um den die folgenden Ausfithrungen alle mehr oder weniger
kreisen. Das ist nicht so einfach, wie es anfinglich scheint, denn der
Begriff der Resilienz ist bei niherer Betrachtung nicht einfach nur mit
Widerstandsfihigkeit gleichzusetzen, sondern facettenreich und mit
impliziten Bedeutungen versehen. Klar ist: Resilienz ist ziemlich in, und
das nicht erst seit der Coronakrise. Historisch betrachtet haben sich
immer schon vor allem solche Individuen und Institutionen fiir Ent-
wicklung und Ausbildung von Resilienz interessiert, die hdufig Umgang
mit Krisen und unvorhersehbaren, schwierigen Situationen hatten, also
Militdr, Polizei und andere sicherheitsrelevante Organisationen. Und
natiirlich haben sich alle Menschen gezwungenermallen mit Resilienz
auseinandetrsetzen mussen, die mit schweren Lebenssituationen zu-
rechtkommen mussten oder harte Schicksalsschlige zu verdauen hat-
ten. Auch haben sich wohl seit jeher alle verantwortungsbewussten
Eltern stets die Frage gestellt, wie sie thren Nachwuchs am besten fiir

und auf das Leben vorbereiten konnen.

Uberall chaotisches Gewirr —

einen angemessenen Umgang mit VUCA-Welten finden

Mittlerweile hat aber die Frage nach der Entwicklung von Resilienz
breite Bevolkerungsschichten und somit auch viele Organisationen
wie Schulen, Hochschulen, Unternehmen erreicht, genauso wie Ver-

binde und andere Non-Profit-Institutionen. Warum ist das so? Meiner



Ansicht nach hingt dies nicht nur mit einem gestiegenen Stresslevel
und hohem Erwartungsdruck in einer beschleunigten Welt zusammen,
sondern auch mit einem damit einhergehenden verinderten Verstind-
nis von lebenslangem Lernen und dem Umgang mit Risiken. Denn
viele Menschen und Organisationen wollen nicht nur widerstandsfihi-
ger, sondern vor allem in uniibersichtlichen Situationen handlungs-
fihiger und selbstsicherer werden. Das ist naheliegend, denn ohne
Zweifel ist Widerstandsfihigkeit in Kombination mit Flexibilitit oder
Agilitit — so lautet das neue Schlagwort dazu — eine gute Vorausset-
zung, um mit komplexer werdenden Problemen, hohen Anforde-
rungen mit wachsenden Anspriichen und dem daraus resultierenden
Leistungsdruck umzugehen. Aus diesem Grund hat sich in der Unter-
nehmenswelt der Begriff VUCA-Umgebung durchgesetzt, der ur-
spriinglich aus dem militirischen Kontext kommt. Er steht als Akro-
nym fir die Anfangsbuchstaben der englischen Begriffe volatility,
uncertainty, complexity und ambignity und wurde Ende der 1980et-Jahre
an dem United States Army War College entwickelt, um den nicht li-
nearen, chaotischen und somit nicht prognostizierbaren Verlauf kom-
plexer militirischer Szenatien zu bezeichnen. Gleichzeitig kann es als
impliziter Appell verstanden werden, mit diesen Situationen auf eine
konstruktive, dynamische und pragmatische Art spontan, kompetent,
aber idealerweise auch langfristic denkend, das heil3t strategisch, um-
zugehen. Insofern kann das Akronym VUCA zusitzlich fur die Lo-
sung der Anforderungssituation durch vision, understanding, clarity und
agility gelesen werden, offensichtlich erstrebenswerte Eigenschaften.
Wer wollte die nicht haben?

Interessant in diesem Zusammenhang ist auch die einschligige
Redewendung, die innerhalb von Sicherheitsorganisationen hiufig be-
nutzt wird, nimlich die Absicht, vor die Lage zu kommen. Hier will
man also, wenn nicht schon prophetisch, dann zumindest aktiv voraus-
schauend in einer umsichtigen Weise handeln. So kénnen zukiinftige
Entwicklungen in eine positive Richtung verlaufen, ohne dass dabei

die bestehende Situation au3er Kontrolle gerit. Kennzeichnend hierfiir



ist eine angemessene Ausbalancierung gegenwirtiger und zukiinftiger
Entwicklungsmoglichkeiten oder ein dynamisches Gleichgewicht zwi-
schen Aktualitit und Potenzialitit. Insofern ist der Umgang mit VUCA-
Situationen nicht nur reagierend, sondern auch immer proaktiv im
Sinne einer dynamischen und konstruktiven, in die Zukunft reichenden
Antwort. Aus diesem Grund ist das Auftiirmen von Schuldenbergen
gegeniiber zukinftigen Generationen oder das Aussitzen von 6kologi-
schen Problemen kein Zeichen resilienten Handels, vor allem wenn
es wider besseren Wissens geschieht. Vielmehr ist es ein Zeichen von
Vogel-StrauB3-Politik: Den Kopf in den Sand stecken und Probleme
lieber aufschieben, bis es halt nicht mehr linger geht. Figentlich selt-
sam, denn um Resilienz manifestieren zu konnen, muss man tiber ein
ausreichendes Situations- oder Lagebewusstsein verfiigen; im Engli-
schen bezeichnet man dies als situational awareness. Dies beschreibt die
Fihigkeit, die akute Lage vor dem Hintergrund relevanter groB3erer
Rahmenbedingungen so einzuschitzen, dass bestméglich mit Verant-
wortung, Entschlossenheit und Weitblick gehandelt werden kann.
Diese Vorgehensweise ermoglicht es, die manifesten Anforderungen
der aktuellen Mission vor dem Hintergrund der strategischen Vision
abzuwigen und in eine Balance zu bringen. Somit kann sowohl aus
kurz- als auch langfristiger Perspektive eine angemessene Reaktion
moglich werden, um die schwierige Situation aufzuheben und diesen
Zustand in der Zukunft zu stabilisieren.

Resilienz setzt also zunichst voraus, eine nuchterne und realistische
Bestandsaufnahme des Status quo vorzunehmen und diese zu kommu-
nizieren, so wie der Club of Rome es vor 50 Jahren tat. Das ist sicher-
lich nicht immer einfach, denn viele Menschen ziehen es vor, die Au-
gen vor Problemen zu verschlieBen. Aber das reflektierte Einschitzen
und konsequente Einteilen der vorhandenen Ressourcen ist ausschlag-
gebend dafiir, um einerseits in der aktuellen Anforderungssituation
bestehen zu kénnen und andererseits noch Energien fiir zukiinftige
Verinderungsprozesse zu haben. Doch das ist nicht genug, denn das

Ganze muss zwingend in eine wirksame Umsetzung gebracht werden,



die sowohl effektiv als auch effizient ist. Effektiv zu sein, bedeutet, die
richtigen Dinge zu tun, wihrend effizient zu sein, bedeutet, die Dinge
richtig zu tun. Damit deutet sich schon an, dass Kénnen und Wollen
zusammenspielen mussen. Hiufig machen wir leider die richtigen
Dinge falsch, was genauso schlimm ist, wie die falschen Dinge richtig
zu machen, obwohl es hiufig nicht so auflillt. Wihrend wir das tun,
haben wir hiufig ein schlechtes Gefiihl, machen aber trotz einer mah-
nenden inneren Stimme weiter. Wer aber versucht, die richtigen Dinge

so gut wie mdglich zu machen, ist schon nahe an der Resilienz dran.

VON PFANNEN, SCHNECKEN, SILOS,
GEWOHNLICHER MAGIE
UND IHREN EIGENEN HANDEN

Wenn man sich mit einem Phinomen etwas systematischer auseinan-
dersetzen will, geht man tblicherweise zu den Wurzeln des Begriffs
zuriick. Hiufig kann man so aus der urspringlichen Bedeutung des
Wortes, beispielsweise in griechischer, lateinischer oder hebriischer
Sprache, Facetten erkennen, die der heutige Sprachgebrauch nicht
mehr widerspiegelt, die aber fiir das Verstindnis von zentraler Bedeu-
tung sein konnen. Der Begriff Resilienz leitet sich, wie jedem Worter-
buch zu entnehmen ist, von dem lateinischen Vetb resiliere ab, was in der
direkten Ubersetzung fir »abprallen« oder auch »nicht anhaften« steht.
Insofern verwundert es kaum, dass aufgrund dieser naheliegenden
Deutung im allgemeinen Verstindnis unter Resilienz die Fihigkeit eines
Menschen verstanden wird, widrige Lebensbedingungen und Schwie-
rigkeiten ohne anhaltende psychische oder kérperliche Beeintrichti-

gungen zu meistern.



Resilienz 1.0: Durchhaltevermogen, Selbstwirksamkeit und

Kontrolluberzeugung

Fans von Boxkimpfen denken dabei nattrlich an einen Kimpfer, der
Schlige des Gegners scheinbar unbeeindruckt einsteckt, wihrend
kochbegeisterten Menschen vor allen die Teflonbeschichtung ihrer
heil3 geliebten Pfanne mit der extrem glatten Oberflichenstruktur in
den Sinn kommt, an der nichts kleben bleibt. Beide Bilder stehen im
Sinne von Widerstandsfihigkeit, Unbeugsamkeit und Nichtanhaften
fir Aspekte von Resilienz, die zwar wichtig sind, aber als alleiniger Fak-
tor nicht mehr ganz dem aktuellen Stand der Forschung entsprechen.
Verstehen Sie mich jetzt bitte nicht falsch, denn ohne Zweifel sind
Nehmerqualititen ein hochst relevanter Aspekt von Resilienz. Aus psy-
chologischer Sicht ging es in der frithen Resilienzforschung jedoch vor-
wiegend um die Konzepte der Kontrolliberzeugung und Selbstwirk-
samkeit.

Einer der ersten Psychologen, der zwischen internen und externen
Kontrolliberzeugungen unterschied, war der amerikanische Sozial-
psychologe Julian B. Rotter (1916-2014), der im Zweiten Weltkrieg als
Militirpsychologe fiir die U.S. Air Force titig war. Er ging davon aus,
dass die psychologische Annahme der Kontrolliiberzeugung (locus of
control), ein bestimmtes Ereignis herbeiftihren zu kénnen, eine wichtige
Voraussetzung fiir aktive Handlungsbereitschaft ist. Diese Einsicht
klingt heute fast trivial, damals gehorten Rotters Biicher in den 1960et-
und 1970er-Jahren zu den meistzitierten wissenschaftlichen Werken in
der Psychologie.

In eine dhnliche Richtung geht das Konzept der Selbstwirksamkeits-
erwartung (self-¢ffwacy), das von dem kanadischen Psychologen Albert
Bandura (1925-2021) ebenfalls in den 1970er-Jahren eingefiihrt wurde.
Diese entspricht der persénlichen Uberzeugung, auch in schwierigen
Situationen tiber die Kompetenzen zu einer jeweils erfolgreichen Be-

wiltigung zu verfiigen. Beispielsweise entspricht die Annahme, Lun-
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genkrebs sei durch Anderung von Verhalten vermeidbar, einer inter-
nen Kontrolliberzeugung. Was aber noch nicht bedeutet, dass man die
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung hat, mit dem Rauchen aufthéren zu
konnen.

Aufbauend auf diesen Uberlegungen hat die Resilienzforschetin
Suzanne C. Kobasa in den spiten 1970er-Jahren das Konzept der har-
diness im Sinne von Widerstandsfihigkeit beschrieben und zusammen
mit dem Psychologen und Stressforschungspionier Salvatore Maddi
(1933-2020) auf der Grundlage einer Langzeitstudie mit Mitarbeitern
einer gro3en amerikanischen Telefongesellschaft empirisch entwickelt,
nachdem die Firma ihre Belegschaft nahezu halbiert hatte. In der Folge
wurden von der tibrig gebliebenen Belegschaft viele Mitarbeitende psy-
chisch oder korpetlich krank oder bekamen Leistungsprobleme. Jedoch
gab es cin gutes Drittel der Belegschaft, das unter diesen schwierigen
RestrukturierungsmaBnahmen férmlich aufblihte. Kobasa und Maddi
fanden heraus, dass diese Angestellten iiber die drei Eigenschaften ver-
fugten, die sie in der Folge die drei Cs taufte. Diese stehen fiir die eng-
lischen Begtifte control, commitment und challenge. Diese Menschen hatten
das innere Vertrauen, die Situation zumindest teilweise kontrollieren zu
kénnen, engagierten sich aktiv darin, Losungen zu suchen, und begrif-
fen die belastende Situation eher als Herausforderung denn als Bedro-
hung,

Damit ist schon viel tiber wichtige Merkmale der Resilienz offenge-
legt worden. Allerdings muss man sich vor Augen halten, dass die frithe
Resilienzforschung nach dem Zweiten Weltkrieg aufkam und dann in
der Folge vor allem aktive und dynamische Wachstumskomponenten
betont hat. Die wissenschaftlichen Befunde der aktuellen Resilienzfor-
schung zeigen aber klar auf, dass Resilienz deutlich mehr ist als nur eine
spezifische Form beharrlichen Durchhalte- beziehungsweise Durchset-
zungsvermogens oder einer internalisierten Kontrolliberzeugung und
Selbstwirksamkeitserwartung in einer bestimmten Situation zu einem

gegebenen Zeitpunkt.
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Resilienz 2.0: Kleiner werden und Energie uber die Zeit sparen

An dieser Stelle miissen wir also noch mal einen genaueren Blick in
das Worterbuch werfen, um eine weitere Bedeutung des lateinischen
Worttes resiliere zu finden, die ein anderes Bild von Resilienz vermittelt,
als dies durch Verstindnis im Sinne von »abprallen« nahegelegt wird.
Denn resiliere bedeutet im ibertragenen, poetischen Sinne mitunter
auch »zusammenziehen« und »kleiner werden«. Stellen Sie sich dazu
eine Weinbergschnecke mit ihren zwei grof3en Fihlern vorne am Kopf
vor, an deren Ende die Augen sitzen, die der Schnecke vor allem zur
Orientierung dienen. Sobald das Weichtier aber mit seinen Fihlern eine
Gefahr wahrnimmt oder gegen ein Hindernis sto8t, werden diese
Stielaugen schnell eingefahren, woraufhin die ganze Schnecke beginnt,
ihren weichen und vetletzlichen Korper schnell in das schiitzende Ge-
hiuse zuriickzuziehen, bis die Gefahr voriiber ist. Diese Ubertlebens-
strategie der Schnecke beschreibt einen anderen Aspekt von Resilienz,
nimlich flexible Selbstregulation, in diesem Fall in Form der aktiven
Gefahrenvermeidung durch Schrumpfung. Resilient zu sein ist also
hiufig eine vorsichtige, vorausschauende und nicht offensive Haltung;
Also cher eine Ju-Jutsu-Bewegung als ein Schwerthieb oder eher ein
Bumerangwurf denn ein Pistolenschuss.

Die Bedeutung des dritten Aspekts von Resilienz beriithrt den Um-
gang mit Ressourcen in einer lingeren Zeitperspektive, der in der Aus-
einandersetzung mit dem Begriff VUCA schon anklang. Man kann dies
erfassen, wenn man das dhnlich klingende Wort resifere in seinen Wort-
stamm si/ere, und die Vorsilbe re zetlegt. Silere bedeutet »schweigeng,
aber auch »ruhen« und bezieht sich somit auf die Stabilisierung eines
Prozesses tiber einen lingeren Zeitraum. Landwirte und Nutztierhalter
werden dabei naturgemil3 an den Prozess der Silierung denken. Dabei
werden Futterpflanzen wie Mais oder Erbsen in einem zumeist unter-
irdischen Girbehilter, dem sogenannten Silo, ohne Sauerstoff einge-

lagert, wodurch diese einsduern und unter weitgehender Beibehaltung
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ihres Nahrstoffgehalts konserviert werden. So kann die Nahrung lin-
gerfristig erhalten und dann im Winter verfiittert werden. Auch das ist
ein treffendes Bild fur Resilienz, bei dem nicht nur der zeitliche Prozess-
charakter des energiesparenden Umgangs mit Ressourcen betont, son-
dern gleichzeitig auf innerpsychische Verarbeitungsprozesse angespielt
wird, die man mitunter als psychische Gérungsprozesse bezeichnet.
Viele mentale Entwicklungen brauchen Zeit, um wirklich bewusst zu
werden. Die Ausbalancierung von Aktualitit und Potenzialitit ist tibri-
gens nicht nur im Umgang mit VUCA-Welten sinnvoll, sondern ver-
mutlich eine Systemeigenschaft komplexer physikalischer und organi-
scher Systeme, die wir leider noch nicht allzu gut verstehen.

Aus den drei herausgearbeiteten Aspekten der Widerstandsfihigkeit,
Flexibilitit und langfristigen Konservierung von Energie oder Essenz
und somit Stabilisierung ldsst sich ableiten, dass Resilienz eine durch
flexible Selbstregulation getragene aktive, aber méglichst ressourcen-
schonende Interaktion eines Individuums mit fordernden und fordern-
den Faktoren, auch Stressoren und Ressourcen genannt, einschlief3lich
der daraus resultierenden individuellen Veridnderungen in Bezug auf
Einstellungen und Verhalten ist. Denken Sie also bei Resilienz einfach
an eine Teflonpfanne, eine Weinbergschnecke und ein Silo! Das deckt
sich mit dem aktuellen Stand der Forschung: Resilienz wird mittlerweile
nicht mehr nur als ein Set bestimmter Eigenschaften angesehen, son-
dern als ein hochst komplexes und zeitlich tiberdauerndes Prozessge-
schehen zwischen einem Lebewesen und seiner Umwelt sowie Innen-
welt.

Da bekanntlich alle Wege nach Rom fithren, bringen uns auch sehr
viele zur Resilienz. Insofern kann man sagen: Es gibt so viele Resilien-
zen, wie es Lebewesen gibt! Auf den Menschen bezogen und psycho-
logisch ausgedriickt, kann man den Vorgang der Resilienzentwicklung
als eine gelungene gesundheitsférderliche, personlichkeitsentwickelnde
und potenzialentfaltende transaktionale Interaktion einer Person mit
unterschiedlichen internen und externen Stressoren und den ihr zur

Verfugung stehenden Ressourcen iiber die Zeit auffassen. Transaktio-
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nal ist dabei ein Ehrfurcht gebietender wissenschaftlicher Begriff, der
immer dann verwendet wird, wenn der Sachverhalt komplex ist und die
Wissenschaft es nicht so genau weil3, dies aber nicht so offen sagen will.
Somit ist es ein schoner, wohlklingender Platzhalterbegriff fiir ein in
umfassender Weise ineinandergreifendes und aufeinander aufbauendes
Wechselbeziehungssystem von lingerer Dauer. Klar ist: Resilienz geht
tendenziell mehr in Richtung Marathonlauf als Kurzstreckensprint, ob-
wohl die punktuelle Freisetzung von Leistungsreserven sicherlich ein
Merkmal von angewandter Resilienz sein kann. Nur Wachsen um jeden

Preis ist Resilienz auf keinen Fall.

Resilienz 3.0: Keine ungewchnliche Zauberkunst,
sondern gewohnliche Magie

Resilienz beinhaltet folglich die Kompetenz, sowohl die Integritit von
Korper, Geist und Seele als auch die soziale Einbettung unter widrigen
Umstinden durch selbstregulative Mechanismen nicht nur langfristig
zu erhalten, sondern diese ebenso im Sinne eines sozial akzeptablen
Wachstums- und Entwicklungsprozesses zur Entfaltung zu bringen.
Das klingt so groBartig und faszinierend zugleich, dass man ehrfiirchtig
annehmen konnte, Resilienz kénne nur von einigen besonderen und
begabten Menschen ausgebildet werden. Doch das genaue Gegenteil
ist der Fall.

Die Forschung der letzten Jahrzehnte hat klar aufgezeigt, wie hiufig
es zur Ausbildung von Resilienz kommt. Die Kinderpsychologin und
Resilienzforscherin Ann Masten (¥1951) hat deswegen Resilienz auch
sehr treffend als »gewthnliche Magie« bezeichnet (Masten 2001). Das
ist sehr passend ausgedriickt, denn resilient zu sein bedeutet, mit du-
Berem, aber genauso innerem Druck, Ansporn und Widerstand in ei-
ner Art und Weise konstruktiv und kreativ umgehen zu kénnen, dass
der Aufbau und die Aufrechterhaltung eines positiven Lebensentwurfs

auch unter widrigen Umstinden moglich bleibt oder sogar trotz dieser
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Umstinde entwickelt und kultiviert werden kann. Eigentlich eine ganz
passende Eigenschaft fiir eine globale Epidemie wie Corona im Schat-
ten der Klimakrise, oder? Andererseits: Braucht so gesehen nicht jeder
Organismus eine gewisse Resilienz, um am Leben zu bleiben? Um es
aber an dieser Stelle noch einmal klar auszusprechen: Resilient zu sein
bedeutet keinesfalls, dass man unverwundbar oder unvetletzlich ist
oder wird. Klar, wie bereits ausgefithrt: Widerstandsfihigkeit, Neh-
merqualititen, Kontrolliberzeugungen, Selbstwirksamkeit und sicher-
lich auch ein gewisses Ausmal} an Schmerztoleranz gehen damit oft
einher. Aber im Kern geht es darum, auf Stressoren dynamisch, flexi-
bel und dennoch reflektiert zu reagieren und dabei die internen und
externen Ressourcen so schonend, sparsam und kreativ wie moglich

einzusetzen!

Resilienz 4.0: Das Leben mit den eigenen Handen aufheben!

Wenn ich daher einen Teil des menschlichen Koérpers besonders bild-
haft mit Resilienz in Verbindung bringe, steht die Hand an erster Stelle.
Hinde sind nicht unvetletzlich und Handvetletzungen sind nicht ge-
rade selten, weil wir unsere Hinde immerzu einsetzen. Aber sie heilen
iblicherweise auch wieder schnell, vorausgesetzt, die Wunden sind
nicht zu tief und schwer. Hinde sind faszinierend, denn mit ihnen ha-
ben wir ein Allroundtool, bei dem die Fihigkeit zur flexiblen Adaption
auf unsere Umwelt mit struktureller Widerstandsfahigkeit gepaart ist.
Moglich wird dies durch eine stabile und gleichzeitig flexible Knochen-
konstruktion, die durch Muskeln, Sehnen und Binder in unterschied-
lichste Positionen gebracht werden kann, um dort je nach Bedarf so-
wohl sensibel zu greifen, kontrolliert zu driicken, aber auch kraftvoll
zuzupacken oder sogar zu schlagen. Unsere Fiil3e sind zwar strukturell
dhnlich aufgebaut, sie haben jedoch lange nicht diese Bandbreite an
Einsatzfihigkeit. So kénnen Sie mit Threr Hand mithilfe eines Ham-

mers einen Nagel kraftvoll, aber kontrolliert in die Wand schlagen, vor-
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sichtig einen Splitter entfernen oder eine andere Person kraftvoll mas-
sieren oder liebevoll streicheln. Versuchen Sie dasselbe mal mit IThrem
FuB!

Das Faszinierende ist, dass sich die Fihigkeit der Hand zum Greifen
und Fassen nach einem erkennbaren Stufenplan ausdifferenziert. Inte-
ressanterweise erlernen Sduglinge sehr frith in ihrer Entwicklung ver-
schiedene Grifftechniken in einer bestimmten Reihenfolge. Zunichst
einmal reagiert ein Baby unmittelbar auf eine Beriihrung der Handfla-
chen mit einem Greifteflex, also einer Bewegung in Richtung des Rei-
zes. Wer das verstanden hat, hat ein fundamentales Atbeitsprinzip des
Gehirns erfasst, denn alles Neue ist zunichst interessant, weil es ja auch
potenziell gefihrlich sein kénnte. Direkt nach der Geburt nimmt die
vom Gehirn angetriebene Weltmaschine ihre Arbeit auf, und das Neu-
geborene 6ffnet neugierig die Augen und streckt cifrig die Hinde der
Welt entgegen. Die greifende Bewegung hin zu dem Neuen und Unbe-
kannten spricht jedoch gleichzeitig fiir ein angeborenes Ausmal3 an
Utrvertrauen, wohl in der Hoffnung, dass eine andere Hand dann hilfs-
bereit entgegenkommt. Die erste Hand, die dann den Greifreflex des
Sduglings aufmerksam und vorsichtig aufnimmt, ist im Normalfall die
der Mutter, denn ohne diese wire der Siugling nicht lebensfihig. Dann
hat die Besitzerin dieser Hand Thren Namen gesagt und damit das Fun-
dament fir Thre Selbstidentitit gelegt. Ohne die in dieser Bewegung
ausgedrickte prinzipielle Offenheit wire Entwicklung kaum méglich,
und jeder Mensch hatte dieses Urvertrauen bei der Geburt, sosehr es
auch im Verlauf des Lebens gelitten haben mag;

Darauf wird mit etwa vier Monaten der Affengriff erlernt, bei dem
ein Objekt wie ein Greifring nur von einer Seite lose mit allen Fingern
und Daumen umgriffen wird. Mit etwa acht Monaten kommt der
Scherengriff dazu, mit dem Sie bereits in der Lage sind, kleine Gegen-
stinde — wie die Schnur Ihrer geliebten Laufente oder Ihres fahrba-
ren Klingeltelefons — zwischen Daumen und Zeigefinger zu nehmen.
Unter Einsatz des opponierbaren Daumens, also der Fihigkeit, den

anatomisch um 130 Grad gegeniiber den anderen Fingern gedrehten
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Daumen jedem anderen Finger gezielt gegeniiberzustellen, kann dann
ab etwa dem achten Monat der Pinzettengriff und kurz danach auch der
Zangengriff erlernt werden. Damit ist das Baby in der Lage, Objekte
zunichst zwischen die Fingerkuppen von Daumen und Zeigefinger zu
nehmen und spiter kleine Objekte zwischen den Fingerspitzen wie mit
einer Pinzette gezielt einzuklemmen.

Die Greiffahigkeit entwickelt sich also ziemlich schnell und gezielt
durch ineinandergreifende und aufeinander aufbauende Entwicklungs-
prozesse. Dabei spielt die Fihigkeit zur differenzierten Wahrnehmung
und Regulation der Hand genauso cine Rolle wie das Sehen und Fiihlen
der Greifobjekte, denn nur so kénnen diese gezielt bewegt und die Um-
welt im Sinne des Sauglings verindert werden. Hier kommen natiirlich
das Gehirn und das Nervensystem ins Spiel. Die Entwicklung des Fin-
gerspitzengefiihls findet nicht nur in den Hénden, sondern vor allem
auch in den sogenannten sensomotorischen Bereichen des Gehirns
statt, in denen eine mentale Landkarte vom eigenen Korper angelegt
witd. Insofern kann die Entwicklung der Greiffihigkeit bei jedem Siug-
ling, vor allem aber auch die stammesgeschichtliche Evolution der
Hand von der Vorderpfote bis zum komplexen Greifwerkzeug in mei-
nen Augen als nahezu perfektes Beispiel fir einen Entwicklungspro-
zess im Sinne der Resilienz angesehen werden.

Und das Schone daran ist: Wir alle haben diesen Prozess bereits
durchlaufen. Auch wenn wir uns nicht mehr daran erinnern konnen,
benutzen wir das Resultat dieses Prozesses tiglich, denn alle unsere
komplexen tiglichen Verrichtungen mit der Hand bauen darauf auf.
Wenn Sie also mal das Gefiihl haben, den Widrigkeiten des Lebens
nicht gewachsen zu sein, schauen Sie eine Minute bewusst und achtsam
Ihre Hinde an. Was diese schon alles aufgehoben, geordnet und gere-
gelt haben, und bei Ihrer Geburt zunichst sogar nahezu im blinden

Vertrauen ...
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QUELLEN DER RESILIENZFORSCHUNG UND
MERKMALE RESILIENTER MENSCHEN

Weil Resilienz immer auch eine zeitliche Dimension und somit eine
Entwicklungsperspektive beinhaltet, ist sie auf jeden Fall mehr als nur
ein Zuriick zum Normalzustand, wofiir der englische Begriff recovery,
das heillt Wiederherstellung, steht. Dazu kann man sich einen Ful3ball
vorstellen, der durch einen kriftigen Schuss zunichst einmal defor-
miert wird, dann aber wieder zu seiner urspringlichen Form zuriick-
findet. Genauso findet ein Schwamm, den man fest zusammendrickt,
dessen ungeachtet immer wieder zur alten Form zurtick. Das ist aber
etwas anderes als beispielsweise die systematische Entwicklung der
Greiffihigkeit einer Hand in der aktiven Auseinandersetzung mit der
Umwelt, zumal an jeder Hand ein Nervensystem samt Gehirn ange-
schlossen ist. Hier findet folglich eher Entwicklung als Wachstum statt.
Fir unbegrenztes schnelles Wachstum in biologischen Systemen gibt
es ohnehin nur ein Wort: Krebs! Insofern kann aus systemtheoreti-
scher Sicht Resilienz ganz allgemein als stabile Eigenschaft der Tole-
ranz eines Systems gegeniiber Storungen bei gleichzeitiger Offenheit
fur balancierte Evolution im Sinne von Entwickeln und Lernen an-
gesehen werden. Folglich gibt es nicht nur individuelle, sondern auch
familiale, institutionelle und sogar kollektive, gesellschaftliche und sys-
temtheoretisch gesehen 6kologische Resilienz, und alle bauen aufein-
ander auf. Und Letztere wird gerade weltweit auf allen Ebenen auf die
Probe gestellt, sei es durch Viren, Umweltverschmutzung und Klima-
katastrophen oder soziale, 6konomische und politische Spaltungen
und Kriege.

Spielen Sie nun mal fiir einen Moment den Gedanken durch, dass die
gegenwirtigen Krisen vielleicht nicht mehr so schnell weggehen wer-
den, wie wir es gerne hitten. Dann wissen Sie, dass es jetzt an der Zeit
ist, sich nicht nur mit der Resilienz im Allgemeinen, sondern vor allem

mit Threr personlichen Resilienz zu beschiftigen. Denn diese kénnen
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Sie entwickeln und so selbst einen Beitrag zur Entwicklung von gesell-
schaftlicher Resilienz leisten. Denn Resilienz beinhaltet den ressout-
censchonenden Umgang mit Problemen, somit wird hier ein deutlicher
Fingerzeig in Richtung Zukunftssicherung, auch in Form von Umwelt-

schutz und Sozialverantwortung, gegeben!

Die Erforschung schwieriger Ent-wicklungen -

drei Pioniere der Resilienzforschung

Die Anfinge der empirischen Resilienzforschung im engeren Sinn
kamen weitgehend unabhingig voneinander aus drei Richtungen.
Wesentliche Impulse gingen von den Ende der 1970et-Jahre erstmals
veroffentlichten Langzeitstudien der deutsch-franzosisch-stimmigen
Psychologin Emmy Werner (1929-2017) aus, durchgefiihrt auf der Ha-
waii-Insel Kauai mit Kindern im Alter von zwei, zehn, 18 und 30 Jah-
ren, die in schwierigen Verhiltnissen aufwachsen mussten (Werner &
Smith 1982). Dazu zihlten beispielsweise medizinische Komplikatio-
nen und Krankheiten, instabile soziale Verhiltnisse wie Trennung oder
Gewalt sowie Armut und schlechte Férderung und mangelhafte Bil-
dung. Werner konnte mit ihrer Forschung klar aufzeigen, dass diese
Kinder sich allgemein negativer entwickelten als Kinder, die diesen
spezifischen Risikofaktoren nicht ausgesetzt waren. Im Langzeitverlauf
waren sie weniger gesund und beruflich nicht so erfolgreich, hatten
groflere Probleme, stabile soziale Beziehungen aufzubauen und zu
erhalten, und kamen deutlich hiufiger mit dem Gesetz in Schwierig-
keiten. Da sich allerdings auch ein Drittel der risikobehafteten Kinder
in eine positive Richtung entwickeln konnte, bezeichnete Werner diese
Kinder als resilient und widmete ihre Forschung in der Folge den spe-
ziellen Figenschaften dieser Kinder.

Der 1933 im Libanon geborene britische Kinderpsychiater Sir Mi-
chael Rutter (1933-2021), der spiter von Queen Elizabeth (*1920) fiir

seine Forschungsleistungen in den Adelsstand erhoben wurde, hat sich
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ebenfalls in den 1970er-Jahren aus entwicklungspsychologischer Sicht
mit gesunder Entwicklung nach frither Mutter-Kind-Trennung ausein-
andergesetzt. Im Gegensatz zu fritheren Bindungstheorien, vor allem
in Auseinandersetzung mit den Theorien des Psychoanalytikers John
Bowlby (1907-1990), der von einem angeborenen Bindungssystem
ausging, konnte Rutter eine frithe Trennung von der Mutter nicht nur
als Hauptursache fir schwieriges Sozialverhalten, sondern als einen
potenziellen Risikofaktor fiir spitere psychosoziale Probleme und Ent-
wicklungsstérungen herausarbeiten. Nach dem Zusammenbruch des
verbrecherischen Ceausescu-Regimes in Ruminien konnte Rutter dann
seine frithen Forschungsbefunde in den 1990er-Jahren erhirten und die
Entwicklung von Resilienz bei ruminischen Waisenkindern, die unter
katastrophalen Umstinden aufwuchsen und dann aber nach Zusam-
menbruch des Unrechtsregimes in britische Adoptionsfamilien kamen,
in Langzeitstudien untersuchen. Ebenso wie Werner fand auch Rutter,
dass viele Kinder sich erstaunlich schnell erholten und grofie Entwick-
lungsfortschritte machten, vor allem, wenn sie vertrauensvolle Bezie-
hungen zu ihren Bezugspetrsonen hatten.

Der amerikanische Psychologieprofessor Norman Garmezy (1918—
2009) erforschte als klinischer Psychologe Symptome und Verlauf der
Schizophrenie unter spezieller Berticksichtigung relevanter Risikofak-
toren. Dabei stellte sich dann mehr oder weniger zwangsliufig die
Frage nach der Bedeutung von genetischen Faktoren und der Rolle der
Lebensbedingungen bei der Entstehung psychischer Erkrankungen.
Daraus schuf Garmezy dann als Kombination von klinischer Psycho-
logie und Entwicklungspsychologie ein neues Feld, das sich der Erfor-
schung von Entwicklungspsychopathologien widmete. Das ist nichts
anderes, als die nicht genetisch bedingten Ursachen fiir die Entste-
hung von psychischen Erkrankungen zu identifizieren. Auch Garmezy
konnte in seiner Forschung — tibrigens in Kooperation mit Rutter —
zeigen, dass Kinder von Eltern mit psychischen Problemen und St6-
rungen eine spezifische Resilienz gegen diese Vulnerabilititen entwi-

ckeln konnen.
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Emmy Werner, Michael Rutter und Norman Garmezy kénnen inso-
fern als frithe Pioniere der Resilienzforschung gelten. Alle drei Wissen-
schaftler konnten dabei aus ihrer jeweiligen Perspektive aufzeigen, dass
Menschen nicht Opfer ihrer genetischen Ausstattung oder der Lebens-
umstinde sein mussen. Vielmehr ist scheinbar in allen Menschen ein
auBerordentliches Potenzial zu einer positiven und konstruktiven Ent-
wicklung angelegt. Manchen Individuen gelingt es, dieses selbst unter

schwierigsten Bedingungen zur Entfaltung zu bringen.

Elf Eigenschaften resilienter Menschen und

Ihr eigener empirischer Forschungsbeitrag

Wias sind nun die Merkmale und Eigenschaften resilienter Menschen?
Zunichst ist sich die Forschung dartber einig, dass Resilienz in weiten
Teilen etlernbar und nicht nur genetisch determiniert ist. In der Folge
wurden von der Forschung spezifische Higenschaften identifiziert,
iber die resiliente Menschen verfiigen bezichungsweise die sie durch
einen Entwicklungsprozess im Sinne der Resilienz ausbilden kénnen.
Nach Sichtung der umfangreichen Literatur dazu habe ich die hiufigs-
ten Eigenschaften unter elf Punkten zusammengefasst, die bei resilien-

ten Menschen hiufig beobachtet werden. Resiliente Menschen ...

1. ... wissen, dass das Leben fragil, schwierig, riskant und auch endlich
ist, verdringen diese schmerzhafte Einsicht nicht und sind gerade
aufgrund dieser Einsicht in die Beschrinkungen und Verletzlich-
keiten der Existenz in der Lage, ihr Leben und das Leben allgemein
wertzuschitzen und mit einer gewissen Dankbarkeit, Ehrfurcht

und Demut zu genieBen, weil sie einen tiefen Sinn darin sehen.
2. ... verfigen tber eine grundsitzliche Offenheit gegeniiber Ver-

inderungen, Fremdem und Neuartigem, die wohlwollend und

interessiert, aber dabei nicht unkritisch ist, weil sie wissen, dass

31



Verinderung das einzig Bestidndige im Leben ist, und nehmen dem-
entsprechend Stresssituationen nicht nur als Belastungs-, sondern

auch als Entwicklungsoptionen wahr.

. ... konnen ihre inneren Zustinde reflektieren und kommunizieren

und sind so in der Lage, langfristige Unter-, aber auch Ubetforde-

rungen zu erkennen und nach Méglichkeit zu vermeiden.

. ... sind achtsam im Umgang mit externen, vor allem aber auch in-

ternen Ressourcen und konnen daher unter Stress ihre Aufmerk-
samkeit und ihr Handeln bewusst auf die Aspekte fokussieren, die
sie in der gegenwirtigen Situation verdndern kénnen, und lernen,

die Faktoren zu akzeptieren, die sie nicht verindern konnen.

. ... arbeiten deswegen aktiv und engagiert an pragmatischen Lo-

sungsansitzen fiir Probleme, deren Wirksamkeit sie systematisch
tiberpriifen, und entwickeln deswegen auch realistische Uberzeu-

gungen in Bezug auf das selbstwirksame Handeln.

... versuchen, ihre Vorstellungen und Visionen von der Zukunft
konstruktiv und aktiv zusammen mit anderen Menschen, notfalls
aber auch allein, zu gestalten, wobei sie sich konkrete, realistische
und tberpriifbare Teilziele setzen, ohne sich dabei jedoch zu sehr

selbst einzuschrinken.

. ... praktizieren dabei ein angemessenes Mal3 an Selbstfiirsorge,

achten auf Schlaf, Ernihrung und Bewegung und behandeln sich
selbst, wie sie einen guten Freund behandeln wiirden, nimlich

wohlwollend, aber auch ehtlich und kritisch.

. ... sind in einem vertretbaren Ausmal} empathisch, kultivieren Mit-

gefithl und betreiben Firsorge, unterhalten sinnhafte und stabile

soziale Beziehungen.
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9. ... sind zu Vertrauen, Verséhnung und Vergebung fihig und tiber-
nehmen gerne Titigkeiten, die anderen Menschen guttun und die-

sen helfen, um so das soziale Netzwerk zu stabilisieren.

10. ... sind authentisch, stehen fir ihre Meinung ein und kultivieren
einen realistischen, aber trotzdem hoflnungsvollen Optimismus,
der die Fahigkeit einschlieBt, iiber sich selbst lachen zu kénnen,

weswegen sie auch hiufig charismatisch sind.
11. ... scheinen nicht so anfillig gegeniiber negativem Affekt zu sein.

12. ... [Gegebenenfalls erginzen Sie IThre eigenen Forschungsergeb-

nisse hier.]

Die ersten zehn der elf aufgefithrten Eigenschaften resilienter Men-
schen sind uibrigens erwiesenermallen erlernbar. Bei der elften und zu-
letzt genannten Eigenschaft — Anfilligkeit fiir negativen Affekt —ist das
jedoch nur bedingt so, denn hier gibt es zweifellos auch eine gewisse
genetische Komponente. In der Personlichkeitsforschung wird dieser
mit emotionaler Labilitit, Angstlichkeit, Gehemmtheit und auf sozialer
Ebene mit Schiichternheit einhergehende genetisch bedingte Faktor als
Neurotizismus bezeichnet.

Aber wenn zehn von elf Eigenschaften zumindest teilweise etlern-
bar sind, ist das doch ein gutes Zeichen! Insofern kann man Resilienz
als ein phinotypisches Merkmal bezeichnen. Denn in der Genetik be-
zeichnet man als Phinotyp ein Set von Eigenschaften, mit dem die in-
dividuellen Merkmale eines Organismus beschrieben werden, die tiber
den Genotyp, das heillt die genetisch determinierten Eigenschaften
und Merkmale, hinausgehen und somit entwickelbar sind. Das sind
doch gute Nachrichten! Dies schlie3t morphologische, physiologische
und psychologische Eigenschaften ebenso ein wie spezifische Verhal-
tensmerkmale. Beispielsweise sind das der Trainingszustand, die Er-

nihrungsgewohnheiten oder eben auch die Art und Weise, wie mit
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