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Was ist Resilienz?

Auf diese Frage gibt es zwei Antworten,
eine einfache und eine komplizierte.
Die einfache: Resilienz ist eine be-
sondere Kraft der Psyche, Belastun-
gen auszuhalten — eine ausgeprigt le-
bensmutige Haltung. Ein resilienter
Mensch lisst sich von Schicksalsschli-
gen nicht aus der Bahn werfen, sondern
kommt rasch wieder auf die Beine und
bewiltigt sein Leben wie zuvor. Das ist
jene Lesart, die man in Ratgebern fin-
det oder auf Wochenendseminaren zur
besseren Bewiltigung von Krisen hort.

Doch Wissenschaftlern reicht
diese einfache, etwas voreilige Deutung
von Resilienz nicht aus. Ihre Antwort
auf die Frage, was Resilienz sei, ist
komplizierter, und auch noch nicht
abgeschlossen: Hinter der Resilienz
stecke keine geheimnisvolle Kraft,
sondern ein komplexer psychischer Me-
chanismus aus vielen einzelnen Fak-
toren, von denen manche bekannt sind,
andere noch nicht. Daher lautet eine
vorsichtig anmutende Erkliarung aus
der Forschung: Resilienz ist die Fihig-
keit, seine psychische Gesundheit wih-
rend Widrigkeiten aufrechtzuerhalten
oder danach schnell wiederherzustellen.

Warum sind nicht
alle Menschen gleichermaBen
resilient?

Die innere Widerstandskraft ist sehr
unterschiedlich stark ausgeprigt. Was
dem einen Menschen wie eine erdrii-
ckende Belastung erscheinen mag —
etwa ein Umzug in eine neue Stadt —,
mag dem anderen gar keine Mithe be-
reiten, ja thm sogar eine willkommene
Herausforderung sein. Diese Unter-
schiede treten auch zutage, wenn die
Bedingungen der Umgebung dhnlich
sind (zumindest auf den ersten Blick).
Das erbrachte eine noch heute
viel zitierte Langzeitstudie, die als
Beginn der Resilienzforschung gilt. Die
US-Psychologin Emmy Werner hatte
iber drei Jahrzehnte den Werdegang
von rund 700 hawaiianischen Kindern

des Jahrgangs 1955 erforscht. Etwa ein

e widerstandskraft

Drittel dieser Kinder wuchs in prekiren
Verhiltnissen auf. Sie litten Hunger,
wurden vernachlissigt oder misshan-
delt. Und das prigte auch ihr Leben
als Erwachsene. Sie tranken wie ihre
Eltern viel Alkohol, waren verhal-
tensauffillig oder hatten die Schule
abgebrochen.

Aber eben nicht alle. Uberraschen-
derweise schaffte es wiederum ein
knappes Drittel der Kinder, ihren
schlechten Start unbeschadet zu tber-
stehen. Sie entwickelten sich zu ange-
sehenen Mitgliedern ihrer Gemeinden,
manche studierten. Emmy Werner
nannte sie ,verletzlich, aber unbesieg-
bar“ — mit einem Wort: resilient.

Doch was war der Grund dafiir?
Wieso gelang diesen Kindern, was an-
deren versagt blieb? Emmy Werners
Erkenntnis aus der Studie: Es gab zu-
mindest einen Menschen in ihrem Le-
ben, der stets zu ihnen hielt. Ein Ver-
wandter, eine Lehrerin, ein Bruder oder
eine Schwester stand ihnen zur Seite,
torderte sie, lief} sie spiren, dass sie
etwas wert waren. Weitere Studien
bestitigten dieses Fazit.

Mittlerweile gelten eine verldssli-
che Bezugsperson in der Kindheit und
ein tragfihiges soziales Netz im spi-
teren Leben als zentraler Faktor fiir
psychische Widerstandsfahigkeit. Und
heute beschiftigen sich Wissenschaft-
ler weltweit damit, noch besser zu
verstehen, wovon es dariiber hinaus
abhingt, dass manche eine besonders
robuste Psyche ausbilden.

Kann die psychische
Widerstandskraft auch
erblich bedingt sein?

Viele Wissenschaftler sind der Auffas-
sung, dass Resilienz keine angeborene
Eigenschaft ist, sondern erst im Verlauf
des Lebens entwickelt wird. Allerdings
entsteht sie durch ein komplexes Zu-
sammenspiel vieler Faktoren — und dar-
unter sind einige, die angeboren sind.
Der Neurowissenschaftler Raffael
Kalisch, Mitbegriinder des Deutschen
Resilienz-Zentrums in Mainz, zihlt
vor allem drei erbliche Faktoren auf:
* Intelligenz: Sie hilft, kreative Wege

aus Krisen zu finden;
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* Optimismus: Der schafft Vertrauen,
dass sich alles zum Guten fiigen wird,
* Extraversion: Diese Eigenschaft er-
leichtert es einem, auf Mitmenschen
zuzugehen und soziale Bindungen zu
kniipfen.

Aber um mehr dariiber herauszu-
finden, welche Gene bei der Entwick-
lung von Resilienz eine Rolle spielen
und was im Gehirn vor sich geht, wenn
das Leben anders verliuft als erhofft,
sind Langzeitstudien erforderlich. Am
Mainzer Forschungsinstitut untersu-
chen Raffael Kalisch und seine Kolle-
gen derzeit junge Menschen, die sich
an einem besonderen Wendepunkt in
ithrem Leben befinden: dem Wechsel
von der Schulzeit zu Ausbildung und
Beruf. Die Probanden sollen mehrere
Jahre wissenschaftlich begleitet werden.
Wie sehr Resilienz doch méglicher-
weise auch von den Genen beeinflusst
wird, konnte sich also in naher Zukunft
kliren.

Was genau macht einen
resilienten Menschen aus?

Seelisch robuste Menschen, so unter-
schiedlich sie auch sein mégen, haben
etwas gemein, wie die folgenden Bei-
spiele zeigen: Die Osterreicherin Nata-
scha Kampusch tberlebte jahrelanges
Gefangensein in einem Keller mit
grofler psychischer Stirke und fihrt
heute ein selbstbestimmtes Leben als
Buchautorin und Schmuckdesignerin.
Samuel Koch verletzte sich in der
TV-Sendung ,Wetten, dass...>“ so
schwer, dass er seither querschnitts-
gelihmt ist. Dennoch arbeitet er als
Schauspieler und ist Ensemblemitglied
des Nationaltheaters Mannheim.

Die Lebenswege der beiden las-
sen sich nicht miteinander vergleichen.
Aber etwas eint sie: Sie haben sich trotz
schwerster Lebenskrisen ihre Hand-
lungskraft bewahrt. Resilienzforscher
bezeichnen dies als ,Selbstwirksam-
keitserwartung® — als die Uberzeugung
eines Menschen, dass er sein Leben
meistern kann, aus eigener Kraft.

Wer tber Selbstwirksamkeitser-
wartung verfigt, sucht in einer Krise
nicht nach Schuldigen, sondern nach
einem Ausweg, im festen Vertrauen



darauf, dass er gangbar ist. Solche
Menschen erleben Krisen so schmerz-
haft wie andere, doch der Schmerz
lahmt sie nicht.

Welche psychischen
Schutzfaktoren gibt es?

Das soziale Umfeld, das einen Men-
schen fordert und im Krisenfall unter-
stiitzt, spielt als ein Schutzfaktor eine
wesentliche Rolle. Doch dazu gehort
auch die Fihigkeit des Einzelnen, so-
ziale Unterstiitzung anzunehmen —und
sich trotz aller Hemmnisse weiterhin
Ziele zu setzen und sie tatkriftig an-
zustreben. Resiliente Menschen neigen
nicht zum ,Katastrophisieren®, wie
Psychologen es nennen. Sie malen sich
nicht nach Kriften aus, was alles
schiefgehen konnte, und ersparen sich
dadurch unnétigen Stress.

Und das ist tiberaus wirksam.
Denn starker Stress belastet die Psyche
und den gesamten Organismus enorm,
vor allem wenn er chronisch wird. Er
kann zu Angststérungen fiihren, zu
Depressionen oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Im Grunde ist Resilienz die
gelungene Abwehr einer drohenden
Stresserkrankung. Das heifit aber auch,
dass sie sich erst nach einer Krise zeigt.
Ohne den Hirtetest einer Stressbelas-
tung bleibt Resilienz gewissermaflen
unsichtbar. Und deshalb halten manche
Wissenschaftler es auch fir Unfug,
wenn Ratgeberautoren die Resilienz
ihrer Leser anhand von Fragebogen be-
stimmen wollen. Es ist, als wollte man
testen, wie gut ein Mensch schwimmen
kann, ohne dass er im Wasser ist.

Tragen Krisen dazu bei, wi-
derstandsfahiger zu werden?

Der Philosoph Friedrich Nietzsche be-
trachtete das Leben einst als , Kriegs-
schule®. Er ersann das gefliigelte Wort:
»Was mich nicht umbringt, macht mich
stirker.“ Und hatte moglicherweise recht.
Nach einer Studie des US-Psycho-

logen Mark Seery scheint es tatsichlich

Untiefen des Lebens

Das Ungewisse schreckt
Menschen mit robuster Psyche::

znur wenig: Sie malen sich nicht

einen sogenannten Stahlbad-Effekt zu
geben. Seery hatte die Daten einer Um-
frage von Tausenden US-Amerikanern
ausgewertet und dabei entdeckt, dass
ausgerechnet jene Teilnehmer, die
schon einige Schicksalsschlige hatten
einstecken miissen, seelisch besser ge-
riistet waren als andere. Sie fiihlten
sich zufriedener und weniger gestresst
als Personen, die noch nie ein Unglick
erlebt hatten.

Allerdings war das Entscheidende
die Stirke der Belastung. Mehr als vier
(im statistischen Mittel betrachtet)
schwere Krisen — etwa der Verlust eines
geliebten Menschen, ein Unfall oder
eine schlimme Erkrankung —, durften
sich nicht ereignet haben, sonst ver-

kehrte sich der Stahlbad-Effekt in sein
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“lange aus, welche moéglichen

Gefahren eine Unternehmung

birgt - und bewahren sichfso
Zyor libermaRiger Angst 4

Gegenteil. Offenbar ist der Mensch
nicht bis ins Unendliche belastbar.
Wenn er bis zur Erschépfung kimpfen
muss, wenn die Schicksalsschldge nie
aufhoren, kann selbst ein so kraftvoller
Schutz wie die Selbstwirksamkeitser-
wartung seine Wirkung verlieren.

Wie wichtig ist Lebenserfah-
rung fiir die Resilienz?

Etwas so Existenzielles wie den ersten
Liebeskummer zu erleben bedeutet ne-
ben allem Schmerz auch, nicht zu wis-
sen, ob man ihm gewachsen ist: ,The
First Cut is the Deepest” (Der erste



Schnitt ist der tiefste), heifit es in einem
Popsong aus den 1960er Jahren.

Ein junger Mensch hat noch kei-
ne Regenerationserfahrung, auf die er
zurlckgreifen konnte. Anders die Al-
teren, die wissen, dass das Leben wei-
tergeht, irgendwie. Sie sind dank fri-
herer Krisen ein Stiick weit immun. Als
hitten sie Antikorper entwickelt, Gber
die der junge Organismus noch nicht
verfiigt. Dahinter steckt ein Lernpro-
zess: Wer schon so manche Schlacht
geschlagen hat, weifs um seine Kraft.

Hinzu kommt, dass die seelische
Robustheit auch durch Anpassung ge-
starkt wird. Wir gewohnen uns an die
Stressfaktoren, die es in unserem Um-
feld gibt, konnen etwa berufliche Tur-
bulenzen zunehmend besser aushalten.
Gerit man jedoch in eine vollig fremde
Welt, wie es derzeit Kriegstliichtlingen
geschieht, kann sich niemand mehr auf
seine einstige Regenerationsfihigkeit
verlassen. Es gibt keine generelle Resi-
lienz, die es mit jeder Krise aufnehmen
kann. In einer neuen Umgebung mit
unbekannten Herausforderungen mag
der seelische Schutz unwirksam werden.

Was hat Resilienz mit
Lebenssinn zu tun?

Menschen sind ,,zum Sinnsuchen ver-
dammt®, sagt Raffael Kalisch, der
Neurowissenschaftler. Wir brauchen
demnach etwas, das uns motiviert, eine
Aufgabe, die uns antreibt. Gliubige
schopfen Kraft aus der Nihe zu Gott.
Andere gehen in ihrem Beruf auf oder
in der Firsorge fir ihre Familie.

Das sind Faktoren, die resilient
machen kénnen. Wohlgemerkt: kon-
nen. Denn der Lebenssinn ist ein zwei-
schneidiges Schwert. Er trigt tber
viele Hiirden — kann aber auch selbst
zur Belastung werden. Etwa dann,
wenn das grofle Ziel verfehlt wird.
Wenn der geliebte Beruf nicht mehr
ausgelibt werden kann, weil man den
Job verliert. Oder man sich eine Familie
wiinscht, aber kinderlos
bleibt. Auch der religiose

Mensch kann sich mit

Katharina Jakob

e widerstandskraft

Hier kommt etwas ins Spiel, das
sich wie ein roter Faden durch die Er-
forschung der Resilienz zieht: die indi-
viduelle Bewertung des Stressfaktors.
Was fiir den einen eine existenzielle
Bedrohung ist, etwa ein Jobverlust, ist
fiir den anderen nur eine Enttiduschung.
Entweder weil er vermégend ist und
auch ohne Gehalt zurechtkommt. Oder
weil er sich sowieso beruflich verin-
dern mochte.

Doch der gleiche Mensch, der
gelassen auf seine Kiindigung reagiert,
kann allen Halt verlieren, wenn seine
Ehe zerbricht. Entscheidend ist die
ganz personliche Bewertung des Stress-
auslosers. Also das, was Raffael Kalisch
den ,Bewertungsstil“ nennt. Und der
lisst sich verindern.

Kann man Resilienz
trainieren?

Forscher sehen die Resilienz nicht als
statische Eigenschaft, die, einmal ent-
wickelt, immer gleich bleibt. Vielmehr
ist sie dynamisch, immer verinder-
lich und deshalb auch beeinflussbar.
Es gibt gewissermafien Stellschrauben,
an denen ein jeder drehen kann.

Im Fokus der Forschung stehen
sechs Fihigkeiten, die Resilienz stir-
ken konnen:

* realistische Selbst- und Fremdwahr-
nehmung;

* angemessene Gefiithlsregulation;

* positive Erwartung an den eigenen
Einfluss;

* die Fihigkeit, Probleme zu 16sen;

* soziale Kompetenz;

* Ruhe in Stresssituationen.

Jeder dieser Faktoren lisst sich
gezielt stirken, etwa soziale Kompetenz
in einem Kommunikationstraining ein-
tiben oder in Schulungen lernen, wie
man in Stress-Situationen Ruhe bewahrt.

Es gibt viele Seminarangebote,
die dazu dienen konnen, die Resilienz
zu stirken, auch wenn sie oft mit ande-
ren Begriffen beworben werden, etwa:
Selbstfirsorge, Stressma-
nagement, Konfliktbewdl-
tigung oder seelische Ge-
sundheit.

Schuldgefithlen quilen
und mit dem Gefiihl der
Unzulinglichkeit.

ist Journalistin und
Autorin in Hamburg.

Der woméglich wich-
tigste Faktor aber, der sich
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gezielt verindern ldsst, ist der person-
liche Bewertungsstil, so der Neuro-
wissenschaftler Raffael Kalisch. Der
zeigt sich etwa am Beispiel einer Woh-
nungskiindigung. Sie kann einen Be-
troffenen in tiefste Verzweiflung stiir-
zen, weil er sich existenziell bedroht
fiihlt. Weil er der festen Ansicht ist, nie
wieder etwas Vergleichbares zu finden,
wo doch tiberall Wohnungsnot herrscht.
Diese Sichtweise entspricht dem ,nega-
tiven Bewertungsstil®.

Die baldige Kiindigung ldsst sich
aber auch anders wahrnehmen: Wollte
ich nicht schon immer aufs Land, ins
Grline, raus aus der lauten Stadt? Nie
konnte ich mich aufraffen, jetzt ist die
Gelegenheit gekommen. Das ist der

»positive Bewertungsstil®, und der
scheint wie eine Art Talisman vor allzu
grofer innerer Not in der Krise zu
schiitzen.

Deshalb setzen auch Psycho-
therapeuten bei der Behandlung von
Angststorungen oder Depressionen ge-

LESETIPPS

Raffael Kalisch
Der resiliente Mensch

Der Mainzer Neurowissenschaftler
kombiniert Erkenntnisse aus
Hirnforschung und Psychologie.
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Klaus Froblich-Gildhoff;
Maike Ronnau-Boése
Resilienz

Knappe, verstindliche

Einfihrung in die Erforschung der

psychischen Widerstandskraft.
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Christina Berndt
Resilienz
Die Wissenschaftsjournalistin
fasst den aktuellen Stand der

Forschung anschaulich zusammen.
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nau darauf: Sie helfen Patienten dabei,
sich von einem ibermiflig negativen
Bewertungsstil zu befreien.

Forscher haben fiir Kinder und
Jugendliche zahlreiche Schulungen
entwickelt. Wissenschaftlich mit am
besten untersucht ist das ,Penn Resi-
liency Program®, das an der University
of Pennsylvania konzipiert wurde und
die psychische Widerstandsfihigkeit
der Teilnehmer verbessern soll. Es rich-
tet sich an Zehn- bis 13-Jdhrige und
geht pessimistische Denkweisen mit
Methoden aus der kognitiven Verhal-
tenstherapie an.

Auch fir Erwachsene konnen
derartige Lehrkonzepte Inspiration bie-
ten. Am Forschungszentrum in Mainz
wird derzeit eine ,Resilienz-Ambulanz“
aufgebaut. Sie soll einmal das Training
positiver Denkmuster wie etwa Opti-
mismus und Lésungsorientierung an-
bieten sowie Beratungen auf wissen-

schaftlicher Grundlage.

Gibt es Hilfsmittel, um innere
Kraft zu entwickeln?

Am Resilienzforschungszentrum in
Mainz hat kiirzlich auch die Entwick-
lung eines Computermodells begonnen,
das die individuelle seelische Wider-
standskraft eines Menschen bestimmen
und erhohen soll.

Dazu werden medizinische Daten
des Betreffenden gesammelt, etwa die
Variabilitit des Herzschlags oder die
Pulstrequenz, aber auch die Leitfihig-
keit der Haut oder die Erweiterung der
Pupillen. All das ldsst sich messen und
erlaubt zugleich Schliisse auf die Stress-
belastung einer Person.

Das Computermodell lernt auf
der Basis dieser Daten, tber welche
Schutzmechanismen der Proband in
welchem Ausmafl verfiigt. Wie geht
es ihm, wenn er im Stau steht? Und
wie, wenn er im Wartezimmer seiner
Zahnirztin sitzt? Die Mainzer For-
scher planen im zweiten Schritt die
Entwicklung einer Smartphone-App,
die kiinftig im Idealfall helfen soll,
individuelle Stressbelastungen zu redu-
zieren, etwa durch alternative Hand-
lungsempfehlungen in kritischen
Situationen. <
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