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Resilienz
Es hat in der Geschichte der Medizin, 
der P�dagogik, der Psychotherapien und 
vergleichbarer Forschungsfelder, aus 
denen die Heilerziehungspflege sich ihre 
Orientierung holt, viele Wechsel der Pa-
radigmen gegeben. Das neueste Schlag-
wort hei�t „Resilienz“. Unter Resilienz 
versteht man die F�higkeit der Wider-
herstellung eines vorherigen Zustandes. 
In der Technik findet man den Begriff 
f�r die Elastizit�t eines Materials, in der 
Statistik als Ausdruck f�r Fehlertole-
ranz, in der EDV-Technik nennt man so die F�higkeit im Internet zu einer gew�nschten Sei-
te zu kommen, obwohl es einzelne Verbindungsfehler gibt, die aber im Netz ausgeglichen 
werden. Besonders in der �kologie wird der Begriff verwendet, wo man netzartig aufeinan-
derwirkende Strukturen (Boden, Pflanzen, Wetter, Mikroorganismen etc.) untersucht, die 
gemeinsam zusammenwirken um sch�dliche Einfl�sse auszugleichen. 

In der Psychologie und P�dagogik hat man den Begriff �bernommen f�r das sogenannte 
„Stehaufm�nnchen“-Ph�nomen, also die F�higkeit, trotz einwirkender Hindernisse, Trauma-
ta oder St�rungen, den vorherigen (guten) Zustand wieder zu erlangen. Die erste und ein-
fachste Definition ist also die der psychischen Widerstandskraft. Deutlich differenzierter ist 
die Beschreibung Richard Sagors: resiliente Personen seien „CBUPO-Menschen“ (compe-
tence1, belonging2, usefulness3, potency4, optimism5). Hier werden Eigenschaften benannt, 
die einem Menschen helfen, mit widrigen Situationen umzugehen. Noch weiter geht Walsh, 
wenn er die Resilienz als die F�higkeit bezeichnet, „aus widrigsten Lebensumst�nden ge-
st�rkt und mit gr��eren Ressourcen ausgestattet als zuvor herauszukommen...“ 
Besonders die fr�hen Psychotherapiemethoden, basierten darauf, den Konflikt, der zur seeli-
schen Erkrankung f�hrte, zu verstehen. Man ging davon aus, dass das Verstehen, warum es 
einem schlecht geht, die M�glichkeit bietet, die Ursachen aufzul�sen. Die Psychoanalyse ist 
eine dieser Methoden. Die Entwicklung der Psychoanalyse ging so, dass man versuchte, die-
ses Verstehen nicht nur intellektuell, sondern immer empathischer sich vollziehen zu lassen. 
Dennoch blieb es immer eine defektorientierte Methode. Im Mittelpunkt stand der Konflikt, 
die Blickrichtung blieb immer r�ckw�rtsgewandt. Neuere Therapiemethoden, wie die sys-
temische Familientherapie, gehen von in den Familien liegenden Ressourcen aus. Gearbeitet 
wird dabei an der Wahrnehmung neuer, bisher unbekannter Perspektiven, an dem Verst�nd-
nis f�r die Haltung der �brigen Beteiligten, an der Analyse von Mustern in Kommunikati-
ons- und Interaktionsvorg�ngen, es werden angemessene Interventionen erprobt und 
ganzheitliche Hypothesenbildungen erwogen. Diese „Ressourcenorientierung“ m�ndete bei 
vielen Therapeuten in den Zwang des „positiven Denkens“, der ausschlie�lichen 
L�sungsorientierung, also der Blickwendung ganz in die Zukunft und einer Vernachl�ssi-
gung der Not, in der sich der Klient befindet. 

1 kompetent
2 zugeh�rig
3 Zweckorientiert, f�hig etwas zu bew�ltigen
4 Potent, m�chtig, kraftvoll
5 optimistisch
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Zwischen diesen einerseits r�ckw�rts-, anderer-
seits vorw�rtsgerichteten, einerseits defekt-, 
dererseits ressourcenorientierten Denkrichtun-
gen nimmt die Resilienzforschung einen dritten 
Weg ein. Rosemarie Welter-Enderlein, die mit 
Bruno Hildenbrand das derzeit am h�ufigsten zi-
tierte Buch zum Thema Resilienz herausgegeben 
hat („Resilienz – Gedeihen trotz widriger Um-
st�nde“, Carl-Auer Verlag, 2006) schreibt in der 
Einleitung zu dem Buch:
Dass ich so viel Interesse habe an menschlichen 
Entwicklungsm�glichkeiten wie an Erkl�rungen da-
f�r, warum die Entwicklungen immer wieder stag-
nieren, geh�rt zu meinem pers�nlichen und meinem 
beruflichen Menschenbild. Mit einer Aussage wie 
dieser gerate ich jedoch leicht in den Verdacht eines 
trivialen Optimismus, wie er mit dem von mir Anf-
rage gestellten Dogma therapeutischer �Ressourcenorientierung� einhergeht. Also beeile ich mich 
mit der Erkl�rung, dass ich mir ein Menschenbild nicht vorstellen kann, das ohne Blicke in den Ab-
grund auskommt und wozu neben dem Blick auf m�gliche Ressourcen auch die Auseinandersetzung 
mit den Krisen bzw. Stressoren in einem Lebenslauf geh�rt.

Dass mein Menschenbild mit meiner pers�nlichen Geschichte zu tun hat und diese wiederum mit der 
Wahl meiner therapeutischen Orientierung, habe ich in einigen Schriften beschrieben. Meine Eltern, 
mit ihrer Lebenst�chtigkeit und mit ihrer Anteilnahme am Schicksal anderer, waren Vorbilder f�r ih-
re f�nf Kinder. Sie haben uns nicht nur sichere Bindungserfahrungen angeboten, sondern auch Bli-
cke in ihre eigenen Abgr�nde vermittelt und uns nie in Watte verpackt. Als �lteste mit vermutlich 
angeborener Teilnahmeintelligenz hatte ich f�r die Verletzlichkeiten von Mutter und Vater ein be-
sonderes Sensorium. Dies hat wohl auch mit meiner sp�teren Berufswahl zu tun sowie mit meiner 
�berzeugung, dass traumatische Lebenserfahrungen nicht zwingend zu negativen pers�nlichen Ent-
wicklungen f�hren m�ssen. Menschen haben im besten Fall immer wieder M�glichkeiten, sich aus 
eigener Kraft zu entwickeln, trotz widriger Lebensumst�nde.

Meine eigene Mutter ist zum Beispiel unter schwierigen Bedingungen gro� geworden. Sie war, wie 
ich selber, �lteste von f�nf Kindern. Ihre Mutter war schwer alkoholabh�ngig und darum jahrelang 
in einer Klinik. In dieser Zeit lie� ihr Mann sich von ihr scheiden, und meine Mutter hat - als Halb-
w�chsige - f�r ihre vier j�ngeren Geschwister selbstverst�ndlich die Mutterrolle �bernommen. Trotz 
dieser schwierigen Aufgabe - oder vielleicht deshalb - ist sie eine starke und lebensfrohe junge Frau 
geworden. Ihre heimlichen �ngste, nicht zu gen�gen oder nicht das Beste aus ihren vielen Talenten 
zu machen, habe ich als �lteste Tochter zwar immer gesp�rt. Aber ihre �ngste machten mir keine 
Angst, weil ich Mutters Entscheidung f�r das Leben und gegen psychiatrische Etiketts f�r ihre Situa-
tion aus dem Alltag mit ihr heraus kannte. Zu diesem Alltag geh�rten neben unserer Kernfamilie 
auch ehemalige Psychiatriepatienten, die bei uns lebten und in der familieneigenen G�rtnerei mitar-
beiteten. Deren Resilienz wurde durch die Gewöhnlichkeit unseres Alltags vermutlich gef�rdert. 
Niemand nahm an, die Patienten seien �von Natur aus� resilient. Aber es gab klare Vorgaben f�r sie, 
und wenn einer ab und zu verr�ckt spielte, erlebte er (oder sie) einen sicheren Beziehungsrahmen, in 
den das ganze Haus samt der Nachbarschaft eingebunden war.

Hierin sprechen sich einige Grundmotive der Resilienz aus:
 Jeder Mensch ist verletzbar. Jeder hat seine Abgr�nde, Schw�chen und Verruchtheiten. 

Sie nicht zur Kenntnis zu nehmen, zu akzeptieren und als integralen Bestandteil der 
Pers�nlichkeit anzunehmen, ist ebenso fahrl�ssig, wie den betreffenden Menschen an-
hand dieser dunklen Seiten zu charakterisieren und sie als sein Hauptmerkmal anzuse-
hen. 
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 „In Watte packen“ st�rkt nicht. Nichts Schlim-
mes erlebt zu haben macht nicht den ge-
ren Menschen aus. Im Umkehrschluss ist es 
aber auch nicht sinnvoll, soviel Schlimmes wie 
m�glich zu erleben und zu erfahren. Schlimme 
Erfahrungen alleine sind weder positiv noch ne-
gativ. Eine einseitig positive Haltung solchen 
Erlebnissen gegen�ber k�me dem Abh�rtungs-
ideal gleich, das man fr�her einmal hatte („was uns nicht umbringt, macht uns nur h�r-
ter“). Dahinter steht das Bild des m�nnlichen Teflon-Ich, das wie bei einem Hollywood-
Helden unverletzlich ist. Das gibt es nicht. Die Alternative ist aber nicht, dass einem al-
le Steine aus dem Weg ger�umt werden, alle Gefahren nur gemieden werden, sondern 
diejenigen Traumata, die das Leben mit sich bringt, anzunehmen und kreativ daraus et-
was zu sch�pfen. 

 Traumatische Erfahrungen m�ssen nicht das Gesamtgleichgewicht der Seele negativ 
st�ren, auch geht es im idealen Fall nicht so, dass man hinterher so ist, wie zuvor, son-
dern man kann nach einem Trauma ges�nder sein, als zuvor. Krisen erscheinen hier 
auch als m�gliche Chance zur Entwicklung. Mit dem Entwicklungsbegriff kommt eine 
zeitliche Dimension hinzu, die die einseitige Vergangenheits- und die ebenso einseitige 
Zukunftsorientierung in einen Prozess l�st. Aaron Antonovsky hatte in seiner „Saluto-
genese“ noch angenommen, dass die F�higkeiten zur Gesundheit (sein so genanntes 
„Koh�renzgef�hl“) sich in Kindheit und Jugend entwickelt, je nach vorliegenden Be-
dingungen und dann f�r den Rest des Lebens mehr oder minder so bleibt, wie ein ein-
mal angenommenes Schicksal, ohne wesentlich eigenes Zutun. Ronald Grossarth-
Maticek hielt die „Selbstregulation“, die Antonovskys Koh�renzgef�hl stark �hnelt, f�r 
verbesserbar, durch stressfreies Training. In der Resilienz geht es um F�higkeiten, die 
man in der Krise, im Stress und durch die Krise erwirbt!

 Es gibt Faktoren, die eine Resilienz eher erm�glichen, als andere. Dazu geh�rt sicher-
lich der im Text erw�hnte Beziehungsrahmen oder die Bindungserfahrung und das Er-
leben einer verl�sslichen Normalit�t. Das Gef�hl von Zugeh�rigkeit wird von vielen 
Autoren als wesentlich f�r eine gesunde kindliche Entwicklung angesehen. Auch sp�-
terhin kommt der menschlichen Vernetzung mit Familie, Freunden und Kollegen eine 
ebensolche Bedeutung zu. Und in der Tat scheint zu einem Teil die sich entwickelnde 
Resilienz im Kindesalter mit der Zahl der Freundschaften zu korrelieren und zu den en-
gen Beziehungen zu den Eltern, die auch erzieherischen Einfluss nehmen, und zu ande-
ren Erwachsenen ebenso. Der Bezug zu anderen Menschen scheint hier insofern eine 
positive Rolle zu spielen, als hier eine soziale Unterst�tzung erlebt wird und auch Mo-
delle zur Probleml�sung vorgelebt werden (wenn sie vor den Kindern nicht verdeckt 
werden). Ebenso aber wird immer wieder betont, wie wichtig fr�he Leistungsanforde-
rungen und Verantwortungs�bernahme sind. Dies kommt nur durch die erzieherische 
Intervention der Erwachsenen zustande und macht aber auch das Erlebnis von Normali-
t�t erst m�glich, denn Normalit�t wird nicht passiv erlebt, sondern wird da erlebt, wo 
man selber aktiv involviert ist. 

 Weiter spielt eine Bedingung eine Rolle, die schwer im Bezug auf seine Urs�chlichkeit 
hin zu ermitteln ist. Es ist die „g�nstige charakterliche Anlage“, die meist mit „Opti-
mismus“ beschrieben wird. In der Tat ist wohl manchmal der Optimismus wie angebo-
ren, oder er fehlt trotz aller g�nstigen Bedingungen. Eine dieser Bedingungen f�r die 
Entwicklung einer optimistischen Grundhaltung ist das Erleben von Selbstachtung, 
Selbst�ndigkeit, Selbstbestimmung und Selbstwirksamkeit. Auch die werden insbeson-
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dere durch das soziale Miteinander in 
schaftlichen Beziehungen (Gruppen) erfahren. 

Viele Autoren sehen die Grundlage zur Entwicklung 
resilienter Lebensformen in der fr�hen Kindheit. 
Manche S�uglinge zeigen mit 2 Monaten bereits, dass 
sie sich aktiv gegen Dinge wehren, die sie nicht wol-
len oder m�gen. Diese innere Abwehr ist sicher eine 
wichtige Grundlage einer guten Selbstachtung, muss 
aber keine gute Grundlage f�r eine soziale F�higkeit 
sein. 
So kann man die Resilienz beschreiben als das Zu-
sammenwirken vielerlei Faktoren, die zu einem 
Strau� von F�higkeiten werden, die jeder Autor an-
ders aufz�hlt. 
Margret Schnetgoeke und Stephanie Thiele haben ei-
ne Zusammenstellung �ber Resilienz im Internet ver�ffentlicht, in der sie die Eigenschaften 
wie folgt benennen: Resilienz sei ein Pers�nlichkeitsmerkmal, das mit folgenden Merkmalen 
korrespondiert: Eigenst�ndigkeit, Unabh�ngigkeit, Bestimmtheit, Unbesiegbarkeit, Beherr-
schung, Findigkeit, Ausdauer, Akzeptanz dem Leben und der eigenen Person gegen�ber, 
Anpassungsbereitschaft, Balance und Flexibilit�t, F�higkeit zur Perspektiv�bernahme.

Corina Wustmann, Diplom-P�dagogin, Wissenschaftliche Referentin am Deutschen Jugend-
institut e.V. hat in ihrem Aufsatz: „Die Blickrichtung der neueren Resilienzforschung 
Wie es manche Kinder schaffen, schwierigen Lebensumst�nden zu trotzen“ eine andere Zu-
sammenstellung gew�hlt:
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Charakteristika von Resilienz
Im Zuge der heutigen Forschungserkenntnisse kann das 
Ph�nomen der Resilienz u.a. folgenderma�en beschrie-
ben werden: 

 Resilienz bezeichnet kein angeborenes Pers�n-
lichkeitsmerkmal eines Kindes, sondern umfasst eine 
Kapazit�t, die im Verlauf der Entwicklung im Kontext 
der Kind-Umwelt-Interaktion erworben wird. Mit ande-
ren Worten: Resilienz ist lernbar. 

 Resilienz kann mit der Zeit und unter ver-
schiedenen Umst�nden variieren. Kein Mensch ist im-
mer gleich widerstandsf�hig. Mit anderen Worten: Re-
silienz ist keine lebenslange F�higkeit gem�� „einmal 
erworben, immer vorhanden“. 

 Die Wurzeln f�r die Entwicklung von Resi-
lienz liegen in besonderen sch�tzenden Bedingungen, die einerseits in der Person des Kin-
des, andererseits in seiner Lebensumwelt lokalisiert sein k�nnen. 

Was kennzeichnet resiliente Kinder?
Obwohl es gro�e Unterschiede in den jeweiligen Risikobelastungen und methodischen Vor-
gehensweisen der Untersuchungen gibt und auch der Resilienzansatz noch etliche konzep-
tuell-methodische Unklarheiten aufweist, kamen dennoch viele Forscher zu relativ �bereins-
timmenden Befunden hinsichtlich jener Faktoren, die Resilienz charakterisieren bzw. an der 
Entstehung ma�geblich beteiligt sind. Als bedeutsame Untersuchungen k�nnen dabei z.B. 
die „Kauai-L�ngsschnittstudie“ von Werner und Smith, die so genannte Pionierstudie der 
Resilienzforschung mit einer Laufzeit von 40 Jahren, die „Mannheimer Risikokinderstudie“ 
von Laucht u.a. sowie die „Bielefelder Invulnerabilit�tsstudie“ von L�sel und Mitarbeitern 
benannt werden. Zusammenfassend konnten in diesen Untersuchungen u.a. folgende ent-
scheidende sch�tzende Faktoren bzw. Bedingungen identifiziert werden:

Personale Ressourcen
 Positive Temperamentseigenschaften, die soziale Unterst�tzung und Aufmerksam-

keit bei den Betreuungspersonen hervorrufen (flexibel, aktiv, offen)
 Probleml�sef�higkeiten
 Hohe Selbstwirksamkeits�berzeugung
 Realistische Kontroll�berzeugung
 Hohes Selbstwertgef�hl
 Hohe Sozialkompetenz wie z.B. Empathie und Verantwortungs�bernahme
 Aktives und flexibles Bew�ltigungsverhalten wie z.B. die F�higkeit, soziale Unters-

t�tzung zu mobilisieren
 Optimistische, zuversichtliche Lebenseinstellung (Koh�renzgef�hl).

Soziale Ressourcen
 Mindestens eine stabile, verl�ssliche Bezugsperson, die Vertrauen und Autonomie 

f�rdert
 Offenes, wertsch�tzendes, unterst�tzendes Erziehungsklima
 Zusammenhalt, Stabilit�t und konstruktive Kommunikation in der Familie
 Religi�ser Glaube in der Familie
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 Kompetente und f�rsorgliche Erwachsene 
au�erhalb der Familie, die als positive Rollenmodel-
le dienen und Mut zusprechen (z. B. Gro�eltern, 
Freunde, Lehrer)

 Wertsch�tzendes Klima in den Bildungsin-
stitutionen (Schule als „zweites Zuhause“).
Barbara Perras hat in einem im Internet ver�ffent-
lichten Aufsatz �ber Kindergartenp�dagogik einen 
wesentlichen zus�tzlichen Gesichtspunkt benannt: 

„Resiliente Kinder entziehen sich durch ihre Kreati-
vit�t oft der unertr�glichen Realit�t und vermeiden 
f�r eine Weile Gef�hle von Einsamkeit, Angst, Wut, 
Ohnmacht, Verwirrung und Verzweiflung:

 Sie sind stark wie Pippi Langstrumpf. 
 Sie teilen die Eltern mit den Kindern von Bullerb�. 
 Sie k�nnen zaubern wie Harry Potter. 
 usw. (vgl. Doubek 2003, S. 122). 

Die Kinder haben f�r die Dauer ihres Spiels die Macht �ber das, was geschieht. Sie k�nnen 
gefahrlos ausprobieren, wie sie ihre Welt so gestalten k�nnen, dass sie ihnen weniger Kum-
mer und Schmerzen bringt. Sie verschaffen sich Unabh�ngigkeit und vermindern Hilflosig-
keit, mit der sie allt�glichen Gegebenheiten ausgeliefert sind.“
Es sind immer wieder �hnliche Motive, die in der Salutogenese, der Selbstregulation und in 
der Resilienz auftauchen, nur werden sie immer anders formuliert, nie im Widerspruch, aber 
unterschiedlich ausf�hrlich. Letztlich handelt es sich um ein �hnliches Ph�nomen; um Res-
sourcen. Antonovsky sieht in seinem Koh�renzgef�hl den ausschlaggebenden und schick-
salbestimmenden Faktor, der �ber Wohl und Weh entscheidet, Maticek sieht darin eine be-
einflussbare Gr��e und die Resilienzforschung sieht darin eine Ressource, die durch Beans-
pruchung w�chst.

Nimmt man alle Faktoren zusammen und nimmt die Aufz�hlungen aus dem Buch von Wel-
ter-Enderlein und Hildebrand hinzu, werden viele Faktoren der Resilienz genannt, die man 
im Wesentlichen in den folgenden sieben Punkten zusammenfassen kann:

1. Akzeptanz
2. Flexibilit�t
3. Verlassen der Opferrolle
4. Verantwortung
5. Netzwerke und Freundschaften und daraus resultierendem Gef�hl irgendwo dazu zu ge-

h�ren („Belonging“)
6. Aktive Zukunftsplanung mit der Bereitschaft sich zu ver�ndern („Transformationsbereit-

schaft“)
7. Transzendenz, wie religi�ser Glaube, Phantasie oder Kunst.
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Akzeptanz
Akzeptanz (von lat. „accipere“ f�r anneh-
men, billigen, guthei�en) ist eine Substanti-
vierung des Verbes akzeptieren, welches 
verstanden wird als annehmen, anerkennen, 
einwilligen, hinnehmen, billigen, mit jeman-
dem oder etwas einverstanden sein.
Dementsprechend kann Akzeptanz definiert 
werden als Bereitschaft, etwas zu akzeptie-
ren (Drosdowski, 1989).
Es wird deutlich, dass Akzeptanz auf Freiwilligkeit beruht. Dar�ber hinaus besteht eine ak-
tive Komponente, im Gegensatz zur passiven, durch das Wort Toleranz beschriebener Dul-
dung. Akzeptanz dr�ckt ein zustimmendes Werturteil aus und bildet demnach einen Gegen-
satz zur Ablehnung. (Wikipedia)

Wie schwer die Akzeptanz des Unvermeidlichen ist, wei� jeder, der schon einmal die Zeit 
zur�ckdrehen wollte. Schuldgef�hle der Vergangenheit gegen�ber k�nnen dabei diese Ak-
zeptanz eigenen Handelns ebenso verhindern, wie die das Verhalten, das so tut, als sei etwas 
nicht geschehen die Tatsachen leugnet, die nicht akzeptiert werden k�nnen oder das dauern-
de Klagen, dass dies oder jenes ausgerechnet mir passiert ist. „Schmerz ist unvermeidlich, 
Leiden ist freiwillig“ (M. Kathleen Casey) ist ein Ausspruch, der diesen letzten Teil charak-
terisiert. Der Akzeptanz nahe verwandt ist das Wort „Verzicht“ im, Gegensatz zum „Ver-
lust“. Nehmen wir an, wir verlieren einen Arm durch einen Unfall. Der Verlust wird erlitten. 
Solange ich leide, geht es mir schlecht. Wenn irgendwann der Verzicht auf den Arm geleis-
tet wird, weil anerkannt und akzeptiert wird, dass die Uhr nicht zur�ckgedreht werden kann, 
ist dieses Leid gemindert und es werden Kr�fte frei aus der Situation das Beste zu machen, 
was machbar ist. 

Reinhold Niebur (1892-1972), ein einflussreicher amerikanischer Theologe, Philosoph und 
Politikwissenschaftler pr�gte 1943 die Worte, die das ausdr�cken: "Gott gebe mir die Gelas-
senheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht �ndern kann, den Mut, Dinge zu �ndern, die ich 
�ndern kann, und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden."

Die Gefahr der unkritischen Akzeptanz ist, dass auch Situationen anerkannt werden, die 
schlecht, aber �nderbar sind. Darum ist die Akzeptanz alleine noch keine Tugend, sondern 
erst, wenn die anderen Faktoren der Resilienz hinzukommen.
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Flexibilität
"Wir erwarten von unseren Mitarbeitern Flexibilität."
"In den heutigen Zeiten muss man eben flexibel sein."
"Flexibilität ist ein echter Erfolgsfaktor."
Solche und �hnliche Aussagen findet man zahlreich, wenn es um 
das Thema Flexibilit�t geht.

Der Ursprung des Wortes "Flexibilit�t" ist das lateinische Verb 
"flectere", was "biegen" oder "beugen" bedeutet. Am besten l�sst 
sich die direkte Bedeutung anhand eines Grashalmes illustrieren, 
der dem Wind sehr weich nachgibt, ohne wie z.B. ein fester Stab 
zu brechen. 
Nun ist aber "Flexibilit�t" hier nicht so zu verstehen, dass wir uns 
vom Wind des Lebens hin und hertreiben lassen und gleichsam 
zum r�ckratlosen Blatt im Wind werden sollen. 

Flexibilit�t als Erfolgseigenschaft meint vielmehr, in der Lage zu 
sein, sich auf die Umwelt einstellen zu k�nnen. Also auch auf sich 
st�ndig ver�ndernde Bedingungen zu reagieren und nicht einfach 
an ihnen zu scheitern. 

Es sei dahingestellt, ob die Welt fr�her tats�chlich stabiler und das 
Leben weniger Wandlungen unterworfen war, heute m�ssen wir uns damit auseinanderset-
zen, dass schon morgen alles ganz anders sein kann. 
Der Job, den wir heute haben, kann morgen schon gef�hrdet sein, die Firma, in der wir ar-
beiten, verkauft werden, die Einnahmen, mit denen man fest gerechnet hat, wegfallen. Auch 
Partnerschaften und Ehen sind nicht so sicher, wie sich das viele von uns w�nschen. Und 
selbst junge Menschen k�nnen pl�tzlich vor der Tatsache stehen, eine schwere Krankheit 
oder einen herben Schicksalsschlag verarbeiten zu m�ssen. 

Nat�rlich sind die Folgen von Ver�nderungen sehr unterschiedlich – manche stecken wir mit 
einem L�cheln weg, andere rei�en uns schier den Teppich unter den F��en weg. Auf man-
che Ver�nderungen kann man sich gut vorbereiten, andere kommen pl�tzlich und erwartet. 
Und manche Umstellungen fallen uns leichter als andere. 

Flexibilit�t besteht zu einem gro�en Ma� aus einem grunds�tzlichen Ja zu Ver�nderungen. 
Damit ist nicht gemeint, dass wir alle Ver�nderungen toll finden sollen, sondern es geht dar-
um, sie als Bestandteil des Lebens zu akzeptieren und die Notwendigkeit einzusehen, sich 
immer wieder auf sie einstellen zu m�ssen. 

Und DAS ist nichts anderes als Flexibilit�t. 
Nun sagt sich das so leicht, aber in der Praxis zeigt sich schnell, wie schwer es ist, mit dem 
Fluss der Ver�nderungen im Leben mitzugehen. Schlie�lich sind wir alle in ein komplexes 
System aus Verpflichtungen, Bed�rfnissen und Aufgaben eingebunden, das es uns schwer 
macht, nicht nur gro�e, sondern manchmal auch kleine Dinge zu �ndern. 
Schon die simple Bitte unseres Vorgesetzten, doch ab sofort eine Stunde fr�her (oder sp�ter) 
zur Arbeit zu kommen, kann eine ganze Lawine ausl�sen: Pl�tzlich klappt die Kinderver-
sorgung weder morgens noch abends, das Ehrenamt, welches wir �bernommen haben, l�sst 
sich so nicht mehr wie gewohnt erledigen, die Sportstunde, die wir uns zum Ausgleich ge-
nommen haben, f�llt dann aus, Hausputz und Einkaufen m�ssen neu organisiert werden usw. 
usw. Und das ist ein Beispiel einer geringf�gigen �nderung! 
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Der Ruf nach Flexibilität klingt deshalb in den Ohren vieler Menschen wie ein Hohn und er-
scheint kaum machbar. 
Es gibt Veränderungen, gegen die man einfach nichts tun kann. Wenn Ihre Firma verkauft 
wird und Sie dadurch den Job verlieren, können Sie sich noch so sehr aufregen, es wird Ih-
nen nichts helfen. Wenn Ihre Kita geschlossen wird, kommen Sie nicht darum herum, einen 
neuen Platz für Ihr Kind zu finden. 
Bei solchen Veränderungen ist es wichtig, Energieverschwendung zu vermeiden. Mit Ener-
gieverschwendung ist ewiges Hadern und Ärgern gemeint und auch die Weigerung, sich auf 
die neuen Gegebenheiten einzustellen. Dass Sie kurzfristig enttäuscht oder sauer, ja viel-
leicht entsetzt sind, ist vollkommen normal und verständlich. Nur sollten Sie nicht in diesem 
Zustand verharren, sondern Ihre Energie dann dafür nutzen, die neue Situation möglichst 
positiv für sich auszugestalten. 
In anderen Fragen steht es hingegen manchmal an, sich gegen anstehende Veränderungen 
einzusetzen. Wenn Ihr Partner Ihnen mitteilt, unglücklich zu sein und dass er über eine 
Trennung nachdenkt, haben Sie noch viele Möglichkeiten, das Ruder herumzudrehen. Hier 
bestünde eine sinnlose Energieverschwendung darin, sich selbst Vorwürfe zu machen. Ar-
beiten Sie lieber gemeinsam daran, wieder zueinander zu finden. 

Aus einem Artikel in http://www.zeitzuleben.de
Im Wesentlichen bedeutet Flexibilität, Wahlmöglichkeiten zu entdecken. Also nicht nur ei-
nen Weg vor der Nase zu sehen, sondern möglichst viele.

Das bedeutet, dass Flexibilität die Akzeptanz voraussetzt, aber nicht identisch ist. 
Auch hier ist ein Zuviel an Flexibilität oder Flexibilität alleine wieder ein Problem: wir hän-
gen dann unser Fähnchen in den Wind. 
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Verlassen der Opferrolle
Sich in einer Opferrolle zu begeben, macht das Leben zu-
n�chst einfacher, denn f�r das eigene Leid sind dann Andere 
verantwortlich. F�r etwas unangenehmes sich verantwort-
lich zu f�hlen, bedeutet eine narzisstische Kr�nkung. Unsere 
Momente des Scheiterns, unsere Traumata, unsere Entt�u-
schungen sind wichtige Elemente unseres Lebens. In der 
Opferrolle geben wir f�r diese wichtigen Momente die Ver-
antwortung ab – aber nicht an geliebte Menschen, sondern 
an diejenigen Menschen, die wir als T�ter empfinden. Gera-
de deshalb sind es nicht unsere Freunde. Das Einnehmen der 
Opferrolle („Viktimisierung“) wird uns fr�h anerzogen. Wir 
entlasten uns dadurch, dass „der Staat“ zu viele Steuern ver-
langt, „der Lehrplan“ Dinge verlangt, die uns nicht liegen, „die Lehrer“ ungerecht seien, 
„die Mitsch�ler“ so ungerecht sind, „der Chef“ so bl�de, „die Geschwindigkeitsbegrenzung“ 
so ungerechtfertigt und „der Ehepartner“ so doof ist. F�r alles muss es einen Grund, das be-
deutet in der Regel, einen Schuldigen geben. „Ein einzig� b�ses Weib lebt h�chstens auf der 
Welt, nur schlimm, dass jeder seins f�r dieses Einz�ge h�lt“ hei�t es in einem Kanon von 
Haydn. „Die Ehe ist der Versuch, gemeinsam mit Problemen fertig zu werden, die man al-
leine nie gehabt h�tte“ (Woody Allen). Das sind alles Aussagen, die diese Scheinentlastung 
charakterisieren, die man erh�lt, wenn man Andere f�r sein Ungl�ck verantwortlich macht. 
Denn es ist eine Scheinentlastung, denn letztlich gew�hrt man den „T�tern“ mehr Raum in 
seinem Seelenleben. Man klagt, statt zufrieden zu sein mit dem, was ist. 
Die Opferrolle aufzugeben ist schwer. David Lloyd George dr�ckte das so aus: „Der Beweis 
von Heldentum liegt  nicht im Gewinnen der Schlacht, sondern im Ertragen einer Niederla-
ge“. Es geht hier noch nicht darum, Verantwortung zu �bernehmen, auch nicht mehr um 
Akzeptanz, sondern es geht um Verzicht auf eine Scheinentlastung, die nur kurzfristig guttut 
und langfristig den Blick verstellt. Es geht um den Verzicht, entlastend nach au�en zu bli-
cken und stattdessen anzuschauen, was in den verschiedenen Erlebnissen und Erfahrungen 
der eigene Anteil gewesen ist. Dieser Verzicht tut weh. Ihn zu leisten ist ein Kampf mit sich 
selber, eine Katharsis (krisenhafte Reinigung) und eine Reduktion auf sich selber. Es ist der 
Akzeptanz �hnlich, aber bei der Akzeptanz wird noch nach au�en geblickt und das, was ei-
nem widerfahren ist, wird akzeptiert. Beim Verlassen der Opferrolle schaue ich auf mich 
selber und akzeptiere mich als Teil des Geschehens. Es ist �hnlich dem, was in der katholi-
schen Weltsicht „Fegefeuer“ genannt wird und dem, was der Islam als Dschihad beschreibt, 
den Kampf gegen den Unglauben. Jedenfalls sehen es viele Islamwissenschaftler so, dass 
nicht der nichtislamgl�ubige andere Mensch bek�mpft werden soll, wie es die terroristischen 
Islamisten sehen, sondern der Unglaube in einem selber bek�mpft werden soll. Und dass es 
Unglaube sei, wenn andere Menschen mein Schicksal bestimmen und nicht Allah – und Al-
lah wird vorgestellt als der Herr des Schicksales, der aus dem eigenen Inneren spricht. Es ist 
ein sich Reinigen von den Schatten der Anderen, es ist eine Befreiung vom Gift der Schuld-
zuweisung, des Festhaltens an den Gespenstern der Vergangenheit mit dem Mittel des Jam-
merns.
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Verantwortung übernehmen
Im �bernehmen der Verantwortung f�r sich 
selbst, seine Taten, Gedanken, Wirkungen und 
Empfindungen, erobert man sich den Raum zu-
r�ck, den man in seiner Seele Anderen �berlas-
sen hat. Das waren nicht nur die „Schuldigen“, 
sondern auch Diejenigen, denen man seine F�-
higkeiten, seine Bildung, seine Begabungen, sei-
nen Wohlstand, sogar sein Leben verdankt. Ver-
antwortung �bernehmen bedeutet hier, auf das zu 
blicken, was man aus seinen Voraussetzungen, 
die man vorgefunden hat, macht. Verantwortung 
zu �bernehmen bedeutet, sich nicht als ein Pro-
dukt der Eltern, seiner Zeit oder der Gesellschaft 
zu begreifen, sondern als Selbstgestalter seines 
Schicksals. Das bedeutet nicht, zu verleugnen, 
dass man Vieles Anderen verdankt. In dem alt-
testamentarischen Gebot: „Du sollst Vater und 
Mutter ehren“ ist das mit enthalten: indem ich sie ehre, anerkenne ich sie und ihre Leistun-
gen an mir - so gebe ich damit das an sie zur�ck, was ihres ist: die Verantwortung f�r ihr 
Tun und Lassen, um selber auf meines blicken zu k�nnen und f�r meines mich verantwort-
lich f�hlen zu k�nnen.
F�r die Folgen seiner Taten sich verantwortlich zu f�hlen, hat mehr Dimensionen, als auf 
Anhieb bewusst ist. Jede Tat hat beabsichtigte Folgen und jede hat unbeabsichtigte Folgen, 
die mit den beabsichtigten nicht identisch sind, teilweise sogar im Widerspruch zu ihnen 
stehen. Manche Folgen unserer Taten oder sind wahrnehmbar, andere nicht. F�r die beo-
bachtbaren und beabsichtigten Folgen meiner Taten und meines Seins Verantwortung zu 
�bernehmen ist relativ leicht. F�r die unbeabsichtigten und nicht beobachtbaren Folgen Ver-

antwortung zu �bernehmen, ge-
lingt nur durch unbedingte Au-
thentizit�t. 

Beabsichtigtes Unbeabsichtigtes

Beobachtbares

Unbeobachtbares
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Netzwerke und Freundschaften und daraus resultieren-
dem Gef�hl irgendwo dazu zu geh�ren („Belonging“)
Dieses Gef�hl, irgendwo dazu zu 
geh�ren haben wir meist passiv 
durch die Familie, die eindeutige 
Funktion und Rollenverteilung 
wird uns mitgegeben. Eltern sind 
und bleiben Eltern, egal, was 
passiert, Geschwister sind nicht 
austauschbar, auch Gro�eltern, 
Tanten und Onkels sind feste Be-
ziehungsgr��en, die, wenn keine 
Katastrophen passieren, vorge-
funden werden, der Orientierung 
dienen, an denen man sich reibt, 
die den eigenen Werdegang be-
gleiten, im Falle des Scheiterns 
einen auffangen, tr�sten und immer „letzte Zufluchtsst�tte“ bleiben. Hier lernen wir inner-
halb einer besch�tzenden Gruppe liebevoller Menschen uns zu finden, uns abzugrenzen, oh-
ne den Halt zu verlieren. Was wir hier lernen, (und ja oft auch erhalten bleibt), wenden wir 
sp�ter auf unsere „Wahlverwandtschaften“ an.
Wenn es aber diesen stabilen Rahmen nicht gibt, lernen wir auch nicht, wie man sp�ter Kon-
takte pflegt, sich orientiert innerhalb einer Gruppe, wie man sich selber treu bleiben und sich 
gleichzeitig in der Gruppe wohlf�hlen kann. In dem Falle h�ngt es von der Kompetenz der 
Gruppenmitglieder ab, einen solchen Menschen in eine Gruppe zu integrieren.
Dabei kommt es immer darauf an, eine Rolle in einer Gruppe zu finden. Denn Rollen spielen 
wir immer. Nur im Gegensatz zur Opferrolle, die wir von alleine nie verlassen k�nnen, 
wechseln wir im „normalen Leben“ unsere Rollen st�ndig. Rollen sind Hilfen, sich im All-
tag zu bewegen und um das leben zu k�nnen, was wir sein und erreichen wollen. 
W�hrend die Opferrolle uns fixiert, weil wir Widerst�nde sp�ren, sie zu verlassen, sind die 
Rollen in „guten Gruppen“ wandelbar. Der Wandel von der Rolle als Kunde, dann als Ver-
kehrsteilnehmer, dann als Ehemann (Ehefrau), Vater (Mutter), als Kollege (Kollegin), als 
Gemeindemitglied und als Vereinsmitglied ist im Alltag jeweils hilfreich. Die Opferrolle je-
doch nehmen wir �berall hin mit. Sie fesselt und macht klein. In guten Gruppen haben wir 
Rollen, die uns helfen, die uns aber nicht binden. Wie in einer Familie, in der wir erst der 
„S�ugling“, dann das „Kleinkind“, das „Kindergarten-“, das Schulkind, der oder die proble-
matische „Pubertierende“, dann der „M�ndige“ und schlie�lich „Selbst�ndige“ sind, so fes-
seln gute Gruppen uns nicht in unserer Rolle. 

Gruppen k�nnen Halt geben. Das kann die Kirchengemeinde, der Kreis der Kollegen, der 
Fu�ballverein, eine politische Partei oder die Hausgemeinschaft sein. Das Motto, das die 
Gemeinschaft verbindet, ist sekund�r. Die Kirchengemeinde muss nicht besser, als der Ver-
ein sein. Je mehr die Gruppe die einzelnen Teilnehmer in jeder Lage unterst�tzen kann, des-
to mehr erf�llt sie das Belonging. Gemeinsam zu den Hochzeiten, Taufen, Beerdigungen zu 
gehen, sich beim Umzug zu helfen, gemeinsam zu feiern und zu trauern, sich gegenseitig 
Bohrmaschinen und Kaffeefilter auszuleihen, sein Ohr dem Anderen zu leihen, wenn er 
Sorgen hat – das ist Belonging. Aber es kommt nicht von alleine. Als Resilienzfaktor gilt es 
nur, wenn man bereit ist, Andere am eigenen Wohl und Wehe teilhaben zu lassen und bereit 
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ist, ebenso auf Andere zuzugehen. Dazu gehört Offenheit und Ehrlichkeit, die Fähigkeit Lob 
und Kritik auszusprechen, Lob und Kritik anzunehmen. 
Was in Familien hilft, seine Rolle zu finden, ist mehr eine gute Streitkultur, als ewige Har-
monie. Konflikte, wenn sie nicht zerstörerisch und unter Anwendung von Diskrimination 
und Gewalt ausgetragen werden, dienen ebenso der Rollenfindung, helfen soziale Prozesse 
zu verstehen und bieten Orientierung. Konflikte signalisieren immer auch, dass Interesse 
aneinander besteht. Darum ist Konfliktfähigkeit eine wesentliche Grundbedingung für Be-
longing als Faktor der Resilienz.
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Aktive Zukunftsplanung mit der Bereitschaft sich zu ver-
�ndern („Transformationsbereitschaft“)
Transformation bedeutet Ver�nderung und Verwandlung. Wer sich Ziele setzt, die er nicht 
erf�llen kann und dann glaubt, dass das Leben am Ende sei, dem fehlt diese Bereitschaft zur 
Transformation. 

Die Bereitschaft zur Transformation setzt ein „Trotz-
dem“ als Lebenseinstellung voraus. Wer das „Trotzdem“ 
hat, f�r den geht das Leben weiter, trotzdem alles ge-
scheitert scheint, der trotzdem den Beruf seiner Wahl 
w�hlt, obwohl die Eltern in dem Falle die Unterst�tzung 
versagen, der trotzdem seine Tr�ume lebt, obwohl ihn al-
le f�r einen Spinner halten, der trotzdem den zweiten 
Bildungsweg w�hlt, um seinen Traumberuf zu erlernen, 
obwohl er doch „eigentlich“ mit dem, was er hat, zufrie-
den sein kann, der trotzdem den Menschen heiratet, den 
er liebt, obwohl es keine „gute Partie“ ist und die Eltern 
dagegen sind, der trotzdem Heilerziehungspflege oder 
Sozialp�dagogik als Beruf w�hlt, obwohl es woanders 
mehr Geld zu verdienen gibt usw. 

Es ist also ein gewisser Gegensatz zur Flexibilit�t, denn 
der Flexible w�rde den Kompromiss eingehen, doch 
Bankkaufmann zu werden, weil es die Eltern unterst�t-
zen, es die Freundin gut f�nde, obwohl man eigentlich 
lieber mit Kindern, Jugendlichen oder Menschen mit 
Behinderung arbeiten w�rde. Flexibilit�t passt sich an, 
gibt also etwas preis, ist bereit, sich von den eigenen Im-
pulsen ein St�ck weit zu entfernen, ist kompromissf�hig 
- Transformation macht aus der gegebenen Situation et-
was, was mit den eigenen Impulsen n�her kommt. 

Ein weiterer Aspekt ist der der Wandlung. An Rentnern ist oft zu erleben, dass sie, wenn sie 
keine beruflichen Aufgaben mehr haben, sich als nutzlos und �berfl�ssig empfinden und 
dann depressiv oder anders krank werden. Anderen gelingt es, in der neuen und anderen Le-
benssituation neue und andere Aufgaben oder Interessen zu finden, die nicht minder identi-
t�tsstiftend sind. Dem liegt eine Ver�nderung des Blickes zugrunde. Was man zuvor als 
Aufgabe und Lebensziel vor Augen hatte, ist nicht mehr. Um eine neue erf�llende Lebenssi-
tuation zu finden, muss der Blick gewendet werden. Ein Taxifahrer in Hamburg, der in 
Blankenese es mit vorwiegend sehr reichen und arroganten Fahrg�sten zu tun hatte, ist Taxi-
fahrer geworden, nachdem er im Iran alte persische Gedichte �bersetzt hatte. Da er von der 
�bersetzung von Gedichten nicht leben konnte, �bernahm er auch �bersetzungsarbeiten f�r 
Gesch�ftsbriefe, was ihn erstens nicht befriedigte, sondern zweitens auch so viel Zeit in 
Anspruch nahm, dass er sich seiner Passion (alte persische Literatur) nicht mehr widmen 
konnte. So �bernahm er den Taxi-Job in der Hoffnung, in seiner Freizeit ohne finanziellen 
Druck sich seiner Literatur widmen zu k�nnen. Um vom Taxifahren aber leben zu k�nnen, 
musste er auf seine Freizeit verzichten. So kam er weder zu seinem Traum, noch zu einer 
anderen sch�nen T�tigkeit und musste die Erniedrigungen seiner snobistischen Fahrg�ste er-
tragen oder Betrunkene G�ste kutschieren. Gefragt, ob er darunter leide, antwortete er, dass 
er so das Wichtigste gelernt habe, was er im Leben je gelernt h�tte: Toleranz und Geduld –
er h�tte das erworben, wovon seine persischen Gedichte handelte. 

Von Immernoch nach Immerschon?
Vom Lebensleid zur Seelennot?
Von Mutters Kind zu Vaters Sohn?
Von Schongeboren nach Nochnichttod?

Nein, aus der Ferne in die Weiten,
Vom Weil zum Trotzdem,
Vom Frieden zum Streiten,
Von niedlich zu unbequem.

Ich bin realistisch und versuche
Das UnmÄgliche.
Und im Gesagten suche
Ich das unsÅgliche.

In allem, das wir schon sahen,
zu sehen, was man immer Çbersieht,
in allem Schlimmen
den Kern zu finden, den man liebt.

Das Kunstwerk im MÇll!
Das Feuer hinter dem stumpfen Blick!
Im lauten ChaosgewÇhl,
das stille GlÇck.
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Transzendenz, wie religiöser Glaube, Phantasie oder 
Kunst.
Die F�higkeit der Transzendenz ist die Bega-
bung, hinter dem, was wir durch Sinne und 
Gedanken erfassen k�nnen, das zu sp�ren 
oder zu ahnen, was die Dinge lenkt oder her-
vorbringt, die wir mit Sinnen und Gedanken 
erfassen k�nnen. Woran wir dabei glauben, ist 
zun�chst sekund�r. Der Eine glaubt an einen 
Gott, der Andere glaubt an die Gene. Der Un-
terschied ist, dass der Erste an etwas glaubt, 
was gr��er ist, als er selber, der Zweite an et-
was, was kleiner ist, als er. Der Erstere glaubt 
an etwas, was ihm Hoffnung auf eine Zukunft 
gibt, der Zweite an etwas, was aus ihn aus der Vergangenheit heraus bestimmt. W�hrend der 
Erste z.B., wenn er sich verliebt, glauben kann, dass h�here M�chte ihm einen f�r ihn be-
stimmten Menschen geschickt haben, bleibt dem Zweiten das unerotische Gef�hl, es seien 
nur die Gene, die bei ihm mehr Hormone produzieren. Dem Ersten ergibt sich mehr das Ge-
f�hl von Hoffnung, von Sinn und Vertrauen, dem Zweiten bleibt die Furcht vor Mutationen. 

Jeder glaubt an etwas, jeder hat Ziele, Ideale, Hoffnungen und W�nsche an das Leben. Der 
religi�se Mensch hat den Vorteil, sich dessen bewusst zu sein. Seit Alters her pflegen die 
Religionen zwei Rituale: das Bekenntnis einerseits und das Gebet. Mit dem Bekenntnis for-
muliert der religi�se Mensch regelm��ig, was f�r ihn die Basis ist, wovon er als gegeben 
ausgeht. Im Gebet formuliert er seine Hoffnungen im Bezug auf das, was werden soll. In-
dem er es regelm��ig tut, tr�gt er es mehr oder minder im Bewusstsein. W�rde ein Banker 
oder Broker einer Investmentfirma seinen Glaubenssatz „die Gier des Einzelnen ist gut f�r 
die Gemeinschaft“ sich regelm��ig und rituell einpr�gen, w�rde er den Irrwitz seiner An-
nahmen eher bemerken. W�rde er seine Hoffnungen auf Bonuszahlungen ebenso �ffentlich 
beten, wie es der Religi�se in der Kirche mit seinem Gebet tut, so h�tte zumindest jetzt nach 
der Finanzkrise, die M�glichkeit einer deutlichen Korrektur durch die �ffentlichkeit…
Etwas, was dem Bekenntnis �hnlich ist und etwas, das dem Gebet gleicht, h�tte f�r jeden 
Menschen etwas Gutes, n�mlich sich Rechenschaft �ber seine Grundannahmen zu geben, 
indem man sie im Bewusstsein verf�gbar h�lt, sei es der Glaube an das Geld, an die Gene, 
die Evolution, an das Gute im Menschen oder dass der Mensch prinzipiell b�se sei, an die 
Liebe, an den Humanismus, den Weltuntergang oder an die Politik. 

Alle, die sich durch ihre Glaubenss�tze getragen f�hlen und daraus Hoffnung und Zuversicht 
sch�pfen k�nnen, haben im Bezug auf die Resilienz einen Vorteil.  
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Optimismus und Pessimismus
Was aus Antonovskys Koh�renzgef�hl und Maticeks Selbstregula-
tion folgt, wird bei der Resilienz immer als ein Faktor extra ge-
nannt: der des Optimismus.
Woher kommt Optimismus?, woher kommt Pessimismus?

Dazu einige �berlegungen. Der Pessimist begr�ndet in der Regel 
seinen Pessimismus mit „Erfahrungen“. Diese hat er in der Regel 
in der Vergangenheit gemacht und er wertet die negative Erfah-
rung auf und wertet demgegen�ber die positiven Erfahrungen ab, 
entwirft daraus ein Muster und �bertr�gt es auf die Zukunft. Das 
hei�t aber, dass er in der Vergangenheit glaubt gelernt zu haben, 
wie das Leben l�uft und fokussiert dabei die negativen Aspekte. Er 
erwartet nicht, dass er in der Zukunft lernen k�nnte, dass das Le-
ben anders sein kann, als wie es bisher verlief. Pessimisten haben 
insofern mit dem Leben abgeschlossen und erwarten nichts Neues 
in der Zukunft. Sein Blick ist r�ckw�rtsgewandt und fokussiert 
isoliert Dinge, die ihm �rger, Sorgen, Probleme oder �ngste be-

reitet haben, ihn also negativ stimulierten. Der Optimist bezieht den Optimismus auf die Zu-
kunft und kann daf�r seine bisherigen negativen Erfahrungen ausblenden. Ungetr�bt von 
dieser Vergangenheit schaut er in die Zukunft und ist letztlich offen f�r das, was kommt. 
Das entsprich dem, was wir mal als die 
zweierlei Blicke interpretiert haben anhand 
der Bilder von Cappa und Doisneau (Siehe 
www.straube2.net/martin  Aufs�tze 
Zwei verschiede Arten zu blicken). Das 
hei�t, dass Optimismus eine Frage des Bli-
ckes ist. Nicht nur eine Frage des Blickes des 
Betreuten, sondern in erster Linie des Be-
treuers, denn er muss Optimismus verbreiten!

Optimismus….

Pessimismus
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Wissenschaft, Kunst und Religion
Ein weiteres Ph�nomen, das von Antonovsky, Maticek und auch in der Resilienzforschung 
immer wieder betont wird, ist, dass religi�se Menschen einen Vorteil haben.

Was ist eigentlich Religion?
Wir unterscheiden im Wesentlichen drei Kulturt�tigkeiten des Menschen: Wissenschaft, 
Kunst und Religion. Der Wissenschaftler versucht zu erkl�ren, was wir an Gewordenem in 
der Welt vorfinden und er versucht in der Regel die einzelne Erscheinung dadurch zu erkl�-
ren, dass er die Erscheinung analysiert und als zusammengesetzt aus seinen Teilen zu ver-
stehen versucht (den Menschen aus seinen Organen, die Organe aus Zellen, die Zellen aus 
Molek�len, die Molek�le aus Atomen…). Der Religi�se Mensch (Re-Ligio: wieder verbin-
den) blickt im Bezug auf die Zukunft auf ein Ziel, in dem er sich durch Entwicklung einer 
Idealvorstellung n�hrt. Er versucht die Erscheinungen der Welt zu verstehen, indem er sie 
als Wirkung gr��erer Kr�fte oder M�chte sieht (z.B. den Menschen als Wirkung eines g�tt-
lichen Willens oder eines Weltenzieles oder kosmischer Kr�fte etc.). Auch hier haben wir 
den zentrierenden Blick des Wissenschaftlers und den gespreiteten, offeneren Blick des Re-
ligi�sen. (dabei ist auch der Atheist „religi�s“, wenn er aus Idealen handelt oder auf das 
Wohlwollen seiner angebeteten Dame hofft…). So wie der Wissenschaftler nicht ein Hoch-
schulprofessor sein muss, sondern wir alle welche sind, wenn wir versuchen nachzuvollzie-
hen, wie die Ebbe auf dem Konto entstanden sein mag, so ist in diesem Sinne „Religion“ 
nicht an ein Glaubensbekenntnis gebunden! Der K�nstler, z.B. ein Bildhauer, versucht die 
statischen Gesetze des noch feuchten Tones ber�cksichtigend, ihm ein Bild einzupr�gen, das 
er selber erst ahnt. Er verbindet von daher wissenschaftliche und religi�se Aspekte im Tun. 
Kunst, Kreativit�t und an die Gegebenheiten ange-
messene Handlung gem�� eines Ideales ist Kunst. (In-
sofern ist alles konzeptuelles Handeln nichts als 
Kunst…) Religion und Optimismus sind hier als 
gleichsinnige Aspekte der Resilienz anzusehen. Eben-
so die Fantasie!
Konfliktf�higkeit, Kreativit�t, Gespr�chsbereitschaft 
und Gef�hlsauthentizit�t sind die Resilienzvariablen, 
die mehr den k�nstlerischen Aspekt ausmachen. Die 
Kenntnis der vorhanden individuellen, famili�ren, 
freundschaftlichen, gesellschaftlichen und anderer 
Ressourcen ist dabei der „wissenschaftliche“ Anteil.
Resilienz ist nicht eine Summe der vorhanden Ressourcen. Resilenz entsteht durch das er-
folgreiche Bew�ltigen von Krisen oder durch das hautnahe Miterleben, wie z.B. die Eltern 
Krisen bew�ltigt haben. Es ist nicht das „radikale Individuum“ oder das „Teflon-Ich“, das 
aus Stahl geformt alle Widrigkeiten aush�lt, wie einem manche Hollywoodfilme glauben 
machen wollen. Dann dachte man, dass Resilienz ein Produkt der Interaktion von Indivi-
duum und Umgebung sei. Heute wird Resilienz viel dynamischer und prozessualer gesehen.
Wurzeln liegen oft in der Familie. Und hier trifft ein Ereignis nicht jedes Familienmitglied 
einzeln, sondern auch die Familie als Ganzes. Der Einzelne ist Teil eines Organismus, der 
flexibel-anpassend und stabil Widrigkeiten besteht und auch den besch�tzt, den das Ereignis 
tiefer getroffen hat. Was die Familie in einem Falle tut, ist dabei nicht immer richtig. Er-
krankt ein Familienmitglied schwer, so f�hrt das oft zu einem starken Engagement aller, 
wobei die vielen verstreuten, divergierenden und unterschiedlichen Aktivit�ten der vielen 
Einzelnen sich b�ndeln und sich koordiniert dem Hilfsbed�rftigen zuwenden. Wird dessen 
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Erkrankung chronisch, wird diese Bündelung nicht unbegrenzt aufrecht erhalten. Irgend-
wann setzt der Punkt ein, wo das System der Familie darunter leiden würde, wenn sich auf 
lange Sicht die Bedürfnisse der Einzelnen den Bedürfnissen des einen Kranken unterordnen 
würden. Was im akuten richtig ist, kann auf Dauer resilienzschwächend sein. Resilienz ist 
somit kein statischer Wert, nicht vergleichbar mit einem Kontostand, der eine Kaufkraft be-
deutet. Es ist ein flexibles, sich entwickelndes Geschehen unterschiedlichster Interaktionen, 
die schwarmartig mit Ereignissen reagieren. Resilienz ist auch nicht ein zu erwerbendes In-
strumentarium, das immer anzuwenden ist, sondern in der Anpassungsfähigkeit der Resi-
lienz an die sich wandelnden Bedingungen dieses Netzes liegt eine Flexibilität von Stärke 
vor, die vielleicht eines der wichtigsten Faktoren der Resilienz ist.
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Familiäre Prägungen
Was den famili�ren Kontext der sich 
entwickelnden Resilienz angeht, wird 
von Schl�sselprozessen gesprochen 
(Froma Walsh: Ein Modell familialer 
Resilienz und seine klinische Bedeu-
tung“ 2006):

1. Überzeugungen der Familie
i. �berzeugung vom 

Sinn der Krise
ii. Resilienz entsteht in Beziehungen

iii. Widrige Umst�nde sind Teil der Normalit�t
iv. Krisen sind verstehbare, handhabbare und sinnhafte Herausforderungen

b. Optimismus
i. Hoffnung, Zuversicht und Vertrauen, die Hindernisse �berwinden zu k�n-

nen
ii. Mut und Ermutigung: Kr�fte sp�ren und positiv r�ckkoppeln

iii. Chancen nutzen und Beharrlichkeit mobilisieren („das kann ich“)
iv. Das M�gliche meistern, akzeptieren, was nicht ver�nderbar ist.

c. Transzendenz und Spiritualit�t
i. �bergeordnete Werte, Sinn und Zweck

ii. Religi�ser Glaube, heilende Rituale, Unterst�tzung durch Glaubensgemein-
schaft

iii. Offenheit f�r Inspiration: im Bezug auf neue Wege, neue Ziele, neuen Sinn 
und Offenheit f�r Ressourcen tragender Gemeinschaften.

iv. Transformationsbereitschaft: Bereitschaft sich aufgrund der widrigen Um-
st�nde zu ver�ndern, zu lernen, zu wachsen, alte Muster aufzugeben.

2. Strukturelle und organisatorische Muster der Familie
a. Flexibilit�t

i. Offenheit f�r Ver�nderungen, offen sein f�r neue Herausforderungen, sich 
neu zu organisieren und andere Methoden anzuwenden, als die bisherigen.

ii. Trotz Ver�nderungen verl�sslich bleiben, kontinuierlich dort bleiben, wo 
sich nichts ver�ndert hat.

iii. Zur eigenen F�hrungsrolle stehen oder eine kompetente F�hrungsperson 
akzeptieren und unterst�tzen

iv. Vielf�ltigkeit der famili�ren Formen
v. Stabiles gleichgewichtiges Paar

b. Verbundenheit
i. Gegenseitige Unterst�tzung, Zusammenarbeit und Verbindlichkeit
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ii. Respekt vor Bedürfnissen, Unter-
schieden und Grenzen des Anderen

iii. Suche nach neuer Verbundenheit 
und Versöhnung bei Verletzungen

c. Soziale und ökonomische Ressourcen

i. Verwandtschaftliche, soziale, um-
welt- und situationsbezogene Netze 
mobilisieren.

ii. Rollenauthentizität bei Variabiliu-
tät

iii. Finanzielle Sicherheit aufbauen.

iv. Ausgewogenheit von familiärer und ökonomischer Aktivität.

3. Kommunikation und  Lösungsstrategien
a. Klarheit schaffen

i. Eindeutige und in sich stimmige Botschaften in Wort und Tat

ii. Mehrdeutige Information klarstellen, Suche nach Wahrheit, Wahrheiten 
aussprechen

b. Gefühle zum Ausdruck bringen
i. Gefühle miteinander austauschen (Freude und Schmerz, Hoffnung und 

Ängste)

ii. Gegenseitige Empathie, Akzeptanz der Unterschiede
iii. Verantwortung für eigene Gefühle und Handlungen übernehmen. Schuld-

zuweisungen vermeiden. (Meiden der Falle, eine Opferrolle einzunehmen).
iv. Angenehme Interaktionen schaffen mit Ruhepausen und Humor

c. Gemeinsam Probleme lösen
i. Kreative Ideen und Gedanken sammeln und entwickeln. Erfindungsreich-

tum zulassen (Ressourcen der Gruppe nutzen)
ii. Gemeinsame Entscheidungsfindung. Konfliktlösungsstrategien, wie Aus-

handeln, Fairness, Achten, dass niemand das Gesicht verliert
iii. Fokussieren des Zieles, konkrete Schritte in Richtung auf das Ziel verabre-

den und sie auch gehen. Auf kleinen Schritten aufbauen, aus Fehlern lernen.
iv. Proaktive Haltung: Probleme verhindern, Krisen abwenden, sich auf zu-

künftige Krisen einstellen.
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Zu den Überzeugungen der Familie:
Gemeinsame �berzeugungen einer 
Familie haben verst�rkende Wirkun-
gen. Die Grundannahmen, dass Prob-
leme bew�ltigbar sind, Sinn haben und 
zum Leben dazu geh�ren, bilden 
Schutz. Gemeinsame L�sungsstrate-
gien verst�rken die Kraft, ein Problem 
l�sungs- und erfahrungsbereichernd 
anzugehen. Das Gef�hl, das sich in 
dem Sechzigerjahre-Song „Wes shall 
overcome“ ausdr�ckt, die Grundan-
nahme: „wir werden es schaffen“ ist 
ein Kraftverst�rker. Es ist eine beziehungsbezogene Sicht auf die Kraft und die F�higkeit, 
die aus dem Gef�hl „ich bin nicht allein“ sich potenzieren kann. Dieses „Zugeh�rigkeitsge-
f�hl“ im Gegensatz zum Gef�hl des radikalen Individualismus und des Teflon-Ich verst�rkt 
sich weiter, wenn auch die Familie sich erlebt als ein eingebetteter Organismus in einen wei-
ten Verwandtenkreis, in eine Kirchengemeinde oder einen Sportverein. Schon die religi�se 
gemeinsame �berzeugung kann dieses Gef�hl des „Belonging“ verst�rken, indem man g�tt-
liche Hilfe auf dem Weg seines Bem�hens vermutet. Die kitschig anmutenden Spr�che von 
„Einer f�r Alle, alle f�r Einen“ oder „wir mit Gott und Gott mit uns“ sind ungeachtet des 
teilweise romantischen Hintergrundes effektive Verst�rker der Motivation ein Problem an-
zugehen, des Mutes unkonventionelle L�sungsans�tze zu suchen und bei Widerst�nden nicht 
zu verzagen. Das Vertrauen auf die Erg�nzung der eigenen begrenzten Ressourcen durch die 
Ressourcen der Anderen erweist sich als mehr, wie nur ein Reservetank – es multipliziert die 
Kr�fte.

Die prinzipiell optimistische Einstellung, die sich darin ausdr�ckt kann auch aus ungekl�rten 
Gr�nden alleine vorhanden sein. Optimismus macht offen f�r Ziele, Ziele motivieren das 
Handeln und geben dem Handeln einen Sinn. Fehlt diese Zuversicht, so hat das Leben 
schnell keinen Sinn mehr, Ziele werden belanglos und erscheinen als romantische Schw�r-
merei. Wer keine Ziele hat, ist orientierungslos bei Problemen. Ihm fehlt die Zuversicht de-
rer, die glauben: wer k�mpft kann verlieren, wer nicht k�mpft, hat schon verloren.“ Opti-
mismus ist manchmal phasenweise auch dann hilfreich, wenn sie illusion�r ist. Wirklicher 
Optimismus ist differenzierter, z.B. wenn das Gebet des Theologen Reinhold Niebuhr aus 
dem Jahr 1943 (Gott gebe mir die Kraft, Dinge zu �ndern, die ich �ndern kann, Dinge hin-
zunehmen, die ich nicht �ndern kann, und vor allem die Wei�heit, zwischen beidem zu un-
terscheiden!) nicht nur eine Bitte, sondern zumindest Ansatzweise zur Grundannahme ge-
worden ist, dass man die Kraft und Weisheit prinzipiell haben kann. Transzendente und spi-
rituelle Weltanschauungen sind hier eine gro�e Hilfe. Sie geben Kraft und zugleich Trost 
dort, wo nicht alles gelingt und Ziele, nach denen zu streben sich lohnt. Ein wesentlicher 
Unterschied aber besteht zwischen der theoretischen Annahme einer Transzendenz und den 
praktizierten Ritualen, die diese Annahme mit Handlungen und Gef�hlen erst substantiell 
machen. Hier sind nicht nur religi�se Annahmen und Rituale gemeint. Auch das Naturerle-
ben mit dem Staunen vor der Erhabenheit und Sch�nheit derselben, die erwandert und 
durchlebt wird, auch K�nste, die nicht nur genossen, sondern auch praktiziert werden, Medi-
tationen und �bungen, die nicht religi�sen Inhaltes sein m�ssen, aber das Erleben von 
Transzendenz, von gr��eren Zusammenh�ngen hinter den Einzelheiten des Lebens internali-
sieren, k�nnen solche Elemente sein.
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Zu den strukturellen und organisatorischen Mustern einer Familie:
Die Flexibilit�t ist eines der Kernmomente der Resilienz. Flexibilit�t ist aber nicht „nur“ die 
Flexibilit�t in den Handlungsoptionen, sondern auch in der Exploration einer Situation. Sie 
setzt Neugier, Wissensdurst, Erfahrungsoffenheit und die Bereitschaft voraus, alte Muster 
fahren zu lassen und neue Sichten der Welt zu gewinnen. So muss in Krisen ein neuer Be-
griff, ein neues Gef�hl und ein neues Erlebnis von „Normalit�t“ erworben werden, was nicht 
gelingt, wenn man dem Alten nachtrauert. Es ist nach Au�en kaum, aber innerpsychisch ein 
gro�er ein Unterschied, ob man das Alte als Verlust beklagt, oder auf es verzichten kann. 
Dazu m�ssen Opferrollen vermieden werden, die die Verantwortung f�r die Unbill an die 
au�erhalb liegenden Ausl�ser abschieben, statt sie selbst f�r sich zu �bernehmen.
Als famili�re Resilienz kann eine solche Flexibilit�t in Handlungen und Sondierungen nur 
ein famili�res Ereignis sein, wenn es gemeinsam erfahren wird, also kommunikative Struk-
turen da sind, die es auch gemeinsam erlebbar machen. Dieses gemeinsame Gespr�ch, der 
Austausch, die gegenseitige Unterst�tzung, das gegenseitig sich verpflichtet f�hlen, das Zu-
sammenarbeiten sind es, die Verbundenheitsgef�hle erzeugen. Und diese sind es, die st�r-
ken. Soziale Ressourcen von weiteren Angeh�rigen, Freunden und Institutionen erweisen 
sich hier als f�rderlich.

Ziel der Kommunikation ist es, Klarheit zu schaffen, sich �ber Gef�hle und Befindlichkeiten 
auszutauschen und sich empathisch daf�r zu interessieren. 


