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Stress, Krisen und Niederlagen gehoren zu jedem Leben dazu.
Nicht wenige Menschen haben sogar mit traumatischen Erfah-
rungen zu kdmpfen. Darin allerdings, wie wir solche Ereignisse
verkraften und bewaltigen, unterscheiden wir uns erheblich.
Wahrend der eine schon von kleinen Krisen aus der Bahn ge-
worfen wird, iberwindet der andere selbst schwerwiegende ne-
gative Erlebnisse rasch. Fiir die geheimnisvolle Kraft, die ihn aus-
zeichnet, hat sich in der Psychologie der Begriff der «Resilienz»
eingebiirgert. Die psychische Widerstandskraft ist eine Verbin-
dung von Veranlagung, Prigung und Erfahrung. Trotzdem ist
sie keineswegs statisch, sondern kann sich, wie Rebecca Bohme
an vielen Beispielen zeigt, im Laufe des Lebens wandeln: durch
Ubung, Re-Evaluation und nicht zuletzt durch ein vertrauens-
volles soziales Miteinander.

Rebecca Béhme ist Neuropsychologin und forscht am Zentrum
fur soziale und affektive Neurowissenschaften in Linkoping,
Schweden. Bei C.H.Beck ist von ihr erschienen: Human Touch.
Warum kérperliche Nabe so wichtig ist (2019) und Mind your
Gliicksschwein (2022).
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1. Begriffsklérung und Einordnung

Begriffsdefinition

Stress, Krisen, Niederlagen sowie leidvolle, traumatische Erfah-
rungen gehoren zu jedem Leben dazu. Traumatische Ereignisse
wie der Verlust einer geliebten Person, Gewalterfahrung oder
Krankheit sind hiufig.»? Je nach Erhebungsmethode und Erhe-
bungsland liegen die Niherungswerte fiir das Erleben eines
traumatischen Ereignisses mindestens einmal im Leben zwi-
schen 60 und 9o Prozent.® Das bedeutet, dass beinahe jeder von
uns etwas erlebt, das eine emotionale Reaktion auslost, die so
stark ist, dass das Ereignis nach dem diagnostischen Manual
der psychischen Storungen (DSM) als psychologisches Trauma
charakterisiert werden konnte.* Darin jedoch, wie der Einzelne
solche Ereignisse verkraftet und bewdltigt, unterscheiden wir
uns erheblich. Wihrend der eine selbst schwerwiegende negative
Erlebnisse rasch iiberwindet, ja moglicherweise sogar gestarkt
daraus hervorgeht, wird der andere von kleinen Krisen aus der
Bahn geworfen.

Nur 5 bis 10 Prozent all derjenigen, die ein traumatisches
Ereignis erleben, entwickeln eine posttraumatische Belastungs-
storung (englisch: posttraumatic stress disorder, PTSD). Doch
traumatische Erlebnisse und Krisen kénnen auch andere Fol-
gen haben: Burn-out, Ermattungssyndrom, Depression. Zudem
liegen Stress und Traumata hiufig anderen gesundheitlichen
Beschwerden zugrunde, die gar nicht mit der Psyche in Verbin-
dung gebracht werden, oder konnen einen negativen Einfluss
auf Krankheitsverldufe haben. Da die Wahrscheinlichkeit hoch
ist, im Leben negativen Erfahrungen ausgesetzt zu sein, liegt es
nahe, diesen durch die Forderung der psychischen Widerstands-
fahigkeit praventiv zu begegnen. Warum manche Menschen
eine starkere psychische Widerstandskraft haben als andere und
wie man die Psyche stiarken kann, davon handelt dieser Band.
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Fiir die psychische Widerstandsfahigkeit hat sich der Begriff
der «Resilienz» eingebiirgert, der vom Lateinischen resilire
(deutsch: zurtickspringen, abprallen) abstammt. Gemeint ist die
Fihigkeit, Krisen zu bewiltigen und sie durch Riickgriff auf per-
sonliche und sozial vermittelte Ressourcen als Anlass fiir Ent-
wicklungen zu nutzen.’ Ganz allgemein gesprochen, kann Resi-
lienz als die Fahigkeit eines Systems definiert werden, nach einer
Storung wieder in seine Ausgangsposition zurtickzukehren und
dabei die gleiche Funktion, Struktur oder Identitit zu behalten.
Insofern kann der Begriff «Resilienz» auch fiir andere Systeme
als die menschliche Psyche genutzt werden. Wie wir im weiteren
Verlauf sehen werden, ist die Beschreibung der Resilienz als
«Widerstandsfihigkeit» eigentlich fehlleitend — denn der Begriff
«Widerstand» impliziert ein hartes Gegen-etwas-Ankampfen,
wihrend es sich bei der Resilienz vielmehr um sanfte Flexibilitat
und Anpassungsfihigkeit handelt. Trotzdem werde ich das Syn-
onym «Widerstandsfahigkeit» im Text verwenden, im Sinne ei-
ner auf Dauer den Widrigkeiten trotzenden Psyche. Wir wollen
hier «Resilienz» als die Erhaltung oder ztigige Wiederherstellung
der psychischen Gesundheit nach einem traumatischen Erlebnis
oder wihrend adverser Lebensumstiande definieren.

Resilienz in anderen Bereichen

Die Resilienz eines Systems hingt von seiner Fihigkeit ab, Sto-
rungen zu absorbieren und sich neu zu organisieren. Dies lasst
sich gut am Beispiel eines Okosystems verdeutlichen. Wird ein
kleiner Bachlauf durch sauren Regen verschmutzt, schadet dies
kurzfristig einigen Tieren und Pflanzen. Dies ist die Storung.
Doch da sich das Wasser im Fluss befindet, verteilt sich das
schadliche Regenwasser rasch — die Storung wird also absor-
biert, und das Okosystem Fluss kann zu seinem Ausgangszu-
stand zurtickkehren. Ein anderes Beispiel ist das Einbringen ei-
ner neuen Pflanzenart in ein existierendes Okosystem. Die neue
Pflanze breitet sich moglicherweise stark aus und beginnt hei-
mische Pflanzen zu verdringen. Wenn jedoch einige der heimi-
schen Tiere diese neue Pflanzenart als Nahrungsquelle entde-
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cken, koénnen sie deren Zahl wieder dezimieren: Das Okosystem
passt sich also an die neuen Gegebenheiten an. Wenn sich ein
neues Gleichgewicht entwickelt, hat das Okosystem resilient
auf die Storung reagiert.

Auch in Bezug auf unser Klima konnen wir von Resilienz
sprechen: Die Fihigkeit von Ozeanen und Wildern, CO, aufzu-
nehmen, also wortwortlich zu absorbieren, hatte fir eine lange
Zeit zur Folge, dass sich trotz erhohtem CO,-Ausstof§ keine
sofortigen Konsequenzen fur das Klima ergaben. Sobald jedoch
die Ozeane und Wilder gesattigt sind, hat das Klimasystem
keine Moglichkeit mehr, resilient zu reagieren.

Ahnliche Beispiele lassen sich auch im technischen Bereich
finden, so etwa in Bezug auf Eigenschaften von Materialien
(Aufnahme von Energie in Form von Deformation oder Warme)
oder Gebauden (Stabilitit bei Wind oder Erdbeben). Sogar auf
soziale Systeme wie eine Schulklasse oder eine Stadt kann das
Prinzip der Resilienz angewandt werden. Der Begriff der «resi-
lienten Gesellschaft» wurde 6fter im Rahmen der Berichterstat-
tung zu Terroranschligen genannt. In diesem Buch liegt der
Fokus auf der psychischen Resilienz eines Individuums.

Historische Entwicklung des Konzeptes

Der Begriff «Resilienz» wird in der Psychologie erstmals in den
1970er Jahren verwendet. Das Konzept einer starken Psyche,
die Widrigkeiten trotzt, ist jedoch nichts Neues. Schon friiher
beschiftigte Wissenschaftler und Philosophen die Frage, was ei-
nen Menschen gesund hilt — korperlich und psychisch, denn
letztendlich sind diese beiden Bereiche untrennbar miteinander
verbunden. Bereits in der Antike lehrte der Stoizismus, wie ein
Mensch seine Psyche stiarken und besser mit Schicksalsschliagen
umgehen kann. Stoische Philosophen wie Seneca oder der ro-
mische Kaiser Marc Aurel tibten sich in einer Geisteshaltung
von Gelassenheit und Gleichmut. Auflere Umstinde konnen
wir nicht verindern, so die Lehre, wohl aber unsere Gedanken
und Reaktionen. Der franzosische Arzt Philippe Pinel, oftmals
als «Vater der modernen Psychiatrie» bezeichnet, beschrieb
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um 1800, dass Ungliicke, unerwartete Schicksalsschlige und
schwierige Lebensumstiande das Risiko fiir Geisteskrankheiten
erhohen. Als einer der ersten Arzte sah er Menschen mit psy-
chiatrischen Storungen als Behandlungsbediirftige, nicht ledig-
lich als «Verriickte» an. Im 2o0. Jahrhundert widmete sich die
Forschung verstirkt den Mechanismen und Zusammenhingen
zwischen widrigen Erfahrungen und dem Entstehen psychiatri-
scher Erkrankungen. Ein besonderer Fokus lag hier auf friih-
kindlichen Erfahrungen und stutzte sich auf Untersuchungen
von Kindern, die unter schwierigen Bedingungen aufwuchsen.
Forschungen von John Bowlby,® Mary Ainsworth” und Harlows
Experimente mit Affen® um 1950 zeigten, wie wichtig die friih-
kindliche Erfahrung und die Bindung an die Eltern ist. Die Psy-
chologen uberschitzten zwar damals die Generalisierbarkeit
und die Unumkehrbarkeit des psychologischen Schadens, den
eine schlechte Bindung an die Pflegepersonen anrichten kann —
doch in einer Zeit, in der jegliche Zuwendung zu Kindern als
Verwohnen angesehen wurde, war das vielleicht gar nicht so
schlecht, da es zu gesellschaftlichem Umdenken fihrte. An-
schliefende Studien um 1970/80 fanden dann, dass nicht alle
Kinder, die unter widrigen Lebensumstidnden grofs werden, und
nicht alle Erwachsenen, die einen Schicksalsschlag erleiden,
zwangslaufig eine psychiatrische Erkrankung entwickeln. In ei-
ner groflangelegten Studie untersuchten die Psychologinnen
Emmy Werner und Ruth Smith die Entwicklung von Kindern
aus schwierigen Verhiltnissen in Hawaii. Ein Drittel der Kinder
war mit zehn Jahren nicht verhaltensauffillig. Diese Kinder be-
schrieben die Forscherinnen als resilient.” Andere Studien schit-
zen sogar die Halfte der Kinder, die unter schwierigen Bedin-
gungen aufwachsen, als resilient ein.'® In diesem Zusammenhang
kam damals der Gedanke der «unverwundbaren» Kinder auf,
die jegliche Widrigkeiten unbeschadet iiberstehen.!! Doch auch
das war eine Uberinterpretation der Daten, wie wir heute wissen.

Ebenfalls in den 1970er Jahren arbeitete der Soziologe Aaron
Antonovsky mit ehemaligen Insassen von Konzentrationslagern.
Er stellte mit Erstaunen fest, dass niaherungsweise 30 Prozent
der Studienteilnehmer gesundheitlich unbeeintrachtigt waren. Er
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schlug vor, dass drei Aspekte zentral fiir diese Gesunderhaltung
sind: die Fahigkeit, die Erlebnisse zu verstehen und einzuordnen,
das Gefiihl, die Kontrolle tiber das eigene Leben zu haben und
es gestalten zu koénnen, und die Uberzeugung, dass Anstrengun-
gen und Herausforderungen einen Sinn haben. Ein mit der Re-
silienz verwandter Begriff, der in den 1980er und r99oer Jahren
en vogue war, ist der englische Ausdruck hardiness (zu Deutsch
etwa «Widerstandsfihigkeit»). In einer groflangelegten Studie
bei einem amerikanischen Konzern, der innerhalb eines Jahres
die Hilfte seiner Mitarbeiter entlassen hatte, konnten Forscher
zeigen, dass Stress und Krankheit zwar zusammenhingen, die-
ser Zusammenhang jedoch durch Personlichkeitsmerkmale und
individuelle Verhaltensweisen beeinflusst wird.'” Bereits damals
zeigten Untersuchungen, dass bestimmte Eigenschaften und Ein-
stellungen in Kombination mit zwischenmenschlicher Unter-
stiitzung und regelmafSiger sportlicher Betatigung einen Schutz-
mechanismus gegen stressinduzierte Erkrankungen darstellen.!
Auf diese Eigenschaften und Verhaltensweisen kommen wir in
Kapitel 5 (Strategien fur mehr Resilienz) zurtck.

Das Konzept der Resilienz steht gerade heute im Fokus der
gesellschaftlichen Debatte, da Politiker, Krankenkassen und Pa-
dagogen immer mehr den Wert der Pravention entdecken. Die
neue Devise lautet, durch Foérderung von Resilienz Entwick-
lungsstorungen, psychischen Erkrankungen und auch kriminel-
lem Verhalten vorzubeugen.

Mehr Informationen zu diesem und vielen weiteren
Biichern aus dem Verlag C.H.Beck finden Sie unter:
www.chbeck.de
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