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«Scheitern hat viele Formen»

Was ist Resilienz? Die angeborene und er-
lernte Haltung und Fahigkeit, um lebens-
bedrohliche Ereignisse oder problembe-
haftete Situationen relativ unversehrt und
gestdrkt durchzustehen. Oder auch: Wege
zu finden, die das Wohlbefinden und die
physisch-psychische Gesundheit starken.

Koénnen Sie Beispiele nennen? Als beriihm-
testes Beispiel aus der Bibel denke man
an Hiob, der satanische Schicksalsschldge
tiberwand. Heute kann man den chinesi-
schen Schriftsteller und Menschenrecht-
ler Liu Xiaobo nennen, der fiir seinen
jahrelangen gewaltfreien Kampf fiir die
Menschenrechte in China eine 11-jdhrige
Haft durchsteht, letztes Jahr in Abwesen-
heit den Friedensnobelpreis erhielt und
heimlich weiterhin Texte tiber den fried-
lichen demokratischen Wandel verfasst.

Hat Resilienz auch mit positivem Denken zu
tun? Positives Denken ist ein Teil resilien-
ten Verhaltens, sofern es nicht als unrealis-
tische Augenwischerei verstanden wird.
Resilienz geht aber viel weiter, es geht dar-
um zu erkennen, was passiert und was
aus eigener Kraft machbar ist. Gefiihle wie
Arger oder Angste zuzulassen, ist wichtig.

Gilt passives Aushalten einer belastenden
Situation auch als resilient? Nein, bei rei-
ner Anpassung kann man nicht von re-
silientem Verhalten sprechen. Wenn ein
Partner der Familie zuliebe 30 Jahre in
einer schlechten Ehe ausharrt und sich
dabei aufgibt, dann fehlen Komponenten
wie Konfliktbereitschaft, Lernfdhigkeit,
Selbststeuerung oder Selbstwertgefiihl,
die zur Resilienz gehoren.

Inserat

Josef Lan
Psychotherapeut FSP
in Wettingen AG,

ist spezialisiert auf
die Paar- und
Familientherapie.

Was geschieht, wenn jemand diese positive
Widerstandskraft nicht aufbringt? Fiihrt das
zu Depressionen und Suizid? Wenn die
Krafte nicht vorhanden sind, um in einer
Krise zu bestehen, scheitert man. Das
geht so weit, dass eine normale Bewalti-
gung der Erwerbsarbeit, des Alltags oder
ein Sozialleben nicht mehr moglich sind.
Diese resignative Seite ist auch ein Ele-
ment der Depression. Dort dussert sich
der Gefiihlszustand aber massgeblich
anders. Scheitern hat viele Gesichter.

Warum gibt es Menschen, die sich trotz wid-
rigster Umsténde nicht unterkriegen lassen?
Diese Frage ldsst sich mit Erkenntnissen
aus der psychologischen Forschung nur
teilweise beantworten. Auch die Gen-
forschung sucht Antworten; zurzeit wird
iiber genetische Veranlagung diskutiert,
die unterschiedliche Empfindlichkeiten
verursachen konnte. Tatsache ist: Nicht
jedes traumatische Erlebnis traumatisiert
jeden in gleicher Weise. Rund drei Vier-
tel der Menschen konnen Erlebtes er-
staunlich schnell verarbeiten. In diesem
Sinne tragen sie die Veranlagung zum
Resilient-Sein in sich. Aber es braucht

immer ein auslosendes Ereignis, um dies
festzustellen.

Was passiert, wenn Krisen sich héaufen?
Dann entsteht eine Kettenreaktion. Diese
kann entweder im positiven Fall die
eigenen Schutzfaktoren stdrken, also die
Widerstandskraft erhohen, oder im ne-
gativen Fall die Verletzlichkeit steigern,
bis zum drohenden Absturz.

Heisst das, dass man mal resilient sein kann
und mal nicht? Genau. In verschiedenen
Lebensphasen haben unterschiedliche
Probleme Prioritdt, negative Erlebnisse
werden unterschiedlich bewertet. Bei Se-
nioren konnen die Auseinandersetzung
mit der eigenen Endlichkeit und der Riick-
gang der korperlichen Fahigkeiten das
personliche Krisenempfinden verstarken.

Lasst sich resilientes Verhalten lernen? Ja
und nein. Die Anlage ist, wie gesagt, im
Menschen drin. Ob ein Ereignis wie die
Pensionierung als mehr oder weniger be-
lastend gesehen wird, ist eine Frage der
eigenen Grundhaltung. An dieser kann
man aber durchaus arbeiten: die eigenen
Geflihle, Starken und Schwdchen be-
wusst wahrnehmen, den Selbstwert
pflegen, aber auch fiir ein gutes soziales
Umfeld und befriedigende Aktivitdten
sorgen. Und nicht zuletzt rechtzeitig
Hilfe suchen, wenn man sie braucht.

Nimmt Resilienz mit dem Alter zu? Nicht
eigentlich, da wir von einer schlummern-
den Begabung sprechen. Aber die Summe
der gemachten Erfahrungen kann zu ver-
mehrt resilientem Verhalten fiihren.
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So einfach kann es sein, in die Wanne hinein und wieder heraus zu kommen
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