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durch seine eigenen Handlungen Ver-
änderungen bewirkt".

Aber auch wenn in Kindheit und Ju-
gend keine resilienzfördernden Erfah-

rungen gemacht werden konnten, muss

niemand sich seinem Schicksal hilflos
ausgeliefert fühlen. Resilienz kann in
jedem Lebensalter erlernt werden. In
ihrer Broschür e The road to resilience
nennt die Amerikanische Psycholo-
genvereinigung sieben Wege, die zum

Ziel führe n (www. ap ahelp center. o r g) :
("boziale Kontakte aufbauen: Gute

Beziehungen zu Familienmitgliedern,
Freunden oder anderen Menschen sind
äußerst wichtig. Sie stärken das Selbst-
wertgeflihl und sind hilfreiche Unter-
stützer in Notzeiten. Auch das soziale
Engagement in einem Ehrenamt oder

die Teilnahme an religiösen und spiri-
tuellen Gruppen wirken als Puffer.

@<tir.n sollten nicht als unüber-
windliches Problem betrachtet werden:
Die Tatsache, dass etwas Schlimmes
passiert ist, kann nicht rückgängig g.-

macht werden. Aber man hat Einfluss
darauf,wie man darüber denkt undwie
man darauf reagiert. Stressereignisse
sind dann weniger belastend, wenn
man glaubt, sie kontrollieren zu kon-
nen, und sie nicht als dauerhaft, son-
dern zeitlich begrenzt wahrnehmen
kann. Wer die Hoffnung nicht verliert,

dass die Zukunft Besseres frrr ihn be-
reithält, wird von der schweren Gegen-
wart nicht niedergedrückt. Pi. VU9J- I
zeugung, die eigenen Lebensumstän- \
de positiv beeinflussen zu können, kei- \
ne Marionette des Schicksals zu sein, ist I
eines der wichtigsten Merkmale der I
Resilienz.

@Realistische ZieIe entwickeln:
Wichtig ist weiterhin, die Zukunft nicht
aus den Augen zu verlieren. Wünsche
und Ziele sind trotz des Verlustes, trotz

der Schmerzen noch vorhanden. Man

muss sie erkennen und regelmäßig et-

was tun, um sie zu verwirklichen.

@oi. Opferrolle verlassen, aktiv
werden: Es ist verständlich, angesichts
einer schweren Krise oder scheinbar

unlösbarer Probleme den Kopf in den

Sand zu stecken und zu resignieren.

Doch das Verharren in der Opferrolle

schwächt zusätzlich. Vielmehr sollte

man eine Bestandsaufnahme der Situ-

ation machen - worin liegt die Her-

ausforderung, wie groß sind die Belas-

tungen, welche Handiungsmöglichkei-

ten habe ich? - und sich dann darauf

konzentrieren, was man selbst verän-

dern kan".WLe.:
greifen in schwierigen Situationen die

Initiative. Sie lassen sich nicht vom
#

Geschehen lähmen.
4 \ ,  ^  1 .

tlA" die eigene Kompetenz glau-
ben: Menschen lernen oftmals etwas
aus widrigen Umständen, sie wachsen
und entwickeln sich angesichts eines
Verlustes. Viele, die Tiagödien erlebten,
berichteten später von intensiveren Be-
ziehungen, einem gewachsenen Selbst-

Sieben Wege
f  r r  ITunren zur

Resilienz

wertgeflihl und einem intensiveren Le-

bensgefühl. Wer fähig ist, sich in Kri-

senzeiten neu zu entdecken, zieht da-

raus Kraft.
,&r.-,
@ine Langzeitperspektive einneh-

men: Auch wenn die Gegenwart äu-

ßerst schmerzhaft ist, sollte man ver-

suchen, sie in den gesamten Lebens-

kontext zu steilen. Hilfreich dabei ist die

Frage: Was war in derVergangenheit fur

mich ähnlich schwierig, wie bin ich da-

mit umgegangen, und welche Bedeu-

tung hat dieses Ereignis heute fur mich?

(ffür sich selbst sorgen: So wichtig

es ist, in einer Krise aktivzubleiben und

Unterstützung zu suchen, so wichtig ist

auch der Rückzug, um zu trauern, ztl

klagen, nachzudenken, aber auch um

neue Energie zu tanken.

Viele Menschen ziehen Stärke aus -

im weitesten Sinne - spirituellen Hand-

lungen. Das kann das Engagement in

einer Glaubensgemeinschaft, aber auch
Meditation oder Ähnliches sein.

,,Resilienz ist das Endprodukt eines
Prozesses, der Risiken und Stress nicht
eliminiert, der es den Menschen aber
ermöglicht, damit effektiv umzuge-
hen", sagte EmmyWerner auf demZü-
richer Kongress. Die Auseinanderset-
zungmit den Widrigkeiten des Lebens
ist vergleichbar mit einer Expedition
auf einem reißenden Fluss. Dort gibt es
Stromschnellen, langsames Wasser und
Untiefen. Die Bootsfahrer müssen
ständig mit Veränderungen rechnen
und oftmais blitzschnell darauf reagie-
ren. Sie dürfen nicht den Mut verlie-
ren und auch nicht die Hoffnung, dass
sie die Gefahren meistern werden. Dies
gelingt ihnen umso besser, je mehrWis-
sen sie über den Fluss besitzen und je

mehr Erfahrung sie in der Vergangen-
heit mit ähnlichen Situationen sam-
meln konnten. Auch das Vertrauen in
die Menschen, die vieileJffii--
g""t rit^tffifhilfreich, wenn plötzli-
che Veränderungen gemeistert werden
müssen. Wenn es gar zu anstrengend
wird, kann man kurzzeitig aus dem
Boot aussteigen. Will man aber an sein
Ziel gelansen, muss man die Fahrt auf
dem Fluss zu Ende bringen.
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