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Resilienz

Von Peter Stalder

Es gibt Menschen, die an Krisen
zerbrechen, und welche, die Nieder-
lagen und Riickschldge unbescha-
det Gberstehen, ja sogar gestarkt
aus ihnen hervorgehen. Letztere
besitzen eine Fahigkeit, die Resili-
enz (etwa mit »Widerstandsféhig-
keit« zu Gibersetzen) genannt wird.
Umgangssprachlich wiirde man sie
wohl als Stehaufmenschen oder als
Uberlebenskiinstler bezeichnen. Im
Coaching, Recruiting und Manage-
menttraining erlebt der Begriff
»Resilienz« derzeit eine Konjunk-
tur. Verschiedene Studien haben
das Phdnomen dieses seelischen
Immunsystems mittlerweile wis-
senschaftlich untermauert, allen
voran jene der Entwicklungspsy-
chologin Emmy E. Werner, die iiber
vierzig Jahre lang auf einer Ha-
waii-Insel mehrere hundert Kinder
begleitete, die unter misslichsten
sozialen Bedingungen aufwuchsen.
Zwei Drittel dieser Kinder blieb den
Prognosen entsprechend der Weg
in ein erfolgreiches Leben verwehrt.
Sie hatten Schul- oder Drogenprob-
leme, wurden aggressiv oder gar
strafféllig. Ein Drittel der Risikokin-
der jedoch entwickelte bestimmte
Eigenschaften und Strategien, die
es ihnen erméglichten, an den Um-
stdnden nicht zu zerbrechen, son-
dern daran zu wachsen.

Erkenntnisse wie diese scheinen
die Annahmen zu relativieren,
dass einmal gemachte schlech-

te Erfahrungen pragend fiir das
gesamte weitere Leben sind und
das Individuum seinem Schicksal
hilflos ausgeliefert ist. Die heutige
Resilienzforschung geht davon aus,
dass wir alle zwar ein bestimmtes
MaB dieser inneren Schutzhiille
mitbringen, dieses aber keines-
wegs festgeschrieben ist. Vielmehr
noch: Resilienz ist erlernbar und
lasst sich wie ein Muskel trainieren.
Doch was beféahigt uns nun, nach
Turbulenzen wieder auf die FiiBe zu
kommen? Sieben wesentliche Fak-
toren scheinen den Ausschlag zu
geben: Optimismus, Selbstakzep-
tanz, Losungsorientiertheit, Fahig-
keit zur Selbstmotivation, die Be-
reitschaft, Verantwortung fiir das
eigene Tun zu Gibernehmen, Aufbau
und Pflege eines stabilen sozialen
Umfeldes und eine umsichtige und
realistische Gestaltung der eigenen
Zukunft. Kompetenzen also, die
in einem Coachingprozess durch
entsprechende MaBnahmen ent-
deckt und gefordert werden kon-
nen. Resilient zu sein heiBt aber
keineswegs, vor Krisen und allem
Ungemach des Lebens gefeit zu
sein. Entscheidend ist vielmehr,
auf welche Art und Weise jemand
die eben genannten Eigenschaften
als Ressourcen anzuzapfen wei.
Ein Perspektivenwechsel und der
daraus erwachsende Erkennt-
niswert sind auch hier die ers-
ten relevanten Schritte zu einer
Veranderung, um eingefahrene
Verhaltensmuster und Glaubens-
sdtze abzulegen. Insofern ist die
Resilienzformel auch ein wenig
alter Wein in neuen Schlauchen
— denn inhaltlich ahnelt sie ande-
ren ressourcenorientierten Bera-
tungsansatzen. Eine, die insofern
zuversichtlich stimmt, als sie uns
vor Augen fiihrt, dass nicht alles
im Leben vorbestimmt oder reine
Gliickssache ist.
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