Die Kraft in mir

Psychologie Umfallen, aufstehen, weiterleben: Nach einer Krise kommen manche Menschen
schneller wieder auf die Beine als andere. Wissenschaftler erforschen,
was diese Manner und Frauen auszeichnet — und was sich daraus lernen lasst.




n einem Sonntag vor zwei Jah-

ren wechseln Bettina und Uwe

Maeck die letzten Worte mit

ihrer 13-jahrigen Tochter Marie.
Das Maidchen soll bei einem Basketball-
turnier spielen, die Eltern wollen zuschau-
en, aber vorher beim Autohédndler noch
einen Blick auf die neuen Modelle werfen.
Fin Familientag, die jiingere Tochter ist
ebenfalls dabei, gut gelaunt setzen sie
Marie an der Turnhalle ab.
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Kurz darauf erreicht ein Anruf die El-
tern: ob sie bitte sofort in die Halle kom-
men kénnten?

Marie liegt auf dem Boden, als die
Maecks eintreffen, sie zuckt und krampft,
als die kleine Schwester ihr iibers Haar
streichelt und die Mutter sie mit zértlichen
Worten zu erreichen versucht.

Noch als sie dem Rettungswagen hinter-
herfuhren, habe sie nicht an etwas ganz
Schlimmes gedacht, sagt Bettina Maeck

heute. »Vielleicht ein epileptischer Anfall«,
ergianzt ihr Mann. »Und dass wir das
schon hinkriegen.«

Die Eltern fithren dieses Gesprach in
der Kiiche eines hellen Einfamilienhau-
ses, das sie im Miinchner Westen bewoh-
nen; Bettina Maeck hat Kerzen ange-
ziindet, in den Keramiktassen dampft Tee.
Das Bild an der Wand hat Marie gemalt:
Eine Eule blinzelt auf einem Baum am
Bergsee, zwei Madchen halten sich an den




Hénden. »Ganz egal, was passiert, wir blei-
ben EINE Familie«, auch diese Botschaft
hat die Tochter hinterlassen; die Mutter
hat den Schriftzug auf einem Regalbrett
im Kinderzimmer entdeckt. Marie lebt
nicht mehr, in ihrem Kopf war an jenem
Sonntag ein Aneurysma geplatzt. Dass sie
das krankhaft verdnderte Blutgefaf in sich
trug, wusste niemand.

»Sie hétte nur kiinstlich am Leben ge-
halten werden konnen«, sagt Uwe Maeck.
»Wenn ein Kind vor den Eltern stirbt, ist
das einfach richtig Mist.« Bettina Maeck
klappt den Laptop auf. »Bevor wir iiber all
das sprechen, mdochte ich gerne Bilder zei-
gen, sagt sie. Tausende Familienfotos und
Filme hat sie auf der Festplatte gespeichert;
das letzte Video haben die Eltern auf dem
Smartphone der Tochter gefunden: Marie
kurz vor dem Turnier, ein hochgewachsenes
Maédchen mit lockigen Haaren, das mit ihrer
Mannschaft in der Umkleidekabine tanzt.

»Es wird nie mehr gut«, sagt Uwe
Maeck. »Aber man lernt, damit zu leben.
Dass Marie 13 tolle Jahre hatte, macht uns
auch gliicklich.«

Wenn es Menschen gelingt, nach Schick-
salsschldgen wieder zu einem zufriedenen,
erfiillten Leben zu finden, sprechen Psy-
chologen, Arzte, Forscher und Therapeu-
ten von Resilienz. Wohl kaum ein anderer
sperriger Begriff erobert den Markt fiir
Gesundheit, Wissenschaft und Seelenheil
seit einiger Zeit rasanter. Denn Resilienz
bedeutet nicht nur, unertréglich scheinen-
des Leid zu tragen, ohne daran zu zerbre-
chen — es ist damit auch jener gesunde Um-
gang mit aufreibenden Alltagssorgen und
kleinen Katastrophen gemeint, den viele
gern beherrschen wiirden.

»Wir verstehen darunter die Eigenschaft,
in elementaren Krisen, aber auch im All-
tagsstress rasch in einen seelischen Normal-
zustand zuriickzukehren, sagt Klaus Lieb,
der als Professor fiir Psychiatrie und Psy-
chotherapie das Deutsche Resilienz Zen-
trum in Mainz mitbegriindet hat. »Und wir
gehen von einer Fihigkeit aus, die prinzi-
piell jeder erlernen und trainieren kann.«

Bezeichnete Resilienz urspriinglich nur
die Figenart elastischen Materials, immer
wieder in die urspriingliche Form zuriick-
zufinden, scheint sie heute fiir alle mog-
lichen Antworten im Wettbewerb des
Lebens herhalten zu miissen: Wie kann es
funktionieren, trotz Ungliick, Unbill oder
Leistungsdruck gesund und zufrieden zu
bleiben? Wie lésst sich Stédrke erlernen,
wie die Belastbarkeit steigern? Eine For-
mel fiir Erfolg, gepaart mit einem trost-
lichen Versprechen: Wird schon wieder!

Und so ist es meist ja auch: Jeden Tag
iiberstehen Méinner, Frauen und Kinder
iberall auf der Welt unzéhlige Krisen. In
allen Biografien, auch den erfolgreichen,
héufen sich Momente des Scheiterns. Mit
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»Wir gehen von einer Fahigkeit aus,
die prinzipiell jeder erlernen und trainieren kann.«

Katastrophen, Trauer und Verzweiflung
weiterzuleben ist eine Kernkompetenz der
Menschheit, ohne diese Fahigkeit hitte sie
weder iiberleben noch sich fortentwickeln
konnen. In gewissem Umfang brauche der
Mensch zudem schwierige Erfahrungen,
um Resilienz zu entwickeln, meinen Psy-
chologen und Arzte; Eltern sollten ihren
Kindern daher durchaus auch mal miih-
same Momente zumuten. »Ein gewisses
Maf3 an Stress und Belastung ist notwen-
dig, um zu lernen, wie man mit Nieder-
lagen, Krisen und seelischem Schmerz um-
geht«, so formulierte es die amerikanische
Psychologin Meg Jay vor einiger Zeit im
SPIEGEL (45/2018).

Doch wie gut oder schlecht es jedem
Finzelnen gelingt, hidngt von seinen Per-
sonlichkeitseigenschaften und Lebensum-

stdnden ab: Fiihlt sich einer grundsétzlich
heiter in der Welt und getragen von seinen
Mitmenschen, hat er gute Chancen.

Ina Schmidt gehort zu den Optimis-
tischen, trotz der Selbstzweifel, die sie
in den vergangenen Wochen immer wie-
der einholten. Im November erhielt die
48-jahrige Marketingmanagerin die Kiin-
digung von dem Frankfurter Unterneh-
men, fiir das sie lange gearbeitet hatte.

Sie sehe den Bruch in ihrer Biografie in-
zwischen als Geschenk, sagt Schmidt, die
in diesem Artikel anders heifit als tatséch-
lich, weil sie auch von moglichen Arbeit-
gebern nicht erkannt werden mochte. »Na-
tiirlich fithle ich mich gekrankt. Und wenn
ich in einem Jahr keinen neuen Job haben
sollte, rede ich vielleicht anders. Aber jetzt
geniefle ich es, Zeit fiir all das zu haben,

DER SPIEGEL Nr.11/9.3.2019



was ich schon lange auf meiner inneren Lis-
te mit mir herumtrage.« Wochentliche Be-
suche bei dem alternden Vater. Yoga. Die
Riickenschmerzen, die sie zuvor hartna-
ckig belastet hétten, spiire sie kaum noch.

»Ich habe im Freundeskreis oft beobach-
tet, dass Verdnderungen eine Chance be-
deuten kdnneng, sagt sie. »Doch ich hétte
mich nicht getraut, einfach mal im Job aus-
zusetzen, in meinem Alter und ohne Riick-
kehrgarantie.« Die Familie komme mit
dem Einkommen des Mannes zurecht, das
erleichtert Schmidt den entspannten Blick.
»Ich versuche, mir meine Kraft fiir die
wirklich wichtigen Dinge aufzuheben. Da-
von gibt es genug.«

Es ist eine Einsicht, die das Leben er-
leichtert und trotzdem schwer durchzu-
halten ist. Und so versprechen Coaches in
Hamburg oder Miinchen, in der Heide
oder im Schwarzwald ebendiese Resi-
lienz — manchmal in sieben Schritten,
manchmal an einem Wochenende. Das La-
bel pappt auf Flyern fiir Sportkurse oder
auf Seminarprogrammen, es beeinflusst
Personalgesprache in Firmen und Betrie-
ben. Krankenkassen werben fiir Kurse
zum Stehaufmédnnchen-Prinzip, und Un-
ternehmenschefs fordern ihre Angestellten
auf, sich in Resilienzfragen fortzubilden —
unter anderem weil sie hoffen, dass die
Mitarbeiter anschliefend belastbarer sind.

»Resilienz verkauft sich auch deshalb so
gut, weil der Begriff viele Facetten hat, oft
weifd man daher nicht, was damit genau ge-
meint ist«, sagt Friedrich Losel, der das Fach-
wort vor fast 30 Jahren in der deutschen
Psychologie einfiihrte, als er untersuchte,
warum sich manche Heimkinder besser ent-
wickelten als andere. »Mittlerweile hat Re-
silienz vor allem das Image, irgendwie gut-
zutun, urteilt der emeritierte Professor.

Wie die Angebote wirken, ist in vielen
Fallen wissenschaftlich allerdings nicht be-
legt. Und zahlreiche Resilienzkurse sind
mit ihren Entspannungsiibungen, Atem-
techniken oder aufmunternden Selbstge-
sprachen allenfalls Varianten ldngst be-
kannter Verfahren aus der Verhaltensthe-
rapie. Doch der Zeitgeist unterstiitzt den
Trend: Wenn immer mehr Menschen das
Land und die Welt in einem Krisenmodus
wahnen, trostet der Gedanke, wenigstens
selbst stabil werden zu konnen.

Nur dass es ganz so einfach nicht ist:
»Man gaukelt den Leuten etwas vor«, kri-
tisiert David Althaus, ein Psychologe aus
Dachau, der die Maecks begleitet. »Wir
konnen unserem Leid nicht durch Selbst-
optimierung entgehen. Und wir bewaltigen
keine Krisen, indem wir in Coachingstun-
den lernen, die Mundwinkel zu heben.«

Aber wie dann?

In der Miinchner Innenstadt schiebt
sich ein Mann zum Interviewtermin im
SPIEGEL-Biiro, beildufig mandvriert er
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den Rollstuhl durch den Flur. Seitdem ein
Tsunami vor 15 Jahren die thaildndische
Kiiste verwiistete, fehlt Riidiger Horsthem-
ke das linke Bein. Er sagt, er denke jeden
Tag an seinen Sohn, seine ehemalige Frau
und seine Freundin. Es hatte der erste ge-
meinsame Urlaub der Patchworkfamilie
werden sollen, einen Ferienabend ver-
brachten sie in Khao Lak an der Westkiiste
Thailands. Am Tag danach lebten nur noch
er und seine damals fiinfjahrige Tochter.

Vor allem wenn ein Misserfolg ihn an
seinem neuen Leben zweifeln lasse, falle
er in ein Loch, erzdhlt Horsthemke. Er er-
innert sich dann an den letzten Blick seines
neunjdhrigen Sohnes, der furchtsam und
gleichzeitig fasziniert auf die gewaltige
Welle starrte. Er meint, das Wasser zu spii-
ren, das ihm die kleine Tochter vom Arm
riss, erst im Krankenhaus fand er sie wie-
der. Er sieht noch die Urnen mit den
Ascheresten vor sich, die Beisetzungen.
Und dennoch sagt der versehrte Mann:
»Ich bin ein Gliickskind!«

Die stumpfe Leere, die ihn in den ersten
Jahren danach ausfiillte — vorbei. Die Tage,
in denen er mit Medikamenten seine Seele
und die Phantomschmerzen am Stumpf
zu beruhigen versuchte — voriiber. Der ge-
lernte Koch hat seinen Cateringbetrieb um-
gestellt und bereitet mittlerweile Gerichte
fiir Kindergérten zu statt fiir Partys, die
Arbeit verschafft ihm Sinn und planbare
Feiertage. Seit zweieinhalb Jahren fiihlt er
sich fest an eine Frau gebunden; und die
Tochter, die nach der Katastrophe erst bei
der Oma wohnte, lebt nun bei ihm und
lernt fiir das Abitur. Im vergangenen Jahr
sind die beiden gemeinsam nach Khao Lak
gefahren. Sie kamen mit neuen, mit guten
Erinnerungen zuriick.

Aufreger
Am haufigsten genannte Ursachen fiir Stress*
| Frauen 39%|
hohe Anspriiche  [LLELEL
an sich selbst | Manner 37 |
zu viele Termine | Frauen 34 |
und Verpflichtungen
in der Freizeit | Manner 32 |
Tellnahme am | Frauen 30]
StraBenverkehr | Ménner 30 |
stindige | Frauen 23
Erreichbarkeit | Manner 34|

*Rund 85 Prozent aller Befragten empfinden Stress - selten bis haufig;
Quelle: TK-Stressstudie 2016; Umfrage im Juni und Juli 2016 durch
das Meinungsforschungsinstitut Forsa, 1200 Befragte ab 18 Jahren;
Angaben in Prozent, Mehrfachnennungen moglich

»Dass die Zeit alle Wunden heile, kann
ich mit einem klaren Nein beantwortenx,
sagt Riidiger Horsthemke. »Der Schmerz
und die Erinnerungen verschwimmen aber
irgendwie.«

Erste Hinweise, warum manche Men-
schen selbst an schwierigsten Erfahrungen
nicht zerbrechen, brachte eine Langzeit-
studie der amerikanischen Entwicklungs-
psychologin Emmy Werner. 1955 hatte sie
damit begonnen, mehr als 40 Jahre lang
das Leben von fast 700 Jungen und Mad-
chen auf einer hawaiianischen Insel zu
untersuchen. Obwohl viele von ihnen in
Armut, einer zerriitteten Familie oder mit
anderen Risikofaktoren aufwuchsen, ent-
wickelte sich ein Drittel dieser belasteten
Kinder zu leistungsfdhigen, zuversicht-
lichen und fiirsorglichen Erwachsenen.

Sie zeigten jene »Selbstwirksamkeit«,
die Menschen in die Lage versetzt, eigene
Bediirfnisse zu erkennen, Probleme anzu-
gehen und das Leben zu gestalten. Sie hat-
ten Selbstvertrauen, sie waren entschei-
dungsbereit, verantwortungsbewusst und
selbstbeherrscht; sie verfolgten Ziele, die
sie als sinnvoll empfanden. Und jedem
stand mindestens ein Vertrauter nahe, der
ihn mochte, forderte und ermutigte.

Auch bei den gut entwickelten Heim-
kindern aus den Studien Friedrich Losels
fanden sich diese zentralen Bausteine see-
lischer Gesundheit. »Praktische Intelligenz
und die Bereitschaft, Hilfe zu suchen, zdh-
len ebenfalls dazu«, sagt der Psychologie-
professor. »Und eine innere Souveranitit,
die es jemandem ermdglicht, sich duf3eren
Einfliissen zu entziehen — aber ihm gleich-
zeitig erlaubt, sich an unabéinderliche
Situationen anzupassen.«

Der Psychologe David Althaus beob-
achtet auflerdem, dass jene Menschen
mit Krisen besser zurechtkommen, die sich
auf neue Erfahrungen einlassen. »Es ge-
schehen dann oft Dinge, die
jenseits der bisherigen Lebens-
welt liegen«, das biete »gute
Chancen, sich weiterzuentwi-
ckeln«. Eine 42-jdhrige Frau

48 erlebte es so, nachdem ihr frii-
herer Ehemann die beiden
gemeinsamen Tochter ermor-

det und sich anschliefiend getotet hatte
(siehe Seite 48).

Keinen Groll zu hegen sei sicherlich hilf-
reich, meint der Uberlebende des Tsuna-
mis, Riidiger Horsthemke. Anderen das
erlittene Leid vorzurechnen bringe die
eigene Entwicklung nicht weiter und die
Toten nicht zuriick. Den Schmerz zuzulas-
sen helfe ebenfalls — wenn man trotzdem
der Einsicht Platz lasse, dass die Welt ins-
gesamt schon sei.

»Das ist vor allem anfangs natiirlich
schwierig«, sagt er. »Aber auf eine gewisse
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Weise fiihle ich mich vom Leben umarmt.«
Die Tochter sei ihm geblieben, auch die
Verantwortung fiir seinen Betrieb. Als er
in der Klinik den neuen Alltag als Rollstuhl-
fahrer einiiben sollte, traf er auf eine wei-
tere Uberlebende der Naturkatastrophe.
Und dem Psychologen, der ihn dort betreu-
te, fehlten ein Bein und ein Arm, dem
konnte er vertrauen. »Das meine ich mit
Gliick«, sagt Horsthemke.

Fiir ihre Familie, erz&hlt Bettina Maeck,
sei auch ein Brief wichtig gewesen. Sie
greift wieder nach dem Laptop auf dem
Kiichentisch, dann baut sich auf dem Bild-
schirm ein Schreiben der Deutschen Stif-
tung Organtransplantation auf.

Maries Herz lebt in einem Teenager wei-
ter, Maries Lungen retteten eine Gleichalt-
rige. Die linke Niere erhielt ein Mann, die
Bauchspeicheldriise und die rechte Niere
eine Frau. Die Leber arbeitet nun zweige-
teilt in zwei kleinen Médchen. Allen Pa-
tienten geht es gut.

Drei Tage vor dem Basketballturnier
hatte Marie im Portemonnaie ihrer Mutter
einen Organspendeausweis entdeckt. Sie
wolle auch einmal spenden, hatte sie er-
klart. »Marie hat sechs Menschen das Le-
ben gerettet, ganz toll«, die Mutter sagt es
mit kaum vernehmlicher Stimme. Fast
800 Spender habe es in jenem Jahr in
Deutschland gegeben, sagt der Vater. »Viel
zu wenige. Marie war einer davon.«

Auf dem Kiichentisch steht wie immer
ein gerahmtes Foto von Marie, daneben
das Hangebauchschwein aus Hartplastik
von ihrem letzten Geburtstag. Frische Blu-
men und eine winzige gefiillte Urne, die
Eltern hatten den Bestatter darum gebeten.
Die jiingere Schwester benutzt die Lippen-
stifte, die Kleider und den Schulranzen der
alteren.

Schwierigen Situationen nicht auszuwei-
chen habe geholfen, sagt Uwe Maeck. Als
die Neurologen den Hirntod von Marie fest-
stellten, standen die Eltern am Klinikbett.
Am Tag der Beisetzung war das Grab an der
falschen Stelle geschaufelt, und die Maecks
gingen mit der Urne in ein Gasthaus, damit
die Friedhofsarbeiter das Problem losen
konnten. Als die Eltern den Ort nach ihrer
Riickkehr unverindert vorfanden, schaufel-
ten sie das Grab ihrer Tochter eigenhandig.

Sie schmunzeln, als sie die Fotos zeigen,
auf dem Weg zum Gasthof hatten sie der
Urne eine Miitze iibergezogen. Marie solle
nicht frieren, fand die jiingere Tochter. »Es
geht ja immer auch um sie«, sagt Uwe
Maeck. »Wir konnten nicht zusammenbre-
chen. Eltern miissen Leuchttiirme sein.«

Zusammen zu reisen hat geholfen, weg
vom Alltag und an andere Orte als zuvor.
Dass die anderen Familienmitglieder sofort
einen Flug buchten und kamen, als die Di-
agnose feststand. Dass Menschen Marie
nicht vergessen, dass ihre Lehrer und Mit-
schiiler nach einem Jahr mit einer Gedenk-
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feier an sie dachten. Die Maecks haben ihr
Leben von nichtssagenden Terminen ent-
riimpelt, auch das hilft ihnen. Uwe Maeck
ist selbststidndiger Steuerberater und kann
eigenstédndig tiber seinen Kalender bestim-
men; Bettina Maeck arbeitet nun ehren-
amtlich im Secondhandladen einer Hilfs-
organisation.

Vieles, was die Eheleute Maeck und Rii-
diger Horsthemke als stiitzend empfinden,
passt zu den Erkenntnissen aus den Lang-
zeitstudien von Emmy Werner und Fried-
rich Losel. Dass es die eigene Seele stabi-
lisieren kann, anderen zu helfen, haben
Forscher ebenfalls nachgewiesen. »Aber
im Grunde wissen wir nicht viel, sagt der
Psychiater Klaus Lieb.

Seitdem er vor fiinf Jahren das Deutsche
Resilienz Zentrum mitbegriindete, hat er
fast 300 Studien iiber resilienzfordernde
Programme gesichtet. »Das eine soll Acht-
samkeit einiiben, das néichste Selbstwirk-
samkeit und das iibernéchste einen kon-
struktiven Umgang mit Konflikten«, sagt
er. Manche fithren zum gewiinschten FEr-
gebnis: Angehorige, die demente Verwand-
te pflegen, fiithlen sich nach bestimmten
Kursen weniger belastet, Marinesoldaten
erholen sich nach Finsétzen schneller.

»Aber man kann daraus allenfalls ablei-
ten, wie sich einzelne Facetten von Resi-
lienz stdrken lassen«, sagt Lieb. »Daher
suchen wir in unserem Zentrum nach dem
ibergeordneten Mechanismus — jenen
Netzwerken im Gehirn, die Menschen
iiberhaupt erst in die Lage versetzen, resi-
lient zu sein.«

Lieb ist ein Mann mit vollem Termin-
kalender, doch mindestens einmal am Tag
lehnt er sich auf dem Schreibtischstuhl zu-

Abwehrkrafte

Resilienzfaktoren nach Ann Masten*

« zuverldssige elterliche Fiirsorge und sichere
Bindung

* enge Beziehungen zu weiteren vertrauens-
wiirdigen Erwachsenen

* Intelligenz und die Fahigkeit, Probleme
zu losen

« die Fahigkeit, Gefiihle zu regulieren, sich zu
beherrschen und vorauszuplanen

e das Vertrauen, sich in schwierigen
Situationen behaupten zu kénnen
(Selbstwirksamkeit)

« die Fahigkeit, aus Erfolgen Selbstvertrauen
Zu gewinnen

o effektive Schulen
» das Vertrauen, die Hoffnung oder Uber-
zeugung, dass das Leben einen Sinn hat

* Wegbereiterin der Resilienzforschung,
Professorin und Spezialistin fiir kindliche Entwicklung
an der University of Minnesota

riick und schléft. »Nap« nennt er den ent-
riickten Augenblick, Pausen seien wichtig.
Er bemiiht sich, Niederlagen als Chance
fiir Neues zu bewerten, etwa 150 Minuten
in der Woche geméfigt Sport zu treiben,
regelméaflig Zeit mit Freunden zu verbrin-
gen, unter unmogliche Aufgaben beherzte
Schlussstriche zu ziehen und Momente der
Achtsamkeit in den Tagesablauf einzubau-
en. »Blumen einfach mal zwei Minuten
lang wahrnehmenc, sagt er und zeigt auf
eine Vase in der Sitzecke. Rosafarbene Hor-
tensien, zarter Frauenmantel. »All so etwas
fiihrt nachweislich dazu, dass man sich sta-
biler und belastbarer fiihlt. Die ndchste Fra-
ge lautet nun: Warum ist das so?«

Lieb sucht mit einem Team aus Arzten,
Neurobiologen und Psychologen nach Ant-
worten. Sie erforschen Grundlagen, unter-
nehmen Tierversuche, entwickeln Modell-
projekte. Auch Politiker interessieren sich
fiir die Ergebnisse; im Juni 2013 stellte der
Bundestag durch ein Gesetz klar, dass Ar-
beitgeber die seelische Belastung ihrer An-
gestellten ermitteln miissen.

So liickenhaft die Formel fiir seelische Sta-
bilitat sein mag, sicher ist: Resilienz gilt »als
zentraler Indikator fiir eine Aufrechterhal-
tung der psychischen Gesundheit«, wie es
in einer jiingst veroffentlichten Studie der
Universitdt Jena heift.

In der Ndhe von Liebs Biiro im beigefar-
benen Zweckbau der Universitdtsmedizin
entsteht ein neues Gebdude, in dem die
Wissenschaftler mithilfe hochauflosender
Kernspintomografen untersuchen wollen,
wie Resilienz im Gehirn verankert sein
konnte. Mehr als tausend ausgewéhlte
Mainner und Frauen tragen bereits einen
Minicomputer mit sich, in den sie mehr-
mals am Tag eintippen, in welchem Aus-
maf? sie sich durch die »Stressoren« ihres
Lebens belastet fiithlen. Elementare Krisen
wie Krankheit, Arbeitsplatzverlust oder
Scheidung zéhlen ebenso dazu wie der tag-
liche Wahnsinn aus Stau, Handygeklingel
und norgelnden Kindern.

Auch Méuse und Zebrafische erleben im
Dienst der Forschung unterschiedliche For-
men von Stress und erhalten anschliefiend
chemische  Substanzen, etwa in
Medikamenten, die moglicherweise resi-
lienzfordernd wirken. Wie immer sind der-
artige Ergebnisse aus Versuchslabors nur
begrenzt auf den Menschen iibertragbar.
Doch sie helfen den Forschern, Annahmen
zu iberpriifen.

Fiihlt sich eine werdende Mutter chro-
nisch belastet, beeinflussen die dann im
Ubermaf ausgeschiitteten Stresshormone
das sich entwickelnde Gehirn des Kindes
und beeintrichtigen dessen Widerstands-
kraft, lautet solch eine Annahme. Ein eher
resilient arbeitendes Gehirn kann emotio-
nalen Botschaften besser entgegensteuern,
heifdt eine weitere. Oder: Manche Men-



Inzwischen gilt die Erkenntnis, dass auch
eine ausgepragte innere Starke niemanden vor
seelischem Schmerz schiitzt.

schen gleichen Stress leichter aus als an-
dere, weil in ihrem Gehirn bestimmte Bo-
tenstoffe in einer hoheren Konzentration
vorkommen. »Verstehen wir solche Abldu-
fe erst einmal besser, ldsst sich Resilienz
gezielter trainieren, sagt Lieb.

Der Pionier Friedrich Losel blickt skep-
tisch auf derartige Hoffnungen. Was Resi-
lienz ausmache, sei wohl zu komplex und
individuell, als dass man es kiinftig auf die-
se Weise steuern konne. Anders als frither
stimmen die meisten Experten heute je-
doch darin iiberein, dass seelische Robust-
heit das Ergebnis einer Entwicklung ist
und soziale Einfliisse eine grofie Rolle spie-
len. Anfangs hielten Wissenschaftler Resi-
lienz eher fiir eine angeborene Eigenschaft:
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Sie schien jene Helden auszuzeichnen, die
trotz aller Widrigkeiten am Ende unver-
letzt und strahlend wie im Méarchen daste-
hen — die Aschenputtel und Oliver Twists
der Wirklichkeit.

Inzwischen gilt die Erkenntnis, dass
auch eine ausgeprigte innere Stdrke nie-
manden vor seelischem Schmerz schiitzt.
Zahlreiche Méanner und Frauen, die als
resilient gelten, tragen ein Leben lang
an leidvollen Erfahrungen: Uberlebende
des Holocausts, Kriegsfliichtlinge, Ikonen
der Zeitgeschichte wie Willy Brandt oder
Nelson Mandela. Verletzlichkeit ist eine
Grundbedingung des Menschen, nur wer
eigenen Schmerz kennt, kann mit anderen
mitfiihlen.

Rat und Hilfe annehmen zu kénnen ge-
hort ebenfalls zur Resilienz. Kathrin Dam-
ke hat es so erfahren, ihre Ehe ging nach
20 Jahren in einer bitteren Zeit gegensei-
tiger Missverstdndnisse und Vorwiirfe zu
Ende. Die Grof3handelskauffrau hatte sich
eine grofle Familie gewiinscht, laut und
lebendig sollte es zugehen, dann aber
iiberforderte der Alltag mit zwei Adoptiv-
kindern die Partnerschaft. Am Ende lebte
sie getrennt von ihrem Mann, und eines
der Kinder zog in eine betreute Wohn-
gruppe.

Mittlerweile sieht sich die Familie wie-
der regelmiflig, die Kinder sind berufstatig
und leben mit eigenen Partnern; Geburts-
tage und andere Feste feiern alle gemein-
sam. »Die Verhédrtung zwischen uns hat
sich aus purem Willen wieder gelost«, sagt
die 54-Jdhrige. »Einander aus dem Leben
zu streichen kann man sich nicht antun.
Wir haben uns immerhin einmal aus dem
tiefen Gefiihl von Liebe aneinander gebun-
den.« Ein Therapeut, ein neuer Partner
und ein neuer Job mit freundlichen Kolle-
gen haben ihr geholfen, Stabilitit zuriick-
zugewinnen. »Doch eine Zeit lang spiirte
ich korperlich immer wieder Panik, weil
ich nicht wusste, wie es weitergehen soll.«

Dass selbst jene, die tief verzweifeln
oder gar Suizidgedanken hegen, in der
Bilanz als resilient gelten kdnnen, ist eine
jingere Sicht auf die innere Stidrke von
Menschen. Ein Januarabend im Ruhr-
gebiet, in einem Begegnungszentrum sit-
zen 18 stichtige Ménner und Frauen in
einer Runde. Einige haben Monate der
Obdachlosigkeit hinter sich, andere lebten
wochenlang auf einer psychiatrischen Sta-
tion, alle haben versucht, ihre Note und
Krisen mit Alkohol, Kokain und anderen
Drogen zu bekdmpfen. Kerzen brennen,
einige Teilnehmer lesen aus einem Buch
vor. Anschlieflend erzéhlt jeder, welche
Gedanken der Text in ihm auslost. Nach
jedem Wortbeitrag dankt die Runde dem
Sprecher.

Ahnlich wie die Anonymen Alkoholiker
wollen sich die Siichtigen bei Narcotics
Anonymus darin unterstiitzen, frei von
Drogen zu leben. Die Rituale sind streng,
sie erfordern Selbsterkenntnis und Ehrlich-
keit; auch Gott spielt eine Rolle. Letztlich
sei damit nur eine Leerstelle fiir irgendeine
Form von Spiritualitidt gemeint, sagt der
Padagoge Peter Eibling. Fin schwieriges
Schicksal lasse sich mithilfe eines hoheren
Sinns besser meistern. Es ist eine Haltung,
die Wissenschaftler ebenfalls als eine
Grundlage von Resilienz ansehen. Eibling
heifit eigentlich anders; die Anonymitat
gehort bei Narcotics Anonymus, der Name
legt es nahe, zum Prinzip.

Fibling arbeitet seit vielen Jahren als
Pidagoge, lange hatte wenig darauf hin-
gedeutet, dass er einmal einen so verant-
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Protokoll Vor drei Jahren totete der frithere Mann die beiden Tochter
und sich selbst. Es gehe ihr nun manchmal wieder gut, sagt die Mutter.

»]ch mochte lebenc«

Die 42-jdhrige Frau, die hier zu Wort
kommt, mochte offentlich nicht auf
ihr Schicksal angesprochen werden.
Sie hat sich jedoch bereit erkldrt, ihre
Geschichte anonymisiert zu erzdhlen,
weil ihre Erfahrungen anderen
Menschen moglicherweise helfen
konnen. Der SPIEGEL hat sie
zweimal zu langen Gesprichen
getroffen und auch mit ihrem
Therapeuten geredet.

Es lésst sich unverwundeter
leben, wenn man mit dem
Unabénderlichen einen Frie-
den schliefit. Eigentlich weif3
das jeder. Mir gelingt es langst
nicht an jedem Tag gleicher-
maflen gut, anfangs schien es
mir sogar undenkbar zu sein.
Jeden Morgen musste ich es
neu begreifen: die Méddchen?
Tot. Manchmal brauchte ich
vier Stunden, um aufzustehen,
mich anzuziehen und hinaus-
zugehen auf die Strafle, wo
das Leben weiterlief, als wére
nichts geschehen. Meine ge-
samte Kraft war davon bean-
sprucht, einen Tag nach dem
anderen zu tiberstehen.

Mein ehemaliger Mann
hat unsere beiden Téchter vor
gut drei Jahren umgebracht
und dann sich selbst getotet,
die Kinder waren damals neun
und elf Jahre alt. An mich
hatte er zuvor noch einen bit-
teren Brief geschrieben und
zur Post gebracht. Der Kontakt
zwischen uns war angespannt, wir lebten
getrennt und teilten uns das Sorgerecht.

Ich habe vom Tod der Kinder in deren
Schule erfahren. Ich war mit einem un-
guten Gefiihl dorthin gegangen, nachdem
ich morgens eine Nachricht erhalten
hatte: Alles sei so weit in Ordnung, der
Rest ergebe sich spater, hatte mein ehe-
maliger Mann geschrieben. Die Kinder
hatten fiinf Tage bei ihm verbracht,
sie hatten nun wieder zu mir wechseln
sollen, aber ich traf sie in der Schule nicht
an. Ich telefonierte mit dem Jugendamt
und der Polizei. Zuerst fiihlte sich nie-
mand zustdndig, aber schliefilich fuhr eine
Streife zur Wohnung meines ehemaligen

Mannes. Eine Polizistin iiberbrachte mir
dann die Nachricht.

Die Méadchen haben ihren Vater lieb
gehabt, aber ich wusste, dass sie es nicht
immer gut bei ihm hatten; ich hatte das
Gefiihl, dass er sie manchmal bedrohte.

Ich habe meine Bedenken dem Jugend-
amt mitgeteilt, bin aber nicht durchge-
drungen. Es waren kundige Personen mit
dem Sorgerechtsverfahren befasst, Rich-
ter, Gutachter, Familienhelfer, Anwélte.
Aber nur ein Mitarbeiter des Jugendamts
hat sich nach dem Tod der Méddchen noch
einmal bei mir gemeldet.

Ich habe mich entschieden, nicht darii-
ber zu wiiten. Ich versuche auch zu ver-
gessen, dass alle Fachleute meine Finwén-
de ignoriert haben. Die Wut wiirde mir
schaden, und meine Kinder bleiben tot.
Mein ehemaliger Mann wirkte duflerlich
wie ein tadelloser Vater, er hat alle
getduscht. An manchen Tagen muss ich

mich um diese niichterne Sicht bemiihen,
aber ich weif3, dass sie besser ist.

Die Médchen waren die ersten Toten,
die ich je gesehen habe. Ich habe sie auf-
bahren lassen und ihre Freunde einge-
laden. Dass da so viele Kinder zusammen-
kamen und die Sdrge bemalten, tat mir
gut. Im Krematorium habe ich gewartet,
bis erst der eine und dann der andere Sarg
im Feuer verschwand. Dann die Trauerfei-
er, das letzte Fest, das ich fiir meine Toch-
ter ausrichten konnte. Einige Mitschiiler
haben Instrumente gespielt, zum Schluss
habe ich ein Schlaflied fiir die Mddchen
gesungen wie sonst am Abend. All das gab
mir einen Rest von Selbstbestimmtheit.

Meinem Vater und meiner
Mutter war es wichtig, mich
zu einem selbststdndigen Men-
schen zu erziehen; sie haben
mich immer darin unterstiitzt,
nach Losungen zu suchen.
Diese Art des Funktionierens
hat es mir wahrscheinlich
mit ermoglicht, zu einer Struk-
tur in meinem Leben zuriick-
zufinden. Die Riickkehr in
den Alltag war, als hautete sich
eine Zwiebel. Schicht um
Schicht wurde ich langsam wie-
der empfénglicher fiir meine
Umwelt.

Anfangs waren meine Sinne
wie vernebelt, ich schmeckte
und horte, als wire ich erkal-
tet. Ich habe wochenlang nur
Pizza Gorgonzola vom Imbiss
gegessen — ich habe nicht mehr
gekocht, nicht mehr gebacken.
Wenn Midchen mit langen
Zopfen auf einem Roller an
mir vorbeifuhren, blickte ich
wie unter Zwang hinterher und
hielt es gleichzeitig kaum aus.
Ich suchte iiberall meine Kin-
der. Ich musste beruflich flie-
gen und suchte sie in der Luft,
ich ging zu Schamanen, ich
war bei einer Kaffeesatzleserin.
Und mit jedem vergeblichen
Versuch, mit jeder Hautung, merkte ich,
was ich eigentlich schon wusste: So finde
ich sie nicht.

Mittlerweile fithle ich mich mit ihnen
anders verbunden. Einige ihrer Gegen-
stdnde trage ich bei mir: eine Trink-
flasche, ihre ersten Ohrringe, eine Kette,
die wir gemeinsam aufgefddelt haben.
Manchmal fiihle ich ihre Gegenwart auch,;
das klingt komisch, ich weif3, aber ich
mochte mir dieses Gefiihl nicht durch den
Verstand ausreden lassen. Es ldsst mich
weiterleben.

Ich habe in den vergangenen drei Jah-
ren sehr viel Zeit damit verbracht, mich
kennenzulernen. Ich bin stundenlang im
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Schneckentempo durch die Stadt gegan-
gen, ich habe mich zuriickgezogen.

Mit vielen Leuten konnte ich mich nicht
mehr unterhalten. Zu Themen wie

den Preisen von Schulheften oder Weih-
nachtsgeschenken hatte ich schlicht
nichts mehr zu sagen. Ein grofier Teil
unseres Alltags besteht ja darin, {iber so
etwas zu reden. Manche Menschen
konnen es zudem nicht ertragen, von
realem Leid zu horen, schon gar nicht,
wenn sich Verlust und Gewalt paaren.
Ich wollte davon frither auch nichts wis-
sen. Aber Gespréche, in denen ich wie
selbstverstdandlich von meinen Kindern
sprechen kann, trosten mich heute.

Weiterzuarbeiten hat mir geholfen,
das immer gleiche Tagesgeriist meiner
Arbeit war wie eine stabile Kriicke. Ich
lese Biicher und schaue Filme tiber
Menschen, die ein Schicksal tragen, von
ihnen lerne ich. Und ich habe etwas
Neues begonnen, ich nehme Gitarren-
unterricht und habe mich zur ehrenamt-
lichen Trauerbegleiterin ausbilden las-
sen. Ich mochte Kindern helfen, die ihre
Eltern verloren haben.

Wenn der Tod mit derartigem
Wumms ins Haus kommt, schaut man
zwangsldufig anders auf das Leben. Was
mich frither geédrgert hat, regt mich
kaum noch auf. Und wenn der Himmel
blau ist und dann vielleicht noch eine
weifle Wolke vorbeikommt, freue ich
mich. Ich schitze auch die Menschen,
die ich neu kennenlerne. Vielleicht hilft
es mir am meisten, dass ich gelernt habe,
den Schmerz anzunehmen. Das war
nicht immer spaflig, wer sieht sich gerne
s0? Aber ich kann einfacher damit
leben, wenn ich nicht dagegenarbeite.
Ich habe mich zwischenzeitlich derart
nach meinen Kindern gesehnt, dass
ich meinte, ich miisste sie im Tod wie-
derfinden. Und als ich diesen Gedanken
zugelassen habe, wusste ich, dass ich
leben mochte.

Es geht mir heute manchmal gut,
diese Momente sind gar nicht so selten.
Ich koche und backe wieder, aber treibe
keinen Sport mehr, er fiihlt sich zu
lebendig an. Ich muss in diesen Tagen
aus unserer alten Mietwohnung auszie-
hen. Sie wird saniert, und ich trage nun
tlitenweise Spielsachen, Kleidung und
Kuscheltiere in ein Kaufhaus der Diako-
nie. Noch vor ein paar Monaten hétte
ich das wohl nicht geschafft. Ich habe in
den Zimmern der Maddchen manchmal
stundenlang gelegen, ich hatte nichts
verdndert. Jetzt bin ich so weit, dass ich
nur noch ein paar Dinge behalten werde.
Alles gleichermafien durch ein Leben
mit sich herumzutragen schafft man auf
Dauer nicht.

Aufgezeichnet von Katja Thimm

wortungsvollen Beruf ausiiben wiirde: Mit
14 Jahren dachte er an Suizid, schluckte
Pillen aus dem Medikamentenschrank der
Mutter, nahm halluzinogene Pilze, rauchte
Cannabis, trank Alkohol. Die Eltern waren
bemiiht, aber tiiberfordert. Manchmal
dachte Eibling dariiber nach, was er da
eigentlich treibe. »Aber ich konnte mir
immer vorliigen, nicht siichtig zu sein.
Ich ging zur Schule, ich bekam eine Lehr-
stelle.« Bis er zusammenbrach und sich in
einer psychiatrischen Klinik der Wahrheit
stellen musste.

Seither besucht der 55-Jdhrige mindes-
tens einmal in der Woche ein Treffen wie
dieses. 29 Jahre liegt sein letzter Rausch
zuriick. Er fiihre mittlerweile ein gutes,
erfiilltes Leben — es ist, wie Experten es
nennen wiirden, eine lang andauernde
resiliente Phase. »Mir hilft die Gruppe
auch als Spiegel meiner eigenen Entwick-
lung«, sagt Eibling. Als er nicht mehr jeden
Tag nach Drogen gierte, musste er mit an-
deren Sorgen zurechtkommen: Der Beruf
fordert ihn, die Beziehung, die Alltagshek-
tik. Und es fordere seine Stabilitit, dass
er der Runde auch von
diesen Problemen erzih-

1 Lebensphasen
e, sagt er.

Es sind Themen, die
andere Mainner und 18- bis 29-Jahrige

Frauen mit ihrem Part-
ner, mit Freunden oder
in den R&dumen von
Coaches  besprechen.
Der ehemalige Lehrer
und Personalleiter Peter
Ahl fiihrt mit seiner Frau
Karin seit sechs Jahren
ein derartiges Biiro in
der Altstadt von Miins-
ter, sie werben ebenfalls
mit dem Schlagwort
Resilienz.

»Die Branche nutzt
die Verzweiflung der
Leute«, sagt Peter Ahl
selbstkritisch. »Zu uns kommen immer
wieder Menschen, die eine Art Zaubermit-
tel gegen alles Belastende erwarten. Das
ist natiirlich Quatsch. Es geht darum, Din-
ge so zu verdndern, dass man sich weniger
belastet fiihlt.«

Zahlreiche Studien weisen darauf hin,
dass dauerhaft empfundene Belastungen
jenen chronischen Stress auslosen kdnnen,
der das Risiko fiir Krankheiten von Herz
und Kreislauf erhoht. Er kann das Auftre-
ten einer Depression begiinstigen, er for-
dert chronische Schmerzen. Anders als
akuter Stress, der oft eine gesteigerte Kon-
zentration und Leistungsfihigkeit mit sich
bringt, wirkt fortwahrender Stress schad-
lich. Weil Stresshormone wie Adrenalin
und Kortisol den Korper gewissermafien
uberfluten, ldsst es den Menschen nicht
zur Ruhe kommen.

30- bis 39-Jahrige

40- bis 49-Jahrige
50- bis 59-Jahrige

60- bis 69-Jahrige

Bedeutende Stressausloser

eines Nahestehenden

Quelle: TK-Stressstudie 2016; Umfrage im Juni und
Juli 2016 durch das Meinungsforschungsinstitut
Forsa, 1200 Befragte ab 18 Jahren; Angaben in
Prozent, Mehrfachnennungen mdglich

Jeder zehnte Deutsche fiihlt sich dauer-
haft hohem Stress ausgesetzt und erholt
sich allenfalls schlecht davon, lautet ein
Ergebnis aus dem Mainzer Resilienz Zen-
trum. Vier von zehn Frauen und Ménnern
berichten in einer anderen Studie, dass sie
sich abgearbeitet fiihlten, beinahe jeder
zweite Schiiler hilt den Unterricht fiir be-
lastend. Bleiben Berufstitige krank zu
Hause, sind die Griinde in 15 von 100 Fil-
len seelisch bedingt. Fast jeder zweite
Frithrentner verabschiedet sich wegen psy-
chischer Not.

Man miisse in belastenden Lebens-
phasen nicht gleich das Schlimmste be-
fiirchten, beruhigt der Psychiater Klaus
Lieb. »Die viel beschworene Work-Life-
Balance darf durchaus mal kippen, die
Evolution hat uns robust ausgestattet, wir
konnen auch mal ein paar Monate durch-
arbeiten.«

Doch wer regelmifiig abends lange
wach liegt oder nachts immer wieder auf-
wacht und in eine Griibelschleife gerit, gilt
als gefdahrdet. Wer tagsiiber fahrig von Auf-
gabe zu Aufgabe springt, ebenfalls.

Es sind solche Men-
schen, die Karin und
Peter Ahl ansprechen.
Fotos aus aller Welt
kiinden in ihrem Biiro
von Aufbruch, an der
Wand héngt ein Zitat
des koreanischen Video-
kiinstlers Nam June
Paik: »When too perfect,
lieber Gott bose«. Das
sehe sie durchaus pro-
grammatisch, sagt die
Diplompidagogin. »Sich
Fehler zu erlauben ist
Teil von Resilienz.«

Ihr Mann, ein sport-
licher Typ mit grauem
Haar, nimmt einen der
laminierten Zettel im
Brieftaschenformat vom
Glastisch neben den Besuchersesseln. Eine
Tabelle ist darauf abgebildet, 4 Kategorien,
24 Stichworter. Zukunftsplanung — mehr
oder weniger ausgeprigt?, steht da zum
Beispiel. Humor? Passende Titigkeit?
Freunde? Korperlicher Zustand?

»Fiirs Portemonnaie«, sagt Peter Ahl.
»Damit kann man immer mal wieder sein
Resilienzprofil erstellen und iiberpriifen, wo
man steht.« Es ist die alte Idee der Entwick-
lungspsychologin Emmy Werner, die da auf
dem Glastisch liegt. Seelische Stabilitit, so
interpretierte die Forscherin ihre Ergebnisse
von Hawaii, sei eine maglichst ausgegliche-
ne Bilanz aus Risiko- und Schutzfaktoren.
Und die wiederum ergében sich aus eigenen
Kompetenzen und jenen Ressourcen, die
einem die Umwelt biete.

Gemeint sei, dass sich Menschen auf
ihre schlummernden Fahigkeiten und den

Beruf

private Konflikte

schwere Krankheit

Pflege
eines Angehdrigen
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Bestand ihres Lebens besdnnen, wenn es
schwierig werde, so sagt es Peter Ahl.
»Dass sie nach einer Trennung oder Kiin-
digung merken: Es gibt Gegengewichte,
und die tragen. Das konnen Freunde sein,
eine Sportart, aber auch die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen. Trainer wie wir ver-
suchen im Grunde nur, das Bewusstsein
fiir diese Gegengewichte zu scharfen.«

Karin Ahl schaltet sich ein. »Aufierdem
gibt es Techniken, mit denen sich einzelne
krisenhafte Momente besser bewiltigen
lassen. Die Extrasekunde zum Beispiel,
die kurze bewusste Pause in angespannten
Situationen: Man gibt dem Verstand die
Chance, die Arbeit wiederaufzunehmen,
und begrenzt den emotionalen Druck,
den das limbische System im Gehirn auf-
gebaut hat.«

»Ich mach’s mal konkret«, unterbricht
ihr Mann, es ist dasselbe Wechselspiel wie
in ihren Seminaren. Dann erzéhlt er von
einer Kundin. Sie sei sehr erfolgreich
im Beruf, sodass ihr Chef sie unbedingt
beférdern wolle. Sie aber mag ihr Leben
so, wie es ist, und befiirchtet, sich vom
Dringen ihres Vorgesetzten derart unter
Druck setzen zu lassen, dass sie seinem
Vorschlag am Ende zustimmt. »Jetzt ent-
schuldigt sie sich in solchen Momenten,
um die Toilette aufzusuchen, sagt Peter
Ahl. »Da schaut sie in den Spiegel, kon-
zentriert sich auf ihr Nein und kehrt mit
einem niedrigeren Stresslevel an den
Schreibtisch zuriick.«

Viele Ratschlige von Resilienztrainern
stlitzen sich auf derartige neurowissen-
schaftliche Annahmen. Wenn man wich-
tige Entscheidungen fiir einige Zeit, etwa
einen Monat lang, ruhen lasse, treffe das
Gehirn am Ende mit groflerer Wahr-
scheinlichkeit die richtige Wahl, lautet
ein anderer Tipp. Areale im Gehirn, die
vor allem den Verstand bedienen, funk-
tionieren eher schnell und aktuell: ab-
wigen, auflisten, Vorteile, Nachteile. Die
den Gefiihlen verpflichteten Netzwerke
mit ihren unbewussten Argumenten hin-
gegen brauchen Zeit, um Ideen zurechtzu-
riicken, die zwar verniinftig klingen, aber
den eigentlichen Bediirfnissen des Men-
schen widersprechen — und ihn unzufrie-
den, ungliicklich und manchmal krank
werden lassen.

»Unterscheiden Sie zwischen wichtigen
und weniger wichtigen Aufgaben, und ar-
beiten Sie erst die dringlichen ab!« — »Set-
zen Sie sich realistische Ziele!« — »Eine
Krise ist eine problematische, mit einem
Wendepunkt versehene Entscheidungs-
situation, die Sie automatisch unter Stress
setzt. Entweder man dndert etwas, oder
andere entscheiden und setzen Sie damit
noch mehr unter Stress.« So horen es die
Seminarteilnehmer. Manches klinge doch
ziemlich banal, beschwerten sich schon
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»Es gibt Gegengewichte, und die tragen.
Das kdonnen Freunde sein, aber auch
die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen.«

einige. Das sei ganz richtig, entgegnet Ka-
rin Ahl in solchen Momenten. Nur miisse
man es eben umsetzen.

Dass es der Seele gut bekommt zu han-
deln, ist vielfach belegt. Haufig scheint die
psychische Stabilitit durch iiberwundene
Krisen sogar zuzunehmen, Psychologen
sprechen von einem posttraumatischen
Wachstum. Die schmerzvollen Erlebnisse
brichten Klarheit dariiber, was man brau-
che, um zufriedener zu leben.

Jutta Schultz hat es so erlebt; als die Ge-
schiftsfithrerin der Gewerkschaft Ver.di
im Miinsterland vor sechs Jahren zum ers-
ten Mal an einem Seminar von Karin und
Peter Ahl teilnahm, lag eine Burn-out-
Diagnose mit wochenlanger Kur hinter ihr.

Anschliefiend achtete sie sorgsam auf die
eigene Balance: lange Urlaube, Atemiibun-
gen. Doch im vergangenen Spéatherbst grii-
belte sie erneut bis in die Nacht iiber Pro-
bleme im Biiro und im Freundeskreis.
»Seither bemiihe ich mich noch bewuss-
ter um stirkere Gegengewichte, sagt sie.
»Mein Mann und ich planen gerade eine
weite Reisex, sie sieht in solchen Urlauben
auch eine Auszeit in einer vollkommen an-
deren Welt. Im Fitnessstudio setzt sich
Schultz nun mithilfe eines Trainers realis-
tische Ziele, um ziemlich zuverldssig Er-
folgserlebnisse verbuchen zu koénnen.
»Und im Frithjahr mochte ich Bogenschie-
len lernen.« Dieser Sport verlange maxi-
male Aufmerksamkeit und lasse keinen
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Raum fiir problembeladene Gedanken.
Und noch etwas versucht Schultz im Blick
zu behalten: die seelische Balance der Mit-
arbeiter.

»Fiihrungskrafte miissen stdndig Ent-
scheidungen verkiinden, die andere als
belastend empfinden, sagt sie. »Da ist es
ausschlaggebend, wie man den Leuten mit-
teilt, dass umorganisiert, digitalisiert und
gespart wird. Fiihlt man sich selbst un-
sicher und gestresst, schiirt man zusétzlich
Resignation.« Wesentlich sinnvoller sei
es, darauf einzugehen, wie Mitarbeiter
mogliche Losungen mitgestalten konnen.
»Damit gefdhrdet man das seelische Gleich-
gewicht seiner Leute weniger.«

Allerdings: Wer seit Jahren die Opfer-
rolle verinnerlicht hat, wird sich auch mit
ausgefeilten Resilienzstrategien kaum zum
zupackenden, innovativen Angestellten
entwickeln. »Ein erwachsener Mensch
kann seine Pragungen verstdrken oder ab-
schwichen, sagt der Bremer Neurowis-
senschaftler Gerhard Roth. »Wer sich da-
riiber hinaus verdandern will, hat viel vor.«

Roth widmet sich seit Jahren der Frage,
wie das Gehirn seelische Prozesse beein-
flusst und in welchem Ausmaf? sich dieser
Vorgang steuern lasst. Er spricht von einer
lebenslangen Aufgabe — Ausgang unge-
wiss. Wochenendseminare, Coaching oder
Lektiire jedenfalls konnten kein jahrelang
eingeiibtes Verhalten abstellen, sondern
allenfalls einen Anstof} dazu geben, sagt
er. »Personlichkeitseigenschaften sind in
ihren neuronalen Strukturen hartnickig.«

Wie die meisten Fahigkeiten lasse sich
Resilienz am besten in der Kindheit for-
dern, meinen Entwicklungsforscher wie
Roth. Besonders wichtig sei dabei die Er-
fahrung einer sicheren Bindung an einen
anderen Menschen. Neben dem Gefiihl
von Geborgenheit bringt sie jene Selbst-
wirksamkeit, auf der alle Resilienz griin-
det: Ein sicher gebundenes Kind lernt, sich
und sein Verhalten einzuschitzen, weil
Mutter oder Vater stindig darauf reagie-
ren. Es iibt ein, der Welt zu vertrauen, weil
in scheinbar hilflosen Momenten eben
doch jemand da ist. Nicht nur Eltern, auch
Nachbarn, Lehrer oder Erzieher konnen
solche Bindungspersonen sein.

Die Idee der Resilienzforderung ist da-
her langst in die Kindergérten gelangt, fiir
einige Angebote finden sich in der be-
gleitenden Forschung zahlreiche positive
Effekte. Im Kern geht es darum, dass Kin-
der iiben, Gefiihle zu verstehen und zu re-
gulieren. In Schulen sind die Programme
dann oft auf jene seelische Balance ausge-
richtet, die erfolgreiches Lernen erleich-
tert. Auch Gerhard Roth hat solche Kon-
zepte ausgearbeitet, im schleswig-holstei-
nischen Elmshorn unterrichten Lehrer der
privaten Leibnizschule gerade in Modell-
versuchen nach den Ideen. Vereinfacht ge-
sagt, soll ein Zusammenspiel aus grofier

Freiheit, klarer Struktur und individueller
Fiirsorge dazu beitragen, die psychische
Widerstandskraft der Schiiler zu steigern.

Wenn Bettina und Uwe Maeck dariiber
nachdenken, welche kindlichen Erfah-
rungen sie bis heute stdrken, finden
beide dhnliche Antworten. Sie habe ihre
Ziele immer verfolgt, auch wenn es un-
bequem gewesen sei, sagt die Frau. Er
habe als Junge schon relativ klare An-
sichten iiber den richtigen Weg gehabt,
meint ihr Mann. Und sein Vater habe
den Ortlichen Buchhéndler angewiesen,
ihm jedes Buch mitzugeben, das er haben
wollte. »Es kam auf die Rechnung, und
mir erOffneten sich Welten«, erinnert
sich Uwe Maeck. Behalten habe er aus
der Lektiire, dass im Leben alles moglich
sei.

Wer es schaffe, sich
treu zu bleiben und sein
Verhalten nach seinen
seelischen Bediirfnissen
auszurichten, dem gelin-
ge am ehesten ein resi-
lientes Leben, sagt der  faulenzen

Entspannung

Hobby

Die beliebtesten Strategien

heit«, so formuliert es Roth. Also konzen-
triert er sich darauf, wie sie gestikulieren, die
Gesichtsziige spielen lassen und sprechen.

»Derartige Zeichen kommen direkt aus
dem Unterbewussten, sagt der Neurobio-
loge. »Sie werden von der Amygdala,
einer Art Gefithlszentrum im Gehirn, ge-
steuert und lassen sich willentlich nicht
kontrollieren.« Stelle man dann noch Fra-
gen, die der Bewerber unvorbereitet be-
antworten miisse, konne man relativ gut
absehen, wie er sich in Krisen behaupte.

Vor einem aber warnt Roth genauso wie
der wissenschaftliche Geschaftsfiihrer des
Deutschen Resilienz Zentrums, der eben-
falls Fithrungskrifte berét: davor, die Idee
der Resilienz zu missbrauchen.

»Es kann nicht darum gehen, Men-
schen immer belastbarer zu machen, da-
mit sie jeden Engpass ausgleichen«, sagt
Lieb. Denn, und das ist
die Ironie: Gerade die
Annahme, dass jeder
Mensch Resilienz erler-
nen konne, bereitet
manchem zusétzlichen
Stress. Auch Soziologen

Neurobiologe Gerhard |

68] und Politologen dufiern

Roth. Wer sich nach

einem Brandenburger  Freunde/Familie

sich zunehmend Kkri-
tisch: Heute werde jeg-

Landleben sehnt, aber |

67] liches Scheitern viel zu

im Berliner Kiez wohnt,

Gartenarbeit/spazieren gehen

schnell damit erklart,
dass sich der Einzelne

weil die Freunde alles an- |

60 |

dere spieflig finden, wird
voraussichtlich ungliick-  Musik

nicht gentigend seeli-
sche Robustheit antrai-

lich. Wer immer Kinder |

60 | niert habe. Oft verzerre

haben wollte und dem
Partner zuliebe darauf
verzichtet, auch.

»Gegen die eigenen,
oft unbewussten Motive
zu arbeiten, hilt niemand aus. Am Arbeits-
platz sind das oft jene Mitarbeiter, die
schlechte Ergebnisse bringen.« Der emeri-
tierte Professor hat ein Institut fiir Fiihrungs-
kultur gegriindet, Personalchefs wollen nun
manchmal von ihm wissen, ob sich mit Mit-
teln der Resilienz auch der Output steigern
lasse. Roth nickt und schrankt gleich wieder
ein. Man miisse sich auf ein hoch individu-
elles Vorgehen einlassen und herausfinden,
was einen Menschen am besten motiviere.
Manchmal bitten Unternehmenschefs den
Wissenschaftler zu Bewerbungsgespréachen
hinzu; dann soll er einschidtzen, welcher
Kandidat sich im Sinne der Firma als erfolg-
reich und resilient erweisen wird.

Die Ménner und Frauen sind oft hoch
qualifiziert, Experten, ansprechend ge-
kleidet — und zumeist, wie es der Moment
verlangt, angespannt. Roth denkt in diesen
Augenblicken oft an Sigmund Freud. Was
Menschen iiber ihre Motive berichten, habe
wenig mit dem gemein, was sie wirklich an-
treibe, hatte der Begriinder der Psychoana-
lyse beobachtet. »Die Bewerber sagen ge-
wissermaflen automatisch nicht die Wahr-

Quelle: TK-Stressstudie 2016; Umfrage im Juni und
Juli 2016 durch das Meinungsforschungsinstitut
Forsa, 1200 Befragte ab 18 Jahren; Angaben in
Prozent, Mehrfachnennungen méglich

das den Blick darauf,
welchen Anteil schlech-
te Arbeitsbedingungen,
unfdhige Vorgesetzte
oder andere Fehler im
System daran triigen. Dem Psychologen
David Althaus, den Bettina und Uwe
Maeck manchmal besuchen, geht Resi-
lienz inzwischen auf den Wecker. Er sagt
das so: »Der Begriff stand einmal fiir et-
was Elementares. Inzwischen dreht es
sich viel zu oft um die Frage, wie man
sich in den Verriicktheiten des 21. Jahr-
hunderts als Hamster im Hamsterrad
noch besser bewéhren kann.«

Auf den Tag genau zwei Jahre ist es her,
dass Bettina und Uwe Maeck ihre Tochter
ein letztes Mal umarmt haben. Abends ga-
ben sie den Kdrper fiir die Transplantation
frei. Es sei der richtige Tag, um iiber Marie
zu sprechen, sagt die Mutter am Kiichen-
tisch. Weil auch Erinnerungen helfen, so-
gar die traurigen. Katja Thimm

Mail: katja.thimm@spiegel.de

Video
Stresstest im
Aquarium
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