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Resilienz aufbauen – Krisen überstehen, ohne daran zu 
zerbrechen 

 

Einleitung: Was ist Resilienz? 
 

Stellen Sie sich vor, ein Baum steht mitten in einem heftigen Sturm. Der Wind peitscht, der 

Regen prasselt, doch der Baum biegt sich, schwingt mit den Böen und bleibt dennoch 

standhaft verwurzelt. Er bricht nicht, er übersteht die Naturgewalt und steht danach wieder 

aufrecht. Dieses Bild der Widerstandsfähigkeit, der Fähigkeit, sich anzupassen und 

dennoch intakt zu bleiben, beschreibt im Kern das, was wir als Resilienz bezeichnen. Es ist 

die psychische Widerstandskraft, die es Menschen ermöglicht, schwierige 

Lebenssituationen, Rückschläge und Krisen nicht nur zu überstehen, sondern gestärkt aus 

ihnen hervorzugehen. Es geht nicht darum, niemals zu fallen, sondern darum, immer wieder 

aufzustehen. 

Die moderne Psychologie hat sich intensiv mit diesem Phänomen auseinandergesetzt und 

Resilienz als die Fähigkeit definiert, sich erfolgreich an widrige oder herausfordernde 

Lebensumstände anzupassen. Dies geschieht insbesondere durch mentale, emotionale 

und verhaltensbezogene Flexibilität sowie die Anpassung an interne und externe 

Anforderungen. Es ist ein dynamischer Prozess, der sich im Laufe des Lebens entwickelt 

und durch verschiedene Faktoren beeinflusst wird. Resilienz ist keine angeborene, 

unveränderliche Eigenschaft, sondern vielmehr eine Fähigkeit, die erlernt, trainiert und 

gestärkt werden kann. Jeder Mensch trägt das Potenzial zur Resilienz in sich, und es ist 

möglich, diese innere Stärke bewusst zu kultivieren. 

In Zeiten, die von Unsicherheit, schnellem Wandel und unvorhersehbaren Ereignissen 

geprägt sind, gewinnt Resilienz zunehmend an Bedeutung. Ob globale Krisen, persönliche 

Schicksalsschläge wie der Verlust eines geliebten Menschen, gesundheitliche 

Herausforderungen oder berufliche Rückschläge – das Leben stellt uns immer wieder vor 

Prüfungen. Die Art und Weise, wie wir auf diese Herausforderungen reagieren, entscheidet 

maßgeblich über unser Wohlbefinden und unsere Fähigkeit, ein erfülltes Leben zu führen. 

Resilienz ist somit kein Luxus, sondern eine essenzielle Kompetenz für das 21. Jahrhundert, 

die uns hilft, Stabilität in einer sich ständig verändernden Welt zu finden. 

Es ist wichtig, Resilienz von anderen verwandten Konzepten wie Stressbewältigung und 

Selbstfürsorge abzugrenzen. Stressbewältigung bezieht sich auf konkrete Strategien, um 

mit akutem Stress umzugehen und dessen negative Auswirkungen zu reduzieren. 

Selbstfürsorge umfasst Maßnahmen, die dem eigenen Wohlbefinden dienen und die 

körperliche und geistige Gesundheit erhalten. Resilienz hingegen ist ein umfassenderes 

Konzept. Es geht über die bloße Reduzierung von Stress oder die Pflege des eigenen 

Körpers hinaus. Resilienz ist die übergeordnete Fähigkeit, sich von Belastungen zu erholen 

und sich an neue Gegebenheiten anzupassen, selbst wenn die Stressoren chronisch sind 

oder die Selbstfürsorge allein nicht ausreicht. Sie ist die innere Haltung und die Summe der 

Ressourcen, die es ermöglichen, auch nach tiefgreifenden Krisen wieder in Balance zu 



kommen und sogar daran zu wachsen. Während Stressbewältigung und Selbstfürsorge 

wichtige Werkzeuge sind, die zur Resilienz beitragen, ist Resilienz selbst die tiefere, 

grundlegende Fähigkeit, die uns befähigt, die unvermeidlichen Stürme des Lebens zu 

überstehen und dabei nicht zu zerbrechen. 

 

Definition und wissenschaftliche Grundlagen der Resilienz 
 

Der Begriff Resilienz stammt ursprünglich aus der Physik und beschreibt die Fähigkeit eines 

Materials, nach einer Verformung wieder in seine ursprüngliche Form zurückzukehren. In 

der Psychologie wurde dieser Begriff adaptiert, um die psychische Widerstandsfähigkeit von 

Menschen zu beschreiben. Es ist die Fähigkeit, sich von Rückschlägen zu erholen, sich an 

neue Gegebenheiten anzupassen und trotz widriger Umstände psychisch gesund zu 

bleiben. Diese Definition betont den dynamischen Charakter von Resilienz: Es ist kein 

statischer Zustand, sondern ein Prozess, der lebenslang geformt und beeinflusst wird. Die 

Forschung zeigt, dass Resilienz nicht nur das Ergebnis individueller Eigenschaften ist, 

sondern auch stark von Umweltfaktoren und sozialen Beziehungen abhängt. 

Die wissenschaftliche Erforschung der Resilienz begann in den 1970er Jahren mit 

Längsschnittstudien, die Kinder untersuchten, die trotz extremer Risikofaktoren wie Armut, 

Gewalt oder psychischer Erkrankungen der Eltern eine positive Entwicklung nahmen. Diese 

Studien, wie die berühmte Kauai-Längsschnittstudie von Emmy Werner und Ruth Smith, 

zeigten, dass ein signifikanter Teil dieser Kinder nicht nur überlebte, sondern sich zu 

kompetenten und erfolgreichen Erwachsenen entwickelte. Die Erkenntnis, dass Menschen 

auch unter schwierigsten Bedingungen gedeihen können, revolutionierte die Psychologie 

und verschob den Fokus von der Pathogenese (Entstehung von Krankheit) zur 

Salutogenese (Entstehung von Gesundheit). Es wurde deutlich, dass es neben 

Risikofaktoren auch Schutzfaktoren gibt, die die Entwicklung von Resilienz fördern. 

Zu den zentralen wissenschaftlichen Erkenntnissen gehört, dass Resilienz ein 

Zusammenspiel aus inneren und äußeren Faktoren ist. Innere Faktoren umfassen 

Persönlichkeitsmerkmale wie Selbstwirksamkeit, Optimismus, Problemlösungsfähigkeiten 

und die Fähigkeit zur Emotionsregulation. Äußere Faktoren beinhalten ein unterstützendes 

soziales Umfeld, stabile Beziehungen, Zugang zu Bildung und Ressourcen sowie positive 

Rollenmodelle. Die Forschung betont, dass diese Faktoren nicht isoliert wirken, sondern in 

komplexer Wechselwirkung zueinanderstehen. Ein starkes soziales Netzwerk kann 

beispielsweise die Auswirkungen eines geringeren Selbstwertgefühls abfedern, während 

eine hohe Selbstwirksamkeitsüberzeugung dazu beitragen kann, auch ohne umfassende 

externe Unterstützung Herausforderungen zu meistern. 

Die Neurobiologie hat ebenfalls wichtige Beiträge zum Verständnis von Resilienz geleistet. 

Studien zeigen, dass resiliente Menschen oft eine höhere Aktivität in Gehirnbereichen 

aufweisen, die für Emotionsregulation und Stressverarbeitung zuständig sind, wie dem 

präfrontalen Kortex. Zudem spielen Neurotransmitter wie Serotonin und Dopamin eine Rolle 

bei der Stressantwort und der Stimmungsregulation. Es wird angenommen, dass genetische 

Prädispositionen die Anfälligkeit für Stress beeinflussen können, aber auch hier zeigt sich, 



dass Umweltfaktoren und Lernerfahrungen eine entscheidende Rolle spielen. Die Plastizität 

des Gehirns ermöglicht es, resiliente Verhaltensweisen und Denkweisen durch gezieltes 

Training und positive Erfahrungen zu entwickeln und zu festigen. Resilienz ist somit ein 

komplexes Phänomen, das auf biologischen, psychologischen und sozialen Ebenen 

verankert ist und durch bewusste Anstrengung gestärkt werden kann. 

 

Warum Resilienz für das Leben in Krisenzeiten entscheidend ist 
 

In einer Welt, die sich immer schneller dreht und in der Veränderungen an der 

Tagesordnung sind, sind Krisen und Herausforderungen unvermeidlich. Ob es sich um 

globale Pandemien, wirtschaftliche Unsicherheiten, Naturkatastrophen oder persönliche 

Schicksalsschläge handelt – das Leben konfrontiert uns immer wieder mit Situationen, die 

unsere Grenzen testen. In solchen Zeiten ist Resilienz nicht nur wünschenswert, sondern 

absolut entscheidend für unser psychisches Wohlbefinden und unsere Fähigkeit, 

handlungsfähig zu bleiben. Sie ist der innere Kompass, der uns durch stürmische Gewässer 

navigiert und uns hilft, auch in den dunkelsten Momenten einen Sinn zu finden und Hoffnung 

zu bewahren. 

Resilienz ermöglicht es uns, flexibel auf unvorhergesehene Ereignisse zu reagieren. Anstatt 

in Schockstarre zu verfallen oder von Angst überwältigt zu werden, können resiliente 

Menschen die Situation analysieren, ihre Emotionen regulieren und konstruktive Schritte 

unternehmen. Sie verstehen, dass Rückschläge Teil des Lebens sind und nicht das Ende 

bedeuten. Diese innere Haltung schützt nicht nur vor psychischen Erkrankungen wie 

Depressionen oder Angststörungen, sondern fördert auch das persönliche Wachstum. 

Krisen werden zu Katalysatoren für neue Erkenntnisse, zur Entwicklung neuer Fähigkeiten 

und zur Stärkung des Selbstvertrauens. Wer eine Krise erfolgreich meistert, weiß um die 

eigene Stärke und ist besser für zukünftige Herausforderungen gerüstet. 

Darüber hinaus spielt Resilienz eine wichtige Rolle für unsere Beziehungen und unsere 

soziale Integration. In Krisenzeiten sind wir oft auf die Unterstützung anderer angewiesen, 

und unsere Fähigkeit, Beziehungen zu pflegen und um Hilfe zu bitten, ist ein entscheidender 

Resilienzfaktor. Resiliente Menschen können nicht nur selbst besser mit Belastungen 

umgehen, sondern auch anderen Halt geben und ein unterstützendes Umfeld schaffen. Sie 

tragen dazu bei, dass Gemeinschaften widerstandsfähiger werden und sich gegenseitig 

stärken. Die kollektive Resilienz einer Gesellschaft hängt maßgeblich von der Resilienz ihrer 

einzelnen Mitglieder ab. 

Die Bedeutung von Resilienz zeigt sich auch in der Prävention von Burnout und 

chronischem Stress. In einer Leistungsgesellschaft, in der die Anforderungen ständig 

steigen, ist die Fähigkeit, Grenzen zu setzen, sich zu erholen und die eigenen Ressourcen 

zu schützen, von größter Wichtigkeit. Resiliente Menschen erkennen frühzeitig 

Warnsignale, kümmern sich aktiv um ihre Bedürfnisse und finden Wege, um Überforderung 

zu vermeiden. Sie wissen, dass Selbstfürsorge keine Schwäche, sondern eine 

Notwendigkeit ist, um langfristig leistungsfähig und gesund zu bleiben. Resilienz ist somit 



ein Schlüssel zu einem erfüllten und nachhaltigen Leben, das uns befähigt, die Höhen und 

Tiefen des Daseins mit innerer Stärke und Gelassenheit zu meistern. 

 

Abgrenzung zu verwandten Konzepten wie Stressbewältigung und 
Selbstfürsorge 
 

Um das Konzept der Resilienz vollständig zu erfassen, ist es hilfreich, es von verwandten 

Begriffen wie Stressbewältigung und Selbstfürsorge abzugrenzen. Obwohl diese Konzepte 

eng miteinander verbunden sind und sich gegenseitig beeinflussen, beschreiben sie 

unterschiedliche Aspekte des Umgangs mit Herausforderungen. Stressbewältigung, oft 

auch als Coping bezeichnet, bezieht sich auf die spezifischen Strategien und Techniken, 

die Menschen anwenden, um mit den Auswirkungen von Stressoren umzugehen. Dies kann 

problemorientiertes Coping sein, bei dem man versucht, die Ursache des Stresses zu 

beseitigen, oder emotionsorientiertes Coping, bei dem man die eigenen emotionalen 

Reaktionen auf den Stress reguliert. Beispiele hierfür sind Entspannungsübungen, 

Zeitmanagement oder das Suchen von Unterstützung bei Freunden. Stressbewältigung ist 

somit eine Reaktion auf eine akute Belastung, ein Werkzeugkasten, um mit dem Druck des 

Augenblicks umzugehen. 

Selbstfürsorge hingegen ist ein proaktiver Ansatz, der darauf abzielt, das eigene 

Wohlbefinden langfristig zu erhalten und zu fördern. Es umfasst alle bewussten 

Handlungen, die man unternimmt, um die eigene körperliche, geistige und emotionale 

Gesundheit zu pflegen. Dazu gehören ausreichend Schlaf, gesunde Ernährung, 

regelmäßige Bewegung, Hobbys, die Freude bereiten, und das Setzen von Grenzen, um 

Überlastung zu vermeiden. Selbstfürsorge ist eine Investition in die eigene 

Widerstandsfähigkeit, eine Art präventive Maßnahme, um die Batterien aufzuladen und die 

Ressourcen zu stärken, bevor eine Krise eintritt. Sie schafft die Grundlage, auf der Resilienz 

aufbauen kann, ist aber nicht identisch mit ihr. Man kann sich gut um sich selbst kümmern 

und dennoch Schwierigkeiten haben, sich von einem schweren Schicksalsschlag zu 

erholen, wenn die tiefer liegenden Resilienzfaktoren nicht ausreichend entwickelt sind. 

Resilienz ist das übergeordnete Konzept, das die Fähigkeit beschreibt, sich von 

Widrigkeiten zu erholen und sich an sie anzupassen. Während Stressbewältigung und 

Selbstfürsorge wichtige Komponenten sind, die zur Stärkung der Resilienz beitragen, ist 

Resilienz selbst die innere Kapazität, die es ermöglicht, auch nach tiefgreifenden Krisen 

wieder in Balance zu kommen und sogar daran zu wachsen. Eine resiliente Person nutzt 

effektive Stressbewältigungsstrategien und praktiziert Selbstfürsorge, aber ihre Resilienz 

geht darüber hinaus. Sie beinhaltet eine bestimmte Denkweise, eine innere Haltung und 

eine Reihe von Fähigkeiten, die es ermöglichen, auch dann handlungsfähig zu bleiben, 

wenn die üblichen Bewältigungsmechanismen an ihre Grenzen stoßen. Resilienz ist die 

Fähigkeit, die Stürme des Lebens zu überstehen, ohne daran zu zerbrechen, und dabei eine 

innere Stärke zu entwickeln, die für zukünftige Herausforderungen von unschätzbarem Wert 

ist. Es ist die Fähigkeit, nicht nur zu überleben, sondern zu gedeihen, selbst wenn die 

Umstände alles andere als ideal sind. 



Die Säulen der Resilienz 
 

Die Resilienzforschung hat verschiedene Faktoren identifiziert, die maßgeblich zur 

psychischen Widerstandsfähigkeit beitragen. Diese Faktoren werden oft als „Säulen“ oder 

„Faktoren“ der Resilienz bezeichnet. Obwohl die genaue Anzahl und Benennung dieser 

Säulen je nach Modell variieren kann – meistens werden sieben oder acht genannt – sind 

die Kernkonzepte dahinter weitgehend konsistent. Sie beschreiben die inneren und äußeren 

Ressourcen, die Menschen befähigen, Krisen zu meistern und gestärkt aus ihnen 

hervorzugehen. Das Verständnis dieser Säulen ist der Schlüssel zur bewussten Stärkung 

der eigenen Resilienz. Jede dieser Säulen kann trainiert und entwickelt werden, um die 

persönliche Widerstandsfähigkeit zu erhöhen und besser mit den Herausforderungen des 

Lebens umzugehen. 

 

Akzeptanz: Umgang mit Unveränderbarem, Annahme von Krisen 
 

Die Akzeptanz ist eine der fundamentalsten Säulen der Resilienz. Sie bedeutet nicht, dass 

man eine schwierige Situation gutheißen oder passiv hinnehmen soll. Vielmehr geht es 

darum, die Realität einer Krise oder eines unveränderlichen Umstands anzuerkennen, so 

schmerzhaft oder unerwünscht sie auch sein mag. Das Leben ist voller Unwägbarkeiten, 

und nicht alles lässt sich kontrollieren oder ändern. Der Versuch, gegen das 

Unveränderliche anzukämpfen, führt oft zu zusätzlichem Leid, Frustration und Erschöpfung. 

Akzeptanz schafft hier einen Wendepunkt: Sie befreit Energie, die zuvor im Widerstand 

gebunden war, und ermöglicht es, sich auf das zu konzentrieren, was man beeinflussen 

kann. 

Akzeptanz bedeutet, die eigenen Gefühle in Bezug auf die Situation zuzulassen – sei es 

Trauer, Wut, Angst oder Enttäuschung. Diese Emotionen sind natürliche Reaktionen auf 

Verluste oder Bedrohungen und sollten nicht unterdrückt werden. Wer seine Gefühle 

annimmt, kann sie verarbeiten und sich von ihnen lösen, anstatt von ihnen überwältigt zu 

werden. Dies ist ein aktiver Prozess, der Achtsamkeit und Selbstmitgefühl erfordert. Es geht 

darum, die Situation so zu sehen, wie sie ist, ohne sie zu bewerten oder zu verurteilen. 

Diese realistische Einschätzung ist die Voraussetzung dafür, konstruktive Schritte zur 

Bewältigung der Krise einzuleiten. Akzeptanz ist somit der erste Schritt zur inneren Freiheit 

und zur Wiedererlangung der Handlungsfähigkeit in schwierigen Zeiten. Sie ermöglicht es, 

den Blick nach vorne zu richten und neue Wege zu finden, anstatt in der Vergangenheit 

oder im Hadern mit dem Unabänderlichen stecken zu bleiben. 

 

Optimismus: Positive Grundhaltung trotz Herausforderungen 
 

Optimismus als Resilienzfaktor bedeutet nicht, die Augen vor der Realität zu verschließen 

oder alles schönzureden. Es geht vielmehr um einen realistischen Optimismus – die 



Überzeugung, dass sich schwierige Situationen zum Guten wenden können und dass man 

selbst die Fähigkeit besitzt, einen positiven Einfluss auf den Ausgang zu nehmen. Resiliente 

Menschen neigen dazu, Herausforderungen als vorübergehend und spezifisch zu 

betrachten, anstatt sie als allumfassend und dauerhaft anzusehen. Sie sehen in 

Rückschlägen Chancen zum Lernen und Wachsen, anstatt sie als Beweis für das eigene 

Versagen zu interpretieren. Diese positive Grundhaltung ist ein mächtiger Motor, der die 

Motivation aufrechterhält und die Suche nach Lösungen fördert. 

Optimismus beeinflusst maßgeblich die Art und Weise, wie wir mit Stress umgehen. Wer 

optimistisch ist, neigt dazu, aktiver nach Bewältigungsstrategien zu suchen und sich weniger 

von negativen Gedanken lähmen zu lassen. Es ist die innere Überzeugung, dass man die 

Kontrolle über das eigene Leben hat und dass man die notwendigen Ressourcen besitzt, 

um auch schwierige Phasen zu überstehen. Diese Haltung wirkt sich auch auf die 

körperliche Gesundheit aus: Studien deuten darauf hin, dass Optimismus mit einem 

stärkeren Immunsystem und einer schnelleren Erholung von Krankheiten verbunden sein 

kann. Ein gesunder Optimismus ist somit eine wichtige Ressource, die uns hilft, auch in 

dunklen Zeiten das Licht am Ende des Tunnels zu sehen und die Kraft zu finden, 

weiterzumachen. Es ist die Fähigkeit, auch in kleinen Fortschritten einen Erfolg zu sehen 

und sich von Rückschlägen nicht entmutigen zu lassen, sondern sie als Teil des Weges zu 

betrachten. 

 

Lösungsorientierung: Fokus auf Handlungsmöglichkeiten statt auf 
Probleme 
 

Die Lösungsorientierung ist ein zentraler Pfeiler der Resilienz, der sich auf die Fähigkeit 

konzentriert, den Blick von den Problemen abzuwenden und stattdessen aktiv nach 

Handlungsmöglichkeiten und Lösungen zu suchen. In Krisensituationen neigen Menschen 

oft dazu, sich in der Analyse des Problems zu verlieren, was zu Grübeln, Hilflosigkeit und 

Passivität führen kann. Resiliente Individuen hingegen richten ihre Energie darauf, was 

getan werden kann, um die Situation zu verbessern oder sich an sie anzupassen. Sie stellen 

sich die Frage: „Was kann ich jetzt tun?“ anstatt „Warum ist das passiert?“. Dieser 

pragmatische Ansatz fördert die Eigeninitiative und das Gefühl der Kontrolle. 

Lösungsorientierung bedeutet, kreativ zu denken und verschiedene Optionen in Betracht zu 

ziehen. Es geht darum, nicht bei der ersten Schwierigkeit aufzugeben, sondern alternative 

Wege zu finden und flexibel auf neue Informationen zu reagieren. Dies beinhaltet auch die 

Fähigkeit, große Probleme in kleinere, handhabbare Schritte zu zerlegen. Jeder kleine 

Schritt in Richtung Lösung stärkt das Gefühl der Selbstwirksamkeit und motiviert zu weiteren 

Anstrengungen. Wer lösungsorientiert ist, lässt sich nicht von Hindernissen entmutigen, 

sondern sieht sie als Herausforderungen, die es zu überwinden gilt. Diese Denkweise 

fördert die Anpassungsfähigkeit und die Fähigkeit, auch unter Druck konstruktive 

Entscheidungen zu treffen. Es ist die Überzeugung, dass es für jedes Problem eine Lösung 

gibt, auch wenn diese nicht sofort ersichtlich ist, und die Bereitschaft, aktiv danach zu 

suchen. 



Selbstwirksamkeit: Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten, Krisen zu 
meistern 
 

Selbstwirksamkeit ist das tiefe Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten, auch schwierige 

Situationen erfolgreich zu bewältigen und die gewünschten Ergebnisse zu erzielen. Es ist 

die Überzeugung, dass man durch eigenes Handeln Einfluss auf das Geschehen nehmen 

kann und nicht den Umständen hilflos ausgeliefert ist. Dieses Vertrauen ist nicht 

gleichzusetzen mit Arroganz oder der Annahme, alles perfekt machen zu können. Vielmehr 

ist es ein realistisches Einschätzen der eigenen Stärken und Ressourcen, gepaart mit der 

Bereitschaft, sich neuen Herausforderungen zu stellen. Eine hohe 

Selbstwirksamkeitserwartung ist ein starker Schutzfaktor in Krisen, da sie die Motivation 

aufrechterhält und die Bereitschaft fördert, aktiv zu werden. 

Die Entwicklung von Selbstwirksamkeit basiert auf verschiedenen Erfahrungen. Eigene 

Erfolgserlebnisse, auch kleine, stärken das Vertrauen in die eigenen Kompetenzen. Das 

Beobachten von anderen, die ähnliche Herausforderungen erfolgreich gemeistert haben 

(Modelllernen), kann ebenfalls die Selbstwirksamkeitserwartung erhöhen. Positive 

Rückmeldungen und Ermutigung von außen spielen eine wichtige Rolle, ebenso wie die 

Interpretation der eigenen körperlichen und emotionalen Zustände. Wer beispielsweise 

Nervosität vor einer Herausforderung als Zeichen von Energie und nicht als Schwäche 

interpretiert, stärkt seine Selbstwirksamkeit. Menschen mit hoher Selbstwirksamkeit gehen 

Herausforderungen proaktiver an, sind ausdauernder bei Schwierigkeiten und erholen sich 

schneller von Rückschlägen. Sie sehen Probleme als Gelegenheiten, ihre Fähigkeiten unter 

Beweis zu stellen und zu erweitern, anstatt sie als Bedrohungen zu empfinden, die es zu 

vermeiden gilt. Dieses tiefe Vertrauen in die eigene Handlungsfähigkeit ist ein 

unverzichtbarer Bestandteil der Resilienz und ein Motor für persönliches Wachstum. 

 

Eigenverantwortung: Verantwortung für das eigene Leben 
übernehmen 
 

Eigenverantwortung ist die Bereitschaft und Fähigkeit, die Verantwortung für das eigene 

Leben, die eigenen Entscheidungen und die Konsequenzen des eigenen Handelns zu 

übernehmen. In Krisenzeiten neigen Menschen manchmal dazu, die Schuld bei äußeren 

Umständen oder anderen Personen zu suchen, was zu einem Gefühl der Hilflosigkeit und 

Passivität führen kann. Resiliente Menschen hingegen erkennen an, dass sie, auch wenn 

sie die Umstände nicht immer kontrollieren können, stets die Kontrolle über ihre Reaktion 

auf diese Umstände haben. Diese Haltung der Eigenverantwortung ist ein mächtiger Hebel, 

um aus der Opferrolle herauszutreten und aktiv die Gestaltung des eigenen Lebens in die 

Hand zu nehmen. 

Eigenverantwortung bedeutet, die eigenen Stärken und Schwächen zu kennen und sich 

bewusst für bestimmte Verhaltensweisen zu entscheiden. Es geht darum, nicht auf andere 

zu warten, sondern selbst aktiv zu werden und Lösungen zu suchen. Dies beinhaltet auch 



die Fähigkeit, aus Fehlern zu lernen und Rückschläge als Gelegenheiten zur 

Weiterentwicklung zu nutzen, anstatt sich von ihnen entmutigen zu lassen. Wer 

Eigenverantwortung übernimmt, ist weniger anfällig für Gefühle der Ohnmacht und 

Verzweiflung, da er weiß, dass er einen Einfluss auf seine Situation hat. Diese Säule der 

Resilienz fördert die innere Stärke und Unabhängigkeit. Sie ermöglicht es, auch in 

schwierigen Zeiten handlungsfähig zu bleiben und die eigenen Ressourcen optimal 

einzusetzen, um die Krise zu bewältigen und gestärkt daraus hervorzugehen. Es ist die 

Erkenntnis, dass man selbst der Architekt des eigenen Lebens ist und die Macht besitzt, die 

Richtung zu bestimmen, auch wenn der Wind von vorne kommt. 

 

Beziehungsfähigkeit/Netzwerkorientierung: Soziale Unterstützung 
nutzen und pflegen 
 

Die Beziehungsfähigkeit und Netzwerkorientierung unterstreichen die fundamentale 

Bedeutung sozialer Kontakte für die menschliche Resilienz. Menschen sind soziale Wesen, 

und ein starkes, unterstützendes Netzwerk aus Familie, Freunden, Kollegen oder anderen 

Bezugspersonen ist ein entscheidender Schutzfaktor in Krisenzeiten. Es geht darum, 

Beziehungen aufzubauen und zu pflegen, die von Vertrauen, Empathie und gegenseitiger 

Unterstützung geprägt sind. In schwierigen Phasen können diese Netzwerke emotionale 

Unterstützung, praktische Hilfe und neue Perspektiven bieten, die es erleichtern, 

Belastungen zu tragen und Lösungen zu finden. 

Die Fähigkeit, um Hilfe zu bitten und diese auch anzunehmen, ist ein Zeichen von Stärke, 

nicht von Schwäche. Resiliente Menschen wissen, dass sie nicht alles alleine bewältigen 

müssen und dass es in Ordnung ist, sich auf andere zu verlassen. Gleichzeitig sind sie auch 

bereit, selbst Unterstützung zu leisten und für andere da zu sein. Diese Gegenseitigkeit 

stärkt die Bindungen und schafft ein Gefühl der Verbundenheit. Soziale Isolation hingegen 

ist ein erheblicher Risikofaktor für die psychische Gesundheit und kann die Resilienz 

erheblich schwächen. Das bewusste Pflegen von Kontakten, das Teilen von Erfahrungen 

und Gefühlen sowie das gemeinsame Erleben von Freude und Leid tragen maßgeblich dazu 

bei, die innere Widerstandsfähigkeit zu stärken. Ein stabiles soziales Umfeld bietet einen 

sicheren Hafen in stürmischen Zeiten und erinnert daran, dass man Teil eines größeren 

Ganzen ist, das Halt und Geborgenheit bietet. 

 

Selbstregulation: Emotionen und Impulse steuern lernen 
 

Selbstregulation ist die Fähigkeit, die eigenen Emotionen, Gedanken und Impulse bewusst 

zu steuern und zu kontrollieren. In Krisensituationen können starke Gefühle wie Angst, Wut 

oder Panik überwältigend sein und zu unüberlegten Reaktionen führen. Resiliente 

Menschen verfügen über Strategien, um diese emotionalen Turbulenzen zu erkennen, zu 

benennen und konstruktiv mit ihnen umzugehen, anstatt sich von ihnen beherrschen zu 

lassen. Es geht nicht darum, Emotionen zu unterdrücken, sondern sie wahrzunehmen, zu 



verstehen und angemessen darauf zu reagieren. Diese Fähigkeit ist entscheidend, um 

handlungsfähig zu bleiben und rationale Entscheidungen zu treffen, auch unter hohem 

Druck. 

Die Selbstregulation umfasst verschiedene Aspekte, darunter die Emotionsregulation, die 

Impulskontrolle und die Fähigkeit zur Stressbewältigung. Techniken wie 

Achtsamkeitsübungen, Atemtechniken oder kognitive Umstrukturierung können dabei 

helfen, die Selbstregulation zu verbessern. Wer seine Emotionen regulieren kann, ist 

weniger anfällig für impulsives Verhalten, das die Situation verschlimmern könnte. 

Stattdessen kann er eine Pause einlegen, die Situation aus verschiedenen Blickwinkeln 

betrachten und eine wohlüberlegte Antwort wählen. Diese innere Kontrolle ermöglicht es, 

auch in chaotischen Zeiten einen klaren Kopf zu bewahren und die eigenen Ressourcen 

gezielt einzusetzen. Selbstregulation ist somit ein wichtiger Baustein der Resilienz, der die 

innere Stabilität fördert und die Fähigkeit stärkt, auch in schwierigen Situationen besonnen 

und zielgerichtet zu handeln. Es ist die Meisterschaft über das eigene innere Erleben, die 

es ermöglicht, äußeren Stürmen standzuhalten. 

 

Zukunftsorientierung: Perspektiven entwickeln und Ziele setzen 
 

Die Zukunftsorientierung ist die Fähigkeit, auch in schwierigen Zeiten den Blick nach vorne 

zu richten, Perspektiven zu entwickeln und sich realistische Ziele zu setzen. Wenn man 

mit einer Krise konfrontiert ist, kann es leicht passieren, dass man sich in der Gegenwart 

verliert oder von negativen Zukunftsaussichten überwältigt wird. Resiliente Menschen 

hingegen bewahren die Fähigkeit, über den aktuellen Moment hinaus zu denken und sich 

eine positive Zukunft vorzustellen. Diese Vision gibt ihnen Orientierung, Motivation … 

 

 

 

 

 

 

Ende der Leseprobe. 


