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„Es gibt keine Lage, die man nicht veredeln könnte  

durch Leisten oder Dulden.“ 
Johann Wolfgang von Goethe 

 
 
 
Resilienz – am Leben wachsen 
 
Resiliente Menschen bewältigen turbulente oder insgesamt schwierige Lebenssituationen, mit denen andere sehr 
schwer oder gar nicht zurechtkommen. Mehr noch: sie wachsen dadurch sogar als Persönlichkeiten. Über die 
Entwicklung von Resilienz bei Personen besteht zum jetzigen Stand der Forschung Einvernehmen: Es geht um 
verschiedene mentale und soziale Fähigkeiten und um Problemlösungskompetenzen. 
 
Hier einige Aspekte nach Judith Kölblinger aus: „Resilienz – am Leben wachsen. Und der Preis?“ 
(reader resilienz, 2011) 
 
 

1. Zum Begriff Resilienz 
 
Unter Resilienz wird die Fähigkeit von Menschen verstanden, Krisen im Lebenszyklus unter Rückgriff auf 
persönliche und sozial vermittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass für Entwicklungen zu nutzen. Mit dem 
Konzept der Resilienz verwandt sind Konzepte wie Salutogenese, Coping und Autopoiese. Alle diese Konzepte 
fügen der Orientierung an Defiziten eine alternative Sichtweise bei. (Welter-Enderlin 2006). 
 
Kurz gesagt: Es geht um die Fähigkeit, sich von einer schwierigen Lebenssituation nicht „unterkriegen zu lassen“ 
bzw. „nicht daran zu zerbrechen“. Häufig werden die Begriffe „Stressresistenz“, „psychische Robustheit“ oder 
„psychische Elastizität“ synonym für Resilienz verwendet. 
 
Die „Kauai-Längsschnittstudie“ 
 
Die meisten Quellen beziehen sich auf die wohl bekannteste, größte und älteste Untersuchung zur Resilienz von 
Menschen: die „Kauai-Längsschnittstudie“ von Emmy Werner (2008). Ein multidisziplinäres Team begleitete 698 
Kinder, die alle 1955 auf der hawaiischen Insel Kauai geboren wurden. Sie gehörten verschiedenen Ethnien an. 
Knapp 30 % der untersuchten Kinder, die ihre schwierigen Lebensumstände gut überstanden, waren in Armut 
geboren und aufgewachsen; bei ihnen waren vor oder während der Geburt Komplikationen aufgetreten; sie 
lebten in Familien, in denen chronischer Unfriede, Scheidung oder elterliche Psychopathologie drohten; und sie 
wurden von Müttern großgezogen, die weniger als acht Jahre zur Schule gegangen waren. Zwei Drittel der 
Kinder, die bis zum Alter von zwei Jahren vier oder mehr von diesen Risikofaktoren ausgesetzt waren, 
entwickelten bis zum Alter von 10 Jahren Lern- oder Verhaltensprobleme bzw. wurden bis zum Alter von 18 
Jahren straffällig und/oder psychisch krank. Das sehr geraffte Ergebnis dieser Studie ist, dass sich ein Drittel der 
untersuchten Kinder dennoch zu kompetenten, selbstbewussten und fürsorglichen Erwachsenen entwickelt hat 
und welche Faktoren dazu geführt haben. Die resilienten Jungen und Mädchen, die ihre widrigen 
Lebensumstände gut überwunden hatten, unterschieden sich in verschiedenen Lebensphasen durch 
verschiedene Schutzfaktoren von denjenigen Kindern, die sich schwerer damit taten, ihre Probleme zu lösen (vgl. 
Werner 2008). 
 
 
2. Resiliente Persönlichkeiten: 2 Beispiele 
 
Anne Frank 
 
„Dazu kommt noch, dass ich außerordentlich viel Lebensmut habe, ich fühle mich immer so stark und imstande, viel 
auszuhalten, so frei und so jung! Als ich das zum ersten Mal merkte, war ich froh, denn ich glaube nicht, dass ich mich schnell 
unter den Schlägen beuge, die jeder aushalten muss“ (Anne Frank 1944 zit.n.: Brooks/Goldstein 2009: S. 18) 
 
Annelies Frank (* 12. Juni 1929 in Frankfurt am Main; † Anfang März 1945 im KZ Bergen-Belsen), war ein 
jüdisches deutsches Mädchen, das 1934 mit seinen Eltern in die Niederlande auswanderte, um der Verfolgung 
durch die Nationalsozialisten zu entgehen, und kurz vor dem Kriegsende dem nationalsozialistischen Völkermord 
zum Opfer fiel. Zuvor hatte sie sich mit ihrer Familie in einem Hinterhaus in Amsterdam versteckt gehalten, wo sie 
ihre Erlebnisse und Gedanken in einem Tagebuch niederschrieb. Dieses Tagebuch enthält berührende Aussagen 
über ihren Lebensmut und ihre Ideen, obwohl sie als Fünfzehnjährige unter den schlimmsten Umständen lebte. 
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Niki Lauda 
 
Die Biographie des prominenten Österreichers zeigt, was unter persönlicher Resilienz verstanden werden kann: 
Widerstandskraft, Flexibilität, Agilität, Verluste akzeptieren und Neues beginnen, sich verbinden und lösen - die 
Auflistung könnte noch fortgesetzt werden. 
 
Heinz Prüller zum 60 Geburtstag von Niki Lauda: 
 
Als die Welt damit rechnete, dass er nach seinem schweren Feuerunfall am 1. August 1976 Abschied vom 
Rennsport nehmen würde, saß er 42 Tage später wieder im Cockpit. Statt nach der Übernahme seiner Lauda Air 
durch die AUA das Luftfahrtkapitel abzuschließen, gründete er eine neue Fluglinie. Niki Lauda nennt spontan 
immer noch das schlimmste seines Lebens den Absturz einer Lauda-Air-Maschine am 26. Mai 1991 auf dem Flug 
von Thailand nach Wien, bei dem alle 223 Insassen ums Leben kamen. Die Wirtschaftskrise traf auch sein 
Unternehmen. Der Ausbruch des isländischen Vulkans Eyjafjallajökull 2010 kostete ihn nach seinen Angaben 6 
Millionen Euro. Lauda verzichtet nach anfänglichen Überlegungen auf eine Schadenersatzklage gegen die 
Republik. (vgl. OQ 1: ORF - Vulkanasche: Lauda verzichtet auf Klage).  
 
 
3. Was uns schützt und nützt 
 
Resilienzfaktoren nach Wustmann (2009) sind: 
 
• Problemlösungsfähigkeiten 
• Selbstwirksamkeitsüberzeugungen 
• Positives Selbstkonzept/Selbstvertrauen/hohes Selbstwertgefühl 
• Fähigkeit zur Selbstregulation 
• Internale Kontrollüberzeugung 
• Realistischer Attribuierungsstil 
• Hohe Sozialkompetenz: Empathie/Kooperations- und Kontaktfähigkeit (verbunden mit guten Sprachfertigkeiten)     
  /soziale Perspektivenübernahme /Veranwortungsübernahme/ Humor 
• Aktives und flexibles Bewältigungsverhalten 
  (z. B. die Fähigkeit, soziale Unterstützung zu mobilisieren, Entspannungsfähigkeiten) 
• Sicheres Bindungsverhalten (Explorationslust) 
• Lernbegeisterung / schulisches Engagement 
• Optimistische, zuversichtliche Lebenseinstellung 
• Religiöser Glaube / Spiritualität (Kohärenzgefühl) 
• Talente, Interessen, Hobbys 
• Zielorientierung/Planungskompetenz 
• Kreativität 
• Körperliche Gesundheitsressourcen 
 
 
 
4. Die sieben Säulen der inneren Stärke  
 
Wie gehen nun resiliente Menschen mit Schicksalsschlägen und Niederlagen um? Aus der bislang vorliegenden 
psychologischen Forschung lassen sich folgende Kennzeichen resilienter Menschen festhalten (vgl. Rampe 
2010): 
 
1. Säule: Optimismus 
Optimismus ist der Glaube daran, dass das Leben auf lange Sicht mehr Gutes als Schlechtes bringt. Krisen sind 
zeitlich begrenzt und können überwunden werden. Auf das, was einem im Leben passiert, kann Einfluss 
ausgeübt werden. Optimismus ist auch erlernbar. 
 
2. Säule: Akzeptanz 
Zur Bewältigung einer Krise gehört die Akzeptanz dessen, was geschehen ist. Ob man verlassen worden ist, den 
Job verloren hat, Haus und Hof oder eine Idee, die wirklich verlockend war. Auch die mit dem Geschehen 
verbundenen Gefühle sind zu akzeptieren. Zur Akzeptanz gehört auch Loslassen. Resiliente Menschen lassen 
los, wenn es an der Zeit ist. Ideen, Dingen, Personen, die uns Schmerzen bereiten oder Energie rauben, sind wir 
nicht auf Dauer verpflichtet. Resiliente Menschen leben die Haltung: Es ist, wie es ist, und nichts lässt sich 
festhalten. Das Gute nicht, das Schlechte nicht. 
 
3. Säule: Lösungsorientierung 
Das bewusste Akzeptieren und der Optimismus setzen Energien frei für den Blick nach vorn. Exemplarisch drückt 
ein solcher Mensch dies so aus: Ich habe nicht erwartet, was jetzt passiert. Es liegt nicht in meiner Macht, es 
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ungeschehen zu machen. Vor mir liegt eine schwierige Zeit. Was kann ich tun, damit ich diese meistern kann? 
Wie bekomme ich (wieder) Kontrolle über mein Leben? Was erwarte ich? Was sind meine Ziele? 
 
4. Säule: Die Opferrolle verlassen 
Die Opferrolle bietet eine Zeit lang einen Schutzraum, in dem man die Wunden lecken und sich ausruhen kann. 
Mitunter bremst sie auch die Beißlust der Umwelt. Doch wer sich auf Dauer als Opfer definiert, gibt die 
Selbstbestimmung auf und schadet der eigenen Resilienz. Auch resiliente Menschen haben zuweilen 
Opfergefühle wie „Ich weiß nicht, was ich tun soll“, „Ich kann nicht...“, ohne allerdings über Gebühr in diesen 
Gefühlen zu verharren. Durch das bewusste Erleben dieser Gefühle finden sie zu Denk- und Handlungsansätzen 
wie „Ich werde es folgendermaßen versuchen“, „Ich probiere es so...“ und tun dies auch. 
 
5. Säule: Verantwortung übernehmen 
Wenn etwas schief gegangen ist, empfinden Menschen oft Schuldgefühle – selbst wenn sie gar keine Schuld 
trifft. Oder sie schieben anderen die Schuld zu, wofür sie Verantwortung tragen sollten. Zu resilientem Verhalten 
gehören Bereitschaft und Reife, Verantwortung für das eigene Tun zu übernehmen, wie sich nicht automatisch 
zum Sündenbock zu machen. Die Klärung von Schuld ist vielfach ungeeignet, um stärker zu werden. Resiliente 
Menschen schätzen ihren eigenen Anteil an der Krise präzise und nachvollziehbar ein. Sie entscheiden sich, 
anfängliche Selbstanklagen wie z.B. „Hätte ich besser beobachtet…“, aufzugeben. Sie erkennen gleichfalls, 
was andere und/oder die Bedingungen dazu beigetragen haben. Mit dieser guten Prophylaxe erhalten und 
stärken sie das eigene Selbstwertgefühl. 
 
6. Säule: Netzwerkorientierung 
Krisenerprobte Personen öffnen sich anderen. Sie suchen Menschen, die Gefühle, so wie sie sich ausdrücken, 
annehmen, die empathisch und unterstützend sind und ihnen helfen, sich ihrer Ressourcen zu erinnern. 
Resiliente Menschen sind in Netzwerke wie Familie, FreundInnen, KollegInnen eingebunden und wissen aus 
Erfahrung, dass sie hier wertvolle Begleitung finden. 
 
7. Säule: Zukunftsplanung 
Resiliente Menschen rechnen mit Schwierigkeiten des Lebens und setzen sich gedanklich damit auseinander. Die 
solide und umsichtige Zukunftsplanung beinhaltet auch eine gute Vorbereitung auf die künftigen Wechselfälle des 
Lebens. Vorbeugen bedeutet auch Alternativen zu entwickeln und eine Vision zu entwerfen. Erst 
Wahlmöglichkeiten bieten Flexibilität und Handlungsfähigkeit, wenn es drunter und drüber geht. Die Frage: „Was 
wäre, wenn...“, stellen sie sich in angemessener Form und Intensität. Vorausplanendes Krisenmanagement stärkt 
die Resilienz. 
 
 
5. Wie resilient sind Sie? 
 
Schätzen Sie sich selbst zu folgenden Kriterien ein. 1 = stimmt gar nicht; 5 = stimmt total 
 
— In einer Krise oder chaotischen Situation beruhige ich mich selbst und konzentriere mich auf das, was 
     ich sinnvoll tun kann. 
— Normalerweise bin ich optimistisch. Ich sehe Schwierigkeiten als vorübergehend an. Ich akzeptiere sie 
     und glaube, dass es gut ausgehen wird. 
— Ich halte Ungewissheit und Unentschiedenheit gut aus. 
— Ich passe mich schnell an neue Entwicklungen an. Von Schwierigkeiten erhole ich mich schnell. 
— Ich bin irgendwie spielerisch unterwegs. In den schwierigsten Situationen behalte ich meinen Humor, 
    kann über mich selbst lachen und bin leicht für Späße zu haben. 
— Ich bin in der Lage, mich von Verlusten und Rückschlägen emotional zu erholen. Mit FreundInnen kann 
    ich darüber sprechen. Ich kann meine Gefühle ausdrücken und auch andere um Hilfe bitten. 
— Ich fühle mich selbstsicher, habe ein gutes Verhältnis zu mir und ein gesundes Selbstbild. 
— Ich bin neugierig. Ich stelle viele Fragen. Ich will wissen, wie Dinge funktionieren. Ich mag es, neue 
    Wege zu entdecken, wie ich etwas tun kann. 
— Wertvolle Erkenntnisse gewinne ich aus persönlichen Erfahrungen und aus den Erfahrungen von 
    anderen. 
— Ich bin gut darin, Probleme zu lösen. Ich kann analytisch, kreativ und praktisch denken. 
— Ich bringe Dinge gut auf den Weg. Darum werde ich oft gebeten, Gruppen oder Projekte zu leiten. 
— Ich bin sehr flexibel, fühle mich mit meinen Gegensätzen wohl. Ich kann oft beides sein: optimistisch 
    und pessimistisch, vertrauensvoll und vorsichtig, selbstlos und egoistisch und so weiter. 
— Lieber arbeite ich ohne eine schriftliche Stellenbeschreibung. Ich bin effektiver, wenn ich mich den 
    Eindruck habe, das tun zu können, was ich jeweils in einer Situation für richtig halte. 
— Ich nehme Menschen gut wahr, und ich vertraue meiner Intuition. 
— Ich höre gut zu, habe auch ein gutes Einfühlungsvermögen. 
— Ich bin sehr standhaft. In harten Zeiten halte ich mich gut. Eine Art Freigeist, die mir eigen ist, ist 
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    getragen von meiner Fähigkeit, gut mit anderen zusammenzuarbeiten. 
— Schwierige Erfahrungen haben mich letztlich stärker gemacht. 
— Ich konnte schon Glück im Unglück erleben und das Gute an schlechten Erfahrungen. 
 
 
Gesamtpunkte: ____________ 
 
Auswertung 
Eine niedrige Punktezahl (unter 50) zeigt, dass das Leben für Sie vermutlich schwierig ist und das wissen Sie 
auch. Es ist für Sie nicht leicht, mit Druck umzugehen. Aus schlechten Erfahrungen beziehen Sie wenig. Sie fühlen 
sich leicht verletzt, wenn Sie kritisiert werden. Manchmal erleben Sie sich vermutlich hilflos und ohne Hoffnung. 
Wenn diese Aussagen auf Sie zutreffen, fragen Sie sich: „Möchte ich lernen, mit Schwierigkeiten besser 
umzugehen?“ Ist Ihre Antwort „JA“, dann ist es ein guter Start, gemeinsam mit anderen, Ihre Fähigkeiten zur 
Resilienz zu entwickeln. Lassen Sie sich coachen, ermutigen und anleiten. Vielleicht ermöglicht Ihnen sogar Ihr/e 
ArbeitgeberIn ein Resilienz-Coaching. Wenn Sie Lust darauf haben, resilienter zu werden, ist das schon ein gutes 
Zeichen für einen Beginn. 
Eine hohe Punkteanzahl (mehr als 90) bedeutet, dass Sie schon ziemlich gut darin sind, mit Rückschlägen im 
Leben umzugehen. Für Sie kann es darum gehen, vieles zu bestätigen, das Sie schon richtig machen. Und – weil 
Sie es ja mögen, immer wieder etwas dazuzulernen – vielleicht sogar noch besser zu machen. Bildhaft einen 
Fortgeschrittenen-Status oder den „schwarzen Gürtel“ in Sachen Lebensbewältigung zu erwerben. 
 
 
6. Die Grenzen des Resilienzkonzepts 
 
Die Sozialwissenschaftlerin und Therapeutin Pauline Boss (2006) warnt vor einer unkritischen 
Übernahme des Konzepts. Sie fasst ihre Überlegungen in vier Punkten zusammen: 
 
• Es ist nicht immer wünschenswert, resilient zu bleiben. Vor allem dann nicht, wenn es immer nur ein und   
  dieselbe Person ist, von der erwartet wird, dass sie biegsam ist. 
• Auch, wenn der Fokus auf Resilienz liegt, dürfen medizinische oder psychiatrische Symptome nicht übersehen    
  werden. 
• Resilienz ist ein Prozess, der in einem kulturellen, historischen, ökonomischen und menschlichen   
  Entwicklungskontext auftritt. Die Reduktion auf Resilienz als individuelle Eigenschaft ist nicht sinnvoll. 
• Resilienzorientierte Therapien können zwar als „auf Stärken orientierte Ansätze bezeichnet werden, aber sie   
  sind nicht synonym mit lösungsorientierten Therapien. Resilient sein heißt nicht, auf Lösungen zu fokussieren. 
Denn manchmal gibt es keine Lösung, stattdessen muss man lernen, mit unbeantworteten Fragen zu leben.  
 
 
Resilienz ist keine Wunschzettelkategorie für ein geglücktes Leben. 
 
Die Frage ist, ob die Fähigkeit von Menschen, sich schwierigen Bedingungen anzupassen dazu führt, dass die 
Rahmenbedingungen schwieriger und schwieriger werden. Dass immer noch mehr Druck aufgebaut wird, noch 
mehr verlangt wird, … Wir wissen ja, dass sich die Menschen bemühen, Neues zu integrieren. Vielleicht führt 
gerade diese Leistungsbereitschaft zu einer Gesellschaft, die müde ist. Weiterführende Gedanken dazu stellt 
Byung-Chul Han in seinem Buch „Die Müdigkeitsgesellschaft“ an.  
 
Kurzbeschreibung: Derzeit vollzieht sich unbemerkt ein Paradigmenwechsel. Die Gesellschaft der Negativität 
weicht einer Gesellschaft, die von einem Übermaß an Positivität beherrscht ist. Ausgehend von diesem 
Paradigmenwechsel zeichnet Han die pathologische Landschaft der heutigen Gesellschaft, zu der neuronale 
Erkrankungen wie Depression, Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom, Borderline oder Burnout gehören. Sie sind keine 
Infektionen, sondern Infarkte, die nicht durch die Negativität des immunologisch Anderen, sondern durch ein 
Übermaß an Positivität bedingt sind. So entziehen sie sich jeder immunologischen Technik der Prophylaxe und 
Abwehr. Hans Analyse mündet am Ende in die Vision einer Gesellschaft, die er in beabsichtigter Ambivalenz 
'Müdigkeitsgesellschaft' nennt. 
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