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MONIKA GRUHL IST eine erfahrene
Trainerin fiir Konflikt- und Stressmanage-
ment. Vor etlichen Jahren fiel ihr auf, dass
in ihren Kursen immer hiufiger weinende
Menschen safien. ,,Die waren fix und fer-
tig“, so Gruhls Eindruck, ,,und verfiigten
iiber keinerlei Reserven, sich aus diesem
Tief herauszuziehen.“

Gruhl iiberlegte, wie sie den Menschen
aus ihrer Ratlosigkeit und Erschopfung he-
raushelfen koénnte - und stie auf einen Ar-
tikel iiber Resilienz. Darin war von seelischer
Widerstandskraft die Rede, wie man sie neu
fiir sich entdecken und nutzen kénne.

Sie wusste sofort: ,,Das wird mein Zu-
kunftsthema.“ Die Resilienz-Forschung bot
neue Ansitze, innere Reserven von Men-
schen zu stirken. Gruhl beschloss damals,
sich mit ihrem Kollegen Hugo Korbécher
auf Resilienz-Training fiir Erwachsene zu
spezialisieren. Denn zu jener Zeit, sagt sie,
habe es nur Angebote fiir Kinder und Ju-
gendliche gegeben.

Kinder lassen sich ermutigen, fordern,
ihre Psyche lésst sich formen. Wie aber
kann man die Widerstandsfihigkeit von Er-
wachsenen trainieren, ihre Belastbarkeit
und Flexibilitit gegeniiber Lebenskrisen
und Krankheiten, Enttduschungen und
Riickschlédgen stidrken?

Gruhl, 62, und ihr Kollege entwickelten
ein eigenes Trainingskonzept, das auf wis-
senschaftlichen Studien und einem umféng-
lichen Spektrum von Coachingtechniken
basiert. Die helle, gemiitliche Praxis in Os-
nabriick wurde zum Resilienz-Zentrum, fiir
Gruppen gibt es zudem das Seminar- und
Gistehaus Rondo 35 Kilometer weiter im
lindlichen Niedersachsen.

,Das Ermutigende fiir unsere Klienten
ist, dass wir genau in den Lebenssituatio-
nen ansetzen, in denen es um Note, um
Niederlagen und Scheitern geht. Sie lernen
nicht nur, mit den Prozessen umzugehen,
sondern sehen sich am Ende sogar gestiirkt
aus der Krise herauskommen.“ Erwachse-
ne seien gerade auch in Krisen lernfihig,
sagt die Trainerin und Buchautorin Gruhl,
,sie brauchen nur jemanden, der ihnen

dabei hilft*.
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Darin unterscheiden sie sich gar nicht
sehr von Kindern. Die amerikanische Psy-
chologin Emmy Werner hatte auf der zu
Hawaii gehorenden Insel Kauai in der ers-
ten Langzeitstudie {iber resiliente Kinder
interessante Erkenntnisse gewonnen: Ge-
meinsam mit Arzten, Psychologen und den
ortlichen Sozialdiensten verfolgte sie iiber
40 Jahre die Entwicklung aller 698 Kinder,
die 1955 auf Kauai geboren wurden. Fiir
201 Jungen und Madchen unter ihnen stan-
den die Chancen schlecht, Armut, Konflik-
te, Scheidung, Alkoholmissbrauch und psy-
chische Erkrankungen der Eltern prégten
ihr familidres Umfeld. Dennoch entwickel-
te sich ein Drittel zu Erwachsenen mit sta-
bilen Ehen, soliden Arbeitsverhiltnissen
und sozialen Netzwerken.

Werner fand heraus, dass sich diese Kin-
der Halt suchten in einer stabilen emotio-
nalen Beziehung aulerhalb der zerbroche-
nen Familie. Manchmal waren es die Grof3-
eltern, manchmal war es ein Lehrer, der
Gemeindepfarrer, eine Tante - diese Ver-
trauenspersonen funktionierten offenbar
als Rollenvorbild, Ermutiger, Mentor.

STUDIEN IN PHILADELPHIA, Vir-
ginia, Minneapolis oder Maryland ergaben
Ahnliches. Demnach kann ein schlechter
Start durchaus in ein gutes Leben miinden.

Werner gehorte zu den Ersten, die den
Begriff ,Resilienz* in der Psychologie be-
nutzten. Eigentlich stammt er aus der
Werkstoffkunde und beschreibt die Fahig-
keit eines Materials, nach einer Dehnung
oder Quetschung wieder in seine Ur-
sprungsform zuriickzukehren. Und genau
darum geht es auch beim Menschen: Resi-
lienz bedeutet, sich nicht dauerhaft vom
Ungliick verformen zu lassen.

Der Grundstock fiir diese Kraft wird
meist in der Kindheit gelegt. Dabei ist nie-
mand, egal wie behiitet und geliebt er auf-
wiichst, gefeit gegen Schicksalsschlige.

Die Miinchnerin Anna war 51 Jahre alt,
als sie vor zwei Jahren wegen Umstruktu-
rierungen in der Firma ihre Stelle als
Managerin verlor. Zundchst war sie sich
sicher, rasch eine neue Stelle zu finden.
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Abwehrkraft: Auch
die Psyche kann
Starke und Belast-
barkeit trainieren.
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Resilienz nennen Experten die Fahigkeit, die uns
- Niederlagen souverin bewiiltigen lisst.
Was genau ist das? Und: Kann man Resilienz lernen?

voN ANGELA GATTERBURG rotos BEN FRANKE
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Anna sieht gut aus, ist temperamentvoll,
lebendig und zuversichtlich. Das Arbeits-
amt genehmigte ihr eine sechsmonatige
Umschulung zur Immobilienfachfrau, da-
mit habe sie gute Aussichten. Anna freute
sich iiber die neue Herausforderung und
hatte durchaus Spaf an der beruflichen
Neuausrichtung. Seither hat sie iiber 80
Bewerbungen geschrieben, bisher verge-
bens. Haufig erhilt sie die Antwort: ,,Sie
haben keine Berufserfahrung, tut uns leid
Oder aber: ,,Sie sind iiberqualifiziert.

Natiirlich spielt ihr Alter eine Rolle, das
ist ihr inzwischen klar. ,,Dabei bin ich mo-
tiviert und flexibel, spreche gut Englisch,
wiirde auch fachfremd arbeiten.“ Die Ar-
beiten, die ihr bisher angeboten wurden,
waren wenig attraktiv, sowohl inhaltlich
wie finanziell.

Thre Eltern sind an ihrer Seite, ,,und sie
sehen mich nicht in der Opferrolle, das tut
mir gut®. Fiir ihr Selbstvertrauen hilft ihr
vor allem Sport. In Bewegung kommen,
laufen, sich auf den Crosstrainer aus-
powern, ,bevor ich anfange zu griibeln,
treibe ich Sport*“. Denn ist ihr Korper kraft-
voll, glaubt sie, ist es ihre Psyche auch.

Anna ist immer noch iiberzeugt, eine
Neuanstellung zu finden - und dafiir auch
bereit zu Kompromissen. Immerhin: Der-
zeit arbeitet sie fiir wenig Honorar bei einer
Immobilienfirma, zunichst zeitlich be-
grenzt, aber mit Aussicht auf Festanstel-
lung. ,Das ist mein Plan B¢, sagt sie. ,Auch
wenn es nur wenig Geld gibt, Hauptsache,
ich arbeite wieder.“

Einen Plan B zu haben sei gut und gehére
zur Selbstakzeptanz, findet Monika Gruhl.
,»Man gesteht sich ein, mir gliickt nicht alles,
ich muss ein Scheitern einkalkulieren, aber
das ist menschlich und normal

DIE FAHIGKEIT ZUR RESILIENZ
schwankt mit dem normalen Auf und Ab
des Seelenlebens, die Widerstandskraft ist
keine stabile, unverriickbare Gréfie. So
koénnen Menschen zu einer Zeit in ihrem
Leben resilient sein, zu einem spiteren
Zeitpunkt verletzlich. Und, sagt Gruhl, , je-
mand kann bei beruflichen Niederlagen re-
silient sein, bei Beziehungsproblemen aber
iiberhaupt nicht®.

Man konne Resilienz auf jeden Fall
nicht festhalten, wohl aber kultivieren.
Indem man im Alltag etwa Akzeptanz iibe,
wieder und wieder. :

In ihre Seminare kommen erstaunlich
viele junge Menschen, sie berit Angestellte,
aber auch Manager und Rentner. Manche
haben Probleme mit ihrem Chef, andere
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CHRISTINA BERNDT: ,,Resilienz.
Das Geheimnis der psychischen
Widerstandskraft. Was uns stark
macht gegen Stress, Depressionen
und Burn-out*, Deutscher Taschen-
buch Verlag, Miinchen; 288 Seiten;
9,90 Euro.

Umfassender, kluger Ratgeber mit neu-
en Ergebnissen der Resilienz-Forschung
und wichtigen Erkenntnissen der Neuro-
biologie, Genetik und Psychologie.

JURG FRICK: ,,Die Kraft der Er-
mutigung. Grundlagen und Bei-
spiele zur Hilfe und Selbsthilfe“.
Verlag Hans Huber, Bern; 380 Sei-
ten; 24,95 Euro.

Spannendes Lesebuch, vor allem fiir El-
tern: Der Schweizer Entwicklungspsy-
chologe Jiirg Frick zeigt anhand von
Lebensldufen, etwa denen von Charlie
Chaplin, Ray Charles und Nelson Man-
dela, wie Menschen trotz widriger Le-
bensumstdnde zufrieden und erfolg-
reich werden kénnen. Kompetent refe-
riert er tiber die Praxis der Selbstermu-
tigung und die Bedeutung des Humors.

MONIKA GRUHL: ,,Resilienz. Die
Strategie der Stehauf-Menschen.
Krisen meistern mit innerer Wi-
derstandkraft“. Kreuz Verlag, Frei-
burg; 288 Seiten; 14,99 Euro.

Eine der bekanntesten deutschen Re-
silienz-Trainerinnen beschreibt mit
Fallbeispielen, wie man den Alltag als
Ubungsfeld nutzen kann, um seine in-
nere Kraft zu stdrken.

JUTTA HELLER: ,Resilienz. 7
Schliissel fiir mehr innere Stiarke*.
Grife und Unzer Verlag, Miinchen;
192 Seiten; 14,99 Euro.

Ein Buch mit vielen praktischen
Ubungen, um seine Wahrnehmung zu
veréindern und mit Krisen und Belas-
tungen besser fertig zu werden.
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mit ihren Ehen. ,Die Teilnehmer empfin-
den Verzagtheit, sie hiingen fest®, erklart
die Trainerin. In der Mitte ihres Resilienz-
Modells, das sie mit den Teilnehmern be-
spricht, stehen die drei Begriffe ,,Akzeptanz,
Optimismus, Lésungsorientierung®, also Le-
benshaltungen. Im dufieren Rahmen finden
sich die Schlagworte , Beziehungen gestal-
ten, Verantwortung iibernehmen, sich
selbst regulieren, Zukunft gestalten®, das
sind fiir Gruhl die zugehorigen Verhaltens-
maximen. ,,Alle Faktoren stehen miteinan-
der in Beziehungen, beeinflussen, aktivie-
ren und stérken sich gegenseitig®, sagt sie.

Gruhl dekliniert mit den Teilnehmern
die verschiedenen Resilienz-Aspekte durch,
jeweils bezogen auf das konkrete Problem.
Braucht es mehr Akzeptanz? Wofiir will
ich Verantwortung iibernehmen? Wie ge-
winne ich die Kraft, an eine Losung zu
glauben? Wie kann ich aktiv meine Bezie-
hungen gestalten? Welche Strategien muss
ich dafiir entwickeln?

Eine Teilnehmerin mit unerfiilltem Kin-
derwunsch lernte Akzeptanz - das gelang,
indem sie sich mit einem Versohnungs-
ritual von ihrer nicht gelebten Mutterolle
verabschiedete. Akzeptanz verindert Ge-
fithle und machte in diesem Fall moglich,
dass die Frau ihre Zukunft wieder als etwas
Verheiflungsvolles sah.

Einem Mann, der seine Stelle verloren
hatte, gelang es mithilfe von gezielten Frage-
stellungen, sich aus seiner starren Opfer-
rolle zu befreien und nach Alternativen fiir
eine berufliche Neuorientierung zu suchen.

Manchmal gehen Verénderungsprozes-
se schnell, manchmal dauern sie linger -
nicht zuletzt deshalb bieten Gruhl und
Korbdcher nach ihren Workshops eine
Nachsorge an. Die Teilnehmer begreifen,
so Gruhl, ,es gibt resiliente Reaktionen, die
kann ich immer wieder neu hervorbringen.
Scheitern kann man auf vielen Ebenen, oft
sitzt das Scheitern im Kopf, in Form von
Selbstverurteilung®. Bei vielen, beobachtet
Gruhl, sei das Selbstbild total im Keller.

Die Broschiire ,The Road to Resilience®,
eine Anleitung zum Erlernen von Resilienz
von der amerikanischen Psychologenver-
einigung, empfiehlt denn auch: Sorge fiir
dich selbst, glaube an deine Kompetenz,
baue soziale Kontakte auf, entwickle rea-
listische Ziele, verlasse die Opferrolle,
nimm eine Langzeitperspektive ein. Vor
allem: Betrachte Krisen nicht als uniiber-
windbare Probleme.

KLINGT EINFACH, ist es aber nicht.
Natiirlich gebe es dabei Grenzen, sagt

FOTOS: BEN FRANKE
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Auch wer den Boden unter den Fiifden
verliert, muss nicht an sich verzweifeln.

Gruhl. Manches im Lebens sei so unertrig-
lich, dass man auf Anhieb schwerlich Opti-
mismus und Zuversicht erwarten konne.
Auch sei es normal, gelegentlich in die Op-
ferrolle zu rutschen, sich machtlos zu fiih-
len. Doch nicht langfristig festzustecken,
darauf komme es an.

Ahnlich wie die Resilienz-Forschung
hat sich auch die Salutogenese, die Wis-
senschaft des Entwicklungs- und Er-
haltungsprozesses von Gesundheit, damit
befasst, wie und warum Menschen Schwie-
rigkeiten in ihrem Leben gut bewiltigen.

Der amerikanische Medizinsoziologe
Aaron Antonovsky untersuchte schon in
den Siebzigerjahren, was Menschen ge-
siinder macht. Sein Fazit: Wie stark Krie-
ge, Hunger, schlechte hygienische Be-
dingungen die Gesundheit eines Men-
schen beeinflussen, hinge wesentlich von
seiner seelischen Grundstimmung ab, von
seiner Fihigkeit, der Welt mitsamt den
eigenen Problemen eine Bedeutung zuzu-
schreiben.

Eine positive Grundhaltung sei ent-
scheidend, um Gesundheit zu erhalten

oder wiederherzustellen. Je ausgeprigter
das ,, Kohirenzgefiihl“ eines Menschen sei,
seine Uberzeugung, dass er sein Leben
verstehen und Anforderungen erfolgreich
begegnen konne, fand Antonovsky he-
raus, umso stabiler sei die Gesundheit
des Menschen.

Wer Sinn erkennen kann, verkraftet
Scheitern korperlich und seelisch besser.
,Und unsere Fihigkeit, mit Scheitern um-
zugehen®, so Gruhl, ,spielt eine Rolle bei
der Frage, wie erfolgreich und gliicklich
wir sind.“

Begeisterungsfihigkeit, Zuversicht, Krea-
tivitit, Humor und Entschlossenheit tra-
gen - wenig {iberraschend - nach Ansicht
der Resilienz-Forscher sehr zu dieser Wi-
derstandskraft bei.

Psychologen fanden auch heraus, dass
psychisch robuste Menschen nicht hadern,
sondern nach Losungen suchen.

So wie Liane Boske. Sie hatte in Stadtilm,
rund 25 Kilometer von Erfurt entfernt,
mehr als 20 Jahre lang bei Schlecker ge-
arbeitet, bevor das Unternehmen im Januar
2012 Insolvenz anmeldete. Boske verlor
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ihren Job, unverschuldet, unerwartet. Was
nun?, fragte sich die Mutter zweier Kinder.
Boske, damals 41, ging zum Arbeitsamt, sie
bewarb sich, aber iiberall suchten sie nur
junge Leute.

Schlief}lich fragte ihr Mann: ,Wieso
machst du nicht selbst die Drogerie wieder
auf?“ Boske dachte nach — und erstellte ein
Konzept. Der Plan gefiel der Bank, Boske
erhielt Unterstiitzung von der Industrie-
und Handelskammer und vom Verein Pro
Griindung. Sie bekam einen Kredit und er-
offnete wenige Monate spiter ihren eige-
nen Drogeriemarkt in Stadtilm.

BIS JETZT LAUFT ES SEHR GUT,
die Unternehmerin Boske spricht iiber
Facebook die jiingere Kundschaft an, mit
ihren Mitarbeiterinnen plant sie dauernd
neue Aktionen. ,,Ich war schon immer eine
Kémpfernatur. Auf dem Sofa liegen, Hartz
IV kassieren? Kommt nicht infrage.“ Sie
sieht sich als Stehauftyp, und ja, natiirlich
war Unterstiitzung von aufen gut. ,Aber
am wichtigsten ist, dass man die Kraft in
sich selbst findet.“ E
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