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 Wachsen an 
Verwundungen

Am 2. Dezember 2017 waren 110 
Interessierte der Einladung der Katho-
lischen Akademie Bayern zur Veran-
staltung „Wachsen an Verwundun-
gen“ gefolgt. Der Studienvormittag 
befasste sich mit einem Konzept, das 
in den letzten Jahren vermehrt in den 
unterschiedlichsten wissenschaftlichen 
Disziplinen genutzt wird: Resilienz, 
die Widerstandsfähigkeit angesichts 
von Veränderungen und Krisen. Dr. 
Martin Schneider, dessen Referat 

Sie im Anschluss als erstes finden, 
nahm neben der Resilienz besonders 
Verwundbarkeit und Sicherheit in 
den Blick: Er stellte dar, was Theo-
logie und Ethik zum Resilienzdiskurs 
beitragen können und betonte, dass 
Resilienz eben nicht Unverwund-
barkeit, sondern Widerstandsfähig-
keit bedeutet. Medizin-Professor 
Oliver Tüscher sieht in der Resilienz 
ein Zukunftsprojekt für Gesundheits-
förderung.

Resilienz, Verwundbarkeit und Sicherheit. 
Was Theologie und Ethik zum Resilienz-
diskurs beitragen können
Martin Schneider

I. Der Aufstieg des Resilienzbegriffs 
in einer Zeit der multiplen Krisen

Fast alle sozialwissenschaftlich ge-
prägten Beiträge erklären die große Be-
liebtheit des Resilienzbegriffs damit, 
dass er gut zu unserer Zeit passt. Wir 
berufen uns deswegen so gerne auf Re-
si lienz, weil wir in einer Zeit beschleu-
nigter Veränderungsprozesse und sozia-
ler, ökonomischer und ökologischer 
Umbrüche leben. Und weil wir nicht 
wollen, dass wir von diesen Prozessen 
einfach mitgerissen und von ihnen 
über rollt werden, suchen wir nach Stär-
ke und Widerstandskraft beziehungs-
weise nach einer Absorptions- bezie-
hungsweise Anpassungsfähigkeit. Weni-
ger anfällig zu sein, von Schocks und 
disruptiven Ereignissen nicht vollkom-
men aus der Bahn geworfen zu werden 
und anpassungs- und wandlungsfähig 
zu sein – all das sind Aspekte von Resi-
lienz. Der besondere Charme des Resi-
lienzbegriffs liegt dabei darin, dass auf 
Krisen und radikalen Wandel nicht mit 
einem Angst- oder Defizitdiskurs geant-
wortet, sondern nach den Ressourcen 
gefragt wird, die ein Individuum oder 
ein System benötigt, um entweder flexi-
bel auf veränderte Bedingungen reagie-
ren (Response-Fähigkeit) oder sich von 
nicht nachhaltigen „Pfadabhängigkei-
ten“ befreien zu können. 

Das Bemerkenswerte, aber auch Ver-
wirrende am Begriff Resilienz ist, dass 
er in ganz unterschiedlichen Diszipli-
nen und Kontexten verwendet wird. In 
immer mehr wissenschaftlichen und ge-
sellschaftlichen Feldern ist davon die 
Rede – von den Material- und Ingeni-
eurwissenschaften, der Ökologie und 
Rede – von den Material- und Ingeni-
eurwissenschaften, der Ökologie und 
Rede – von den Material- und Ingeni-

Klima(folgen)forschung, der Psycholo-
gie, über die Risiko- und Katastrophen-
forschung, die Entwicklungszusammen-
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arbeit bis hin zu armuts-, sicherheits- 
und kultursoziologischen Forschungen.

Wer und was sich als resilient er-
weist, wird zudem für unterschiedliche 
Ebenen untersucht: für Staatenbünde 
wie die Europäische Union, für Natio-
nen, für Regionen, Institutionen und für 
den Einzelnen. Bisweilen braucht es ein 
erhebliches Maß an Phantasie, um in 
den Anwendungen des „Breitbandbe-
griffs“ Gemeinsamkeiten zu erkennen. 
Oft wird der gleiche Begriff verwendet, 
aber in den verschiedenen Kontexten 

etwas völlig anderes gemeint. Die Diffe-
renzen werden übersehen.

Philosophie, Ethik und Theologie be-
ginnen gerade erst, die Resilienzfor-
schung wahrzunehmen und nach einer 
eigenen Positionierung zu fragen. Ihre 
Aufgabe könnte sein, begrifflich-analy-
tisch vorzugehen und den Beitrag des 
Resilienzbegriffs für die Artikulation 
von lebensweltlichen Erfahrungen in 
den Vordergrund zu rücken. Die folgen-
den Überlegungen verstehen sich als ein 
den Vordergrund zu rücken. Die folgen-
den Überlegungen verstehen sich als ein 
den Vordergrund zu rücken. Die folgen-

erster Schritt in diese Richtung. Ich ge
he dabei davon aus, dass es nicht die 
Resilienz gibt, sondern nur das, was als 
Resilienzstrategie und Resilienzressour-
ce im jeweiligen soziohistorischen Kon-
text gedeutet und codiert wird.

II. Spannungsverhältnisse und 
paradoxe Zusammenhänge

Um zunächst begriffliches Licht in 
die oft schwammigen Begriffsbestim-
mungen zu bringen, stelle ich zunächst 
vier Spannungsverhältnisse vor, von de-
nen in meinen Augen der Resilienzdis-
kurs geprägt ist: nämlich von einer 
Spannung zwischen Unverwundbarkeit 
und Verletzlichkeit, zwischen Geschlos-
senheit und Offenheit, zwischen Kon-
trolle (Handlungsmächtigkeit) und Ge-
lassenheit, zwischen Systemerhaltung 
(Überleben) und Transformation.
lassenheit, zwischen Systemerhaltung 
(Überleben) und Transformation.
lassenheit, zwischen Systemerhaltung 

1. Spannung zwischen Unverwund-
barkeit und Verletzlichkeit: Auf den ers-
ten Blick ist der Gegenbegriff zu Resili-
enz die Verletzlichkeit beziehungsweise 
Vulnerabilität. Resilienzstrategien ha-
ben daher oft zum Ziel, „Fenster der 
Verwundbarkeit“ zu schließen. Dies ist 
auch ein Grund, warum Resilienz in der 
Sicherheitspolitik zu einem Leitbild ge-
worden ist. Resilienz ist demnach eng 
verknüpft mit dem Bedürfnis nach 
Schutz, aber auch mit der Emotion der 
Angst und der Erfahrung von Verletz-
lichkeit. Angst vor Gefahren zu haben 
hat zur Voraussetzung, dass man ver-
letzlich beziehungsweise verwundbar 
ist. Um nicht verwundet zu werden, 
schützt man sich. In diesem Sinne ist 
Resilienz ein basales Grundbedürfnis.

Und doch ist Resilienz nicht einfach 
das Gegenteil von Verletzlichkeit. Viel-
leicht ist der Unverwundbare der Resili-
entere. Resilient zu werden setzt aber 
Verwundbarkeit voraus. Nur wer ver-
letzlich ist, ist offen für einen Reifungs-
prozess. Die Pioniere der psychologi-
schen Resilienzforschung, Emmy Wer-
ner und Ruth Smith, nennen deshalb re-
siliente Menschen „vulnerable, but in-
vincible“. Hiermit wollen sie ausdrü -
cken, dass es sich bei Menschen, die 
sich durch widrige Umstände, Lebens-
krisen und einschneidende Veränderun-
gen nicht unterkriegen lassen, nicht ein-
fach um unverwundbare „superkids“ 
handelt. Nicht die Abschottung vor Ge-
fahren, Risiken und Veränderungen 
macht resilient. Abschottung führt lang-
fristig gesehen zu stärkerer Verwund-
barkeit – so wie Eltern ihren Kindern 
mehr schaden als nützen, wenn sie sie 
überfürsorglich beschützen. Das „psy-
chische Immunsystem“ wird vielmehr 
durch die komplexen Wechselwirkun-
gen von Gefahren, Veränderungen und 
Regenerationen gestärkt. Resiliente 
Menschen sind nicht nur Stehaufmänn-
chen, die sich nach Krisen schnell wie-
der erholen, sie machen auch die Erfah-
rung, dass sie durch die durchlebten 
Krisen an persönlicher Kompetenz und 
Charakterstärke gewinnen.

Diese psychologische Erkenntnis 
lässt sich auch auf Staat und Gesell-
schaft übertragen: Gemeinwesen kom-
men besser mit Gewalt, Katastrophen 
und Unsicherheit zurecht, wenn sie Si-
cherheit nicht zum höchsten Gut erklä-
ren, wenn sie sozusagen um ihre Ver-
letzlichkeit wissen und darum, dass sie 
sich nicht unangreifbar machen können. 

2. Spannung zwischen Geschlossen-
heit und Offenheit: Resilienzpraktiken, 
die „Fenster der Verwundbarkeit“ schlie-
ßen wollen, münden meist in Strategien 
der Abschottung. Auch dies hat eine an-
thropologische Dimension: Um uns vor 
Gefahren zu schützen, suchen wir Un-
terschlupf in Höhlen, „umfrieden“ Be-
reiche, ziehen Grenzen, bauen Häuser 
und Burgen. Und doch gibt es auch hier 
„paradoxe Zusammenhänge“: Nur wer 
Problemen und Herausforderungen 
nicht ausweicht und offen ist für neue 
Erfahrungen und Erkenntnisse, wird 
und ist resilient. Wer aber offen ist, ist 
auch verletzlich. Genau diese Verletz-
lichkeit ist die Voraussetzung für Rei-
fungsprozesse. Bestätigt werden diese 
Zusammenhänge durch die psychologi-
sche Persönlichkeitsforschung. Offen-
heit ist eine der fünf grundlegenden Di-
mensionen („big five“) der menschli-
chen Persönlichkeit. Wer offen ist, so 
eine Erkenntnis, ist mehr am Lernen in-
teressiert als an der eigenen Sicherheit. 
Offene Menschen haben gelernt, dass 
sich alles im Leben verändern kann, 
dass diese Veränderungen aber keine 
Katastrophen sind, auch wenn sie sich 
kurzfristig so anfühlen, sondern das Po-
tenzial für Wachstum und Entwicklung 
in sich bergen. 

Für soziale Systeme, Kulturen und 
Lebensformen gilt ein ähnlicher Zusam-
menhang: Nicht zu stagnieren und auf 
den Status quo zu beharren, sich auf 
Neues ein- und soziale Lernprozesse 
zulassen zu können, ist eine Bedingung 

für Zukunftsfähigkeit und Resilienz. 
Wesentliche Einsichten zu den Voraus-
setzungen gesellschaftlicher Lernpro-
zesse können ex negativo aus der Ana-
lyse des Zusammenbruchs von sozialen 
Systemen entnommen werden. Ein we-
sentlicher Faktor ist die Unfähigkeit ei-
nes Systems, auf Veränderungen zu re-
agieren. Eine Ursache dafür ist die feh-
lende Offenheit: „Abgeschlossene“ Kul-
turen sind nicht lernfähig, und wenn sie 
nicht lernfähig sind, drohen sie zu stag-
nieren und nicht selten auch „unterzu-
gehen“.

3. Spannung zwischen Kontrolle 
(Handlungsmächtigkeit) und Gelassen-
heit: In der Resilienzforschung spielen 
die Begriffe „mastery“ (Beherrschbar-
keit) und „agency“ (Handlungsfähig-
keit) eine wichtige Rolle. Damit ist ge-
meint, dass Menschen umso resilienter 
sind, je weniger sie sich in der Rolle von 
Opfern sehen, je handhabbarer sie die 
Situation wahrnehmen (je beherrschba-
rer sie also ist) und je mehr Handlungs-
spielräume sich eröffnen. Resilient ist, 
wer von seiner Umwelt, von Verände-
rungen, Krisen und Schocks nicht ein-
fach überrollt wird, also nicht die Kon-
trolle verliert und die Situation be-
herrscht. Das Gefühl der Kontrolle ver-
ringert den Eindruck, von bedrohlichen 
Bedingungen verletzt werden zu kön-
nen. In der psychologischen Literatur 
wird in diesem Zusammenhang vielfach 
auf Selbstwirksamkeitserfahrungen ver-
wiesen. 

Die Frage von Beherrschung und 
Kontrolle spielt auch für die Reaktion 
auf politische und gesellschaftliche Ent-
wicklungen eine wichtige Rolle. Men-
schen fürchten sich vor allem davor, 
Entwicklungen, Machthabern und der-
gleichen hilflos ausgeliefert zu sein und 
keine Kontrolle mehr zu haben. Um die 

Vielleicht ist der Unver-
wundbare der Resilientere. 
Resilient zu werden setzt 
aber Verwundbarkeit vor-
aus.
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Kontrolldimension zu stärken, bedarf es 
rechtlicher Garantien und sozialer Si-
cherungs- beziehungsweise Versiche-
rungsmechanismen. Fehlen jene, öffnet 
sich Fenster der Verwundbarkeit. Siche-
rungen und Schutzmaßnahmen stärken 
die Kontrolle. Zugleich gilt es aber auch 
hier paradoxe Zusammenhänge zu be-
achten. Zu viel Kontrolle bewirkt nicht 
selten einen Kontrollverlust. Ein Kon-

trollwahn, der alle Unsicherheit aus-
schalten will, der alles im Griff behalten 
und überwachen möchte, lähmt.

Um der Ungewissheit resilient begeg-
nen zu können, müssen wir unser Be-
dürfnis nach Beherrschbarkeit mäßigen. 
Ohnmacht und Angst müssen ausgehal-
ten werden, ansonsten befällt uns eine 
unbestimmte, lähmende Angst. Hand-
lungsmächtigkeit ist auch darauf ange-
wiesen, dass man seinen Wunsch nach 
Beherrschbarkeit relativiert. Die Relati-
vierung der Kontrolldimension ist in be-
sonderer Weise relevant für den Um-
gang mit nicht vorhersehbaren Heraus-
forderungen und Problemen. Für diese 
ist das angemessene Reaktionsmuster 
nicht das Streben nach Kontrolle im 
Sinne einer vollständigen Situationsbe-
herrschung nach einem vorausgehen-
den Plan, sondern eine differenzierte 
Wahrnehmung und die Fähigkeit, die ei-
genen Handlungsmuster zu überdenken 
und gegebenenfalls zu wandeln. Bei 

Der narzisstische und struk-
turkonservative Fokus auf 
Selbsterhaltung ist nur eine 
Dimension von Resilienz.

komplexen Risiken und unübersicht-
lichen Situationen ist Handeln trotz 
Nichtwissen gefordert. Dieses sollte ein-
hergehen mit der Bereitschaft, einge-
schlagene Wege wieder zu ändern. Da-
her mündet die Relativierung des Ideals 
der Kontrolle in ein Resilienzkonzept, 
in dem Rahmenbedingungen für indivi-
duelle und institutionelle Lernprozesse 
einen zentralen Stellenwert einnehmen.

4. Spannung zwischen Systemerhal-
tung (Überleben) und Transformation:
Welche Resilienzdimension auch her-
vorgehoben wird, im Endeffekt geht es 
immer um die Funktionserhaltung von 
Menschen und Systemen. Diese Ziel-
richtung ist auf den ersten Blick nicht 
gerade anspruchsvoll, ja Teil der „natür-
lichen“ Reaktion auf Bedrohungen und 
Gefahren. Und doch wäre es ein Fehler 
darüber hinwegzusehen. So kritisiert 
zum Beispiel der Philosoph Hans Jonas 
in seiner Überlebensethik der intergene-
zum Beispiel der Philosoph Hans Jonas 
in seiner Überlebensethik der intergene-
zum Beispiel der Philosoph Hans Jonas 

rationellen Verantwortung den „anthro-
pologischen Irrtum der Utopie“ und 
pos tuliert eine Revision des Verhältnis-
ses von Furcht, Hoffnung und Verant-
wortung. In diesem Sinne kann von den 
auf Funktions- und Selbsterhaltung zie-
lenden Resilienzkonzepten gelernt wer-
den, nicht auf „utopische“ Ziele zu set-
zen, sondern auf die „wirklichen“ und 
vorrangigen Probleme zu schauen und 
sich auf die Aspekte zu konzentrieren, 
die das Überleben und den Schutz der 
sich auf die Aspekte zu konzentrieren, 
die das Überleben und den Schutz der 
sich auf die Aspekte zu konzentrieren, 

Menschen sichern. 
Der narzisstische und strukturkon-

servative Fokus auf Selbsterhaltung ist 
aber nur eine Dimension von Resilienz. 
Im Kontext systemisch-ökologischer 
Ansätze wird vielmehr vorgeschlagen, 
zwischen Persistenz, Adaptation und 
Transformation zu differenzieren. Bei 
der Persistenz von Strukturen und Sys-

temen zielen die Maßnahmen auf Ge-
fahrenabwehr und Risikominimierung. 
Bei der Anpassung liegt der Schwer-
punkt auf der Fähigkeit, sich an ein 
schnell wandelndes Umfeld anzupassen. 
Dabei kann man passive Anpassung 
von aktiver, die auch innere Wand-
lungsprozesse einschließt, unterschei-
den.

Der Fokus ist bei der Anpassung – 
wie auch bei der Persistenz – auf die 
Selbsterhaltung gerichtet, ohne weiter-
gehende strukturelle Ursachen in den 
Blick zu nehmen oder einen bestimm-
ten Entwicklungspfad in Frage zu stel-
len. Letzteres steht bei der Transforma-
tion im Mittelpunkt. Diese zielt auf die 
Fähigkeit, neue Strukturen und Systeme 
zu schaffen, weil die vorhandenen nicht 
mehr tragfähig sind. Es geht hier um 
den Übergang von einem bestehenden 
mehr tragfähig sind. Es geht hier um 
den Übergang von einem bestehenden 
mehr tragfähig sind. Es geht hier um 

zu einem neuen beziehungsweise nach-
haltigeren Zustand. Eine Voraussetzung 
dafür ist ein sozio-kultureller Wandel, 
der mit einem Umdenken in den Leit-
werten und -zielen einhergeht, ein Wan-
del, wie ihn zum Beispiel das Gutachten 
des Wissenschaftlichen Beirats für Um-
weltfragen unter dem Label „Große 
Transformation“ anmahnt. 

Die in der systemischen Resilienzfor-
schung diskutierte Differenzierung zwi-
schen Persistenz, Anpassung und Trans-
formation findet sich auch in psycholo-
gischen Resilienzkonzepten. Dort wird 
Resilienz zum einen als Stressresistenz 
verstanden. Hier ist die Perspektive auf 
die Robustheit gerichtet. Zweitens kann 
Resilienz schnelle Regeneration bedeu-
ten. Der Anpassungsprozess beruht auf 
der selbstregulativen Fähigkeit, nach ei-
ner Belastung in einen stabilen Zustand 
zurückzukehren (bounce back). Ein 
drittes Konzept konzentriert sich auf 

die Fähigkeit zur Rekonfiguration. Per-
sonen sind nach einem traumatischen 
Ereignis in der Lage, Handlungsweisen 
oder zentrale Kognitionen zu verän-
dern. Dies wird in der Fachliteratur als 
„Posttraumatische Reifung“ beschrie-
ben. Reifung beziehungsweise Wachs-
tum deshalb, weil traumatische Erfah-
rungen zu einem Motor der Transfor-
mation werden können.

Vielleicht liegt die für den Resilienz-
begriff eigentümliche Spannung zwi-
schen Funktionserhaltung und Trans-
formation im Begriff der Veränderung 
selbst, insofern jede Beschreibung von 
Veränderung etwas, das mit sich iden-
tisch bleibt, voraussetzt. Aber oft fehlen 
klare Kriterien, um zu beurteilen, ob et-
was, das sich transformiert, noch „es 
selbst“ oder „etwas anderes“ ist. Auch 
die Unterscheidung zwischen dem, was 
noch Anpassung ist, und dem, was 
schon als Transformation bezeichnet 
werden kann, fällt nicht immer leicht. 
Man kommt also aus dem paradoxen 
Verhältnis von Wandel und Bewahrung 
nicht hinaus. Im Grunde liegt dem Streit
um konservative oder progressive Deu-
tungen des Resilienzkonzeptes ein phi-
losophisch nicht auflösbares Span-
nungsverhältnis zugrunde. Irgendetwas 
bleibt konstant, anderes muss sich ver-
ändern. Bisweilen kann gerade die Fä-
higkeit, sich zu wandeln, das besonders 
Erhaltenswerte sein. Nur wenn sich Tei-
le und einzelne Eigenschaften des Sys-
tems ändern, bleibt dieses als Ganzes 
erhalten.

III. Einfache und reflexive Resilienz

Die von mir dargestellten Span-
nungsverhältnisse und paradoxen Zu-
sammenhänge, die den Resilienzdiskurs 

begleiten, können mit einer Differenzie-
rung plausibilisiert werden, die der So-
ziologe Wolfgang Bonß eingeführt hat: 
die Differenzierung zwischen einer ein-
fachen und reflexiven Resilienz. Bei der 
einfachen Resilienz steht die Stärkung 
der Schutzfaktoren im Mittelpunkt, also 
der Faktoren, die dazu beitragen, vor 
Verwundbarkeit zu schützen. „Einfach“ 
ist dieses Verständnis von Resilienz, 
weil das Schutzbedürfnis quasi angebo-
ren ist. Auf dieser Ebene ist Resilienz 
eine Reaktion auf das Gefühl der Angst. 
So wie die Angst ein „urtümliches“ Ge-
fühl ist, das auf Gefahren und mögliche 
Verletzungen hinweist, so ist das Be-
dürfnis nach Schutz eine elementare 
Form der Weltbeziehung, um Risiken zu 
minimieren und Gefahren abzuwehren. 

Reflexiv(er) werden Resilienzstrategi-
en, wenn sie vom einfachen Reagieren 
zum aktiven Handeln und Lernen über-
gehen und Störungen oder Wandlungs-
prozesse nicht einfach nur abwehren. 
Zu der für Resilienz so wichtigen Res-
ponse-Fähigkeit zählt auch die Kompe-
tenz, auf ein sich ständig änderndes 
Umfeld und auf Probleme zweiter Ord-
nung, also auf zuvor nicht bekannte 
Probleme, antworten zu können. Die 
Antwort beschränkt sich dann nicht 
(nur) auf eine kurzfristige Gefahrenab-
wehr oder auf ein „bounce back“, son-
dern auf das Lernen, mit den veränder-
ten Umständen langfristig leben zu kön-
nen. Dies ist dann eine Response, in 
dem das Antworten eine dialogische 
Form annimmt. Zum einen werden die 
Herausforderungen in ihren Tiefendi-
mensionen und Wechselwirkungen in 
den Blick genommen, zum anderen 

Bisweilen kann gerade die 
Fähigkeit, sich zu wandeln, 
das besonders Erhaltens-
werte sein.

Interdisziplinäres Gespräch

Mit den beiden Referenten Prof. Dr. 
Oliver Tüscher (Deutsches Resilienz-
Zentrum sowie Universitätsmedizin 
Mainz) und Dr. Martin Schneider 
(Bayerischer Forschungsverbund 
ForChange, Lehrstuhl für christliche 
Sozialethik an der LMU) hatte die Aka-
demie nicht nur zwei ausgesprochene 

Experten gewonnen, sondern das über-
aus breite Themenfeld für die Veranstal-
tung am ersten Adventswochenende auf 
eine psychologisch-theologische Annä-
herung abgesteckt.

Professor Oliver Tüscher stellte Resi-
lienz als Zukunftskonzept für Gesund-
heitsförderung und Prävention vor. Er 

Die abschließende Diskussion zwischen 
den beiden Referenten, Professor 
Tüscher (li.) und Dr. Schneider (re.), 
moderierte Akademiedirektor 
Dr. Florian Schuller.

berichtete nicht nur über die Anfänge 
der Resilienzforschung, sondern be-
nannte auch Ressourcen und Faktoren, 
die zur Resilienz einer Person beitragen 
können. Des Weiteren erlaubte er span-
nende Einblicke in seine diesbezügli-
chen Forschungstätigkeiten.
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werden Konsequenzen für das eigene 
System gezogen.

IV. Theologischer Ausblick

Die bisherigen Überlegungen zeigten, 
dass Resilienz zum einen ein gehaltvol-
ler Begriff, zum anderen aber in ethi-
scher Hinsicht ambivalent oder zumin-
dest klärungsbedürftig ist. Meine weiter-
führende These ist nun, dass die rekon-
struierten Spannungsverhältnisse zwi-
schen Unverwundbarkeit und Verletz -
lichkeit, zwischen Geschlossenheit und 
Offenheit, zwischen Kontrolle (Hand-
lungsmächtigkeit) und Gelassenheit so-
wie zwischen Systemerhaltung (Überle-
lungsmächtigkeit) und Gelassenheit so-
wie zwischen Systemerhaltung (Überle-
lungsmächtigkeit) und Gelassenheit so-

ben) und Transformation nicht nur be-
griffliche Differenzierungen sind, um 
den Resilienzdiskurs zu strukturieren, 
sondern auf Grundhaltungen verweisen. 
Anders ausgedrückt: Je nach Interesse 
oder Grundhaltung wird in unterschied-
licher Perspektive und Form auf Her-
ausforderungen, Krisen und Störungen 
reagiert. Dies ist auch ein Grund für die 
unterschiedlichen Resilienzdimensionen.

Genau an diesem Punkt lohnt es 
sich, auf die Rolle von Religion und 
Glaube zu sprechen zu kommen. Ich 
bin dabei davon überzeugt, dass die Be-
deutung religiöser Traditionen und 
theologischer Reflexionen nicht primär 
in unmittelbaren Problemlösungen, son-
dern auf einer Metaebene liegt: Sie 
helfen, die mentalen Infrastrukturen, 
grundlegenden Einstellungen und Sinn-
muster zu bestimmen, derer es bedarf, 
um mit der richtigen Perspektive nach 

Lösungen zu suchen. Ich werde dies im 
Folgenden am Beispiel der drei klassi-
schen theologischen Tugenden Glaube, 
Hoffnung und Liebe darzustellen versu-
chen.

1. Machtvoller Glaube: Seit den An-
fängen der Resilienzforschung findet die 
unterstützende Auswirkung des religiö-
sen Glaubens Beachtung. So hebt Em
my Werner in ihrer Pionierstudie zur 
Resilienz bei Kindern auf der hawaiiti-
schen Insel Kauai die positive Wirkung 
des Glaubens und der Mitgliedschaft in 
einer Gemeinde hervor. Auch andere 
empirische Untersuchungen bestätigen, 
dass ein aktiv gelebter Glaube eine Res-
source für Resilienz ist. 

Fragt man, worin genau die resilienz-
fördernde Kraft des Glaubens besteht, 
dann scheint das Phänomen des Ver-
trauens von zentraler Bedeutung zu 
sein. Dies gilt auch für die biblischen 
Zeugnisse: Wer auf Gott vertraut und in 
diesem Sinne an ihn glaubt, wird nicht 
zu Schaden kommen. Gottvertrauen 
wird als Schlüssel für Krisenbewälti-
gung verstanden und als Kraft erfahren, 
Schweres durchzustehen. Auch ein 
Blick in die neuere Geschichte lehrt 
uns, dass es viele Wege und Weisen gibt, 
unter widrigsten Umständen Kraft aus 
dem Glauben zu schöpfen. Beispiele 
hierfür sind Dietrich Bonhoeffer, Alfred 
Delp, Tiziano Terzani, Judith Levine, 
Pedro Arrupe. 

Wenn der Glaube an Gott im Sinne 
von Vertrauen verstanden wird, dann 
heißt dies auch: Der Glaube an Gott ist 
ein Beziehungsgeschehen. Man kann 

nur vertrauen, wenn man sich für den 
Anderen öffnet und „angesichts des An-
deren“ zu denken, urteilen und handeln 
lernt. Dies ist auch der Grund, warum 
der Glaube auf die Liebe zielt. Wer ge-
lernt hat zu vertrauen, schottet sich 
nicht ab. 

Wer an Gott glaubt, lernt zudem, die 
Dinge der Welt zu relativieren. Dadurch 
kann eine vertrauensvolle Einbettung 
des eigenen Lebens in einen größeren 
Horizont erfolgen. Damit verknüpft ist 
die für gläubige Menschen charakteristi-
sche Erfahrung, seine Identität nicht ei-
gener Leistung zu verdanken, sondern 
sie als Geschenk Gottes wahrzuneh-
men. 

Die mit dem Glauben verbundene 
Relativierung des eigenen Selbst und 
der eigenen Probleme impliziert eine 
gewisse Gelassenheit. Das Paradoxe da-
bei ist: Eine im Glauben gründende Ge-
lassenheit führt nicht in eine passive 
Haltung, sondern ermöglicht im Gegen-
teil eine Handlungsbereitschaft, die sich 
nicht in kurzatmigem Aktivismus er-
schöpft, sondern im Vertrauen auf eine 
von Gott verbürgte Sinnhaftigkeit 
Durststrecken scheinbarer Erfolglosig-
keit zu überwinden hilft. Zudem be-
wahrt Gelassenheit vor einem Kontroll-
wahn. Wer alles unter Kontrolle haben 
möchte, kann etwas nicht laufen lassen 
und kann nicht loslassen. Daher ist 
nicht die Gelassenheit, sondern die feh-
lende Gelassenheit der Grund für eine 
blockierte Handlungsmächtigkeit. Ein 
Kontrollwahn, der alle Unsicherheit 
aus schalten will, der alles im Griff be-

halten und überwachen möchte, lähmt. 
Das Vertrauen und Gelassenheit be-
wahren davor. Handlungsmächtigkeit 
ist auf Vertrauen angewiesen. Nur wer 

der Tragfähigkeit des Bodens vertraut, 
kann auch aufbrechen und gehen.

2. Durchkreuzte Hoffnung: Das in 
die Zukunft gerichtete Vertrauen nen-
nen wir Hoffnung. So wie der Glaube 
die Basisstation ist, so die Hoffnung der 
Bewegungsvektor. Die vom Glauben 
grundgelegte Daseinsakzeptanz wird 
von der Hoffnung geweitet. So wie der 
Glaube in die Tiefe geht, so die Hoff-
nung in die Weite. Ein resilienzfördern-
der Faktor ist die Hoffnung, weil sie zu 
einer Zuversicht motiviert, die sich nicht
vorschnell von vermeintlich unverän-
derlichen Tatsachen lähmen lässt. Wer 
hoffen kann, fühlt sich Herausforderun-
gen und Umbrüchen nicht ohnmächtig 
ausgeliefert und wird nicht von Ängsten 
gen und Umbrüchen nicht ohnmächtig 
ausgeliefert und wird nicht von Ängsten 
gen und Umbrüchen nicht ohnmächtig 

überwältigt. Wer Hoffnung hat, sieht 
Handlungsperspektiven und Räume für 
Selbstwirksamkeit. 

Hoffnung sollte aber nicht mit blin-
dem Optimismus verwechselt werden. 
So ist in der christlichen Tradition die 
Hoffnung eine Gewissheit, die durch 
die Erfahrung des Kreuzes, des Leides 

Wer an Gott glaubt, lernt 
zudem, die Dinge der Welt 
zu relativieren.

Kameras überwachen zunehmend unser 
Leben. Doch der Autor warnt: Zu viel 
Kontrolle bewirkt nicht selten einen 
Kontrollverlust. Ein Kontrollwahn, der 
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alle Unsicherheit ausschalten will, der 
alles im Griff behalten und überwachen 
möchte, lähmt die Fähigkeit zu Resili-
enz. 
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che Einsichten zu den Voraussetzungen 
dieser Lernprozesse können aus der 
Analyse des Zusammenbruchs von 
Systemen entnommen werden. 
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Eine Industriebrache zeigt das Ende 
einer Entwicklung: Sich auf Neues 
ein- und Lernprozesse zulassen zu 
können, ist eine Bedingung für Zu-
kunftsfähigkeit und Resilienz. Wesentli-

und Scheiterns hindurchgeht. Theolo-
gisch-ethisch ist dabei entscheidend, 
dass Leid und Scheitern nicht verklärt 
werden, sondern dass eine „gereifte“ 
und „durchkreuzte“ Hoffnung zum Aus-
druck kommt. Diese weiß um die Ge-
fährdungen des Menschlichen und ver-
traut zugleich auf die Möglichkeit neuer 
Anfänge, die Gott, der auch am Kreuz 
noch Gott geblieben ist und so über 
Scheitern, Leid und Katastrophen hin-
ausweist, zu schenken vermag. Die 

Würzburger Synode hat diesen Zusam-
menhang im Schlussdokument „Unsere 
Hoffnung“ wunderbar zum Ausdruck 
gebracht: „Die Hoffnung auf die Aufer-
weckung der Toten, der Glaube an die 
Durchbrechung der Schranke des Todes 
macht uns frei zu einem Leben gegen 
die reine Selbstbehauptung, deren 
Wahrheit der Tod ist. Diese Hoffnung 
stiftet uns dazu an, für andere da zu 
sein, das Leben anderer durch solidari-
sches und stellvertretendes Leiden zu 
verwandeln. Darin machen wir unsere 
Hoffnung anschaulich und lebendig, da-
rin erfahren wir uns und teilen uns mit 
als österliche Menschen.“

3. Verwandelnde Liebe: Das bereits 
angesprochene Wechselverhältnis von 
Verwundbarkeit und Reifung basiert da-

In der christlichen Tradition 
wird diese Tugend Barmher-
zigkeit genannt.

rauf, dass die Grenzen des eigenen Ich 
porös und durchlässig werden – durch-
lässig für den Anderen, für sein Leid, 
seine Hoffnungen und seine Sorgen. 
Wer verwundbar ist, lässt sich anrühren 
von der Not des anderen. In der christ-
lichen Tradition wird diese Tugend 
Barmherzigkeit genannt. Wer barmher-
zig ist, hat ein offenes Herz für die Nöte 
und Sorgen des Anderen. Papst Franzis-
kus spricht von einer „Umkehr des Her-
zens“, von einer Umkehr, die dazu befä-
higt, sich den anderen mit echter Soli-
darität zu öffnen. Dem offenen Herzen 
stellt er die Gleichgültigkeit gegenüber. 
Die „Haltung der Gleichgültigkeit“ ist 
kennzeichnend für den, „der sein Herz 
verschließt, um die anderen nicht in Be-
tracht zu ziehen, der die Augen schließt, 
um nicht zu sehen, was ihn umgibt, 
oder ausweicht, um nicht von den Prob-
lemen anderer berührt zu werden“. 
Gleichgültigkeit, so Papst Franziskus, 
verursacht „vor allem Verschlossenheit 
und Teilnahmslosigkeit“. 

Auch die Liebe steht der Gleichgül-
tigkeit diametral gegenüber. Durch die 
Liebe büßen Dinge und Menschen ihre 
Gleichgültigkeit ein. Wer liebt, der sorgt 
und kümmert sich um etwas, wer liebt, 
dem liegt etwas am Herzen. Dieses sich 
Kümmern ist verschränkt mit einer Ent-
grenzung des Ich. Wer liebt, öffnet sich, 
wer liebt, kreist nicht mehr nur um sich 
selbst, wer liebt, weitet die Grenzen des 
Selbst und geht eine Beziehung mit dem 
Anderen ein. Eine Liebesbeziehung 
lässt einen nicht kalt, durch eine Liebes-
beziehung werde ich selbst verwandelt. 

Dies ist meiner Ansicht nach auch 
der springende Punkt, warum und in 
welcher Hinsicht die Liebe ein resilienz-
fördernder Faktor ist. Sie geht über das 
reaktive Streben nach Sicherheit, Kon-
trolle und Schutz vor Verwundungen 
hinaus und drängt auf eine Befreiung 
von Angst. Sie kann dazu beitragen, 
sich aus blockierten Weltbeziehungen 
zu befreien. Während Ängste die 
sich aus blockierten Weltbeziehungen 
zu befreien. Während Ängste die 
sich aus blockierten Weltbeziehungen 

menschliche Fähigkeit, sich die Welt 
„anzuverwandeln“ und in wechselseiti-
ge Beziehungen zu treten, hemmen, 
drängt Liebe dazu, offen auf andere zu-
zugehen. Liebe konstituiert ein dialogi-
sches, von Responsivität und Resonanz 
geprägtes Weltverhältnis. Insofern die 
Liebe aus der Angst um sich selbst be-
freit, macht sie offen für Andere und 
Anderes, sie erhöht die Neugierde und 
weitet die Perspektiven. Auf Letzteres 
verweisen auch der Glaube und die 
Hoffnung. Beide Tugenden bedürfen als 
weiterführende Kraft der Liebe. Die 

Liebe gibt dem Glauben und der Hoff-
nung eine Richtung, eine auf den 
Nächsten ausgerichtete Zuwendung, die 
befreit und verwandelt. 

Diese wenigen Anmerkung zu den 
theologischen Tugenden Glaube, Hoff-

Wer liebt, der sorgt und 
kümmert sich um etwas, 
wer liebt, dem liegt etwas 
am Herzen.

nung und Liebe zeigen bereits: Religiöse 
Einstellungen und Praktiken, die von 
narzisstischer Angst befreien, verweisen 
auf ein Resilienzverständnis, das mehr 
verspricht als den Schutz der eigenen 
Identität. Konstitutiv dafür ist ein relati-
onal-dialogisches Weltverhältnis. Her-
ausforderungen und Umbrüche werden 
in dieser Perspektive nicht nur abge-
wehrt, sondern angenommen, „anver-
wandelt“ und als unverzichtbares Mo-
ment für Lernprozesse angesehen.

Zudem kann die Theologie in Anti-
these zu einer auf funktionale Ertüchti-
gung und Selbstoptimierung ausgerich-
teten Resilienzpsychologie sich für ein 
„Lob der Verletzlichkeit“ (Ariadne von 
Schirach) aussprechen und auf diesem 
Weg ein analytisches Handwerkszeug 
liefern, um die auf den ersten Blick pa-
radoxen Zusammenhänge zwischen 
Wunden, Verwundbarkeiten und Resili-
enz verstehbar zu machen. �
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Resilienz – ein Zukunftskonzept für 
Gesundheitsförderung und Prävention
Oliver Tüscher

Gestern noch habe ich in Darmstadt 
mit Ingenieuren über Resilienz gespro-
chen, das Thema ist tatsächlich in aller 
Munde. Ich möchte Ihnen heute die 
neu robiologisch- / neurowissenschaftli-
che Sichtweise näher bringen und Ih-
nen erklären, aus welcher Motivation 
heraus die Resilienzforschung zur psy-
chischen Resilienz gegenüber stress-
assoziierten Erkrankungen agiert.

Was ist Resilienz? Wir sehen Resili-
enz als Zukunftskonzept für Gesund-
heitsförderung und Prävention. Im ers-
ten Teil des Vortrags werde ich versu-
chen Ihnen zu vermitteln, warum wir 
das tun. Dafür beginne ich mit einer 
Einführung, stelle dann kurz das Deut-
sche Resilienz-Zentrum und unsere dor-
tigen Projekte vor und gehe dann auf 
Resilienz als Präventivkonzept ein. 

I.

Der Begriff Resilienz ist aus dem La-
teinischen abgeleitet, er bezeichnet das 
Abprallen, Zurückspringen und bezieht 
sich für Physiker, Materialwissenschaft-
ler und Ingenieure auf Werkstoffe. Den-
ken Sie als Beispiel an einen Werkstoff, 
den Sie aus Ihrer Schulzeit kennen, ei-
nen Tafelschwamm. Er hatte – wie Sie 
sich sicherlich erinnern – die Eigen-
schaft, dass er nach einer Verformung 
immer wieder in dieselbe Ausgangsform 
zurückgegangen ist.

Was bedeutet dieses Bild übertragen 
auf uns Menschen? Hiernach ist Resili-
enz die Fähigkeit zur Aufrechterhaltung 
oder Rückgewinnung psychischer Ge-
sundheit während oder nach widrigen 
Lebensumständen. Das kann man sche-
matisch veranschaulichen, wie es die 
sehr bekannte entwicklungspsychologi-
sche Resilienzforscherin Ann Masten 
getan hat (Abb. 1, S. 22): Auf der Y-
Achse sehen Sie die Funktionalität des 
Menschen in seinem Alltag, auf der X-
Achse ist seine Entwicklung im zeitli-
chen Verlauf dargestellt, die sogenann-
ten Entwicklungstrajektorien. Hier in 
der Entwicklungstrajektorie A sieht 
man eine Person, die trotz eines akuten 
Traumas wie der Verlust eines nahen 
Angehörigen oder vielleicht auch die ei-
gene Erkrankung psychisch gesund, 
psychisch funktional bleibt. Es kann 
aber auch sein, dass einen dieser Stress 
unter Druck setzt, dass man – wie in B 
– vorübergehend nicht so gut funktio-
niert, wie man das von sich gewohnt ist. 
Aber wenn jemand resilient ist, erlangt 
er diese Funktionalität wieder. Eine 
dritte Entwicklungslinie, C, die sich im 
Rahmen der Resilienzforschung eben-
falls immer wieder zeigt, ist, dass solche 
Traumata auch dazu führen können, 
dass sich ein Mensch seine eigene 
Funktionalität betreffend positiv verän-
dert, dass er gestärkt aus einer belasten-
den Situation herausgeht. Der englische 
Fachbegriff dafür ist Post-Traumatic-
Growth, also das posttraumatische 
Wachstum. 

Die Grundlagen der Resilienzfor-
schung sind bereits über 60 Jahre alt 
und stammen aus der Psychologie. In 
diesem Zusammenhang wurden vor al-
lem entwicklungspsychologische Studi-
en, vornehmlich Langzeitstudien, die 
über 20, 30, 40 Jahre liefen und im Kin-
desalter begannen, durchgeführt. Die 
wahrscheinlich bekannteste stammt von 
der Entwicklungspsychologin Emmy 

Prof. Dr. Oliver Tüscher, Leitender 
Oberarzt der Klinik für Psychiatrie und 
Psychotherapie / Deutsches Resilienz-
Zentrum (DRZ), Universitätsmedizin 
Mainz

Werner aus Kalifornien, die die Kauai-
Studie gemacht hat. Kauai ist eine der 
kleineren Inseln des Hawaiiatolls. Dort 
hat Werner insgesamt 700 Kinder eines 
Geburtsjahrgangs untersucht und in 
diesem Kontext vor allem beobachtet, 
wie sich die Kinder von ihrer Geburt an 
entwickeln. Die dortigen Lebensbedin-
gungen waren für junge Menschen alles 
andere als ideal, Werner hatte sich für 
einen Ort entschieden, der sehr arm 
war, wo viele der Ureinwohner Proble-
me mit psychischen Erkrankungen, mit 
Abhängigkeiten und so weiter hatten, 
sie hat sich quasi ein extremes soziales 
Setting ausgewählt.

Als sie nach gut 30 Jahren Beobach-
tung dieser Kinder ihre Erkenntnisse 
erstmals publizierte, sorgten diese allge-
mein für Überraschung: Trotz der widri-
erstmals publizierte, sorgten diese allge-
mein für Überraschung: Trotz der widri-
erstmals publizierte, sorgten diese allge-

gen Lebensumstände hatte ein Drittel 
der Kinder eine erfolgreiche Entwick-
lung durchlaufen. Werner untersuchte 
daraufhin, welche Faktoren entwick-
lungsfördernd waren und hat damit so-
genannte Resilienzfaktoren definiert. 
Diese liegen vor allem im personellen 
und sozialen Ressourcenbereich und 
können auch als Schutzfaktoren be-
zeichnet werden. Zu den personellen 
Ressourcen gehören beispielsweise ein 
positives Temperament, hohe soziale 
Kompetenz, ein aktives Bewältigungs-
verhalten (coping) sowie die Übernah-
Kompetenz, ein aktives Bewältigungs-
verhalten (coping) sowie die Übernah-
Kompetenz, ein aktives Bewältigungs-

me von Verantwortung. Soziale Res-
sourcen liegen vornehmlich in einem 
insgesamt unterstützenden sozialen 
Umfeld sowie in engen emotionalen Be-
ziehungen zu wichtigen Bezugsperso-
nen, womit nicht zwangsläufig Eltern, 
sondern auch andere Bezugspersonen 
wie Lehrer, Großeltern oder andere 
Verwandte gemeint sind. 

Diese Resilienzfaktoren sind in den 
Folgejahren immer wieder in anderen 
Kontexten untersucht worden, wodurch 
letztlich eine Liste mit wissenschaftlich 
belegten Resilienzfaktoren entstanden 
ist. Am stärksten von diesen ist zweifel-
los die soziale Unterstützung, darüber 
hinaus jedoch zählen positive Emotio-

nen, Optimismus, hardiness – womit ein 
gewisses Maß an Abhärtung gemeint ist, 
Selbstwertgefühl, ein aktives Bewälti-
gungsverhalten (active coping), Selbst-
wirksamkeitserwartung – also, ob sich 
jemand als Akteur seines eigenen Han-
delns oder eben nur als das Objekt des 
Handelns anderer wahrnimmt, kogniti-
ve Flexibilität sowie Religiosität und 
Spiritualität zu den belegten Resilienz-
faktoren. Weniger gut belegt, aber im-
mer wieder diskutiert sind drei weitere 
Faktoren: Kohärenzgefühl – also wenn 
sich jemand eins mit seinem Denken 
und Handeln sowie mit seiner Umwelt 
fühlt, Hoffnung und Humor. Allerdings 
erklärt auch diese doch recht umfang-
reiche Sammlung das Phänomen Resili-
enz nur bedingt (Abb. 2, S. 22).

Resilienzforschung brauchen wir, 
weil wir uns eingestehen müssen, dass 
psychische Erkrankungen, beispielswei-
se affektive Störungen wie Depressio-
nen oder Abhängigkeitserkrankungen 
eine zunehmend große Zahl an Men-
schen betreffen. Vielen Betroffenen 
können wir im Rahmen verschiedener 
Therapiemaßnahmen helfen, aber zwi-
schen 30 – 50 % bleiben weiterhin 
krank. Für die Entstehung eines erhebli-
chen Teils dieser Erkrankungen spielt 
Stress eine wichtige Rolle, beispielswei-
se bei Traumata wie dem Tod eines An-
gehörigen, der eigenen schweren Er-
krankung oder anderen Umbrucherleb-
nissen. Insofern lohnt sich nicht nur die 
pathogenetische Forschung, also die 
Frage danach, wie entstehen Krankhei-
ten und nach der besseren Therapie 
stressbedingter psychischer Erkrankun-
gen, sondern auch die salutogenetische 
Forschung, die sich damit befasst, wie 
sich diese möglichst ganz verhindern 
lassen. Da kommt Resilienz als For-
schungskonzept ins Spiel: Mit diesem 
Ansatz nehmen wir nicht Krankheit, 
sondern Gesundheit in den Blick – ein 
absoluter Paradigmenwechsel. Resilienz 
ist das, was die Entwicklungspsycholo-
gin Ann Masten als „ordinary magic“, 
also als Alltagsmagie, bezeichnet: rund 
65 – 75 % aller Menschen, die einer 
schweren Belastung ausgesetzt sind, 
bleiben gesund. Diese Tatsache hat man 
lange vernachlässigt, weswegen wir im 
Grunde auch nicht wirklich wissen, was 
uns außer den soeben beschriebenen 
Resilienzfaktoren vor einer Erkrankung 
schützt.

Die Schwierigkeit der Erforschung 
von Resilienz besteht darin, dass diese 
ein lebenslanger, aktiver, dynamischer 
Prozess ist, keine statische Eigenschaft, 
kein Zustand, sondern ein Entwick-
lungsergebnis. Wir wissen, dass Resili-
enz erlernbar, aber auch wieder verlern-
bar und neu lernbar ist. Wir können 
nicht voraussagen, wer resilient ist, son-
dern erst nach einer Stressbelastung, 
nach einem Entwicklungsprozess fest-
stellen, ob eine konkrete Person dieser 
gut widerstanden hat oder nicht. Prä-
diktoren hierfür zu identifizieren ist 
eine unserer Aufgaben in den kommen-
den Jahren: Wir müssen uns damit be-
schäftigen, wie man Widerstandsfähig-
keit und die hierfür wichtigen Kompe-
tenzen stärken kann, damit eine Krank-
heit gar nicht erst entsteht. 

II.

Diese Fragen sind derzeit sehr popu-
lär: Eine bunte Mischung aus Zeitschrif-
ten, Büchern und sonstigen Medien 
empfiehlt uns, wie wir mit Krisen umge-
hen, widerstandsfähiger sein oder unse-
ren Alltag besser meistern können. Die 
Schwierigkeit im Umgang mit diesen be-
steht darin, dass entsprechende Empfeh-
lungen nicht wissenschaftlich untersucht 
oder gar wissenschaftlich belegt wären.

Deshalb haben wir in Mainz das 
Deutsche Resilienz Zentrum gegründet. 
Bislang gibt es europaweit keine andere 

Einrichtung, die sich der entsprechen-
den neurowissenschaftlichen Forschung 
widmet. Wir forschen auf drei Ebenen. 
Wir untersuchen die Entwicklung von 
Resilienz neurowissenschaftlich und hu-
manpsychologisch. Aus den so gewon-
nenen Erkenntnissen entwickeln wir im 
Sinne von Resilienztrainings gezielte 
Hilfe für Risikopersonen. Allerdings 
wollen wir auch aufzeigen, wo die 
Gren zen von Resilienz liegen. In diesem 
Zusammenhang ist es wichtig zu beto-
nen, dass Menschen widerstandsfähiger 
machen zu wollen nicht gleichzeitig 
heißt, sie noch besser machen zu wollen, 
als sie es vielleicht zuvor waren. Es geht 
nicht darum, eine Hyperperformance, 
ein Viel-Besser zu erzeugen, sondern 
darum, Menschen, die ein Risiko tragen, 
zu unterstützen, sie zu stärken und sie 
so vor einer Erkrankung zu schützen.

Wie stellen wir uns das vor? Aus-
gangssituation ist eine Person, deren 
Gleichgewicht durch bestimmte Stresso-
ren gestört ist. Diese bringt gleichzeitig 
bestimmte Resilienzfaktoren wie Opti-
mismus mit. Allerdings gibt es keinen 
„Optimismusplatz“ im menschlichen 
Ge hirn, auch keine Neuronen, keine 
Nervenzellen, die optimistisch wären. 
Hinter einem Resilienzfaktor wie Opti-
mismus müssen neuronale Prozesse ste-
cken, die wir zu definieren versuchen. 
Verstehen ist also unser primäres Ziel. 
Das zweite ist, Trainings zu entwickeln, 
die stärkend und dadurch vorbeugend 
wirken: Wir wollen psychische Ressour-
cen aktivieren, um den Anpassungspro-
zess von einer Fehlanpassung weg, zu 
einer positiven Anpassung hin zu beein-
flussen. Das dritte Ziel besteht in der 
Definition der Grenzen der Resilienz. 

Wie bilden sich nun die genannten 
Resilienzfaktoren im Gehirn ab? Die 
Selbstwirksamkeitserwartung zum Bei-
spiel ist ein an sich komplexes Kon-
s trukt. Sie wirkt wie all die genannten 
Resilienzfaktoren, die Sie hier sehen, 
mit einiger Wahrscheinlichkeit über 
eine kleinere Anzahl von neuronalen 
Prozessen. Das heißt, diese Resilienzfak-
toren können entweder gleich im Ge-
hirn wirken – oder drei oder vier ver-
schiedene Resilienzfaktoren werden 
durch einen neuronalen Prozess vermit-
telt. Das ist das, was wir gerade in unse-
rem Sonderforschungsbereich erfor-
schen, dass man sagt, was ist zum Bei-
spiel im Gehirn hinter diesem Phäno-
men der positiven Bewertung, also der 
Fähigkeit, Dinge, auch trotz des Negati-
ven, im positiven Licht zu sehen. Positi-
ve Bewertung wird wahrscheinlich 
durch eine Reihe psychologischer bzw. 
neuronaler Teilprozesse, wie der Fähig-
keit, Sinneseindrücke sicher unterschei-
den zu können (Diskriminationsphäno-
men) und alte Informationen durch 
neue ersetzen, unterstützt. So können 
wir letztendlich echte Resilienzmecha-
nismen im Gehirn ergründen. 

Wir untersuchen aber auch rein neu-
ronale Mechanismen. Kollegen in den 
Vereinigten Staaten haben nachgewie-
sen, dass eine enge Regulation der Er-
regbarkeit des Nervensystems eine 
wichtige Rolle für die Frage spielt, ob 
Tiere im Tiermodell resilient sind. Das 
erforschen wir auch auf der molekula-
ren Ebene. Wie machen wir das? Ich 
habe vorhin bereits angedeutet, dass wir 
Resilienz wissenschaftlich begründet 
messen können – allerdings eben nur 
als Ergebnis eines Entwicklungsprozes-
ses. Wir stellen fest, wie die mentale 
Funktionsfähigkeit zu Beginn der Un-
tersuchung ist, ob und wenn ja wie sie 
sich nach einem Beobachtungszeitraum 
entwickelt hat und welche Stressoren in 
diesem Zeitraum auf die untersuchten 
Menschen oder Tiere eingewirkt haben. 
Dann können wir aus der Anzahl der 
Stressoren das Verhältnis zur mentalen 
Funktionsfähigkeit beziehungsweise der 
mentalen Dysfunktion bestimmen. 
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Im Tiermodell forschen wir im haupt-
sächlich innerhalb eines sozialen Inter-
aktionsmodells mit Mäusen. Hierbei tei-
len sich mehrere Mäuse einen Käfig, 
wobei manche durch ihre genetische 
Ausstattung viel größer und dicker sind 
als andere. Die kleineren Mäuse tendie-
ren in der sozialen Interaktion dazu, 
sich unterlegen zu fühlen, sich zurück-
zuziehen, aber ein gutes Drittel – ähn-
lich also wie bei den von Werner unter-
suchten Kindern – verhält sich anders, 

widersteht gewissermaßen dem dicken 
Aggressor. Vergleichbar verhalten sich 
Zebrafische in einem entsprechenden 
Experiment. Der Aggressor ist hier ein 
über dem Becken dargestellter Vogel, 
auf den zwei Drittel der Zebrafische re-
agieren, indem sie sich verkriechen, also 
entlang der Wände und eben nicht of-
fen durch das Becken schwimmen, 
während das verbleibende Drittel sich 
nicht beirren lässt.

III.

Derzeit führen wir außerdem zwei 
großen Studien mit Menschen durch: 
Das Mainzer Resilienzprojekt läuft mitt-
lerweile seit über zwei Jahren. Hierfür 
haben wir 200 junge Menschen zwi-
schen 18 und 20 gewonnen, die wir 
über fünf Jahre begleiten werden. Alter 
und Dauer haben wir so gewählt, da die 
Vulnerabilität der Gruppe besonders 
groß ist: Viele Veränderungen finden in 

diesen Jahren statt, beispielsweise der 
Berufseinstieg oder der Beginn eines 
Studiums, es kommt häufig zum Aus-
bruch von psychischen Erkrankungen. 
Zu Beginn untersuchen wir das Gehirn 
im Hinblick auf die eben dargestellten 
Resilienzmechanismen. Gegen Ende, 
wenn wir wissen, welche Personen sich 
als resilient und welche Personen sich 
als verwundbar erwiesen haben, unter-
suchen wir die Gruppe ein zweites Mal, 
und können daraus im Idealfall ablei-
ten, welche Hirnaktivitäten prädiktiv 
für den einen oder anderen Entwick-
lungsprozess waren. Wir hoffen, letzt-
lich Vorhersagen über die wahrscheinli-
che Entwicklung eines Menschen ma-
chen zu können und so Risikopopulati-
onen zu identifizieren, deren entspre-
chende Defizite vorbeugend trainiert 
werden können.

Das zweite große Forschungsprojekt 
ist in Mainz und Frankfurt angesiedelt. 
Hier wollen wir 1200 Personen zwi-
schen 18 und 50 ebenfalls über einen 
längeren Zeitraum hinweg untersuchen, 
wobei die neurobiologischen Untersu-
chungen nicht ganz so intensiv sind wie 
im Mainzer Resilienzprojekt. Jedoch gilt 
es auch hier durch korrelative Studien 
letztlich herauszufinden, welche Me-
chanismen sich bei resilienten Men-
schen als wirksam erweisen. 

Um evidenzbasierte Interventions-
methoden entwickeln zu können, muss 
man erst die bisherige Datenlage analy-
sieren. Wenn man nach Begriffen wie 
Resilienz, Intervention und Wohlbefin-
den sucht, wird man einige Literatur fin-
den und feststellen können, dass die Pu-
blikationen über die letzten Jahrzehnte 
extrem angestiegen sind. Bislang ist die 
Wirkung unterschiedlicher Interventi-
onsmethoden jedoch wenig systema-
tisch, anhand von randomisiert kon-
trollierten Studien – dem Goldstandard 
des Wirksamkeitsnachweises – nachge-
wiesen worden. 

Wir haben also in einer Metaanalyse, 
einem Vergleich vieler Studien zum glei-
chen Thema, untersucht, ob die jeweils 
vorgeschlagenen Interventionsmetho-
den wirksam sind und wenn ja, wie 
wirksam sie sind. Wir fanden heraus, 
dass die Wirksamkeit all dieser Inter-
ventionen im Bereich zwischen einer 
kleinen und mittelgroßen Wirksamkeit 
liegt. Das ist ein Effektstärkenmaß von 
0,37, was heißt, dass die Effekte der ein-
zelnen Interventionen nicht besonders 
groß sind. Da davon auszugehen ist, 
dass einige Studien vermutlich gar 
nichts gezeigt haben und deshalb nie 
publiziert wurden – muss man außer-
dem den sogenannten Publikationsbias 
miteinbeziehen. Dem Rechnung tra-
gend, ist es bislang unmöglich, wissen-
schaftlich gesicherte Aussagen über die 
Wirksamkeit einzelner Programmkom-
ponenten, die Intensität, Art und Lang-
zeitwirkung von Resilienzinterventio-
nen zu tätigen. 

Insgesamt gibt es Hinweise darauf, 
dass Interventionsprogramme zur Resi-
lienzförderung in verschiedenen Ziel-
gruppen kurzzeitig wirksam sind. Da 
die Datenlage aber derart unbefriedi-
gend ist, haben wir ein weiteres For-
schungsvorhaben losgetreten, in dem 
wir versuchen, die metaanalytischen 
Techniken weiter zu entwickeln, um in 
Methodenpublikationen darzustellen, 
wie man Resilienzstudien besser ma-
chen könnte. 

Eine konkrete Intervention zur Resi-
lienzförderung können wir also noch 
nicht anbieten. Jedoch schulen wir vor 
allem in Betrieben oder Institutionen 
schon jetzt mit dem Ziel, das Wissen, 
das man bereits über bekannte Resilienz-
faktoren hat, weiterzugeben. �
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!  Lateinisch: resilire = abprallen, zurückspringen 

!  Fachwort in der Physik & Materialkunde 

!  Fähigkeit eines Werkstoffes, sich verformen zu lassen und dennoch 
in die ursprüngliche Ausgangsform zurückzukehren 

!  Übertragung auf den Menschen: 

Der Begriff Resilienz 

1 

Resilienz ist die Fähigkeit zur 
Aufrechterhaltung oder 
Rückgewinnung der 
psychischen Gesundheit 
während oder nach widrigen 
Lebensumständen. 

Masten, Development and Psychopathology, 2011 
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2 

!  Gut belegte Resilienzfaktoren  
"  Positive Emotionen 
"  Hardiness 
"  Selbstwertgefühl 
"  Aktives Coping 
"  Selbstwirksamkeitserwartung 
"  Optimismus 
"  Soziale Unterstützung 
"  Kognitive Flexibilität 
"  Religiosität/Spiritualität 

 
Weniger gut belegt, aber auch diskutiert: 

"  Kohärenzgefühl, Kontrollüberzeugung, Hoffnung, Humor  

Resilienzfaktoren 

Bengel & Lyssenko, Forschung und Praxis der Gesundheitsförderung 2012; Kunzler et al., Nervenarzt 2018 

Abb. 1: Resilienz ist die Fähigkeit des Abb. 1: Resilienz ist die Fähigkeit des Abb. 1:
Menschen zur Aufrechterhaltung oder 
Rückgewinnung psychischer Gesund-
heit während oder nach widrigen 

Lebensumständen. Die Forscherin Ann 
Masten versuchte eine schematische 
Veranschaulichung.

Abb. 2: Mannigfaltig können die 
Resilienzfaktoren sein, manche kann 
man schon bewerten, bei manchen 

fehlen noch belastbare Erkenntnisse, 
um gesicherte Aussagen treffen zu 
können.


