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Ein schwerer Unfall,  

eine Trennung,  

der geliebte Partner  

stirbt: Wie gelingt  

es uns, Schicksalsschläge  

zu meistern und  

wieder Zuversicht zu  

gewinnen? Vier  

Menschen erzählen, was  

ihnen in ihren  

Lebenskrisen geholfen hat
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»Beim Schreiben finde 
ich Lösungen«

Eine toxische Beziehung war der Tiefpunkt 
ihres Lebens. Doch Irene Haas, 39,  

aus der Nähe von Offenburg  
schaffte es, sich zu trennen – und wieder 

mehr auf sich zu achten

Das Gefühl von Wertlosigkeit hat mich lange begleitet. 
Ich hatte strenge Eltern, gute Noten waren ein Muss, und 
ich war nie gut genug. Später in meiner Ehe schlich sich 
das Gefühl wieder ein. Wir waren zusammen, seit ich 
fünfzehn war. Aber nach vielen Ehejahren und zwei 

 Kindern kriselte es. Ich war total unzufrieden, fühlte mich nicht mehr 
gesehen und gewertschätzt. 

Bis Andi* in mein Leben kam. »Das ist die Liebe meines Lebens«, dach
te ich. Er überschüttete mich mit Liebeserklärungen und Aufmerksam
keit. Endlich bekam ich, wonach ich mich so lange gesehnt hatte. Ich 
wurde süchtig danach und trennte mich von meinem Mann.

Doch die Beziehung mit Andi verlor schon nach kurzer Zeit ihren 
Zauber. Er warf mir vor, dass ich ihn nicht genug lieben würde. Dass ich 
ihm wohl nicht wichtig sei, weil ich mich auch noch mit meinen Freun
dinnen traf. Er fing an, mich zu kontrollieren. Und wenn es ihm schlecht 
ging, gab er mir die Schuld dafür.

So wurde aus der »Liebe meines Lebens« eine unfassbar schmerzhaf-
te, toxische On-off-Beziehung. Wir stritten viel, trennten uns, kamen 
aber immer wieder zusammen. Denn jedes Mal, wenn er mir wieder 
überschwänglich seine Liebe zeigte und Besserung gelobte, war ich wie
der glücklich. Bis zum nächsten Streit, in dem er mir vorwarf, dass ich 
es nicht wert sei, geliebt zu werden – und sich erneut von mir trennte.

Dieser ständige krasse Wechsel zwischen Sichgeliebtfühlen und  
Fallengelassenwerden hat mich total fertiggemacht. Ich hatte noch nie 
so viel geweint wie zu dieser Zeit, war total unkonzentriert und oft krank.

Aber ich konnte mich nicht lösen, fühlte mich wie gelähmt. Erst 
nach einem erneuten sehr heftigen Streit, bei dem ich die Polizei rief, 
weil er meine Wohnung nicht verlassen wollte, habe ich es geschafft. 
Ich war total verzweifelt. Und ich wusste: Jetzt gibt es kein Zurück 
mehr. Letztlich war der Anruf bei der Polizei sehr befreiend. Denn er 
hat mir gezeigt, dass ich doch nicht so hilflos bin. Dass ich Verantwor
tung übernehmen und Grenzen setzen kann. Diese Erkenntnis hat 
mir Mut gemacht.

Andi fing an, mich zu stalken, ständig rief er mich an, legte Blumen 
und Geschenke vor die Tür. Aber ich bin nicht zu ihm zurückgekehrt. 
Was mir dabei geholfen hat, war Rückzug. Ich nahm mir viel Zeit für 
mich. Ich habe damals mit Meditation angefangen, um zur Ruhe zu kom
men. Dadurch bin ich gelassener und stressresistenter geworden. Wenn 
ich morgens meditiere, fühlt sich mein Tag gleich viel leichter an. 

Außerdem habe ich viele Bücher und Podcasts über Persönlichkeits
entwicklung gelesen und gehört. Habe Coachings gemacht und ange
fangen, täglich Tagebuch zu schreiben, nachdem mir ein Coach ein Jour
nal geschenkt hat. Das mache ich bis heute, meistens täglich. Denn beim 
Schreiben gewinne ich Klarheit. Dinge, die unterbewusst in mir schlum-
mern, kommen an die Oberfläche. Ich komme ins Nachdenken, lerne 
mich dabei kennen und finde Lösungen für Probleme.

Das zeigt mir auch, wie viel Kraft ich habe. Ich bin nicht so schwach, 
wie ich dachte. Ich bin stark! Und ich habe Mut für Veränderung. 

Es klingt vielleicht verrückt: Diese toxische Beziehung war zwar die 
schlimmste Erfahrung und der Tiefpunkt meines Lebens, aber ich bin 
dafür im Nachhinein auch dankbar. Weil ich dadurch gelernt habe, wie 
wichtig es ist, Grenzen zu setzen und selbstbestimmt zu leben. Ich habe 
seitdem endlich wieder Zeit in mich investiert und so viel Selbst
vertrauen aufgebaut, dass ich mich sogar getraut habe, meine Fest
anstellung als Ingenieurin aufzugeben. Stattdessen arbeite ich nun als 
Coach und bin glücklich, dass ich anderen zeigen kann, wie sie ihre 
 Krisen überwinden können.

Das Gefühl von Wertlosigkeit und Ohnmacht ist verschwunden. 
 Darauf bin ich sehr stolz.FO
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Für immer gelähmt! Als mir das bewusst wurde, dachte 
ich: Mein Leben ist vorbei. Das war vor vierzehn Jahren.

An einem heißen Sommertag hatte ich einen Kopfsprung 
in einen zu flachen See gemacht und mir den sechsten Hals
wirbel gebrochen. Nach einem künstlichen Koma und zwei 

mehrstündigen Operationen wachte ich im Krankenhaus auf. Ich konn
te mich nicht bewegen und nicht sprechen, auf meinem Gesicht war 
ein Beatmungsgerät. Ein paar Tage später bekam ich einen Sprech
aufsatz und fragte nach meiner Diagnose. Die Antwort war ein Alb
traum: Querschnittlähmung.

Wie soll man leben, wenn man sich von der Brust abwärts nicht mehr 
bewegen und nichts mehr spüren kann? Ich fühlte mich wertlos, woll
te sterben. Aber ich bin noch am Leben – und viel glücklicher als vor 
dem Unfall. Obwohl ich nicht mehr laufen und meine Finger nicht mehr 
richtig bewegen kann. Obwohl ich auf einen Rollstuhl, eine 24Stun
denPflege und zahlreiche Hilfsmittel angewiesen bin. Ich habe gelernt, 
das zu akzeptieren. Dass es mir heute so gut geht, verdanke ich vor  allem 
dem Kontakt zu anderen Betroffenen. Als ich 2008 in der Reha auf  
sie traf, zeigten sie mir, dass das Leben auch mit einer Querschnitt
lähmung schön sein kann. Das hat mir Mut gemacht. Es hat mich mo
tiviert,  Pläne zu schmieden. 

Ich war damals 23 und blickte zurück auf eine chaotische und un
glückliche Kindheit und Jugend. Mir wurde klar, dass ich in meinem 
Leben vor dem Unfall nicht glücklich gewesen war. Meine Mutter war 
chronisch krank und überfordert, mein Vater nie da. Es gab viel Streit, 
ich habe schon früh in Jugendwohngruppen gelebt. Ich hatte keine Lust 
auf Schule, habe zwei Ausbildungen abgebrochen. Mit zwanzig war ich 
Vater geworden, aber von der Mutter meiner Tochter war ich getrennt. 

Nun wollte ich einen Neustart versuchen – trotz und mit meiner 
Lähmung. Durch den Austausch mit anderen Betroffenen verstand ich, 
dass man einen schlimmen Schicksalsschlag überwinden kann, wenn 
man sich Ziele setzt. Ich wollte ein guter Vater für meine Tochter sein. 
Nicht als Behinderter bemitleidet werden und so schnell wie möglich 
wieder arbeiten: Das war mein größter Wunsch. 

Aber man hielt mich für arbeitsunfähig. Mein Betreuer und ich 
kämpften zweieinhalb Jahre, bis ich die volle Erwerbsminderungs rente 
bekam und eine Umschulung machen konnte. Als es endlich losging, 
war ich total happy. Ich hatte Spaß, lernte neue Leute kennen, fühlte 
mich wieder als wertvoller Teil der Gesellschaft. Heute arbeite ich als 
Bürokaufmann bei der Stadt Hamburg. Nebenbei engagiere ich mich 
für die Fördergemeinschaft der Querschnittgelähmten in Deutsch-
land, weil ich anderen Betroffenen Mut machen will. Ich zeige  ihnen, 
wie erfüllt und glücklich das Leben mit einer Lähmung sein kann. 
Es stimmt nicht, was viele befürchten: Das Leben hört nicht auf.  
Es ist nur anders.

Allerdings kann man das Leben mit Behinderung nur genießen, 
wenn man sich darauf einlässt. Sich nicht als Opfer betrachtet, son
dern selbst Verantwortung übernimmt. Wenn man sich Ziele setzt und 
Menschen sucht, die einen unterstützen. Dann kann man vieles er
leben, was auch gesunde Menschen machen. Fallschirmspringen zum 
Beispiel, im Tandem. Ich habe mir dabei dummerweise neulich ein 
Bein gebrochen, aber ich lasse mich nicht entmutigen und möchte bald 
noch einen TandemSprung machen. Meine Oma sagt, ich sei verrückt. 
Aber wenn ich alt bin, will ich mit einem dicken Grinsen auf mein 
 Leben zurückblicken und sagen können: Geil war’s! Davon hält mich 
auch mein Handicap nicht ab. FO
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»Mit einem Ziel vor   
  Augen schafft man es«
Durch einen Unfall ist Sascha Schrön, 37, 

aus Hamburg querschnittgelähmt.  
Anfangs wollte er sterben. Mittlerweile 

zeigt er anderen, dass man  
auch mit Lähmung glücklich sein kann
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Trauer ist wie Musik. Mal spielt sie 
leise im Hintergrund, und man be-
merkt sie kaum. Und dann wird sie 

plötzlich so laut, dass es wehtut. 
Dann will sie raus. Ich habe viel 

geschrieben, um den Schmerz über Carstens Tod 
zu verarbeiten. Habe meine Trauer in Beiträgen 
auf Facebook, Instagram und meinem Blog öf-
fentlich gemacht und mache das immer noch. 
Das ist sehr heilsam, weil ich dabei verstanden 
habe, dass Trauer etwas Gutes ist – und dass sich 
der Schmerz verändert.

Carsten war meine größte Liebe. Zwölf Jahre 
lang waren wir ein glückliches und lebensfro-
hes Paar. Wir haben viel gelacht und getanzt, 
sind oft verreist. Doch dann wurde 2018 bei ihm 
Knochenmarkkrebs diagnostiziert. Carsten 
machte alle empfohlenen Therapien, wir hoff-
ten auf Heilung. Doch im November 2019  verlor 
er den Kampf.

Ich löste unser gemeinsames Zuhause auf und 
zog in eine Wohnung im Haus meiner Eltern, um 
nicht so allein zu sein – und um Zeit für meine 
Trauer zu haben. Schon in den Monaten vor 
Carstens Tod hatte ich mich aus meinem Job als 
Geschäftsführerin eines Coworking- Spaces und 
einer Design-Agentur zurückgezogen.

Wenn man einen geliebten Menschen ver-
liert, lebt man wie in einer Parallelwelt. Die Welt 
dreht sich weiter, doch das eigene Leben kommt 
ins Stocken. Das habe ich akzeptiert. Aber ich 
habe nie die Hoffnung aufgegeben, dass ich ir-
gendwann auch wieder Gas geben kann.

Ich hatte schon immer das Vertrauen, dass ich 
Dinge verändern kann. Ich bin mutig, aufge-
schlossen, nehme gern das Steuer in die Hand. 
Und so habe ich seit Carstens Tod einiges aus-
probiert: Ich war eine Weile lokalpolitisch sehr 
aktiv und habe dabei viele Kontakte geknüpft. 
Ich habe ein Coaching-Fernstudium begonnen, 
weil ich mich weiterbilden möchte. Und ich 
habe einen kleinen Hund bekommen, der mich 
mit seiner Lebensfreude ansteckt. Das alles hat 
mich davor bewahrt, in ein Loch zu fallen.

Trotzdem gab es auch Rückschläge. Letztes 
Jahr hat mich die Trauer um Carsten noch viel 
Kraft gekostet. Mir fehlte die Energie für einen 
richtigen Aufbruch, manchmal fühlte ich mich 
wie festgeklebt.

Aber ich mag keinen Stillstand, ich brauche 
Veränderung. Außerdem muss man in Bewe-
gung bleiben, wenn man Krisen überwinden 
will. Ich wollte wieder einen Sinn im Leben fin-
den, wollte für etwas brennen. Arbeitslos zu sein 
und nur von der Witwenrente zu leben, das war 
auf Dauer nichts für mich.

Also habe ich mir ein Coaching gegönnt und 
mich mit meinen Zielen beschäftigt. Mir wur-
de klar, dass ich mir endlich einen Traum erfül-
len möchte: ein eigenes Büro, in dem ich meine 
beruflichen Ideen weiterentwickeln kann. So 
kam ein neues Projekt in mein Leben – und da-
mit erstaunlich viel neue Energie. 

Ich arbeite mittlerweile freiberuflich für ein 
Coworking-Projekt, habe meine erste wichtige 
Prüfung beim Coaching-Fernstudium mit einer 
guten Note bestanden, und im September star-
te ich eine Ausbildung zur Trauerbegleiterin. 
Das erfüllt mich mit Sinn.

Außerdem habe ich einen neuen Mann  
kennengelernt, mit dem ich mich sehr gut ver-
stehe. Schon nach ein paar Wochen habe ich  
mich bewusst dafür entschieden, mich auf ihn  
einzulassen. Niemand kann Carsten jemals  
ersetzen, er hat seinen festen Platz in meinem 
Herzen, aber ich möchte nicht alleine alt  
werden. Und ich glaube fest daran, dass man 
mehrere Menschen lieben kann.

Ich bin in den letzten Jahren gewachsen, das 
macht mich stolz. Ich mag mein neues Ich. Einen 
Verlust zu verarbeiten ist ein schmerzhafter und 
langwieriger Prozess. Mir hat es geholfen, in Be-
wegung zu bleiben: Man setzt langsam einen 
Fuß vor den nächsten, und im Gehen formt sich 
der Weg. So füllt sich das Leben ständig mit neu-
en Möglichkeiten und Ideen. Ich bin mir sicher: 
Es hält noch einiges für mich parat – und es liegt 
an mir, das Beste daraus zu machen. FO
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»Man muss   
 in Bewegung bleiben«
Nach dem Tod ihres Manns hat sich   

 Britta Preuße, 47, aus Grevenbroich  
Zeit zum Trauern genommen.  

Und sie machte sich  
auf die Suche nach einem neuen, 

 erfüllten Leben



 

»Auch schlechte   
 Zeiten gehen   

 vorüber«
Nach drei Kündigungen fragte sich 

Ferdinand Saalbach, 40,  
aus Dresden, was mit ihm nicht 

stimmt. Antworten fand er  
in einer Therapie. Heute fühlt er 

sich befreit und gestärkt  
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Jeder von uns trägt einen Rucksack. Mit Erfahrungen 
und Kompetenzen, die uns helfen, das Leben zu meis-
tern. Aber leider oft auch mit schweren Steinen.

Ich musste ziemlich viele davon tragen. Doch das 
war mir lange nicht klar. Ich dachte, mein Rucksack 

sei ganz normal. Erst in einer Lebenskrise mit Mitte dreißig 
kam mir die Idee, ihn zu öffnen und aufzuräumen.

Ich weiß noch genau, wie mir damals plötzlich der  
Gedanke »Ich muss in Therapie!« durch den Kopf schoss. 
Hinter mir lagen drei Kündigungen in sieben Jahren – und 
in mir steckten jede Menge Selbstzweifel. Lange Zeit hat-
te ich geglaubt, dass ich Unternehmen einen Mehrwert  
bringe. Ich hatte Medienmanagement studiert, einen  
Einser-Abschluss hingelegt und danach in IT-Firmen und 
Werbeagenturen gearbeitet. Ich war intelligent, innovativ 
und engagiert. Aber dass mir jedes Mal gekündigt wurde, 
zeigte mir: Offenbar war ich vor allem unerwünscht.

Aber warum? Was stimmte nicht mit mir? 
Antworten fand ich in einer Psychoanalyse, und sie wa-

ren sehr bitter. Denn in der Therapie erkannte ich, dass ich 
schon lange depressiv war, dies aber immer unterdrückt 
hatte. Ich verstand auch, woher das kam.

Ich war kein Wunschkind, sondern ein Versehen. Ohne 
mich wären meine Eltern nicht zusammengeblieben.  
Sie waren nicht glücklich miteinander. Meine Mutter 
flüchtete sich in Affären, mein Vater in Arbeit – und ich 
lief  irgendwie mit.

Vieles in unserer Familie war nicht so normal, wie ich 
als Kind geglaubt hatte. Meine Eltern haben mich oft wie 
einen Erwachsenen behandelt, der sich um sich selbst 
kümmern muss. Sie waren selten für mich da. Sie haben 
meine Intelligenz in den Himmel gelobt und mir alle ma-
teriellen Wünsche erfüllt. Aber sie haben mir nicht gege-
ben, was ein Kind ebenso braucht: Liebe, Nähe, Empathie 

und Wertschätzung. Und so wurde aus mir ein Mensch, der 
nicht gelernt hat, gesunde Beziehungen einzugehen. Der sich 
für etwas Besseres hielt, von anderen abgrenzte, seine wah-
ren Gefühle verdrängte und dringend Hilfe brauchte.

Das alles zu erkennen war schmerzhaft und lang wierig. 
Ich war lange krankgeschrieben und mehr als drei Jahre lang 
zweimal pro Woche bei der Psychoanalyse. Es war die schwie-
rigste Zeit meines Lebens. Aber die Therapie hat mich geret-
tet. Denn seit ich Stück für Stück ausgegraben habe, was in 
meiner Vergangenheit schiefgelaufen ist, habe ich verstan-
den: Ich bin nicht schuld an dem, was passiert ist und was das 
aus mir gemacht hat. Und ich habe selbst in der Hand, was ich 
daraus jetzt mache. Das ist die wichtigste Erkenntnis aus der 
Therapie. Sie hat mir geholfen, ein paar Steine aus dem Ruck-
sack zu werfen, und den Weg frei gemacht für Veränderung.

Ich habe den Kontakt zu meinen Eltern abgebrochen, nach-
dem sämtliche Gesprächsversuche abgeblockt wurden. Das 
war hart, aber unumgänglich.

Seit drei Jahren tue ich endlich das, was ich schon immer 
tun wollte, und arbeite als Moderator und Speaker. Ich habe 
ein Portal für Menschen in psychischen Krisen gegründet und 
ein Buch über mein Leben geschrieben, aus dem ich in Le-
sungen und Vorträgen zitiere. Mit meiner Geschichte möch-
te ich zeigen, dass wir trotz schlechter Erfahrungen in der 
Kindheit zu glücklichen Persönlichkeiten werden können – 
wenn wir uns mit unserer Vergangenheit auseinandersetzen 
und unseren Rucksack von Ballast befreien.

Mir das immer wieder zu vergegenwärtigen macht mich 
heute stark. In dunklen Phasen blicke ich zurück auf die letz-
ten Wochen, Monate oder Jahre und erinnere mich, was für 
enorme Fortschritte ich gemacht habe und wie gut es mir in-
zwischen geht. Und dann denke ich: »Guck mal, was du alles 
durchgestanden hast. Alles ist vergänglich. Jeder schlechte 
Moment geht auch wieder vorbei.«FO
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WAS UNS STARK MACHT

TITEL

VON CLAUDIA MINNER, FOTOS: LÊMRICH

Die Psychologin Donya Gilan vom Leibniz-Institut     

für Resilienzforschung erklärt, wie es uns gelingt,  

Krisen im Leben zu meistern – und warum wir oft  

gefestigt aus ihnen hervorgehen

Donya Gilan vom 
Mainzer Leibniz- 
Institut für  
Resilienzforschung  
entwickelt  
Trainings, in  
denen Teilnehmende  
lernen, wie sie 
ihre psychische  
Widerstandsfähig-
keit verbessern 
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Erst Pandemie, dann Ukrainekrieg – die Welt er-
scheint vielen Menschen wie aus den Fugen. Das 
ängstigt und stresst. Oft ist die Rede von »Resi-
lienz«, die wir jetzt gut gebrauchen können. Was 
ist das eigentlich?

Kurz gesagt ist Resilienz die Fähigkeit, seine 
psychische Gesundheit auch während oder 
nach stressvollen Lebensereignissen aufrecht-
zuerhalten.

Was für Ereignisse sind das?
In der Stressforschung unterscheiden wir zwi-
schen Mikro- und Makrostressoren. Bei Mikro-
stressoren handelt es sich um alltäglichen 
Stress: das Pendeln zur Arbeit, Ärger mit Nach-
barn und Kollegen. Solche Situationen treten 
ständig auf, sind aber normalerweise episo-
disch, gehen also vorüber. Allerdings können 
auch viele Mikrostressoren die psychische Ge-
sundheit stark belasten. Dann gibt es kritische 
Lebensereignisse wie Scheidung, Krankheit 
oder Tod eines Angehörigen. Das sind Makro-
stressoren, die unsere Selbstwahrnehmung, die 
Gesundheit, unser persönliches Umfeld oder 
die Art und Weise, wie wir leben, bedrohen. 
Dazu lassen sich die Corona-Pandemie oder der 
Angriffskrieg gegen die Ukraine zählen. Davon 
abzugrenzen sind Traumata, also Ereignisse, die 
eine Bedrohung des Lebens oder der Integrität 
einer Person darstellen, Misshandlungen etwa.

Sie leiten eine Resilienz-Ambulanz. Viele wissen 
nicht, dass es so etwas gibt. Was machen Sie da?

Wir haben verschiedene kostenpflichtige An-
gebote: Resilienzscreening, Aufstellung eines 
persönlichen Resilienzprogramms, mehrwö-
chige Gruppen-Trainings, anderthalbstündige 
Workshops und Einzel-Coachings. Darüber hi-
naus bieten wir kostenlose Vorträge an.

Wie läuft so ein Workshop oder Coaching ab?
Bei einem Coaching arbeiten die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer einzeln mit Trainern und 
entwickeln ein persönliches Gesundheitspro-
gramm. Es geht darum, zu eruieren, welche 
Stresssituationen sie erleben und wie sie dar-
auf reagieren. Dann sucht man nach Möglich-
keiten, die eigenen Ressourcen aufzubauen. In 
den mehrwöchigen Gruppen-Trainings wird 
nicht nur Wissen vermittelt, sondern es werden 
auch Strategien eingeübt, die leicht in den All-
tag zu integrieren sind. Vieles stammt aus der 
Psychotherapie, aus Achtsamkeitsprogrammen 
oder Problemlösetrainings. Und in den Work-
shops widmen wir uns immer einem konkre-
ten Thema. Wir zeigen etwa, wie man mehr 
Achtsamkeit in den stressigen Berufsalltag 
bringt, wie man sein soziales Netzwerk stärkt 
oder verzerrte Bewertungsmuster verändert.

Was für Menschen kommen zu Ihnen in die Am-
bulanz? 

Oft sind es Leute, deren Leben in eine Schiefla-
ge geraten ist, zum Beispiel durch einen Schick-
salsschlag oder eine Krankheit. Oder Men- 4



schen, die merken, dass sie stark gestresst sind, 
etwa bei der Arbeit. Eine Frau mittleren Alters 
blieb mir in Erinnerung. Sie suchte etwas, um 
ihrem ständigen Arbeitsstress entgegenzuwir-
ken. Wir betrachteten ihre Lebenswirklichkeit 
und ihre Stresssituationen und überführten das 
in Rollenspiele, um Strategien für den Alltag 
einzuüben. Die Frau erkannte etwas ganz Wich-
tiges: Es ist das Natürlichste auf der Welt, auch 
mal ›Nein, das ist mir zu viel!‹ zu sagen. Das 
konnte sie dann im Arbeitsalltag umsetzen. Ein 
anderer Klient war auf Jobsuche und fühlte sich 
so unter Druck, dass er kaum noch an anderes 
denken konnte. Im Coaching konnten wir 
Selbstbewusstsein und Zuversicht stärken. Kurz 
darauf erhielt er mehrere Jobzusagen.

Was ist die wichtigste Message, die Sie vermit-
teln wollen?

Resilienz ist formbar. Meine Message lautet: 
Nehmen Sie Ihr Leben in die Hand! Viele glau-
ben nicht daran, dass sie etwas ändern können, 
sie fühlen sich erschöpft und hilflos. Wir zei-
gen ihnen, dass sie Tiefpunkte überwinden und 

neue Kraft entwickeln können – wenn sie an 
sich arbeiten und aktiv werden. Allerdings 
reicht es nicht, nur einen Vortrag zu besuchen. 
Man muss ins Handeln kommen. 

Wie schafft man das?
Am Anfang steht eine Bestandsaufnahme, das 
Resilienz-Screening. Wir ermitteln per Frage-
bogen, wie jemand mit Stress umgeht. Im 
nächsten Schritt zeigen wir, mit welchen Übun-
gen man seine Stresskompetenz stärken kann. 
Hier spielen bestimmte Resilienzmechanismen 
eine Rolle, das sind Eigenschaften und Fähig-
keiten, die unsere psychische Widerstandsfä-
higkeit stärken und die wir trainieren können. 

Welche Faktoren sind besonders wichtig?
Ein äußerst wichtiger Faktor ist soziale Unter-
stützung: Wer ein gutes Netzwerk aus Familie, 
Freunden und Bekannten hat, ist auch in Krisen-
zeiten nicht allein und kann auf viele Ressour-
cen zurückgreifen. Auch die kognitive Flexibili-
tät, also die Fähigkeit, sich gedanklich schnell auf 
neue Lebensumstände einzustellen, spielt eine 
große Rolle. Eng damit verbunden ist die Emo-
tionsregulation und das »aktive Coping«: die 
Kompetenz, Probleme zu erkennen, zu lösen oder 
zu akzeptieren. Auch der Faktor »Sinn« ist rele-
vant: Menschen, die ihr Leben als sinnvoll erle-
ben, schaffen es meist recht gut, Krisen in ihren 
Lebenskontext zu integrieren und sich zu lösen.

Wie kann man so etwas trainieren?
Für die kognitive Flexibilität ist das sogenann-
te Gehirn-Jogging ideal. Es gibt dafür spezielle 
Trainingsprogramme am Computer. Man kann 
aber auch im Alltag dafür sorgen, dass sich das 
Gehirn immer wieder auf Veränderungen ein-
stellen muss. Zum Beispiel, indem man feste 
Gewohnheiten durchbricht: einen anderen Weg 
zur Arbeit nimmt, mit der falschen Hand die 
Zähne putzt, die Wohnung umräumt oder neue 
Hobbys ausprobiert.

Wie werden wir besser darin, Probleme zu lösen?
Um das zu trainieren, analysieren wir mit Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern das Verhalten 
in stressvollen Situationen und reflektieren 
zum Beispiel, was sie in Beruf, Freizeit oder Ge-
sundheit besonders stresst – und was ihnen gut-
getan oder sie gestärkt hat. So verdeutlichen sie 
sich, welche Ressourcen ihnen zur Verfügung 
stehen, aber auch, welche sie aufbauen müssen. 
Das hilft, Stressoren nicht als Bedrohung, son-
dern als Herausforderung wahrzunehmen.

Was raten Sie Menschen, die nicht zu Ihnen kom-
men können, aber ihre Resilienz stärken wollen?

Grundsätzlich ist es wichtig, dass wir uns im-
mer wieder verdeutlichen, wie sehr unser Stress-
empfinden von unseren Gedanken abhängt – 
also davon, wie wir eine Situation bewerten. Ne-
gative Bewertungen wie: »Ich schaffe das nicht!« 
verstärken das Gefühl von Überforderung und 
Hilflosigkeit. Positive Bewertungen wie: »Ich 
versuche es und gebe mein Bestes!« stärken da-

»Resilienz ist formbar.  
  Meine Message lautet: Nehmen  
  Sie Ihr Leben in die Hand!«
  Donya Gilan
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gegen unsere Resilienz. Wir sollten üben, fest-
gefahrene Denkmuster aufzubrechen – zum 
Beispiel, indem wir negative Gedanken und die 
positiven Alternativen dazu auf einem Zettel 
notieren, uns bewusst machen, dass wir 
manchmal durch starke negative Emotionen 
die Dinge katastrophisieren, aber dass auch  
negativ gefärbte Emotionen sich in ihrer In-
tensität verändern.

Was ist mit Sport? Hilft der auch?
Viele Studien zeigen, dass Bewegung auch für 
die Psyche essenziell ist. 89 Prozent der begut-
achteten Forschungsarbeiten fanden einen 
positiven Zusammenhang zwischen körperli-
cher Aktivität und psychischer Gesundheit. 
Ausdauersport wie Laufen schützt vor Burnout, 
Depressionen und Ängsten. Das liegt unter an-
derem daran, dass beim Sport Stresshormone 
wie Cortisol abgebaut werden. Und auch für 
Yoga und Achtsamkeitsübungen wie Tai Chi und 
Qigong gibt es Evidenz, dass sie die Symptome 
von Angst oder Depression reduzieren können.

Manchen Menschen fällt es leichter als anderen, 
nach einem Rückschlag wieder auf die Beine zu 
kommen. Woran liegt das?

Oft hat es damit zu tun, ob man schon erfolg-
reich Herausforderungen bewältigt hat. Die 

Forschung zeigt, dass es unsere Resilienz sogar 
stärken kann, wenn wir mit stressvollen Situ-
ationen konfrontiert werden. Das Phänomen 
dieser »Stressimpfung« wurde 2010 in einem 
Experiment mit Affen belegt: Junge Affen wur-
den zehn Wochen lang regelmäßig für einen 
Moment von ihren Müttern getrennt. Dies 
führte zwar zu akuten Stresssymptomen, doch 
Jahre später konnten sie besser mit Stress um-
gehen als ihre Altersgenossen. Auch beim Men-
schen konnten solche Zusammenhänge belegt 
werden.

Gilt das auch für Schicksalsschläge oder trauma-
tische Erfahrungen?

Sie können uns destabilisieren, aber das muss 
nicht passieren: Eine schwierige Situation kann 
sogar dazu führen, dass jemand positive Ver-
haltensweisen entwickelt, die ihm künftig bei 
der Bewältigung von Problemen helfen. In der 
Psychologie wird das als posttraumatisches 
Wachstum bezeichnet.

Wie viele Menschen schaffen das?
Der Psychologe George Bonanno konnte in Stu-
dien belegen, dass mehr als 60 Prozent der Men-
schen, die Schicksalsschläge erlebt haben, 

»Positive Bewertungen wie ›Ich  
  versuche es und gebe mein Bestes‹  
  stärken unsere Resilienz« 
  Donya Gilan
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nicht verzweifeln oder depressiv werden, son-
dern ihren Alltag gut bewältigen. 

Wir sind also resilienter, als wir denken?
Ja. Resilienz ist kein seltenes Phänomen, son-
dern weit verbreitet. Die Psychologin Ann Mas-
ten bezeichnet sie deshalb als »ordinary magic«, 
als alltägliche Magie.

Welche Rolle spielen die Gene dabei?
Eine viel geringere, als man lange dachte! Es ist 
zwar belegt, dass einige Gen-Konstellationen 
Einfluss auf die Resilienz haben: Menschen mit 
einem langen 5-HTTG-Gen sind zufriedener 
und psychisch stabiler als Menschen mit der 
kurzen Variante. Wer die aktive Variante eines 
Gens namens 12-MAO-A in sich trägt, ist be-
sonders widerstandsfähig in Bezug auf trauma-
tische Ereignisse. Aber Studien zeigen auch:  
Wir können unsere Resilienz unabhängig von 
unserer genetischen Grundausstattung stär-
ken. Resilienz ist keine angeborene Eigenschaft, 
sondern ein lebenslanger Prozess, der sich 
durch Interaktion mit der Umwelt entwickelt.

Was prägt uns auf diesem Weg?
All unsere Erfahrungen spielen eine Rolle: Um-
welteinflüsse, gesellschaftliche Rahmenbedin-
gungen, unser Verhalten. Die Neurowissen-
schaften haben gezeigt, dass unser Gehirn le-
benslang veränderbar und lernfähig ist. Also ist 
auch Resilienz nicht statisch. Neue Forschun-

gen aus der Epigenetik bestätigen das: Unsere 
DNA kann durch äußere Einflüsse verändert 
werden. Hier tun sich gerade viele neue Fragen 
auf: Welchen Einfluss hat Ernährung auf Resi-
lienz? Welche Zusammenhänge gibt es zwi-
schen Darmflora und psychischer Gesundheit? 
Könnte man pharmakologische Mittel zur Stär-
kung der Resilienz nutzen?

Was wird denn gerade besonders heiß diskutiert?
Resilienz wird längst nicht mehr nur auf indi-
vidueller Ebene betrachtet. Zunehmend rückt 
die Betrachtung ganzer Gesellschaften oder 
Unternehmen in den Fokus. Es geht darum, wie 
Systeme nach einer Krise leistungsfähiger oder 
langlebiger werden. Wie bleiben die Einsatz-
kräfte von Polizei oder Feuerwehr beim Katas-
trophenmanagement handlungsfähig? Wie 
können wir unsere kritische Infrastruktur 
schützen, also Informationstechnik, Wasserver-
sorgung oder das Gesundheitssystem?

Es bleibt also spannend …
O ja! Und bis das erforscht ist, bleiben uns die 
erprobten Wege, um die individuelle Resilienz 
zu trainieren. Wir sollten uns immer wieder 
verdeutlichen: Wir sind keine Opfer, wir sind 
Schöpfer! Wir können selbst einschneidendste 
Erlebnisse verkraften – wenn wir es schaffen, 
unsere Ressourcen zu aktivieren und aktiv zu 
werden.  2

HINTERGRUND

Tipps für mehr Resilienz
So stärken Sie Ihre seelische Widerstandskraft

• Gönnen Sie sich Erholung •
Eine gelassene Grundhaltung ist das 
beste Mittel, um stressvolle Ereignisse 
gut zu überstehen. Planen Sie also  
genügend Zeit für Entspannung und  
Erholung in Ihren Alltag ein – und zwar 
am besten täglich. Fernsehen auf  
dem Sofa ist damit nicht gemeint.  
Viel gesünder für Körper und Psyche 
sind Spaziergänge, Sport oder Entspan-
nungsverfahren wie autogenes Training, 
progressive Muskelrelaxation und  
achtsamkeitsbasierte Meditation.

• Pflegen Sie Freundschaften •
Soziale Unterstützung ist ein wissen-
schaftlich gut belegter Faktor für die 
Stärkung Ihrer Resilienz. Denn gute 
Freunde helfen Ihnen, in Krisenzeiten  
Belastungen auszuhalten und Probleme 
zu lösen – zum Beispiel durch konkrete 
Hilfe im Alltag und durch emotionale  
Unterstützung. Studien zeigen: Oft ge-
nügt schon das Wissen darum, dass man 

jemanden um Hilfe bitten könnte,  
damit man sich nicht so verloren und  
ohnmächtig fühlt. Übrigens: Auch wenn 
Sie sich professionelle Unterstützung  
holen, stärken Sie Ihre Resilienz.

• Besinnen Sie sich auf Ihre Werte •
Wer das eigene Tun als sinnvoll empfin-
det, kann besser mit Stress umgehen. 
Daher trägt auch die Beschäftigung mit 
den eigenen Werten zur Stärkung der  
Resilienz bei. Fragen Sie sich regelmäßig: 
Was ist mir wirklich wichtig? Dabei  
können »Werte-Listen« helfen, von denen 
es im Internet zahlreiche gibt. Überlegen 
Sie, wie sehr Sie schon nach Ihren Werten 
leben und was Sie ändern können, um  
einen Wert, der Ihnen wichtig ist, mehr 
auszuleben.

• Stärken Sie Ihre Selbstwirksamkeit •
Wir sind keine hilflosen Opfer, sondern 
haben unser Leben in der Hand – dieses 
Bewusstsein für Selbstwirksamkeit ist 

überaus wichtig für einen aktiven Umgang 
mit Herausforderungen. Um Ihre Selbst-
wirksamkeit zu stärken, können Sie sich 
zum Beispiel frühere Erfolge bewusst  
machen. Überlegen Sie, welche  
Eigenschaften und Fähigkeiten Ihnen in 
früheren Krisen geholfen haben und  
wie diese Ihnen auch bei aktuellen  
Problemen helfen können.

• Bleiben Sie dran •
Es gibt verschiedene Angebote, mit  
denen Sie Ihre Resilienz online und offline 
trainieren können, unter anderem an  
vielen Volkshochschulen (www.volkshoch-
schule.de) und bei privaten Anbietern 
(einfach nach »Resilienz Kurs / Workshop 
/ Seminar« suchen). Auch die Meditations-
App »7mind« bietet einen Onlinekurs zum 
Thema an. Dieser achtwöchige Kurs  
»Resilienz im Umgang mit Stress« wird 
von Krankenkassen bezuschusst. Weitere 
Informationen: https://www.7mind.de/
krankenkasse/resilienz

»Wir  
können 

selbst  
einschnei-

dendste  
Erlebnisse 

verkraften«
Donya Gilan
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enn es im äußeren Intimbereich juckt, brennt 
oder sich wunde Stellen in der Pofalte bilden, ist 
das für betroff ene Frauen ein heikles Thema. 
Dabei ist es vollkommen normal, dass die Haut 
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