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B E L A S T B A R .  K r i s e n ,  Tr a u m a t a ,  Ve r l u s t   –  
d i e  S u p e r p owe r  u n s e r e r  S e e l e  h e i ßt  Re s i l i e n z , 
l ä s s t  s i c h  e r l e r n e n  u n d  p r ä ve nt i v  t r a i n i e r e n . 
W i e  w i r  u n s e r e  e i g e n e n  K r a f t r e s s o u r c e n 
 (w i e d e r-) e nt d e c ke n .

E 
s gibt  Erlebnisse 
oder  Situationen, 
die das eigene Le
ben stark ins Wan
ken bringen, die uns 
den Boden unter 
den Füßen weg

ziehen, wo plötzlich nichts mehr 
so ist, wie es einmal war – sei es 
durch den Verlust des Jobs oder 
eines geliebten Menschen, eine 
Trennung oder die Diagnose einer 
 schweren Krankheit. Die einen ha
dern  lange oder zerbrechen gar an 
den  ver änderten  Lebensumständen, 
 andere wiederum schaffen es, das 
Neue ins eigene Leben zu integrie
ren, und wachsen an solchen Krisen
zeiten. Der Unterschied liegt laut 
moderner Psychologie in der eige
nen Fähigkeit der Resilienz. 

Ein Fachbegriff, der in Pande
mie zeiten häufiger auftaucht und 
dadurch wieder mehr an Bedeu
tung gewinnt. Denn Resilienz – die 
Fähig keit, mit wirklich herausfor
dernden Situationen angemessen 
umzugehen, ohne seelischen Scha
den davonzutragen – ist so etwas 
wie das angeborene Schutzsystem 
unserer Psyche. Vergleichbar mit 
unserem physischen  Immunsystem, 
das externe Eindringlinge wie Viren 
oder Bakterien abwehrt oder da
für sorgt, dass Krankheiten wieder 
schnell abheilen, schützt uns die Re

silienz auf der psychischen Ebene, 
etwa vor einer Depression oder vor 
dem Burnout. 

Das Wort Resilienz selbst kommt 
vom lateinischen Wort „resilire“, 
was so viel bedeutet wie „abpral
len“. „Resiliente Menschen reagie
ren auf Krisen natürlich auch mit 
bestimmten  Belastungsreaktionen, 
allerdings kommen sie wieder 
 rascher in den ‚Ausgangszustand‘. 
Sie haben meist einen ausgeprägten 
 Optimismus, ein gutes soziales Netz, 
suchen nach Lösungen und setzen 
diese selbstwirksam um“, erklärt 
Brigitte LuegerSchuster, Psycholo
gin und Universitätsprofessorin für 
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ANLAUFSTELLEN
Telefonseelsorge –  
Telefonberatung, Sofortchats 
oder Mailberatung,
Notrufnummer 142,  
telefonseelsorge.at.
Pro Mente Austria –  
österreichischer Dach- 
verband für Vereine und 
Gesellschaften für psychische 
und soziale Gesundheit, 
promenteaustria.at.
PSD – Psychosozialer Dienst,
psz.co.at.



„Oft weiß man nicht, wie es um die 
eigene Resilienz bestellt ist – bis eine 
Krisensituation das gewohnte Leben 
komplett auf den Kopf stellt.“

ZUM  
MITMACHEN!

Meine Ressourcen –  
meine Resilienz.

Nehmen Sie sich ein Blatt Papier 
und notieren Sie in drei Spalten Ihre 
persönlichen Kraftquellen. Schrei
ben Sie „alles raus“ – ohne lange 
 da rüber nachzudenken: 

1. Dinge und Aktivitäten, die Ihnen 
(schnell) gut tun: ein Bad nehmen, 
warme Socken anziehen, sich 
selbst Blumen kaufen, in die Buch
handlung gehen und stöbern, eine 
heiße Tasse Kaffee genießen, das 
Haustier streicheln, Lieblings
musik hören …

2. Menschen, die Sie nähren und 
respektieren: die beste Freundin, 
Ihre Kollegin, eine alte Bekann
te im Ausland – und die Namen 
von Menschen, die Ihnen schon 
einmal in einer Situation geholfen 
oder Ihnen beigestanden haben …

3. Namen, Adressen und Telefon
nummern von ExpertInnen und 
ProfessionistInnen (professionel
len HelferInnen) notieren: Haus
ärztIn, TherapeutIn, BeraterIn, 
Beratungsinstitute, Beratungsein
richtungen, Selbsthilfegruppen, 
Gruppen in sozialen Netzwerken.

Bewahren Sie diese Liste dort auf, 
wo Sie jederzeit Zugriff haben, um 
sie im Notfall als ressourcenstärken
de „Erste Hilfe“ nutzen zu können.

Quelle: Tipps von Sabine Felgitsch, Indi
vidualpsychologische Beraterin (AKABP) 
und Supervisorin (WKO) sowie Diplomier
te Lebens und Sozialberaterin.

Psycho traumatologie an der Univer-
sität Wien. Der Grundstein für die 
eigene Resilienz wird bereits in der 
frühen Kindheit gelegt. Ausschlag
gebend dafür ist die sogenannte „ca
ring person“ – jemand, auf den sich 
der Säugling / das Kleinkind voll ver
lassen kann, bei der er / es so ange
nommen wird, wie er / es ist, wo das 
Kind immer Hilfe bekommt. „Wenn 
ein Kind schon früh lernt, dass es 
schlimme Situationen gibt, aber je
mand hilft, gemeinsam nach einer 
Lösung, einem Plan zu suchen, dann 
verinnerlicht es auch für das späte
re Leben: Es gibt schwierige Zeiten 
im Leben, aber ich komme da durch 

und ich bin nicht alleine. Es wird re
silient“, so LuegerSchuster. Etwa 
50 Prozent unserer Resilienz bekom
men wir durch Gene und Kindheit 
mit, und auch im Falle einer schwie
rigeren Kindheit lässt sie sich erler
nen, stärken und trainieren. 

SELBSTFÜRSORGE. Oft weiß man 
nämlich gar nicht, wie es um die 
eigene Resilienz wirklich bestellt 
ist – bis eine Krisensituation ein
tritt oder etwa die aktuelle Pan
demie das bisher gewohnte Leben 
komplett auf den Kopf stellt. Barba
ra PachlEberhart verlor 2008 bei 
einem tragischen Autounfall ihren 
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DIE SIEBEN 
SÄULEN 

DER RESILIENZ
PsychologInnen unterschei-

den sieben Säulen bzw. 
Teilbereiche, die zur eige-

nen Resilienz beitragen. Je 
mehr diese ausgeprägt sind 
und gestärkt werden, desto 
besser ist man für belasten-
de Situationen und Krisen 

gerüstet.

1. OPTIMISMUS. Wer auch 
in persönlichen Niederlagen 
oder schwierigsten Momenten 
etwas Gutes sehen kann, lässt 
sich davon nicht so schnell ent
mutigen. Ein Satz von Oscar 
Wilde beschreibt diese innere 
Einstellung sehr gut: „Am Ende 
wird alles gut. Und wenn es 
noch nicht gut ist, dann ist es 
nicht das Ende.“ Jenen, denen 
das nicht so gut gelingt, hilft 
etwa ein Glücksjournal, um die 
positiven Dinge des Lebens 
bewusster wahrzunehmen.

2. AKZEPTANZ. Die  Dinge 
so zu akzeptieren, wie sie 
sind – vor allem Situationen, 
die sich nicht (mehr) ändern 
lassen –, ist oft der erste Schritt 
heraus aus dem tiefen Tal. Erst 
wer das eigene Schicksal in 
sein Leben integriert hat, kann 
beginnen, die Probleme in An
griff zu nehmen, und wird wie
der handlungsfähig.

3. LÖSUNGSORIENTIER-
TE ZIELE. Indem man ein 
klares, sinnstiftendes Ziel vor 
Augen hat, richtet man auto
matisch den Blick nach vorne. 
Den Weg dorthin empfindet 
man als Bereicherung, und das 
hilft über schwierige Situatio
nen hinweg.

4. OPFERROLLE VERLAS-
SEN. Als Opfer fühlt man sich 
ohnmächtig und alleine gelas
sen. Wer die Opferrolle ver
lässt, setzt sich mit den aktuel
len Umständen auseinander 
und entwickelt Lösungen, wie 
man die Lage selbst und aktiv 
zum Positiven verändern kann.

5. VERANTWORTUNG 
ÜBERNEHMEN. Indem 
man wieder „in control“ ist, 
kann man sich die belasten
de Situation objektiv an
schauen und eigene Einfluss
möglichkeiten erkennen und 
entsprechend handeln – und 
eventuell auch realistisch ein
schätzen, ob man selbst einen 
Teil zur gegenwärtigen Krise 
beigetragen hat.

6. ENGE BINDUNGEN. 
Enge Beziehungen einzuge
hen und sich jemandem wirk
lich anzuvertrauen schafft 
ein wichtiges Sicherheitsnetz 
für schwierige Zeiten; es hilft 
auch dabei, Krisen gelasse
ner zu überstehen. Beziehun
gen zu pflegen, seiner Familie, 
PartnerIn sowie FreundInnen 
aufmerksam zugewandt zu 
sein – das steigert auch das 
eigene Selbstwertgefühl und 
die innere Stärke. 

7. POSITIVE ZUKUNFTS-
PLANUNG. Ein positiver 
Blick in die Zukunft, vorhe
riges Einplanen eventuell 
auftreten der Krisen wie etwa 
Scheidung oder Verschuldung 
(und was man in dem Fall tun 
würde) sowie zu wissen, dass 
man immer die Wahlmöglich
keit hat und seinem Schicksal 
nicht hilflos ausgeliefert ist, 
sondern aktiv gegensteuern 
kann – all das hilft bereits im 
Vorhinein, besser durch eine 
Krise zu kommen. 

Mann und ihre zwei kleinen Kin
der – ihr Schicksal verarbeitete sie in 
ihrem Buch Vier minus drei (Heyne, 
€ 10,90). Sie hält unter anderem 
Vorträge über Resilienz; über ihre 
eigene sagt sie: „Ich musste gezwun
genermaßen zu meiner eigenen Re
silienzforscherin werden und durf
te feststellen: Ich bin offenbar ein 
sehr resilienter Mensch. Oft habe ich 

mich gefragt: ‚Wieso schaffe gera
de ich das? Müsste ich daran nicht 
zerbrechen?‘ Ich glaube, weil ich kei
ne Scheu hatte, um Hilfe zu bitten: 
bei Familie, Freunden, Therapeu
ten, Heilpraktikern, im Schreiben, 
bei Gott. Ich habe erkannt, was und 
wer mir gut tut, und mir damit auf 
unterschiedlichste Arten auch selbst 
geholfen – Stichwort Selbstfürsorge!“

Resiliente Menschen sorgen gut 
für sich selbst, sie erkennen sich 
selbst als proaktiven Teil einer Grup
pe und Gesellschaft und fühlen sich 
dadurch eingebunden in ein gro
ßes Ganzes (siehe Infobox links). 
„Es geht letztlich auch um das Er
kennen, dass wir nicht alles kon
trollieren können – das Leben, 
den Tod oder ein Virus –; dass es 
Dinge gibt, die außerhalb unserer 
Entscheidungs möglichkeiten liegen, 
also darum, mit unbeantworteten 
Fragen leben zu lernen“, ergänzt die 
Individualpsychologische Beraterin, 
Supervisorin sowie Lebens und So
zialberaterin Sabine Felgitsch. Da
bei ist Resilienz nichts Starres, sie ist 
ein lebenslanger Prozess, ein Phä
nomen; etwas, das man mitgestal
ten kann und sollte. Und es bedeu
tet nicht, dass man dadurch weniger 
verletzlich wird, im Gegenteil: Man 
wird durchlässiger und auch acht
samer – für sich, für das Gegenüber 
und für die Aufs und Abs des Le
bens.   

BUCHTIPP:
Eine Reise von 
1000 Meilen be-
ginnt mit dem 
ersten Schritt: 
Seelische Kräfte 
entwickeln und 
fördern, Luise 
Reddemann, 
Herder, € 12,90.

„Ich habe mich oft gefragt:  
Wieso schaffe gerade ich das?“
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