Resilienz-Radar

Manche Menschen verkraften traumatische Erlebnisse verbliffend gut. Psychologen haben das
Geheimnis der emotionalen Stehaufmannchen ergriindet: Resilienz, eine besondere seelische Wi-
derstandsfahigkeit. Resilienz ermdglicht es einem Menschen, mit extremen Belastungen fertig zu
werden, und zwar ohne seelischen Schaden zu nehmen.

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass nicht schieres Gluck die Menschen aus dem
Sumpf holt, sondern eine Reihe von speziellen Faktoren. Resilienz ist eine Frage der Ressourcen.
Zu den inneren Ressourcen gehoren vor allem ein gefestigtes Selbstwertgefiihl, die Uberzeugung,
sein Leben positiv beeinflussen zu kdnnen und intellektuelle Fahigkeiten, sowie die Moglichkeit,
sich aul3ere Ressourcen zu schaffen. Dazu zahlen beispielsweise finanzielle Méglichkeiten, aber
auch Menschen, die einen unterstitzen.

Menschen mit ausgepragter Resilienz zerbrechen nicht an traumatischen Situationen, sie kdnnen
sogar daran wachsen. Resiliente Menschen Uberstehen schwere Krisen besser und kénnen auch
besser mit Krankungen und Widrigkeiten im Alltag umgehen.

Langst ist die Annahme Uberholt, dass der Charakter und die psychischen Fahigkeiten im Lauf des
menschlichen Lebens erstarren. Wir entwickeln uns so lange wir leben. Jiingere Ergebnisse aus
der Hirnforschung stltzen diese These. Nervenzellen kdnnen sich demnach nicht nur bis ins hohe
Alter neu vernetzen, sondern es bilden sich auch lebenslang neue Neuronen im Kopf.
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