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So meistern Sie jede Krise

Ursula Nuber

So meistern Sie jede Krise - Das Konzept ,Resilienz”

Etwas Schreckliches ist geschehen. Es nimmt lhnen den Atem und raubt Ih-
nen fast den Verstand. Fragen tauchen auf: Werde ich es Gberstehen? Wird
der Schmerz noch schlimmer werden? Werde ich jemals wieder lachen kén-
nen? Neue psychologische Forschungen zeigen: Jede Krise 148t sich bewdltigen
- vorausgesetzt, wir schulen unsere innere Starke.

och oben auf dem Turm steht

eine junge Frau. lhr Herz klopft

heftig, die Knie zittern, sie wagt

nicht, in die Tiefe zu blicken.

Zaghaft macht sie ein paar
Schritte in Richtung Abgrund, zdgert
noch einmal - und setzt dann beherzt
den letzten Schritt ins Leere. Die Bun-
geespringerin vertraut darauf, dass sie
nicht auf dem Boden aufprallen wird. Sie
weiB, das Band, an das sie angebunden
ist, wird sich kurz vor dem Boden straffen
und sie dann - dank seiner Elastizitat - in
die Luft zurtickschleudern.

Wenn Menschen in eine schwere
Lebenskrise geraten, dann haben sie -
wie die Bungeespringerin - haufig auch
das Gefihl, ins Leere zu rasen. Eine Lie-
be endet, ein nahestehender Mensch
stirbt, der Arbeitsplatz wird gekindigt,
eine Krankheit rei3t einen aus dem All-
tag, ein Kind wird drogenstichtig, der
Partner geht fremd, ein Berufswechsel
macht den Wegzug aus einer vertrauten
Gegend notwendig ...

Ereignisse wie diese entziehen einem
den Boden unter den FiiBen, nichts ist
mehr so, wie es war. Die Hoffnung, dass
es jemals wieder bessere Zeiten geben
wird, ist gering, die Angst vor einem
physischen und psychischen Zusammen-
bruch dagegen groB.

Eine berechtigte Angst, wenn man
in Krisenzeiten kein elastisches Bungee-
band besitzt, das einen im richtigen Mo-
ment vor der Katastrophe schitzt. Wer
auf die Nackenschlage des Lebens nicht
elastisch und flexibel genug reagieren
kann, wer nicht Gber Ausdauer und Wi-
derstandskraft verfugt, wird korperlich
oder psychisch krank, verliert jeglichen
Lebensmut und findet, wenn tberhaupt,
erst nach langen Kampfen wieder Zuver-
sicht und Stabilitat.

Doch gibt es Menschen, denen un-
sere Bewunderung gilt: Sie entwickeln
in schicksalhaften Krisen enorme Starke
und Energie. Sie lassen sich selbst durch
eine noch so ausweglos erscheinende Si-
tuation nicht auf Dauer entmutigen. Ja,

Es gibt Menschen, denen
unsere Bewunderung gilt.

sie scheinen sogar an der Herausforde-
rung zu wachsen. Sie sind wie ein Baum,
dem es gelingt, sich verandernden Um-
weltverhaltnissen optimal anzupassen: Ist
eine Stelle aufgrund von Belastungen be-
sonderen Spannungen ausgesetzt, pro-
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duziert der Baum weiteres Holz, um die-
se Spannungen auszugleichen. Jeder Ast
wird so konstruiert, dass er unter der en-
ormen Pflanzenmasse, die an ihm hangt,
nicht bricht. je groBer die Belastung, de-
sto dicker wird der Ast.

Ein prominentes Beispiel dafur, dass
auch Menschen in der Lage sind, sich
aus eigener Kraft vor dem Zerbrechen zu
bewahren, ist der Schauspieler Christo-
pher Reeve. Bei einem Reitunfall im Jahr
1995 wurden der erste und der zweite
Halswirbel des athletischen Superman-
Darstellers zerschmettert. ,Man nennt
diese Art von Verletzung auf Englisch
hangman'’s injury, weil das Genick an
genau der Stelle bricht, an der sich die
Schlinge zuzieht, wenn sich die Fallttr
unter dem Galgen 6ffnet”, beschreibt
er selbst den Unfallhergang ohne Be-
schénigung. Ein Mann, der es gewohnt

Da war etwas
mit mir geschehen,
das flr meine Heilung
ebenso wichtig war wie
die korperlichen Fortschritte.

war, die meisten seiner gefdhrlichen
Stunts persénlich zu Gbernehmen, war
von einem Tag auf den anderen an den
Rollstuhl gefesselt. Jeder hatte verstan-
den, wenn er sich aus der Offentlich-
keit zurlickgezogen und verbittert und
depressiv geworden ware. Doch Reeve
trat bei der Oscar-Verleihung auf, hielt

eine Rede auf dem Parteitag der Demo-
kraten, Gbernahm die Regie eines Filmes
und engagiert sich fur seine Schicksals-
genossen. ,, Wahrend der vergangenen
Monate war etwas mit mir geschehen,
das fir meine Heilung ebenso wichtig
war wie die korperlichen Fortschritte.
Als ich in die Rehaklinik kam, hatte ich
mich dagegen gewehrt, zur Gruppe der
K&rperbehinderten zu gehéren. Aber im
Laufe der Zeit begriff ich, dass ich nicht
nur dazugehorte, sondern unter Um-
standen sogar in der Lage war, einen
sinnvollen Beitrag fUr unsere Situation
zu leisten.” Den Glauben an eine Verbes-
serung seiner Situation gibt er nicht auf,
und seine Antwort auf die Frage ,Was
ist ein Held?” hat sich verdndert. Meinte
er friher: , Ein Held ist jemand, der eine
mutige Tat begeht, ohne an mdgliche
Konsequenzen zu denken”, so sagt er
heute: ,Ein Held ist ein gewdhnlicher
Mensch, der die Kraft findet, sich mit
Ausdauer und Beharrlichkeit in einer
ausweglos scheinenden Lage zurecht-
zufinden.”

Es gibt viele solcher Helden und
Heldinnen: Sie durchleben Trennungen
- und zerbrechen nicht daran. Sie be-
gleiten einen geliebten Menschen im
Sterbeprozess - und verzweifeln nicht.
Sie verlieren ihren Arbeitsplatz - aber
nicht ihren Mut. Sie werden misshan-
delt - und fuhlen sich dennoch nicht ihr
Leben lang als Opfer. Anders als von den
prominenten Beispielen ibermenschlich
erscheinender Starke nimmt die Offent-
lichkeit von den no name-Helden nur
selten Notiz. Auch die Psychologie hat
sich lange Zeit nicht daflr interessiert,
was genau es diesen Menschen ermdég-
licht, ihr Schicksal nicht nur zu ertragen,
sondern sogar daran zu wachsen. Vollauf
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damit beschaftigt, psychische Stérungen
und deren Behandlungsmdglichkeiten
zu erforschen, hat sie, wie der ameri-
kanische Sozialpsychologe Martin E. P.
Seligman kritisiert, eine wichtige Frage
vernachlassigt: Wie kénnen wir Starken
fordern auf eine Weise, dass sie zu Puf-
fern werden fur unsere Sorgen und Pro-

bleme?” Seligman gilt als Vertreter der so
genannten ,Positiven Psychologie”, die
dieses Forschungsdefizit ausgleichen will.
Inzwischen kann sie erste Erklarungen
dafur bieten, warum manche Menschen
in Krisen von einem unsichtbaren Bun-
geeband geschitzt werden, wahrend
andere an ihrem Schicksal verzweifeln.
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Ausgeldst wurde das Forschungsinte-
resse durch die Beobachtung, dass nicht
alle Kinder, die in extrem belastenden
Verhaltnissen aufwachsen, in ihrer Ent-
wicklung behindert sind und nicht alle
spater, als Erwachsene, zwangslaufig mit
den Folgen ihrer schlimmen Kindheits-
ereignisse zu kampfen haben. So stellte
beispielsweise der Erlanger Psychologe
Friedrich Losel in einer Langzeitstudie
mit 146 Heimkindern fest, dass es neben
einer Gruppe von ,Auffélligen” auch
eine Gruppe von ,Resilienten” gab. Mit
+Resilienz” wird in der psychologischen
Forschung die psychische und physische
Starke bezeichnet, die es Menschen er-
maoglicht, Lebenskrisen ohne langfristige
Beeintrdachtigung zu meistern.

Wer einigermaBen heil
seine Kindheit
tberstanden hat,
sah sich selbst nicht als Opfer
und hat nicht stindig
dartiber nachgedacht,
welches Unrecht
ihm geschehen ist.

Losel konnte eine Reihe von Unter-
schieden zwischen den beiden Gruppen
feststellen: Die , resilienten” Kinder hat-
ten im Gegensatz zu den ,,auffalligen”

eine stabile emotionale Beziehung zu
einem Erwachsenen. Wenn es kein El-
ternteil war, dann tGbernahm ein On-
kel, eine Tante, eine Nachbarin oder

eine Lehrkraft diese Rolle;
Menschen, die ihnen als soziales Vor-
bild dienten und ihnen zeigten, wie
Probleme konstruktiv geldst werden
konnen;
frh Leistungsanforderungen zu be-
waltigen. Sie mussten fur ein jingeres
Geschwister sorgen, tbernahmen ein
Amt in der Schule oder in der Kirchen-
gemeinde.

Auch die amerikanischen Familien-
therapeuten Steven und Sybil Wolin
haben sich mit der Frage beschaftigt,
was bestimmte Kinder vor den nega-
tiven Einflissen einer bedrlickenden

Resilienz ist eine Fahigkeit,
die jeder Mensch lernen kann.

Kindheit schitzen kann. Sie interview-
ten Erwachsene, die erwiesenermafen
keine gluckliche Kindheit gehabt hatten,
und stellten folgende Gemeinsamkeiten
zwischen ihnen fest: Wer einigermafen
heil seine Kindheit Uberstanden hat, sah
sich selbst nicht als Opfer und hat nicht
standig dartber nachgedacht, welches
Unrecht ihm geschehen ist. Vielmehr ist
es diesen Menschen gelungen, sich vom
Elternhaus emotional und auch raum-
lich zu distanzieren. Resiliente Menschen
waren haufig ,Herumstreuner”, nahmen
schon als Kind kleine Jobs an, nur um von
zu Hause weg zu kénnen. Sie redeten
sich ein, sie seien adoptiert worden und
hatten mit ihrer Familie nichts gemein.
Statt standig Uber ihre Eltern und deren



So meistern Sie jede Krise

Verhalten nachzudenken, konzentrierten
sie sich auf Menschen auBerhalb der Fa-
milie, die sie als unterstitzend erlebten.
Und sie schopften Hoffnung aus der Tat-
sache, dass sie eines Tages ihr Elternhaus
wurden verlassen kénnen. Sie schmie-
deten schon frih Plane fur die ,Zeit
danach”.

Manche Menschen werden mit der
Fahigkeit zur Resilienz geboren. ,Die
schutzende Ausstattung, die Kinder be-
sitzen, zeigt sich bereits bei der Geburt”,
schreibt der Psychologe und Padagoge
Rolf Oerter. Unbestritten spielen das an-
geborene Temperament und die Intelli-
genz eines Kindes eine bedeutsame Rolle
dabei, wie es mit Krisen und Herausfor-
derungen umgeht. Aber: Resilienz ist
eine Fahigkeit, die jeder Mensch lernen
kann. je friiher er sie erwirbt, um so bes-
ser. Am leichtesten lernen Menschen re-
siliente Eigenschaften in den ersten zehn
Lebensjahren. Doch auch Erwachsene
sind zu jedem Zeitpunkt ihres Lebens
grundsatzlich in der Lage, ihre Wider-
standsfahigkeit zu schulen. Wie? Indem
sie sich zum Beispiel resiliente Menschen
zum Vorbild nehmen und aus deren Ver-
halten in einer Lebenskrise lernen.

Der amerikanische Familientherapeut
H. Norman Wright vergleicht einen re-
silienten Menschen mit einem Boxer,
der im Ring zu Boden geht, ausgezahlt
wird, aufsteht und danach seine Taktik
grundlegend andert. Nichtwiderstands-
fahige Personen dagegen andern ihren
. Kampfstil” nicht und lassen sich erneut
niederschlagen. Sie machen, so Wright,
zwei grundlegende Fehler: Sie verfluchen
ihre Krise - wodurch die ganze Angele-
genheit noch schlimmer wird. Und sie
nahren die Krise, indem sie ihre ganze
Aufmerksamkeit dem Problem und sei-

ner Entstehung widmen, aber Uber die
Frage, wie es geldst werden kdnnte,
nicht nachdenken.

Resiliente Menschen gehen mit ihren
Niederlagen, Schicksalsschlagen und Kri-
senfallen vollig anders um. Aus der bis-
lang vorliegenden psychologischen For-
schung lassen sich folgende Merkmale
resilienter Menschen herausfiltern:

1. Resiliente Menschen
akzeptieren die Krise und
die damit verbundenen
Gefiihle

Wenn das Schicksal mit voller Wucht
zuschlagt, ist es nur natdrlich, dass man
im ersten Schock die Augen schlieBt und
wie ein Kleinkind hofft: Wenn ich die
Augen wieder aufmache, ist der ganze
Spuk verschwunden und alles so, wie es
vorher war. Wer will schon wahrhaben,
dass der Boden, den er fiir stabil gehal-
ten hat, zu einem glitschigen, instabilen
Sumpf geworden ist?

Resiliente Menschen
schamen sich nicht
ihrer Tranen, ihrer Wut,
ihrer Angste.

In dieser Phase, zu Beginn einer aku-
ten Krise, ist die Angst vor dem Schmerz
so groB3, dass man versucht, die Situati-
on zu leugnen. Nichtresiliente Menschen
tun dann haufig so, als sei nichts gesche-
hen. Sie gehen so schnell wie nur irgend
maoglich zur Tagesordnung Uber, verfallen
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in hektische Aktivitat oder betauben sich
mit Alkohol oder Medikamenten. Res-
iliente Menschen dagegen lassen sich
Zeit. Sie wissen: Weglaufen hilft nicht.
Und sie wissen auch: Im Moment kon-
nen sie keinen klaren Gedanken fassen,
geschweige denn eine Entscheidung
treffen. Es wird aber eine Zeit kommen,
dann werden sie wissen, was zu tun ist.
Bis dahin suchen sie sich einen Ort, an
dem sie sich wohl fuhlen - das kann das
Bett sein, ein entlegenes Hotel, das ehe-
malige Kinderzimmer im Elternhaus oder
ein bestimmter Platz in der Natur -, und
lassen dort ihren Geftihlen freien Lauf.
Resiliente Menschen schamen sich
nicht ihrer Tranen, ihrer Wut, ihrer Ang-
ste. Nichtresiliente Menschen dagegen
reiBen sich zusammen und versuchen,
ihre Gefuihle einzufrieren. Ein geféhr-
licher Entschluss, warnt die amerika-
nische Theologin Carol Orsborn: , Was
geschieht, wenn Wasser zu Eis gefriert?
Das Eis dehnt sich aus. Wasser, das in
Leitungen gefriert, bringt diese zum
Platzen. Ebenso verhalt es sich mit ein-
gefrorenen Gefluhlen. Auch sie kénnen
sich ausdehnen und dann den Menschen
zum Explodieren bringen.” Alkoholex-
zesse, Depressionen, Selbstmordgedan-
ken kénnen die langfristige Folge von
eingefrorenen Gefihlen sein.

2. Resiliente Menschen
suchen nach Lésungen

Es gibt grundsatzlich zwei Mdglich-
keiten, auf Krisen zu reagieren. Man kann
klagen: ,, Warum passiert gerade mir das?
Womit habe ich das verdient? Wie konn-
te das geschehen? Es ist so schrecklich,
das Uberstehe ich nicht!” Man kann aber
auch sagen: ,Ich habe nicht erwartet,

dass mir so etwas Schreckliches wider-
fahrt. Aber nun ist es geschehen, es liegt
nicht in meiner Macht, es ungeschehen
zu machen. Vor mir liegt eine duBerst
schwierige und schmerzhafte Zeit - was
kann ich tun, damit es mir gelingt, sie
Zu meistern?”

Wir kdnnen nicht beeinflussen,
was mit uns geschieht,
aber wir konnen entscheiden,
welche Folgen
das Geschehene
flr uns hat.

Resiliente Menschen, so zeigt die
Forschung, wahlen die zweite Moglich-
keit. Sie gribeln nicht unentwegt Uber
ein Problem nach, sondern sind sogar
im tiefsten Schmerz in der Lage, nach
Losungsmoglichkeiten zu suchen. ,Wir
kdnnen nicht beeinflussen, was mit uns
geschieht, aber wir kdnnen entscheiden,
welche Folgen das Geschehene fir uns
hat”, schreibt der Psychologe H. Norman
Wright.

Er zeigt an einem konkreten Bei-
spiel, wie es resilienten Menschen ge-
lingt, durch die Losungsorientierung ihre
Schwierigkeiten zu bewaltigen.

John war bei einem Autounfall schwer
verletzt worden. |hn traf keine Schuld,
doch der andere Teilnehmer war nicht
versichert. Aufgrund seiner nur schwer
heilenden Verletzungen verlor John seine
Arbeit. Johns Familie erlaubte sich eine kur-
ze Zeit der Verzweiflung Uber diese Unge-
rechtigkeiten, doch dann versuchte sie, das
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Problem in den Griff zu bekommen.

Als erstes prifte sie Einsparmdglich-
keiten und entwickelte dabei erstaunlich
kreative Losungen. Als ndchstes suchte
sich John kleine Aushilfsjobs, die er trotz
seiner Behinderung gut erledigen konnte.
Einmal die Woche, zu einer festgesetz-
ten und begrenzten Zeit, trafen sich alle
Familienmitglieder, um gemeinsam Uber
ihr Schicksal zu klagen. Und entdeckten
dabei immer 6fter die komischen Seiten
ihrer Situation.”

3. Resiliente Menschen l6sen
ihre Probleme nicht allein

Ein ganz wichtiges Merkmal der Re-
silienz ist, dass krisengebeutelte Men-
schen bereit sind, mit anderen Uber
ihre Sorgen zu sprechen. Resiliente
Menschen versuchen erst gar nicht,
ihre Schwierigkeiten im Alleingang zu
|6sen. Wie psychologische Studien tber-
einstimmend belegen, wird mit Schick-
salsschlagen besser fertig, wer in eine
Familie eingebunden ist oder ein festes
soziales Netz von Freunden besitzt. Das
gilt far Kinder wie fur Erwachsene. Dabei
achten Resiliente darauf, dass sie sich in
ihrer Not an die richtigen Personen wen-
den. Sie suchen sich Menschen, die sich
nicht von ihren Geftihlen verunsichern
lassen, die einflhlend und unterstit-
zend sind, die ihnen Mut machen und
sie an ihre Starken erinnern. Sie meiden
Menschen, die nur Spriche klopfen & la
.Die Zeit heilt alle Wunden”, ,, Du musst
stark sein, schon wegen der Kinder”,
.Eslohnt nicht, Uber verschittete Milch
zu weinen”, ,Anderen geht es noch
schlechter als dir”, ,Das Leben geht
weiter” oder ,Wenn ich irgend etwas
far dich tun kann, ruf mich an”.

4. Resiliente Menschen
fihlen sich nicht als Opfer

Menschen, die mitten in einer Krise
stecken, machen die Situation oft durch
ihre Einstellung noch schlimmer, als sie
ohnehin schon ist. Sie haben jegliche
Hoffnung auf Anderung verloren, sehen
nur noch alles grau in grau und betrach-
ten sich als Opfer der Situation.

Haufig benutzen sie Formulierungen
wie ,Ich kann nicht”, ,Niemals mehr
werde ich glicklich sein”,”Warum nur
ist das Leben so ungerecht zu mir?”, ,Ich
weiB nicht, was ich tun soll”.

Auch resiliente Menschen sind nicht
gegen das Opfergefuhl gefeit. Doch nach
einer gewissen Zeit gelingt es ihnen, an-
ders Uber ihre Situation zu denken. Statt
.Ich kann nicht” zu sagen und damit
dem Gefiihl Ausdruck zu verleihen, véllig
die Kontrolle Uber das Geschehen ver-
loren zu haben, sagen sie “Ich will es
versuchen ...".

5. Resiliente Menschen
bleiben optimistisch

Eine optimistische Lebenseinstellung
ist das wichtigste Merkmal der Resilienz.
Ohne die feste Uberzeugung, dass irgend-
wann, friher oder spater, sich die Dinge
wieder zum Positiven wenden werden, ist
Widerstandsfahigkeit nicht denkbar. Die-
ser gesunde Optimismus darf nicht mit
positivem Denken verwechselt werden.
Positives Denken verleugnet die Realitat,
will die negativen Ereignisse schénreden.
Optimistisches Denken dagegen ist kein
Wunschdenken, es erkennt die Realitat
an, geht aber davon aus, dass negative
Ereignisse, gleich welcher Art, eine be-
fristete Angelegenheit sind und es auch
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wieder bessere Zeiten geben wird.

Ein weiteres Merkmal optimistisch
denkender Menschen: Sie verallgemei-
nern nicht. Wenn sie eine Niederlage ein-
stecken missen, dann denken sie nicht
“Ich tauge nichts”, sondern “Diesmal
hatte ich keinen Erfolg, das nachste Mal
wird es wieder klappen™.

Martin Seligman ist Uberzeugt davon,
dass jeder Mensch optimistisch denken
lernen kann, je friher, desto besser. Des-
halb hat er ein Programm entwickelt,
das Eltern und Lehrern Anleitungen an
die Hand gibt, wie sie Kinder zu optimi-
stischem, resilientem Denken erziehen
kdnnen.

6. Resiliente Menschen
geben sich nicht
selbst die Schuld

Am Beginn einer Krise sind
Schuldgefuhle fast unvermeidlich.
Die Betroffenen qualen sich mit
Selbstvorwirfen. ,Hatte ich nur
nicht soviel gearbeitet, dann ware
sie heute noch bei mir”, ,Wenn
ich ihm nur nicht erlaubt hatte,
Motorrad zu fahren ..."”, , Ware
ich nur aufmerksamer gewesen
..." Resiliente Menschen unter-
scheiden sich jedoch von ande-
ren dadurch, dass sie ziemlich
bald diese Selbstanklagen been-
den und ihren eigenen Anteil an
der Krise realistisch einschéatzen.
Sie erklaren sich das Geschehen
nicht mehr ausschlieBlich internal
(,,Ich allein bin schuld”), sondern
erkennen auch, was andere oder
die Umstande dazu beigetragen
haben. Je mehr es gelingt, exter-

ne Faktoren verantwortlich zu machen,
desto geschitzter ist das eigene Selbst-
wertgefuhl, desto gréBer die Chance,
Uber einen Schicksalsschlag schneller
hinwegzukommen.

Der Minchner Psychologe Dieter Frey
konnte dies in Studien mit Unfallopfern
belegen. Zwei Tage nach ihrer Einliefe-
rung ins Krankenhaus wurden die Pati-
enten gefragt: Wer ist schuld am Unfall?
Ware er vermeidbar gewesen? Glauben
Sie, lhre Genesung beeinflussen zu kon-
nen? Das Ergebnis: Patienten, die ihrer
Situation eine positive Seite abgewin-
nen konnten und glaubten, nicht selbst
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schuld am Unfall zu sein, erholten sich
schneller von ihren Verletzungen als
Unfallopfer, die mit ihnrem Schicksal ha-
derten (Warum gerade ich?”) und den
Unfall far vermeidbar hielten. Diese Men-
schen brauchten im Schnitt 140 Tage,
ehe sie ihre Arbeit wieder aufnehmen
konnten, wahrend die optimistischen be-
reits nach 80 Tagen an ihren Arbeitsplatz
zurlckkehrten.

7. Resiliente Menschen
planen voraus

Haben Sie schon einmal daran ge-
dacht, dass Ihr Arbeitsplatz irgendwann
gefdhrdet sein kénnte? Halten Sie es fur
maoglich, dass Ihre Ehe scheitert? Was
ist, wenn |hr Vermieter Ihnen kindigt
und Sie umziehen mussen? Sind Sie
vorbereitet aufs Alterwerden? Resiliente
Menschen, so zeigt die Forschung,halten
nichts fur selbstverstandlich. Sie rechnen
mit den Wechselfallen des Lebens und
beschaftigen sich gedanklich damit.
Die Frage Was ware, wenn ... , stellen
sie sich auch in Zeiten, in denen noch
kein AnlaB zur Sorge besteht. Auf diese
Weise sind sie auf die ,vorher sehbaren
Veranderungen” im Leben vorbereitet,
zu denen nach dem Psychiater Frederic
Flach vor allem bestimmte Zasuren und
Ubergangsphasen gehoren: Heirat, die
Geburt eines Kindes, der Tod der eigenen
Eltern, Berufswechsel, Scheidung, Alter-
werden. Resiliente Menschen werden
von diesen damit verbundenen Proble-
men nicht vollig Gberrascht, weil sie sich
gedanklich darauf vorbereiten.

Auch H. Norman Wright ist Uber-
zeugt davon, dass vorausplanendes
Krisenmanagement die Resilienz starkt.
Seiner Ansicht nach muBte beispiels-

weise so manche Ehe nicht vor dem
Scheidungsrichter enden, wenn sich die
Paare mit den Problemen und Heraus-
forderungen beschaftigen wirden, die
im Laufe des Zusammenlebens auftreten
kénnen. Auch Paare, die sich ein Kind
wunschen, konnen durch Vorausplanung
vielen Krisen der Elternschaft die Schar-
fe nehmen. Und Menschen, die sich mit
den Facetten des Alterwerdens ausein-
andersetzen, bewaltigen die damit ver-
bundenen Verdnderungen besser.

Scheitern -
das grol3e moderne Tabu

Resilienz, die Elastizitdt eines Bun-
geebandes, bendtigen wir nicht nur,
wenn schlimme Ereignisse uns auf eine
schwere Probe stellen. Resilienz ist auch
ein wichtiger Schutz vor Alltagsstressoren,
die immer zahlreicher und intensiver auf
uns einwirken. ,Es ist eine Sache, durch
Zeiten der Unsicherheit und Instabilitat
zu gehen, wenn die Welt um uns herum
einigermalBen stabil ist”, meint Frederic
Flach. ,Aber es ist etwas vollig anderes,
wenn die Veranderungen um uns herum
immer zahlreicher werden und sich ganze
Gesellschaften im Umbruch befinden.”

Noch ist das Scheitern ,, das groBe mo-
derne Tabu”, wie der Soziologe Richard
Sennett schreibt. Wie wir mit dem Scheitern
zurechtkommen, wie wir ihm Gestalt und
einen Platz in unserem Leben geben, mag
uns innerlich verfolgen, aber wir diskutieren
es selten mit anderen. Die Ergebnisse der
Resilienzforschung sind ein erster wichtiger
Schritt, dieses Tabu zu brechen. <
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48683 Ahaus, Wiillener Str. 80 ......coccevvvieviiiieiieeen, 02561-40161
59227 Ahlen, Dechaneihof T.......cccoovviiiiviiiiiecieene. 02382-1004
59269 Beckum, Clemens-August-Str. 17 .................. 02521-821742
46399 Bocholt, St. Georg-Platz 17 .......cccccovvvevcenennee 02871-183808
46325 Borken, TUrmstr. 16 ...occoecveeeeeeieiiceeeeeeeeneeneae 02861-66011
26919 Brake, UIMenstr. 1 ..oooveeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn 04401-2292
49661 Cloppenburg, Loninger Str. 2 ......cccocecevevvereenene 04471-84295
48653 Coesfeld, Gartenstr. 12 .....cccooevvveevieceieeeeeene, 025 41 -23 63
45711 Datteln, Heibeckstr. 19 .....covvveeeveeieeeeeeeeeeenn. 02363-54022
27749 Delmenhorst, Westerstr. 10 .....ooooevevviievicnenns 04221-916900
46535 Dinslaken, Duisburger Str. 34 ..o 02064 -58645
46282 Dorsten, Gahlenerstr. 7a ...oococeeeeeeveeeeeeeenen. 02362-24329
48249 Diilmen, Vollenstr. 8 .......ccocoeeeiveieeiiiiieeeeenee, 02594-80073
47226 Duisburg-Rheinhs., Schwarzenbergerstr.47a ..020 65 - 7 30 08
46446 Emmerich, Neuer Steinweg 26 .......c..ccccceevvennee. 02822-43 44
48282 Emsdetten, Kirchstr. 18 .....cooovvveviiiiiiiieens 02572-9419019
47608 Geldern, Stidwall 48 .......ccoooveeieiiiieeeeenee 02831-87483
47574 Goch, Roggenstr. 34 ......cccoeveoevmeennnecnennenenene 02823-6496
48268 Greven, MUnsterstr. 35 .....ooovvveeeieviviieeeeeeeenn, 02571-98 6581
49477 Ibbenbiiren, Klosterstr. 19 ........ccovvvvvveeveeneennen. 05451-50020
47625 Kevelaer, Schulstr. 14 ..oocovvvveeeeeeieeeeeeeeen, 02832-799326
47533 Kleve, TUrmstr. 36 b ...occovivveeiiiiieeieceeceee, 02821-228091
59348 Ludinghausen, Miihlenstr. 13 .....ccccovvvivineeee 02591-78726
44534 Liinen, Gartenstrafe 39.......ooovevveeeeeeeeeeeeeenns 02306-7004 24
45770 Marl, Karl-Liebknecht-Str. 10 .......cocvvevvviinennne. 02365-33678
47441 Moers, Haagstr. 28 ... 02841-23730
48143 Miinster, K&nigsstr. 25 ......ccociiiiiiiiiiiniiniiienns 0251-135330
59302 Oelde, Stromberger Strafde 30.......cccocvvevnee 02522-9379166
26123 Oldenburg, Milchstr. 6 .........cccccoveiiiinnnnen 04 41-98 07 60
45657 Recklinghausen, Kemnastr. 7 ........c..cccccoveuecnne 02361-59929
48431 Rheine, Herrenschreiberstr. 17 ......cccoovveneenne. 05971-96890
48565 Steinfurt, Europaring 1........cccccovviicirnininans 02551-864446
49377 Vechta, MUNSEErstr. 32......covveeveeeeeeeeeeeeeeeeeennes 04441-7066
48231 Warendorf, Kirchstr. 6 ......ccccoovevevivieiinns 02581-92843091
46483 Wesel, Sandstr. 24 .......ccoooveeieeeeiieieeieeeeeeene 0281-25090
26384 Wilhelmshaven, Schellingstr. 9E .................... 04421-303139
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