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Resilienz – verantwortlich (auch) für uns selbst

«Kraft oder Fähigkeit, nach Biegung, Streckung oder Kompression wieder 
ursprüngliche oder neue stabile Form/Position einzunehmen»

Resilienz
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Dimensionen von Resilienz

• Fitness &Ausdauer
• Ernährung, Energie
• Ruhe & Erholung

• Selbst-Vertrauen
• Perspektiven
• Gedanken-Fallen
• Focus
• Ursachen-Analyse 
• Kontrolle

Körper

• Ruhe & Gelassenheit
• Impulskontrolle
• Emotionale Steuerung
• Positive Emotionen
• Realistischer 

Optimismus
• Humor

• Werte & Glauben
• Empathie
• Auf andere Zugehen

Humor

Das Gehirn als Netzwerk

• Nervenzellen N=86 Mia 
– => während Schwangerschaft: ca.4‘300/Sek
– Neuronenlänge: durchschnittlich 1mm=> 

86‘000 km = 2 Erdumrundungen
– Mit Dendriten: 5.8 Mio km = 6.5 mal bis 

zum  Mond (und zurück…)

• Bildung der Verbindungen (Synaptogenese)
(während der Schwangerschaft und in der 
Entwicklung bis ins hohe Alter)
– natürliche Auslese in der Verschaltung: 

Beseitigung bei Nicht-Gebrauch. 
– Überproduktion zwingt zu „Wettbewerb“.
– Verbindungen werden stabilisiert, wenn sie 

aktiv sind („What fires together wires
together“)

– 1014 (103/Neuron)=> Zähle 1/sec während 
27 Mio Jahren… 

• Bildung der Markscheiden (Myelin, 
Gliogenese)

S. Freud: Entwurf einer Psychologie 
Manuskript 1886
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Flow - Mihaly Csikszentmihalyi

Angst

Langeweile

Fähigkeiten
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• Gefühl des 
Aufgehens in 
einer Tätigkeit 

• Fühlen, 
Wollen, 
Denken 
in Überein-
stimmung

• Weder Zeit, 
noch wir 
selbst spielen 
eine Rolle 

• Handeln 
mühelos

Survival of fit
Ich wünsch’ mir Überleben 
als Befehl:
Üb’ Erleben!

Wege zum Flow
1. Aufgabe zum Spiel machen
• Festsetzen von Regeln, Zielen, Preise 

Herausforderungen, 
2. Klare Ziele
• Während des Spiels Gedanken an 

übergeordnete (spirituelle, soziale, 
intellektuelle) Absichten und Ziele als 
Antrieb 

3. Focus
• Befreiung von Ablenkung (innen und 

aussen), Konzentration 
4. Sich dem Prozess Anvertrauen 
• Zulassen 
5. Freude (Ekstase)
• Folgt natürlicherweise, plötzlich, als 

Überraschung bei Erfüllung der ersten 4 
Punkte

6. Höchste Produktivität
• Eröffnung grosser Reservoirs von 

Ressourcen, Kreativität, Energie

„Amuse-toi!“ (André Navarra)
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Emotionen - Motivation

Belohnung suchen
• Liebe
• Empathie
• Fürsorge
• Freude

Strafe vermeiden
• Angst
• Ärger
• Trauer
• Hass

Schutzfaktoren
• Soziale Beziehungen & Unterstützung

• Selbstverantwortung & Impulskontrolle

• Akzeptanz, Vertrauen & Selbstwert

• Gute Erholung, gesunder Schlaf

• Erfolgserlebnisse (Bewertung)
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Protektive Faktoren
• Personale Faktoren

• Kommunikations- &
Problemlösefähigkeiten

• Nutzung von Talenten

• Realistische 
Kontrollüberzeugungen

• Selbstvertrauen durch 
Überwindung von Krisen

• Selbstwirksamkeit

• Flexibilität

• Sinnhaftigkeit des 
Handelns

• Soziale Faktoren

• enge Bindung mit 
kompetenten und stabilen 
Personen

• Familienklima
klare Strukturen/Regeln
Gefühlsoffenheit
relative Autonomie

• Lehrer als Vertrauensperson

• Schulklima
klare Strukturen/Regeln
Individuelle Unterstützung
Zugehörigkeitsgefühl

• positive Rollenvorbilder

Kohärenzgefühl (Antonovsky)

Resilient people
• Acceptance of reality

– train: how to survive before the facts. Anticipation
– e.g. Admiral Stockdale, prisoner and tortured by Vietcong 
– Cave: only optimists die of broken hearts

• The search for meaning – strong value system
– Building bridges from present-day hardship to a fuller, better-

constructed future
– e.g. Viktor E. Frankl, Aleksandr Solshenitsyn (could not cope with

the «infantile West»)
• Ritualized ingenuity

– Bricolage
– e.g. Claude Lévy-Strauss: make do with whatever at hand
– Richard Feynman cracking safes

Harvard Business Review. Emotional Intelligence. Resilience. 
2018

Ressourcen 
(nach Fröhlich-Gildhoff
und Rönnau-Böse 2011)

Selbst- und 
Fremdwahr-

nehmung

Angemessene 
Selbsteinschätzung 
und Informations-

verarbeitung

Wie gemein! Was 
geht im andern 

vor?

Selbststeuerung

Regulation von 
Gefühlen und Erre-
gung – Aktivierung 
oder Beruhigung

Selbstwirksamkeit

Überzeugung, 
Anforderung 

bewältigen zu 
können

Soziale 
Kompetenzen

Unterstützung 
holen, 

Selbstbehauptung, 
Konfliktlösung 

Umgang mit Stress

Eigene 
Kompetenzen 

aktivieren in der 
Situation

Problemlösen
Analyse und 

Problem-
bewältigung

Ruhig Blut!

Das schaff ich!

Ich geh zu meinem 
Freund!

Eins nach dem 
andern!

Es muss was 
gemacht werden!
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Schlaf fördert 
Neuroplastizität

• Neuroplastizität: Veränderung 
von Struktur und Funktion nach 
genetischer Information auf 
Umweltreize um den 
Interaktionen zwischen beiden 
zu entsprechen bzw sie zu 
ermöglichen

• Schlaf
– Hirnentwicklung
– Aufrechterhaltung selten 

gebrauchter Netzwerke 
(notwendige Isolation von der 
Aussenwelt für dynamische 
Stabilisierung)

– Konsolidierung von 
Gedächtnisspuren (REM-Schlaf 
deprivation und REM-Schlaf 
zunahme durch Training)

– Cholinerger drive im REM-Schlaf

Je pense, donc je suis

Ego cogito, ergo sum
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Doch das Geheimnis unsres Lebens auf der Erde
ist nicht das herrische: Ich bin!
Sein tiefster, zukunftsoff’ner Sinn
ist das behutsam-tastende: Ich werde…

Ich lern‘, also werd‘ ich 

Meine 
Arbeitsinstrumente

Zeitlupe & Bücher

• Notwendigkeit: Vor geplanter, schnellen Bewegungs-Aktion ändern oder 
stoppen können, zB Baseball- oder Tennisschläger der Flugbahn des 
Balls anpassen

• in Phase der Vorbereitung verarbeitet das Gehirn Umweltreize schneller
• =>Zeitverzerrung in Vorbereitung einer gezielten ballistische Bewegung 

• Zeitdehnung unterscheidet sich in ihren Mechanismen deutlich von sog. 
Chronostasis (Verlangsamung der Zeit nach traumatischen oder 
stressigen Ereignissen)

• Zeitwahrnehmeung bei Basalganglien-Erkrankungen: Parkinson, 
Tourette, ADHS
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