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Fur unsere Autorin

Vivian Dittmar ist Resilienz
die Fahigkeit und Bereitschaft,
mit dem Leben zu kooperieren.
Was genau meint sie damit?
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eit Mitte des 20. Jahr-

hunderts befasst sich

die positive Psychologie
mit der faszinierenden Fra-
ge, warum manche Menschen
trotz sehr widriger Umstande
erstaunlich gut durchs Leben
kommen, wahrend andere auch
an deutlich geringeren Heraus-
forderungen zu zerbrechen
drohen. Zahlreiche Studien zu
dem Thema kamen letztlich zu
dem Schluss, dass die Unter-
stitzung, die ein Mensch hat,
um mit schwierigen Situationen
klarzukommen, ausschlagge-
bend ist fiir seine Resilienz.

Das galt fiir die Kinder der so
genannten Boat People, die
nach dem Vietnamkrieg Uber
das Meer flohen, unter ande-
rem in den USA aufgenommen
wurden und dort durch ihre ho-
he Lebenstiichtigkeit auffielen.
Das gilt genauso fiir die Kinder
zerrltteter Familien, die jedoch
irgendwo  zumindest einen
Menschen fanden, mit dem sie
eine gesunde Bindung aufbau-
en konnten - und dazu auch in
der Lage waren.

Denn es ist nattrlich nicht al-
lein die Umgebung, die einen
Menschen resilient macht oder
eben nicht. Es ist die Fahigkeit
dieses Menschen, mit dieser
Umgebung in Beziehung zu tre-
ten. So werden resiliente Kinder
als besonders zuganglich, ver-
trauensvoll und wenig aggres-
siv beschrieben. Sie tendieren
dazu, mit Bezugspersonen zu
kooperieren. Und sie suchen
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aktiv Zuwendung und emotionale Un-
terstiitzung, wenn sie diese brauchen.
Auch das Bild, resiliente Kinder seien
besonders hart im Nehmen, trifft laut
der Forschung nicht zu. Im Gegenteil:
Resiliente Kinder sind emotionaler als
nicht resiliente Kinder und sie spre-
chen offener tber ihre Geftihle.

Resilienz und
emotionale Regulation

Es ist also ein Irrglaube zu meinen,
weniger Emotionalitat bedeute auto-
matisch eine héhere Resilienz. Um-
gekehrt stimmt es aber auch nicht:
Menschen, die bei jeder Kleinigkeit
die Fassung verlieren, kénnen wohl
kaum als resilient bezeichnet werden.
Die Fahigkeit, sich selbst emotional zu
regulieren ist ein Kernmerkmal von
Resilienz. Und genau hier liegt die
Crux: Emotionale Regulation bedeu-
tet eben nicht, keine Geflihle zu ha-
ben oder sie einfach wegzudriicken,
sondern mit ihnen gut umzugehen.
Aber was genau heif3t das?

Diese Frage beschaftigte mich viele Jah-
re und das hatte gute Griinde. Um es
geradeheraus zu sagen: Es gab Zeiten
in meinem Leben, da war ich ein echtes
Nervenbiindel. Kleinigkeiten gentigten,
um mich véllig aus
der Bahn zu wer-
fen — Orte, Gerliche,
Gesten, ein falsches
Wort und meine In-
nenwelt entgleiste.
Heute, zwanzig Jah-
re spater, ist alles an-
ders. Es gibt wenig,
was mich noch aus
der Ruhe bringen
kann, obwohl ich im-
mer noch ein hoch-
sensibler Mensch mit
starken Gefiihlen bin. Doch es handelt
sich um gesunde Geftihle, die mich da-
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bei unterstlitzen mit mir selbst, meinen
Mitmenschen und meiner Umgebung
in Kontakt zu sein, statt mich davon ab-
zutrennen. Dazwischen lag eine Reise
der Selbstheilung, die viel [anger dauer-
te als notwendig, damir niemand sagen
konnte, wie emotionale Heilung eigent-
lich geht und wofiir Gefiihle eigentlich
da sind. Deshalb entwickelte ich den
Geflihlskompass, um anderen diese
Reise zu erleichtern.

Toxische versus
gesunde Gefuhle

Gesunde Geftihle entstehen, wenn wir

bereit sind, mit dem in Beziehung

zu sein, was ist.

Ungesunde Gefiih-

le entstehen, wenn

wir uns weigern,

mit dem, was ist, in

Beziehung zu sein.

Ich weiRR, das hort

sich sehr einfach an.

Tatsachlich brauchen

die meisten Men-

schen, die viele un-

gesunde Gefiihle ha-

ben, eine ganze Wei-

le, um tberhaupt zu

erkennen, dass sie sich weigern, mit

dem, was ist, in Beziehung zu sein.
Denn diese Verwei-
gerung ist uns meist
nicht bewusst, hat

emotional jedoch
verheerende Aus-
wirkungen.

Ein Beispiel verdeut-
licht, was ich meine:
Die Corona-Pande-
mie ist flr uns als
Gesellschaft und fir
jeden einzelnen auf
sehr vielen Ebenen
eine riesige Herausforderung, vor al-
lem auch emotional. Anders ausge-

driickt: Unsere Resilienz wird seit fast
zwei Jahren auf eine harte Probe ge-
stellt. Sie konfrontiert jeden von uns
zundchst mit einer Frage: Nehme ich
die Situation, so wie sie nun mal ist, an
und mache das Beste draus oder lehne
ich die Situation ab und weigere mich,
mit ihr zu kooperieren? Nehme ich die
Zitronen an, die das Leben mir schenkt
oder rege ich mich dartiiber auf, dass
ich Gberhaupt keine bestellt habe?

Resiliente Menschen tendieren dazu, die
Situation so zu nehmen, wie sie ist. We-
nig resiliente Menschen lehnen sich ge-
gen die Realitdt auf. Bedeutet das, dass
resiliente Menschen sich alles gefallen
lassen und zu allem
Ja und Amen sagen?
Gewiss nicht. Doch
um eine schwierige
Situation zum Bes-
seren zu verandern,
muss ich sie zunachst
einmal nehmen wie
sie ist. Ich kann keine
Situation verandern
wie sie nicht ist. Aber
wie willst du Limo-
nade aus Zitronen
machen ohne diese
zunachst als Zitronen anzunehmen oder
zumindest anzuerkennen?

Doch genau das versuchen viele Men-
schen. Sie verfallen in eine Opferge-

Vivian Dittmar ist Autorin,
Griinderin der Be the
Change-Stiftung und
Impulsgeberin fiir kul- p
turellen Wandel. lhre
Kindheit und Jugend
auf drei Kontinenten
sensibilisierte sie friih
fur die globalen
Herausforderungen un-
serer Zeit und sind bis heute ihr
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stand”. www.viviandittmar.net




schichte, die immer in irgendeiner
Form um den zentralen Anspruch
kreist, dass die Situation anders sein
sollte als sie ist. Wir alle kennen das
Gejammer: ,,Es darf
keine Einschrankun-
gen geben, ,,Wir
sollten keine Mas-
ken tragen missen®,
,,Kinder sollten nicht
zu Hause einge-
sperrt sein“ etc. So
nachvollziehbar sol-
che Satze sind, sie
sind Ausdruck einer
grundlegenden Ver-
weigerung, mit der
aktuellen  Situation,
so wie sie leider nun einmal ist, zu koope-
rieren und das Beste daraus zu machen.

Diese Verweigerung hat auf emotiona-
ler Ebene fatale Auswirkungen. Kon-
kret fiihrt sie dazu, dass wir toxische
Geflihle erzeugen: zerstorerische Wut,
resignative Trauer, ldhmende Angst
und selbstzerfleischende Scham. Und
selbst wenn wir es dann mit positivem
Denken versuchen, hat die so erzeug-
te Freude einen kiinstlichen Charakter,
der nur notdirftig verbergen kann,
dass uns das alles eigentlich so mach-
tig gegen den Strich geht und Zitronen
nun mal einfach nur sauer schmecken.

Die Bereitschaft, mit dem, was ist,
zu kooperieren, erzeugt dagegen ge-
sunde Gefiihle. Und damit meine ich
nicht, dass wir unabldssig gllicklich
sind — ganz bestimmt nicht! Gesunde
Geflihle kénnen auch gemeinhin unge-
liebte Geflihle wie Wut, Trauer, Angst
oder Scham sein. In seinem gesunden
Ausdruck hat jedes dieser Gefiihle ei-
ne wichtige Funktion. Wut hilft uns,
Dinge zu verdndern, die nicht unseren

titel: resilienz

Bedtrfnissen entsprechen. Trauer er-
moglicht uns, Dinge anzunehmen, die
wir nicht dndern kénnen. Angst ist da-
fir da, uns sehr wach im Umgang mit
dem Unbekannten
oder Ungewissen zu
machen. Scham be-
fahigt uns zur Selbst-
reflexion. Und natir-
lich ist Freude auch
wichtig: Sie lasst uns
das Leben feiern und
wertschatzen, was
daran alles schon ist.

Resiliente Menschen

haben eine gute

Selbsteinschdtzung
und beurteilen realistisch, was sie ver-
andern koénnen und was nicht. Das hat
beispielsweise zur Folge, dass sie wi-
tend werden in Situationen, die sie tat-
sachlich beeinflussen kénnen und nicht
in Situationen, die sie nicht andern kon-
nen. Wenn etwas nicht so lduft, wie sie
es sich wiinschen, sie aber keine Mog-
lichkeit sehen, das zu andern, dann be-
trauern sie es eher und lassen es los.
Resilienz meint also sowohl die Fahig-
keit zum Widerstand als auch die zur
Anpassung. Das heil3t aber, dass wir
ein Gefthl dafiir entwickeln missen,
wann Widerstand oder unser Einfluss
moglich ist und wann wir besser be-
raten sind, uns den Gegebenheiten
anzupassen. Und zwar nicht, weil das
jemand von uns moéchte, sondern weil
es uns ermoglicht, konstruktiv mit
dem Leben in Beziehung zu treten,
ohne standig mit dem, was ist, im
Clinch zu liegen.

Vivian Dittmar
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