BIBERACH (sz) - Uber die Kraft der
Resilienz, der psychischen Wider-
standskraft, hat die Autorin und Wis-
senschaftsjournalistin Christina
Berndt in der Sinn-Welt in Biberach
referiert. Im voll besetzten Saal erldu-
terte sie das Geheimnis der psy-
chischen Widerstandskraft, die stark
macht gegen Stress und Belastungen.
Die Veranstaltung war Teil der Reihe
»Mitten aus dem Leben“ der Kontakt-
stelle Trauer, der Katholischen Er-
wachsenenbildung, der Selbsthilfe-
gruppe Lichtblick und der Selbsthil-
fegruppe KonTiki.

Warum durchstehen manche
Menschen Schicksalsschlige und
Krisen, wihrend andere daran zer-
brechen? Warum konnen die einen
jahrelang 60 Stunden pro Woche und
mehr mit Leidenschaft und Spaf im
Job arbeiten, wihrend andere aus-
brennen? Das liege an der unter-
schiedlich ausgepragten Fahigkeit zur
Resilienz, berichtete  Christina
Berndt. Psychische Widerstandskraft
lasse einen Menschen Krisen als
Chancen begreifen. Sie sei geprigt
von einer positiven Lebenseinstel-
lung, die Gelassenheit und Selbstsi-
cherheit bewirkt.

Autorin Christina Berndt erldutert das Geheimnis der Resilienz und gibt Tipps

Die Autorin ist Wissenschaftsjour-
nalistin und fiihrte wissenschaftliche
Studien und Finzelfille an. Demnach
scheinen nicht nur die Personlichkeit,
Humor, Glaube und eine positive Le-
benseinstellung Einfluss auf die Resi-
lienz zu haben, sondern in einem
komplexen Wechselspiel auch Gene
und Umwelt. Forscher fanden heraus,
dass die Grundlagen fiir Wider-
standskraft in frithester Kindheit ge-
legt werden. So sind Menschen, die
als Babys die Erfahrung machten, dass
sie fiir ein Lacheln mit positiver Zu-
wendung belohnt wurden, spiter
selbstbewusster und verfiigen iiber
eine groflere Gelassenheit - sie haben
ja schon friih die Erfahrung gemacht,
nicht hilflos zu sein, sondern ihr Le-
ben selbst steuern zu kénnen.

Aber psychische Widerstands-
kraft lasse sichauch im Erwachsenen-
alter trainieren, so Berndt. Erstaun-
lich daran: Wenig resiliente Men-
schen seien besonders wandlungsfi-
hig. Es gibt also Hoffnung fiir
Ausgebrannte. Andererseits kann
auch derjenige, der sehr widerstands-
fahig ist, diese Kraft verlieren. Das ist
laut Berndt bei vielen Burn-out-Ge-
fahrdeten der Fall. Umso wichtiger
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sei es, gute Rahmenbedingungen zu
schaffen, erlduterte sie: Dazu zdhle
ein soziales Umfeld, geniigend eige-
ner Handlungsspielraum, aber auch
die Fihigkeit, Situationen zu akzep-
tieren und anzunehmen.

Die American Psychological Asso-
ciation hat laut Berndt einen Zehn-
Punkte-Plan entwickelt, mit dem sich
die Widerstandsfihigkeit trainieren
lasst. Demnach sei neben dem sozia-
len Umfeld, das nicht nur die Familie
umfasst, sondern auch Freunde sein
konnen, vor allem eine Perspektive
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wichtig, die Krisen nicht als unldsba-
re Probleme wahrnimmt. Berndt
fiihrte das Beispiel einer Familie an,
die nach dem tragischen Tod ihres
Kinds sich bewusst von allem Negati-
ven abschottete, sich nur auf das Po-
sitive konzentrierte und es so schaff-
te, neuen Mut zu finden.

Die Akzeptanz, dass Verdnderun-
gen zum Leben gehoren, lenke den
Blick vom Unabinderlichen auf das,
was dnderbar sei, so Berndt. Irgend-
wann liefRen sich realistische Ziele
entdecken, die sich mit entschlosse-

So lasst sich psychische Widerstandsfahigkeit trainieren

nem Handeln erreichen lassen. Das
sorge fiir neue, positive Erfahrungen,
und die stirkten das angeschlagene
Selbstbewusstsein. Wer eine Krise
gemeistert habe, fiihlt sich in der Re-
gel stark. Das trage dazu bei, eine
Langzeitperspektive zu entwickeln:
Man sollte stets das Beste erwarten,
statt sich Sorgen iiber Dinge zu ma-
chen, vor denen man Angst hat.

Berndt gab Tippszum Abschalten,
darunter ein Achtsamkeitstraining,
das hilft, sich nur auf den Moment zu
konzentrieren, was auch schwierige
Situationen ertraglicher macht.

Nach dem Vortrag gab es Gelegen-
heit, mit der Autorin ins Gesprich zu
kommen, bevor sie noch das eine oder
andere Buch signierte.

Weitere Veranstaltungen in der
Reihe sind: eine Lesung und Musik
mit Arne Kopfermann am Sams-
tag, 21. Marz, 20 Uhr, im katho-
lischen Gemeindehaus Riedlingen
und am Mittwoch, 24. Juni, um
19.30 Uhr eine Podiumsdiskussion
zum Thema ,Und was jetzt, lieber
Gott?“ im Katholischen Gemeinde-
haus St. Martin in Biberach.



