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1. 

 

 

      

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 Vgl.: Nuber, U., Seele im Widerstand, in: „Wie wir Krisen, Schmerz und Leid bewältigen“, BELTZ/ Heft 32, S.23 

 
Schicksals-

schlag 

Unterschiedliche Reaktionen 

Depression Starke 

Ängste 

Drogen zur 

„Abschaltung“ 

Körperliche 

Erkrankung 

Entwicklung des  

posttraumatischen  

Stresssyndroms 
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     Erkrankungen nach Trauma 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 
2 Vgl.: Nuber, a.a.O., S.23 

Physisch/psychisch 

krank 

widerstandsfähig 

Weniger als 30% der Betroffenen 
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Widerstandsfähigkeit        Resilienz 

 

Ausprägung der Resilienz hängt von folgenden Faktoren ab: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

„Handlungs- und Orientierungsmuster“ 3 der betroffenen Person 

entscheidend 

4 

 
3 Nuber, a.a.O., S.23 
4 Vgl.: dies. S.23 

Alter 

Geschlecht 

Situation 
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Fehlzeiten seit 2000 stark angestiegen  

 

Tabletten 

überwiegender Grund   

 

 

„Depressionen, Burnout, Belastungs- und Anpassungsstörungen“5 

 

Immer mehr und mehr Menschen greifen bei 

jeglichen Problemen zu Medikamenten 

gegen Depressionen 

 

Viele kommen mit den Alltagsproblemen nicht mehr 

zurecht 

 

 
5 Nuber, a.a.O., S.24 
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6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 

 
6 Vgl.: dies. S.24 
7 Vgl.: Nuber, a.a.O., S.24 

Depressionen 

Stress-

krankheiten 

Ängste 

Burnout 

schwächen unser Immunsystem und führen zu 

langfristigen Krankheiten 
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1.2 KEINE 

WAS JETZT? 

 

Keine Widerstandsfähigkeit vorhanden? 

 

 

 

 

Nicht schlimm, denn…   “Resilienz ist nicht genetisch fixiert“8 

wie: 

 

 
8 Nuber, a.a.O., S.24 

Körpergröße 
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Kinder, denen die Widerstandskraft  

bereits ab einem frühen Alter  

anerzogen wird,  

werden als Löwenzahn bezeichnet  
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Steht für… 

  “[Wurzeln schlagen]“9 

  durchhalten 

  überleben 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Was benötigt man, um sich vor Schicksalsschlägen zu 

schützen? 

 

 

Man muss die Fähigkeit zur Akkommodation entwickeln 

 
9 Nuber, a.a.O., S.24 

Widerstandsfähigkeit 

kann also erlernt 

werden 
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10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

bewältigen 

 

 

 

 
10 Vgl.: Nuber, a.a.O., S.24-25 

Die Anpassung an 
äußere 

Bedingungen 
 

Krankheiten 

Weitere 

negative 

Ereignisse 

Trennung 

Neue Weltsicht schaffen, in der man diese negativen 

Geschehnisse einordnen kann, hinnehmen muss 
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11 

 

 

 

 

Resiliente Menschen 

Krise und die damit verbundene Veränderung wird realisiert 

 

Gedanken: „Wozu soll das noch gut sein?“12 trotzdem vorhanden 

 

 

 

 

Keine Verdrängung der negativen Gefühle 

 
11 Vgl.: Nuber, a.a.O., S.25 
12 Nuber, a.a.O., S.25 

ABER 
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„Resiliente Menschen haben keine Angst vor der Angst. Sie nutzen sie 

als Hinweis auf das Ausmaß der Bedrohung und um neue Strategien 

dagegen zu entwickeln.“13 

Bei Verdrängungen der Gefühle   Verstärktes Leiden unter Stress 

 

 

 

 

      Frage nach dem   WARUM? 

 

Antwort hängt von der Lebenseinstellung der 

Betroffenen ab 

 

 

Neigung zu „mentalen Abkürzungen“14:    

„Bilden […]sehr schnell Annahmen über uns und die Welt“15. 

 
13 dies., S.25 
14 Nuber, a.a.O., S.25 
15 dies., S.25 

Sind nötig, um das Geschehene 

zu verarbeiten und sich damit 

auseinander zu setzen 

Schicksalsschlag 
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Für die Entwicklung der Resilienz ist es wichtig, 

was wir von uns selber halten und wo wir uns in 

der Welt sehen 

 

 

 

 

Nichtresiliente  Menschen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Werden von 

ihren mentalen 

Abkürzungen 

verwirrt 

 

Depression Folge 

katastrophisieren 

(= überschätzt 

bedrohliche Aspekte) 

personalisieren 

(= auf sich selbst 

gerichtet und nicht 

 Denkstil 

generalisieren 

(= verallgemeinern) 
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16 

Resiliente Menschen 

 

 

 

 

 

Selbstwirksamkeit = Beherrschbarkeit 

 

 

 

 
16 Vgl.: Nuber, a.a.O., S.25 

Bevorzugen eine optimistische 

Einstellung → Flexible Reaktion auf 

Veränderungen 

Wichtig 

• Sicher durch das Leben gehen 

• Herausforderungen durch Glaube 

an sich selbst meistern 
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17 

 

„[A]llzu ausgeprägter Glaube an die Beherrschbarkeit [kann] unter Umständen 

kontraproduktiv sein“18 

 

 

 

 

 

BETRACHTEN 

 

 

 
17 Nuber, a.a.O., S.25 
18 Nuber, a.a.O., S.26 

Menschen glauben: 

→ Sie können ihre Ziele und Träume aus eigener Kraft erreichen 

→ Sie sind in der Lage mit ihrem Handeln bestimmte Situationen zu verändern 

Umfang der Selbstwirksamkeit wirkt sich auf die Motivation und 

Überzeugung unsere Ziele und Träume anzugehen 

Über bestimmte  Ereignisse kann man nicht 

hinweggekommen, man muss lernen mit diesen zu 

leben 

Wir sind in der Lage das, was 

passiert ist, von einer anderen 

Seite zu sehen 
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Dies ermöglicht uns anders auf das 

Geschehene zu blicken  und uns das 

Weiterleben zu erleichtern 

Wie soll es nun weiter gehen? 

Wie soll ich das bewältigen? 

Gefahr 

In der Trauer 

gefangen zu sein 

Zur Resilienz 

Hoffnung 
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19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
19 Vgl.: Nuber, a.a.O., S.27 

Freude 

Dankbarkeit 

Die Angleichung an das Gute und Böse im Leben ist 

eine Herausforderung, die jeder von uns eines Tages 

annehmen muss 

Drei Straßen, die auf der Suche 

nach dem Sinn in der Krise behilflich 

sind 
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20 

 

 

 

 

 

 
20 Vgl.: Nuber, a.a.O., S. 27 

Jeden Tag als 

ein Geschenk 

sehen 

Eine Lebensaufgabe 

finden, an der man 

festhält 

Schicksalsschlag 

annehmen, denn es 

bleibt unveränderbar 

überwältigt 

erschöpft 

machtlos 

hilflos 

Opfer 
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Stärke entwickeln: 

• Negative Gedanken stoppen 

• Gesellschaft suchen 

Sobald Gefahr: 

„entgegengesetztes Handeln und 

entgegengesetztes Denken“21 

 

 

 Sehen nur oder  

 

 

 

 

 

 
21 Vgl.: Nuber, a.a.O., S.28 

Verfangen sich in ihren negativen 

Gedanken und verschließen sich 

Reaktion auf Niederlagen und 

Schicksalsschläge 
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Stärke entwickeln: 

„Zynismus, die 

Schuldzuweisungen, den 

Ärger und die 

Enttäuschung [überwinden] 

und Wege […] finden, 

andere Gefühle zu erleben, 

vor allem […] Trauer und 

Verletzlichkeit“22 

 

 

 

„Ständiges Aktivsein [als]  

Puffer gegen Trauer und  

Hoffnungslosigkeit“23 

 

 

 
22 Nuber, a.a.O., S.29 
23 Nuber, a.a.O., S.29 

 

Zweifeln schnell 

an ihren 

Mitmenschen 

und haben 

wenig Vertrauen 
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Stärke entwickeln: 

• Zur Ruhe kommen → überschüssige 

Energie viel lieber in sportliche Aktivitäten 

umsetzen 

 

• Lernen, dass die Angst und der Verlust der Kontrolle zu unserem Leben dazu 

gehören 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Beschäftigen sich, um nicht mit der Situation konfrontiert zu werden und 

die Kontrolle über ihre Gefühle zu verlieren 

Ruhige und 

gelassene Reaktion 

auf unterschiedliche 

Situationen 

Ich verliere 

keine Träne 

und habe ein 

dickes Fell 
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Stärke entwickeln: 

→ Vertrauen zu anderen aufbauen 

→ einsehen, dass es menschlich ist Emotionen zu zeigen 

 

24 

 

Literatur: 

→ Nuber, U., Seele im Widerstand, in: „Wie wir Krisen, Schmerz und Leid 

bewältigen“, BELTZ/Heft32 

 
24 Vgl.: Nuber, a.a.O., S. 29 

• Ähnlich wie Biene → 

Workaholic 

 

• Zieht sich zurück und ist 

lieber für sich alleine 

 

• Ist in der Lage in jeder 

Situation zu funktionieren 
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