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Resilienz

1 Was uns stdarkt und schitzt




Resilienz

v odan

Vorneweg: gluckliche Partnerschaften.
Die Krise im Kopf: Wie tickt unser Gehirne
Resilienz: Was uns stUfzt und starkf

Ganz praktisch: 9 Wege durch Krisen.

Zum SchluB3: Wir werden was wir denken!



Resilienz
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Resilienz

Wann scheitern Paarbeziehungen?
(John Gottmann 2005)

. Kritik an der Person statt Beschwerden uber Verhalten

. Verachtung: Verhohnen, Sarkasmus, abschatziger Humor
. grober Auftakt in Konfliktgesprachen

./Uberflutung

. gescheiterte Rettungsversuche
Paare machen keine Pause,

wenn sie streiten



Resilienz

Wann scheitern Paarbeziehungen?
Ein Blick ins Gehirn hilft

Was ist da los,

was ist der gemeinsame Nenner?




Resilienz

v odan

Vorneweg: gluckliche Partnerschaften.
Die Krise im Kopf: Wie fickt unser Gehirng
Resilienz: Was uns stUfzt und starkt

Ganz praktisch: 9 Wege durch Krisen.

Zum SchluB3: Wir werden was wir denken!



Ein Blick ins Gehirn hilft weiter: Unser
Alarmsystem

Resilienz



Resilienz

Ein Blick ins Gehirn hilft weiter

Kampf, Flucht oder Totstellreflex

Diese automatische Reaktion half
uns zwar in der Vergangenheit mit Angreifern
und unmittelbaren Bedrohungen umzugehen,

aber heutige Bedrohungen sehen anders aus:

sie wirken langfristig und sorgen for
Dauerstress. Und darauf ist das System nicht
ausgelegt



Resilienz

Ein Blick ins Gehirn hilft weiter:
mentale Effizienz im ,,Stress*-Modus

» gngespannt,
fokussiert
minimale kortikale
Aktivierung

®» cnispannt
hohe kortikale
Aktivitat,
viele Areale




Stress, Kampf, Flucht Resilienz

dieser Zustand wird medial gepuscht
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Resilienz

Ein Blick ins Gehirn hilft weiter
Und was hilft uns in Paarbeziehungen?

Abstand, Distanz (,,Rettungsversuche")

verzdgerte Reaktion (Haim Omer)

korperliche Akftivitdt, auspowern

Ablenken, etwas schdnes tun
Selbstberuhigen
Zuhoren, Nachfragen, Perspektivwechsel

Raum fUr Entschuldigung und Verzeihung



Resilienz

Festigung Aufldosung

Gefahr
Adrenalin Belos’rung Cortisol

|

L{nkon’rrollierbor
Uberforderung

Konftrolliertbar

Herausforderung

12




Resilienz

elbstwirksamkeit

subjektive Kompetenzuberzeugung,

eine/schwierige Aufgabe

derstanden

|0sen/zu konnen.
(h. Schwerdtfeger)




Was hilft noch?¢

Jaak Panksepp:
emotionale Systeme

FEAR Angst / Gefahrenabwehr
» CARE Bindung und Liebe

» SEEKING  Neugier und Lernen
»P|AY Freude und Spiel

14




Was hilft noch?¢

Jaak Panksepp:
emotionale Systeme

AR  Angst / Gefahrenabwehr
» CARE Bindung und Liebe

» SEEKING Neugier und Lernen

» P| AY Freude und Spiel

bei Depressionen, in der Therapie: OK!

Aber bei existenziellen Krisen?

15




Resilienz

Salutogenese
(Aaron Antonovsky: Health Stress and Coping 1979)

®» [nformiert sein, verstehen
» Sinn & Bedeutsamkeit zuweisen

» Gestalten konnen, handlungstahig sein




Resilienz

v odan

Vorneweg: gluckliche Partnerschaften.
Die Krise im Kopf: Wie tickt unser Gehirne
Resilienz: Was uns stutzt und starkt

Ganz praktisch: 9 Wege durch Krisen.

Zum SchluB3: Wir werden was wir denken!



Resilienz

esilienz

Kauai-Studie (Hawaii),
Emmi Werner (von 1955-1995)

» Unfersuchte 698 Kinder
» Prospektive Studie

30% wuchsen in Risikoverhdltnissen auf: chronische
Armut, elterliche Psychopathologie, hohe
Konfliktbelastung, etc.

Davon entwickelte sich ein Drittel zu stabilen,
zuversichtlichen leistungsfahigen, fursorglichen
Erwachsenen.

Beispiel: ,,Frau Resilienz"



Resilienz

esilienz

Einige Resilienzfaktoren

» Stabile emotionale Beziehungen zu einer Bezugsperson;

Soziale Unterstitzung und Akzeptanz durch Personen
3erhalb der Familie (Lieblingslehrer, Nachbarn, Freunde,
rainer, Eltern von Freunden, etc.)

Rollenvorbilder fir ein konstruktives Bewdltigungsverhalten
bei Belastungen;

dosierte soziale Verantwortlichkeiten und
Leistungsforderungen;

Selbstwirksamkeitserfahrungen, Selbstwerterleben;



Resilienz

esilienz

Rutter et al. (1979? untersuchten die Rolle der Schule fir die Entwicklung von
Schiilern (bei 11, 14 und 16 Jahren)

» Schulen in unterprivilegierten Gegenden:
groBe Unterschiede hinsichtlich Delinquenz, Verhaltensstérungen,
chulbesuch und Schulleistung (Delinquenz variierte bis 1:3).

»  Schulen, die Selbstwertentwicklung anregen und sozialen wie
istungserfolg férdern, reduzieren die Wahrscheinlichkeit emotionaler und
erhaltensstérungen.

aughan (1989) Rutter (1994) beschrieben Merkmale “guter” Schulen.

Binnendifferenzierung, Variation von Lehrinhalten und Lehrformen

Lern-Angebote mit Relevanz fir Lebensbewdltigung, fir die Ziele der
Schiler

Prinzip der individuellen Bestleistung: erreichbare Ziele setzen, die Erfolge
vermitteln und den kindlichen Selbstwert stitzen

Aktivitdten, die anderen Menschen in Not helfen



Resilienz

v odan

Vorneweg: gluckliche Partnerschaften.
Die Krise im Kopf: Wie tickt unser Gehirne
Resilienz: Was uns stUfzt und starkf

Ganz praktisch: 9 Wege durch Krisen.

Zum SchluB3: Wir werden was wir denken!



Resilienz

1. Schéone Momente grol3 machen

Vorfreude

Auskosten

dankbar sein




Resilienz

2. Zeit mit Freunden und Familie




Resilienz




Resilienz

Soziale UnterstUtzung

Mit Bindungsperson reden reduziert Stress (cortisol, oxytocin)
(Seltzer 2010 University of Wisconsin-Madison)
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Resilienz

Soziale UnterstUtzung

Bei Paaren: wenn sie sich in der Partnerschaft geliebt fuhlen
«  Haben sie weniger Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Weniger Zwolffingerdarm Geschwure

eniger Infektfionen, Magen-Darm-Probleme,
verringertes Schmerzempfinden, verbesserte
Wundheilung

(Medalie u.a. 1976, 1992, Reynolds u.a. 1994, Levenson u.a. 1993 efc.

Gute Zusammenfassung in:

Ditzen B, Heinrichs M. Psychobiology of social support: the social dimension of stress buffering. Restor
Neurol Neurosci. 2014;32(1):149-62

Frisch J, Aguilar-Raab C, Eckstein M, Ditzen B. Einfluss von Paarinteraktion auf die

Gesundheit. Psychotherapeut 2017; 62: 59-76)



Resilienz

Netzwerke und Immunsystem

Christian Schubert

Psychoneuroimmunologie

pTiMmisMmus
Selbstwirksamkeit |
» Soziale Bindungen Psychoneuro-
- Positive Gefihle e
- Dankbarkeit, Frohlichkeit, Psychotherapie

Mt Geiebwarizs van Joel E. Dimscile und Gerhard Schilier

Begeisterung und Stolz

7 Schattaver




Resilienz

Netzwerke und Immunsystem

Prof. Dr. Christian Schubert

Psychoneuroimmunologie

~Wenn ich alle Erkenntnisse
zusammen fasse,
|Guft es auf eines heraus:

Menschliche Beziehungen*




Resilienz

Netzwerke soziale Unterstutzung

Wirkmechanismen
» Starkt Zugehorigkeit und Selbstwert
» Steigert das Selbstwirksamkeits-Erleben

Reduziert Arbeits-Belastung

» Puffert und reduziert Stressreaktionen
» Vermittelt effektive Modelle fur Bewaltigungsverhalten

» Starkt gesundheitsorientiertes Verhalten
(z.B. Cohen 1998)



Soziale UnterstUtzung

Governmen! represenialive.
nongovernmental organization (NGO),
or authority figure

°-. Linking Social Capitalj
o (across vertical gradients)

Bridging
Social Capital
(between networks)

Network A

Resilienz

Daniel Aldrich

Building Resilience
2012

Social Capital in
Post-disaster Recovery

Erdbeben Tokyo 1923

Erdbeben Kobe 1995

Tsunami Sudostasien 2004.

Hurrikan Katrina New Orleans 2005.
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3. Dankbarkeit




Resilienz

4. Anderen helfen

...... Verbessert die Stimmung

Und erhdlt gesund

Kanadische Studie (Schreier, u.a. 2013)

Jugendliche, wurden nach Zufall einer Gruppe zugeteillt, die
In Grundschulen anderen Schuilern halfen.

Bereits nach zwei Monaten (1)
bessere Cholesterin-Werte,
bessere Interleukin-6 Werte (EntzUndungsmarker)

einen geringeren Body-Mass-Index
alles Pradiktoren fUr Herz-Kreislauferkrankungen!




5. Lernen fur die Zukunft:
Perspektivwechsel

in Faktor, der die Resilienz besonders starkf:

positive appraisal style,
die Fahigkeit, eine Situation neu zu bewerten
und ihr etwas Gutes abzugewinnen.

(Oliver TUscher, 2020, Studie mit 16.000 TN
Leibniz-Institut fOr Resilienzforschung (LIR) Mainz)

Kalisch R, Muller MB, TUscher O (2015) A conceptual framework for the neurobiological study
of resilience. Behav Brain Sci 38

Veer, I. M., Riepenhausen, A., Zerban, M., Wackerhagen, C., Puhlmann, L. M., Engen,

H., Kdéber, G., et al. (2021). Psycho-social factors associated with mental resilience in the
Corona lockdown.. Translational psychiatry, 11 (1), 67.



Resilienz

6. In Bewegung bleiben




/. Rituale und Routinen

Rituale beruhigen,
reduzieren Angst:

Sie geben Struktur
ermitteln Vertrautheit

Sie sind vorhersagbar,
man weil was kommt

Wir kdnnen etwas tun,
Gefuhl der Kontrolle

Vermitteln Zugehorigkeit.

Resilienz




Resilienz

8. Amor Fati: Akzeptanz

(Nietzsche, 4. Buch der frohlichen Wissenschaft)

« Widrigkeiten:
Change it ... Leave it ... Love it (oder: Jammer it"

e Hindernisse und Probleme, was lehren sie dich

David Kessler: That discomfort you're feeling is Grief. Havard Business Review 3/2020
Finding Meaning. The sixth stage of Grief

« Verluste benennen: affect labeling

akftiviert den ventrolateralen PFC, regelt Amygdala herunter
Torrisi SJ, Lieberman MD, Bookheimer SY, Altshuler LL (November 2013). "Advancing
understanding of affect labeling with dynamic causal modeling”. Neurolmage. 82: 481-8



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3759566
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3759566

. Liele

. Sinn

David Kessler (2019) Finding Meaning. The sixth stage of Grief



Resilienz

. 3

’ r.

’ | HOnau
19.02.2020

K.:

,Die Menschen sollten einander helfen.
lch mbchte Gottes Segen,
Deswegen helfe ich wo ich kann®

38



Kinder begleiten

Syhille Schmitz W

Kinder in Krisen by
@ begleiten ¢ ¢4 4

o it Impulsen &
fur eine achmme

kinKita
umogd\ﬂh v, ” hmtﬁ-lwuwm- °

Sybille Schmitz (2022) Kinder in Krisen begleiten




Kinder begleiten

« Prasenz, emotionale Begleitung

Zuhoren

Halt und Ruckhalt
Ermutigung

Trost

Korperkontakt

--> Liebe




Kinder begleiten

« Erfolge und Ressourcen
benennen und feiern --> Selbstwirksamkeit

« Das kann es besonders gut

« Das macht es besonders gerne

« Dafur interessiert es sich.
« Das geniel3t es, darUber freut es sich
« Kleine Erfolge und Fortschritte
« Das sind die Kraftquellen
Menschen Orte, Tiere, Routinen, Bewegung,

BUcher, Musik, Tatigkeiten....)




Kinder begleiten

« Kindgerechte Information

 Das, was es wissen mochte
« (Offenheit

« Beispiele

« Aber auch: Zuversicht
« Vorbilder, Helden,
« Beispiele fUr Retter, wer tut was, um zu helfen

« Mutmach-Erlebnisse




Kinder begleiten

« Trost und Kraft-Schatzkdstchen

« Fotos von geliebten Menschen
« Stofftier

« Geschenk von einer lieben Person

« Kleine Spiele

« Handschmeichler, Steine, Spielzeugfiguren




Kinder begleiten

« Allfagsroutinen

« Gemeinsame Akftivitdten

« Kleine Aufgaben (Haustiere fUttern, 0.4.)

« Aufwachen, Tagesabschluss.....




Kinder begleiten

 Rituale

« Tagesverlauf:

BegruBung, Verabschiedung; Dankeschon bei

Beginn der Mahlzeiten, Gute Nacht-Rituale
« Wochenverlauf
Freitagsabend Faulenzen, Sonntagsfruhstuck,
Spiele-Abend
« Jahresablauf
Advent, Ostern, FrUhjahrsputz (AusrGumen),

Rituale der Gemeinden (Clean-up, Feste)




Kinder begleiten

Kreatives

e Malen

 Basteln

Spielen, Herumtollen

Bewegung, Sport, Toben

Tiere



Kinder begleiten

« RUckzugsort
 Dersichere Hafen

« UnferstUtzersystem
welche Menschen sind auch da......

« Ablenkung, Neugier
« Besuche von interaktiven Museen

e Abenteuerim Wald
« Etwas neues lernen




Resilienz

i adan

Vorneweg: gluckliche Partnerschaften.

Die Krise im Kopf: Wie tickt unser Gehirne

Ganz praktisch: 9 Wege durch Krisen.

/um SchluB: Wir werden was wir denken!
..... Und was wir essen







Lernen und
Verdnderung:

NeuroplastizitGt

» Reaktionsschwelle sinkt
eue Schalter: Synapsen

Neue Kabel: Dendriten

» Neue Nervenzellen

Resilienz




Resilienz

Lernen und
Verdnderung:

NeuroplastizitGt

» Erfahrung:

» Taxifahrer in London

» Jugendliche und ihre Daumen

» /eijt:

» 5 Tage: Klavier Uiben
spezifischer Bereich im motor. Kortex vergroBert (2-3X)




Resilienz

Potenzieller
Erlebnisraum

Aktueller Fokus
Problemtrance

Ich glucklich

schaff's ‘

Erfolge locker
Energie

Freunde




Resilienz

Potenzieller
Erlebnisraum

Aktueller Fokus
Problemtrance

Ich glucklich

schaff's ‘

Erfolge

Freunde



Resilienz

Potenzieller
Erlebnisraum

Aktueller Fokus
Problemtrance

Erfolge

Freunde



, WELY WICHT  BALD EINE WEICHE KOMHT, SIND NIR VERLOREN, "




Priming
Wir denken uns alt

Ellen Langer 2009

Resilienz

1981

8 Mdnner , 70+

Kloster in New Hampshire.
Leitreise ins Jahr 1959

Radio, TV, Mdbel, Zeitungen,
Kleidung...

mussten das Gepdadcks selber
hochtragen, eftc.

So tun als ob.... 1 Woche

Konftrollgruppe
Gleiches Ambiente
Druber reden



Resilienz

Veranderungen
Priming * Horleistung
Wir denken uns alt © Geddchinis

 Muskelkraft

Ellen Langer 2009 , ,
« Beweglichkeit

« Dehnung
« Gang und Haltung

« Lange der Finger !
« Neutrale Beobachter schatzen sie als
junger ein

Deutlich starker als in Kontrollgruppe




Resilienz

Priming
Wir denken uns ......

Ellen Langer

,Dass die Vogel der Sorge und des
Kummers Uber deinem Haupt fliegen,
kannst du nicht andern.

Aber dass sie Nester in deinem Haar
bauen, das kannst du verhindern."

(Spruch, Martin Luther.....
Oder alte chinesische Weisheit.....
Oder arabische Redewendung)




e/ Microbiome
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Resilienz

uman-Microbiome

Etwa 39 Billionen Organismen
Uber 1000 Arten bis jetzt identifiziert
roben-Zellen in unserem Kérper als “eigene”

Unsere Flora ist ein integraler Teil unserer Lebensprozesse,
ohng sie wdren wir nicht lebensféhig.

le} MD, Walter J.,
ing the human microbiome. Current Gastroenterology Reports 10/4(2008)

., Forslund, S., Wang, Z. et al. Human Gut Microbiome Researches Over the Last
e: Current Challenges and Future Directions.Phenomics (2023).
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Unser Mikrobiom

hat Einfluss .....

... auf Angst, Depression und Stressverarbeitung
« Foster, J. A., and McVey Neufeld, K. A. (5/2013). Trends Neurosci. 36,

... auf Fettleibigkeit, Diabetes 2

(Diversitat: Le Chatelier Nature 5/2013)

... auf Darmkrelbs
(Zackular u.a. mBIO, 11/2013)

... auf Arteriosklerose, Asthma, Arthritis,
(Blum Adv. Med. Sci. 2017)

... unser Essverhalten
(Alcock u.a. BioEssays 2014)




Bodenbiologie: Resilienz
Folien von Prof. Dr. Zechmeister-Boltenstern (2017)

Boden mit hoher Diversitat

= sind resilient gegen Storungen
= zeigen einen effizienten Nahrstoffumsatz
= sind stabil in ihren Bodenfunktionen

Rare plants

= erhohen die Pflanzenbiodiversitat
= unterstltzen hohe Pflanzenproduktivitat

= erhohen die Verbreitung seltener Pflanzenarten
Wardle et al., Science (2004)

Arbuscular Mycorrhiza
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Unser Mikrobiom
Ist umso gesunder.....

... Je artenreicher es ist
(Le Chatelier u.a. Nature 2013)

...Je hoher die Mikrobiom-Diversitat in der Umgebung
(Tasmin u.a. Frontiers in microbiology 2013)

Und die korreliert mit EntzUndungsprozessen,

Autoimmunerkrankungen, Immunstabilitat
(Tasmin u.a. Frontiers in microbiology 2013)
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Unser Mikrobiom
Ist umso gesunder.....

... Je artenreicher es ist
(Le Chatelier u.a. Nature 2013)

Resilienz

64



Resilienz

Direkter Kontakt
mit natiirlichem Boden

Stadtisch - wenig Kontakt | Landlich - hoher Kontakt

_ Geringe
Ubertragung hohe

nutzlicher E Ubertragung
Mikroben ‘ (). \ y nitzlicher
( p : Mikroben
- - J : \ 4 o

Saubere, ,sterile” Umgebung, Staub, ,Schmutz”, Boden
wenige Mikroben viele Mikroben,
geringe Diversitét hohe Diversitat

Blum, Zechmeister-Boltenstern and Keiblinger et al., 2019
Microorganisms 2019, 7-



Resilienz

66

....lasst unsere Kinder in der
Natur spielen!




shinrin yo

n, Gregory N., u.a. (2015) Nature
eXpenence reduces rumination and

nual prefrontal cortex activation.
ceedings of the National Academy
nces 112 (28) 8567-8572




Resilienz

Danke fur lhre
Aufmerksamkeit

Zum weiterlesen:
68




