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Vorwort

Ich bin am Bodensee aufgewachsen, und an den Wochenenden
fuhren meine Eltern mit meinem Bruder und mir haufig in die
Berge zum Wandern. Was mich an dieser kargen Welt knapp
oberhalb der bewaldeten Zone schon damals faszinierte, waren
die knorrigen, vom Wetter gebeutelten Bdume, die sich mit ihrem
Waurzelwerk in den felsigen Untergrund klammerten und trotz
aller Widrigkeiten immer noch so lebendig und kraftvoll waren.

Wiren diese Baume Menschen, wiirde man sie vermutlich als
resilient bezeichnen.

Denn Resilienz bezeichnet eine Kraft, die uns psychisch wi-
derstandfihig macht. Aber woher kommt diese Kraft? Ist sie eine
Grundeigenschaft, die manche Menschen besitzen und andere
nicht? Oder hat sie etwas damit zu tun, wie wir uns zum Leben
und seinen Widrigkeiten stellen? Konnen wir sie uns antrainie-
ren, so wie man einen Muskel durch Krafttraining starkt? Und
wenn ja, wie bleibt sie uns erhalten? Verdndert sie sich womog-
lich iiber die Lebensspanne hinweg? Und inwieweit haben wir
diese Verdnderung in der Hand - oder ist es vielleicht auch so
etwas wie Gnade, wenn wir resilienter durchs Leben kommen als
andere?

Mit diesem Buch mochte ich dich, liebe Leserin, lieber Leser,
auf eine Entdeckungsreise in dieses spannende Thema der Re-
silienz mitnehmen. Meine Hoffnung ist, dass du auf dieser Reise
deine ganz personlichen Wege entdeckst, wie du dem Leben mit
all seinen kleinen und grofien Widrigkeiten gesund und mit einer
positiven Grundhaltung begegnen kannst.

Und wie das so ist bei einer Entdeckungsreise, begegnen einem
nicht nur faszinierende und schone Dinge, sondern auch so man-

ches, was einen herausfordert. Aber genau das diirfen wir lernen:



dass die Herausforderungen des Lebens auch Chancen sind, an
denen unsere innere Spannkraft wachsen kann.

Eines solltest du tiber mich als deine ,,Reisebegleiterin® wissen:
Ich glaube nicht, dass wir Menschen eine Insel sind, die isoliert
von anderen in den Weiten des Ozeans bestehen kann. Und ich
glaube auch nicht, dass wir Menschen einfach nur aus einer Laune
der Natur heraus entstanden sind. Ich glaube, dass wir leben, weil
ein Schopfer wollte, dass wir leben. Er hat uns auf eine einzigar-
tige Weise geschaffen — jeder Mensch ist einmalig und wunderbar.

Deshalb werde ich auf dieser Reise auch immer wieder mal mit
dir zusammen einen Blick in einen ganz besonderen Reisefithrer
werfen - in die Bibel, das Buch, das uns wie kein anderes von die-
sem Schopfer erzihlt und uns auch einiges dariiber offenbart, wie
man gut mit anderen Menschen zusammenleben kann.

Ich personlich bin {iberzeugt davon, dass wir viel gewinnen,
wenn wir unsere Reise zur Resilienz nicht als Individualreise ver-
stehen, sondern als eine Expedition, auf der wir die Unterstiit-
zung und Gemeinschaft anderer gut gebrauchen kénnen. Und auf
der wir immer begleitet werden von dem Einen, der uns geschaf-
fen hat und mochte, dass unser Leben gelingt — an den sonnigen
Tagen ebenso wie mitten im Sturm.

Bist du neugierig geworden? Mochtest du dich mit mir auf die

Reise begeben? Dann lass uns aufbrechen ...
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Wichtiger Hinweis zu den Ubungen in diesem Buch:
Die Ubungen, die ich dir im Verlauf des Buches vorschlage, sollen
dich darin unterstiitzen, die verschiedenen Resilienzfaktoren ein-
zuiiben. Bitte entscheide selbst, was du machen mochtest und was
nicht. Lass dich nur in dem Maf auf die Ubungen ein, wie es dir
guttut. Du kannst Ubungen abwandeln oder Teile weglassen, die
du als belastend empfindest. Oder du verzichtest ganz darauf, sie
zu machen. Du weif3t am besten, was gut fiir dich ist.

Wenn du aktuell in psychotherapeutischer oder psychiatri-
scher Behandlung bist, mach diese Ubungen bitte nur nach Riick-
sprache mit dem behandelnden Therapeuten oder der Therapeu-

tin sowie dem Arzt oder der Arztin.
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Teil 1

Eine Expedition in das faszinierende
Land der Resilienz



Die Reise beginnt

Beginnen wir unsere gemeinsame Reise damit, uns mit dem Land
der Resilienz vertraut zu machen. Wie kénnen wir die Kraft der
Resilienz begreifen, die uns nach widrigen Umstanden hilft, wie-
der in ein gesundes Gleichgewicht zu finden? Es gibt viele Bilder,
die versuchen, dieses Phinomen zu beschreiben.

Urspriinglich ist Resilienz ein Begriff aus der technischen Ma-
terialkunde. Als resilient gilt ein Werkstoff, der nach einem Stof3
oder Schlag wieder in seine Ursprungsform zuriickkehrt, ohne
dabei Schaden zu nehmen. Ein gutes Beispiel fiir resiliente Ma-
terialien ist Gummi. Wenn ich einen Gummiball mit Wucht auf
den Boden werfe und wieder auffange, sehe ich ihm anschlief3end
nicht an, dass er gerade einen ziemlichen Stof3 abfangen musste.
Tate ich das Gleiche mit einem Tischtennisball, bliebe diesem
sicher eine Delle.

Nun sind Menschen kein Werkstoff. Darum erklart dieses Bild
zwar sehr gut, was der Begrift Resilienz meint, aber nicht, wie wir
uns das bei lebenden Wesen vorstellen konnen. An dieser Stelle
kommt der Bambus ins Spiel. Einige Resilienz-Trainerinnen be-
ziehen sich darauf. So schreibt zum Beispiel Ella Gabriele Amann:
»Der Bambus steht seit jeher fiir eine gelungene Strategie im Um-
gang mit stiirmischen Zeiten: sich biegen und im Wind wiegen,
anstatt zu brechen. Bambus ist flexibel, beweglich, zugleich tief
verwurzelt, stabil und standhaft.“!

Das klingt verlockend. Wer mochte nicht flexibel und stand-
haft zugleich sein? Wer mdchte sich nicht im Sturm biegen kon-
nen, ohne zu brechen? Ist das nicht der Grund, warum wir uns auf
diese Reise gemacht haben?

Fiir mich geht das Bild vom Bambus in die richtige Richtung,
aber ich wiirde gerne ein anderes Bild verwenden — ndmlich das

der Biaume, die mich seit Kindheit begleiten und faszinieren.
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Warum der Baum und nicht der Bambus? Zum einen, weil die
meisten Menschen in Europa mit dem Bild des Baumes vertrauter
sind. Zum anderen, weil ein Baum eher so etwas wie eine Lebens-
spanne abbildet. Man sieht ihm an, was und wem er ausgesetzt
war. Man sieht, wo er resilient gewesen und wo er mit seiner Kraft
der Resilienz an Grenzen gestoflen ist. Das kommt fiir mich dem

menschlichen Leben naher.

Von Bdumen und Beriihrungen

Baume sind faszinierende Lebewesen, die sich sehr gut auf Um-
welteinfliisse einstellen kénnen, solange die Belastungen nicht zu
extrem werden. Darin dhneln sie uns Menschen. Auch Menschen
kénnen sich auf bewundernswerte Weise selbst an schwierigste
Bedingungen anpassen. In der Arbeit mit meinen Klienten staune
ich immer wieder, auf welch kreative Weise viele von ihnen bereits
als Kinder Losungen gefunden haben, um in einem schwierigen
Elternhaus emotional und physisch zu tiberleben. Doch bleiben
wir erst einmal bei den Baumen.

In meiner Studienzeit in Miinchen in den 1980er-Jahren fuhr
ich oft mit dem Auto durch das Allgdu an den Bodensee oder
in den Schwarzwald, wo ich ein Freiwilliges Soziales Jahr absol-
viert hatte. Ende der 80er-Jahre gab es vermehrt teils sehr starke
Stiirme, die in den 90er-Jahren in eine Reihe schwerer Orkan-
stiirme miindeten. Stiirme wie Lothar (1999) oder Kyrill (2007)
legten riesige Waldflachen wie Streichholzer um und verursach-
ten immense Schidden.” Solchen Extremereignissen konnten auch
viele gesunde Baume nicht mehr standhalten. Doch auch nach
den weniger heftigen Stiirmen Mitte der 80er-Jahre konnte man
schon deutliche Schidden an den Wildern rechts und links der
Autobahnen sehen — und dabei ein spannendes Phianomen be-

obachten: Dort, wo zum Ausbau der Fahrspuren die Waldrander
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gerodet worden waren, stiirzten besonders viele Biume um. Dort,
wo die Waldriander noch intakt waren, wo also am Rand des Wal-
des niedrigere Bdume und Biische standen, waren die Sturmfol-
gen nicht so gravierend. Woran lag das?

Biologen haben inzwischen herausgefunden, dass Baume (wie
auch andere Pflanzen) auf Berithrung reagieren. Wind ist letztlich
nichts anderes als eine heftige Beriithrung. So ergaben Versuche,
dass Jungpflanzen, die von Anfang an immer wieder durchge-
schiittelt werden, kompakter wachsen als Pflanzen, mit denen das
nicht gemacht wird. Die Wissenschaftler konnten aufzeigen, dass
der Einfluss von starkem Wind Bédume bis in die Zellstrukturen
hinein verdndert und diese Anpassungen sogar iiber die Samen
an die néchste Generation von Baumen weitergegeben werden.’

Die Anpassung zeigt sich einerseits in einem gedrungenen
Wachstum. Die Baume sind kompakter und zugleich niedriger in
ihrer Wuchsform. Sie zeigt sich aber auch darin, dass das Holz
dieser Bdume elastischer ist. Es kann im Wind besser schwin-
gen und bricht nicht so leicht. Baume, die in ihrer Jugend keinem
Wind ausgesetzt waren — zum Beispiel, weil sie im Schutz anderer
Baume aufwuchsen und nicht am Rand eines Waldes —, wachsen
stirker in die Hohe und bilden eine weniger elastische Holzstruk-
tur aus. Wird dann der Rand des Waldes fiir den Straflenbau ge-
rodet, kann der nichste starke Sturm diese Bdume einfach um-
knicken.

Die Baume, die in ihrer Jugend immer wieder Wind ausgesetzt
werden, entwickeln also eine Art Resilienz, die sogenannte Wind-
festigkeit. Diese ermoglicht es ihnen, selbst starken Windkraf-
ten ihre eigene Widerstandskraft entgegenzusetzen — aber eben
nicht als starre Widerstandigkeit, sondern gerade dadurch, dass
ihr Holz flexibel mitschwingen kann, ohne zu brechen, und ihre

Wuchsform dem Wind ohnehin weniger Angriffsfliche bietet.
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Ich finde das ein faszinierendes Bild, mit dessen Hilfe wir auch
menschliche Resilienz anschaulich begreifen kénnen. Denn wie
wir noch sehen werden, passen sich auch Menschen an die jewei-
ligen Bedingungen an, unter denen sie leben, und bilden Fihig-
keiten aus, um mit Belastungen umzugehen, ohne daran zu zer-
brechen. Auch fiir Menschen gilt, dass diese Resilienzkraft an
Grenzen kommt, wenn die Lebensstiirme allzu heftig werden oder
sich extrem haufen.

Denn auch das haben Biologen und Forstwirtschaftler he-
rausgefunden: Sturmereignisse hinterlassen Spuren im Holz und
im Wurzelsystem, sodass ein resilienter Baum nach einem ersten
heftigen Sturm zwar noch nicht umstiirzt, aber weniger standfest
ist und auch weniger gut Wasser und Nahrstoffe transportieren
kann. Damit nagt jedes heftige Wetterereignis an seiner Wider-
standskraft und ermiidet seine Fahigkeit, flexibel und elastisch zu
reagieren, wenn der néchste Sturm kommt. So liegt ein Augen-
merk dieser Fachleute auch auf der Frage, wie man das gesamte
Okosystem des Waldes resilienter machen kann.

Was konnen wir von den windfesten Baumen lernen?

+ Es gibt Wege, den Widrigkeiten des Lebens etwas entge-
genzusetzen. Wir sind den ,, Kraften der Natur® nicht ohn-
machtig ausgeliefert, selbst wenn wir uns mitunter ziem-
lich schutzlos vorkommen.

o Es geht darum, die eigene ,Windfestigkeit® zu starken -
oder im Blick auf den Menschen gesprochen, Resilienz-
krafte zu entwickeln.

o+ Diese Krifte entspringen keiner starren Unbeweglichkeit
den Stiirmen des Lebens gegeniiber, sondern einer flexi-
blen, von innerer Elastizitdt und Spannkraft getragenen
Widerstandigkeit.
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o Resilienzkrifte zu entwickeln, passiert nicht von heute auf
morgen, sondern in einem Prozess des Wachsens und Rei-
fens.

o Die Stiirme des Lebens werden allerdings auch etwas mit
uns machen. Es geht darum, diese Tatsache zu bejahen
und zugleich die Verdnderungen aktiv mitzugestalten.

Von Ausriistung und Anpassung

Ich moéchte an dieser Stelle einen kleinen, aber wichtigen Ex-
kurs in die Welt der wissenschaftlich-akademischen Resilienz-
forschung wagen, bevor wir unsere eigentliche Entdeckungsreise
fortsetzen. Hier — im Reich der Wissenschaften — bekommen wir
es mit einem Problem zu tun. Denn obwohl sich viele kluge Képfe
iiber Resilienz Gedanken gemacht und daran geforscht haben,
gibt es bisher ,,nur“ Hypothesen dariiber, wie Resilienz zu defi-
nieren ist und was sie ausmacht. Ein renommierter Wissenschaft-
ler geht so weit zu sagen: ,,Frage vier Resilienzforscher, und du be-
kommst sechs Meinungen.“*

Wiirden wir die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler als
Entdeckungsreisende in unserem Land der Resilienz betrachten,
konnten wir sehen, dass sich die ersten von ihnen schon Mitte des
letzten Jahrhunderts auf den Weg gemacht haben, um herauszu-
finden, warum manche Menschen resilienter sind als andere. Sie
taten das, indem sie iiber einen langen Zeitraum die Lebensver-
ldufe von Menschen verglichen, die unter sehr dhnlichen Bedin-
gungen aufwuchsen und sich doch sehr unterschiedlich entwi-
ckelten.” Ich werde dir spiter noch etwas mehr dariiber erzéhlen.

Anfang dieses Jahrhunderts nahm die Forschung dann noch
einmal ziemlich Fahrt auf, weil es neue Erkenntnisse und Me-
thoden aus den Gebieten der Hirnforschung und der Epigene-

tik gab - also der Wissenschaft von der Wechselwirkung unseres
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Erbguts mit der Umwelt. Auch das werden wir uns an passender
Stelle noch etwas genauer anschauen.

Wiirde man all diese Forscher fragen, was man beachten muss,
um das Land der Resilienz erfolgreich zu erkunden und zu besie-
deln, dann bekdme man grob gesprochen zwei grundlegend ver-
schiedene Antworten, die ich hier einmal ganz laienhaft in unser
Bild von der Expedition iibersetzen mochte.®

Die eine, dltere Gruppe von Forschenden sagt uns: Wenn du
dich auf diese Expedition begeben mochtest, hingt alles von der
richtigen Ausriistung ab. Und du musst ein Bootcamp absolvie-
ren, damit du gut trainiert bist und dich fiir den Notfall blind mit
deiner Ausriistung vertraut gemacht hast. Dann wird deine Expe-
dition vermutlich ein Erfolg.

Wenn wir die Biicher solcher ,,Expeditionsleiter® lesen, dann
horen wir viel iiber Resilienzfaktoren oder auch Resilienzmerk-
male, also iiber Eigenschaften und Fertigkeiten, die uns helfen,
resilient zu sein. Diese Resilienzfaktoren gelten als mehr oder
weniger trainierbar und als Hauptgarant fiir ein resilientes Leben.
Folgt man dieser Forschergruppe, wire es vor allem Aufgabe des
Einzelnen, seinem Leben die nétige Resilienz zu geben.

Die zweite Gruppe von Forschern sagt mehr oder weniger:
Ausriistung und Training, schon und gut, aber das alles niitzt
dir wenig, wenn du es nicht schaffst, dich auf deiner Expedi-
tion immer wieder auf verdnderte Umstidnde und Gefahren ein-
zulassen — die schlammigen oder verschiitteten Strafen, die wil-
den Tiere, die Ausriistungsgegenstinde, die den Dienst versagen
und ... und ... Damit musst du klarkommen und dich immer wie-
der neu anpassen.

Lesen wir die Biicher dieser Forschergruppe, horen wir wenig
tiber klassische Resilienzfaktoren und sehr viel iiber lebenslange

Prozesse, durch die Resilienz entsteht und aufrechterhalten wird.
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Und wir horen, dass Resilienz nicht nur personlich gefordert wer-
den kann, sondern auch eine gesellschaftliche Verantwortung sein
muss — weil der Einzelne allein die Umsténde, unter denen er oder
sie lebt, nicht einfach dndern kann. Das ist auch die Aufgabe der
Gemeinschaft, der dieser Mensch angehort. Wenn wir an Kinder
aus prekéren Verhdltnissen oder Kriegs- und Krisengebieten den-
ken, werden wir ein solches Argument gut nachvollziehen kénnen.

Nun stellt sich die Frage: Welche dieser beiden Gruppen hat
denn recht? Welcher dieser Spuren wollen auf unserer eigenen Ex-
pedition folgen? Sollen wir uns auf die individuelle Perfektionie-
rung unserer Ausriistung und unser Bootcamp verlassen? Oder
sollen wir mit einer gewissen Grundausstattung einfach mal auf-
brechen und mehr oder weniger im Gehen herausfinden, wie
wir — zusammen mit all den anderen Menschen, die mit uns un-
terwegs sind — am besten den zwangsldufig auftretenden Wider-
standen begegnen?

Ich wiirde eine Mischung aus beidem vorschlagen: Ausriis-
tung, Training und immer wieder Anpassungsprozesse. Das heif3t
konkret:

o Es gibt bestimmte Haltungen dem Leben gegeniiber, die
uns helfen konnen, mit Widrigkeiten gesund und erfolg-
reich umzugehen. Diese Haltungen spiegeln sich in den
verschiedenen Resilienzfaktoren wider und kénnen zu
einem gewissen Grad trainiert werden. Sie zu kennen,
kann uns guttun, solange wir nicht unsere Hoffnung allein
auf sie setzen. So wird etwa jemand mit einer optimisti-
schen Lebenseinstellung eher glauben, dass sich Schick-
salsschldge in etwas Gutes verwandeln lassen. Trifft so
ein Mensch auf grofle Herausforderungen, kann er sie als
Chance begreifen und nutzen.
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» Wir miissen uns aber immer wieder auch auf Unwiégbar-
keiten einstellen, auf die uns selbst die gesiindesten Hal-
tungen und das beste Training nur unzuldnglich vorberei-
ten konnen. Dann braucht es Prozesse, unsere Haltungen
und bisherigen Bewiltigungsmuster anzupassen, sodass
wir resilient und psychisch gesund bleiben. So st6f3t auch
der grofite Optimist zundchst an Grenzen, wenn er mit
einer todlichen Erkrankung konfrontiert ist. Dann muss
dieser Mensch neu durchbuchstabieren, was die Hoffnung
auf ein gutes Ende unter diesen Lebensumstdnden bedeu-
tet. Sonst konnte er aus Optimismus heraus seine Krank-
heit ausblenden, statt sich aktiv damit auseinanderzuset-

zen.

Ich denke, dass wir beides — Haltungen und Umstande — sowohl
auf der individuellen Ebene als auch auf der Ebene von Gemein-
schaften und Gesellschaften so beeinflussen konnen und sollten,
damit Menschen wirklich resilient werden konnen. Das ist iibri-
gens ein Gedanke, den wir schon in der Bibel finden - natiirlich
in jhrer ganz eigenen Sprache formuliert.

Lass uns also die Ausriistung begutachten und uns trainieren,
wie wir sie am besten einsetzen. Lass uns aber dariiber hinaus an-
erkennen, dass wir auch im Gehen die Landschaft erkunden wer-
den und uns auf Uberraschendes und Herausforderndes einstel-
len und mit dem Unwiégbaren umgehen miissen.

Anschauliche Bilder wie das des Baums konnen uns dabei
etwas so Abstraktes wie Resilienz begreifbar machen. Solche bild-
haften Ubertragungen sind weniger das Metier der Manner und
Frauen, die Resilienz wissenschaftlich erforschen. Wir konnen je-
doch von ihnen lernen, das faszinierende Wunder der Resilienz

nicht zu vereinfachen. Im Bild der Baume gesprochen: Resilienz
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ist viel mehr ein komplexes Okosystem wie das eines Regenwaldes
als eine auf Ertrag optimierte Monokulturlandschaft, die ich mir

nach Belieben zurechttrimme.

Von Sturmschdden und der Sehnsucht nach Selbst-
optimierung

Erinnerst du dich noch an die knorrigen Bdume knapp oberhalb
der Waldgrenze, die mich schon als Kind fasziniert haben? Ich
habe dir einen solchen Baum mitgebracht. Man sieht ihm an, dass
er schon in jungen Jahren einiges durchgestanden hat. Sein Stamm
wirkt fast wie abgeknickt, so, als hétten dem noch schméchtigen
Baumchen ein schwerer Sturm oder eine grof3e Schneelast zuge-
setzt. Die Wurzeln mussten sich in dem felsigen Untergrund ge-
radezu festkrallen, um nicht von Wind und Wetter mitgerissen
zu werden. Und auch sein weiterer Lebensweg ist nicht geradlinig
verlaufen, wie uns die Biegungen im oberen Teil des Stammes ver-
raten. An manchen Stellen ist sein Nadelkleid unvollstindig, als
wiren hier irgendwann Aste abgebrochen und hitten Liicken im

Grin der alten Kiefer hinterlassen.

Und trotzdem wirkt dieser Baum auf eine faszinierende Weise
lebendig und kraftvoll. Man spiirt ihm seine Resilienz ab. In
einem gepflegten Forst voller Kiefern wére dieser Baum zu klein-
wiichsig. Aber hier in der Zone oberhalb der geschlossenen Wil-
der ist er ein stattlicher Hiine geworden: kriftige Aste, kompakter
Wauchs und offenbar gut verwurzelt und trotz des kargen Bodens
ausreichend versorgt. Dieser Baum zeigt uns seine Resilienz auch
und gerade in den Spuren, die das Leben an ihm hinterlassen hat.

Wiahrend ich das schreibe, muss ich an Menschen denken, die
dhnlich wie dieser Baum so manches durchgemacht haben. Kli-

enten, die mir von den ,,Sturmschiden® in ihrem Leben erzihlen
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und trotzdem nicht aufhéren, um ein gesundes und gutes Leben
zu kimpfen. Menschen aus meinem Verwandtenkreis, mit denen
ich mich tber die Verbiegungen und Lasten unserer Herkunfts-
familien ausgetauscht habe, die uns und unsere Vorfahren geprigt
haben. Menschen, deren Biografien, Erzdhlungen oder Gedichte
ich gelesen habe. Es gibt iiberall solche mehr oder weniger ,,knor-
rigen Baume®“ unter uns Menschen. Und sie faszinieren mich
ebenso wie ihre botanischen Ebenbilder. Uber die Jahre eines Le-
bens gewachsene und gereifte Resilienz besitzt in meinen Augen
ihre ganz eigene Schonheit und Wiirde — bei den Menschen
ebenso wie bei den Baumen.

Leider leben wir in einer Zeit, in der das oft nicht gesehen
und schon gar nicht gewtiirdigt wird. Junge wie Alte stehen statt-
dessen unter einem immensen Druck zur Selbstoptimierung.
Ob durch die leistungsorientierten Mafistabe ihrer Eltern oder
den Einfluss der sozialen Medien - ich erlebe in meiner Bera-
tung viele junge Menschen, die in ihrer Identitit verunsichert
sind und Angst vor dem Scheitern haben. Makellosigkeit — ob
im Aussehen oder in der Erfolgsbiografie - ist das Ideal, an dem
sich viele junge Menschen messen. Und auch bei uns Alteren er-
lebe ich viel Druck — man will dlter werden, aber auf keinen Fall
alter wirken, blof§ keine Falten, blof§ keine Grenzen in der kor-
perlichen Fitness.

Selbstoptimierung ist starre, angespannte Stérke, die den wirk-
lich starken Stiirmen des Lebens nicht standhalten kann. Men-
schen, die versuchen, sich selbst zu optimieren, sind wie Bdume in
einem Wald aus lauter Monokulturen: perfekt vorbereitetes Um-
feld, perfekter Wuchs, aber kaum Widerstandskrifte, wenn die
Bedingungen rauer werden.

Darf ich dich einladen, mit mir zu erkunden, wie man ohne

Selbstoptimierung resilient wird - Stiirme, Schnee und Hitze
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inbegriffen? Darf ich dich in die urwiichsigen Wiélder im Land der
Resilienz mitnehmen - fernab der Monokulturen unseres opti-
mierten Mainstreams?

Dann lass uns an dieser Stelle einen Blick in unseren Reise-
fithrer werfen. Die Bibel erzéhlt uns die Geschichte eines Men-
schen, der einige heftige Stiirme durchmachen musste und dessen
Leben gerade dadurch eine ganz besondere Berufung fand. Dieser
Mensch hief Josef und lebte im antiken dgyptischen Grofireich.
Wenn du mochtest, kannst du diese Geschichte in der Bibel im
Buch Genesis (1. Mose) in den Kapiteln 37-50 nachlesen. Ich gebe
dir hier eine kurze Zusammenfassung, erzahlt aus dem Blickwin-
kel der Resilienz.

Wenn Traume auf die Realitdt des Lebens prallen

Josefs Vater war das angesehene Oberhaupt einer hebrédischen
Grofifamilie aus der Gegend von Hebron (im heutigen West-
jordanland). Er hief} Jakob und hatte, wie damals tiblich, meh-
rere Frauen. Mit ihnen zeugte er zwdlf S6hne und vermutlich
eine ganze Anzahl Tochter, die aber bis auf eine in der Geschichte
keine Erwédhnung finden. Josef war der Elfte in der Reihe der
Sohne und wurde von Jakobs Lieblingsfrau Rahel geboren. Rahel
stand in stdndiger Konkurrenz mit Josefs erster Frau, Lea, die ihm
sechs Sohne geboren hatte. Du musst wissen: Damals lebten alle
Frauen gleichzeitig mit einem Mann unter demselben Zeltdach.
Die Patchwork-Grofifamilien der damaligen Gesellschaft bilde-
ten eine grofie Gemeinschaft ohne erkennbare Grenzen der ver-
schiedenen Patches. Kein Wunder also, dass sich die Konkurrenz
und Eifersucht der Miitter auf die S6hne iibertrug. Und als ob das
nicht schon schlimm genug gewesen wire, heizte Jakob den Hass
unter den Briidern zusitzlich an, indem er Josef als seinen Lieb-

lingssohn bevorzugte.
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