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ein WoRt zuM Geleit

Ei  Aussp u h des elt eka te  Celliste  Pa lo Casals:
„Jede Seku de, die ir le e , ist ei  euer u d ei -

zigariger Auge li k i  U i ersu , ei  Auge li k, der 
ie ieder sei  ird… U d as lehre  ir u sere Ki der? 

Wir lehre  sie, dass z ei u d z ei ier ergi t u d dass Pa-
ris die Hauptstadt o  Fra krei h ist.

Wa  erde  ir sie lehre , as sie si d?
Wir sollte  zu jede  o  ih e  sage : Weißt du, as 

du ist? Du ist ei  Wu der. Du ist ei zigarig. I  all de  
Jahre , die erga ge  si d, hat es ie ei  Ki d ie di h ge-
ge e . Dei e Bei e, dei e Ar e, dei e ges hi kte  Fi ger, 
die Art, ie du di h e egst.

Aus dir kö te ei  Shakespeare erde , ei  Mi hela -
gelo, ei  Beetho e . Du hast die Fähigkeit zu alle . Ja, du 

ist ei  Wu der. U d e  du da  auf ä hst, ka st du 
da  je a de  S hade  zufüge , der ie du ei  Wu der 
ist?

Du usst dara  ar eite  – ir alle üsse  dara  ar ei-
te  – da it die Welt ihrer Ki der ürdig ird.“  

 Hüh e suppe fü  die Seele, S. f.



einFühRunG

Resilie z, ei  Wo t, das iele  Me s he  e stä dli he -
eise f e d ist, das a e  so ei e gute Eige s hat e-

zei h et, dass i h es seit ei ige  )eit au h e utze. Es ei t 
kei e eue K a kheit, kei e eue Diag ose fü  ei  a ge -
li hes Deizit, so de  ist ei  Ausd u k fü  ei e Stä ke, die 

i  u s si he  alle ü s he . Resilie z ezei h et die Fä-
higkeit, ei  Stehauf ä he  ode  ei  Le e skü stle  zu 
sei . Ü e setzt i d das Wo t Resilie z u te  a de e  it 
St ess ide sta dsk at, St ess e äligu gsfähigkeit, St ess-

e ältigu gsko pete z ode  ps his he Sta ilität ode  
e e  au h Fähigkeit de  i e e  Stä ke.

We  Fo s he  de  Stehauf ä he -Efekt, die Resili-
e z, e ku de , gehe  sie u te  a de e  folge de  F age  

a h: Wa u  e k ate  ei ige Me s he  S hi ksalss hlä-
ge, a de e i ht? Wa u  e älige  ei ige Me s he  ge-
lasse  de  alltägli he  St ess, äh e d e  a de e k a k 

a ht? Wa u  e hole  si h ei ige Me s he  s h ell o  
ei e  K a kheit, a de e i ht? 

All diese  F age  id e au h i h i h, f ei e uli h u d i  
eige e  Aut ag. I h es hätige i h i te si  itle ei-
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le fü fzeh  Jah e da it, ie i h Me s he  p akis h da ei 
egleite  ka , e s hütetes Pote zial f eizulege  u d ei  

Stehauf ä he  zu sei . Mit a de e  Wo te : die A la-
ge , die es i  jede  Me s he  ie Sa e kö e  gi t, zu  
Kei e  u d zu  Blühe  zu i ge .

Als ehe alige Leh e i , Dol ets he i  u d f ei e uli he 
Te ilgestalte i  aus de  da alige  DDR a  i  No d hei -
Wesfale , o i h jetzt s ho   Jah e le e, eues Le e  
a gesagt. Mei e A s hlüsse aus DDR-)eite  e tsp a he  

i ht de  Fo  de  hiesige  A s hlüsse. Ei  Glü k! So st 
häte i h si he  i ht so iel Neues gele t: S ste is he Fa-

ilie the apie, Neu oli guisis hes P og a ie e  NLP , 
u te s hiedli he Ri htu ge  de  Ki esiologie, E e geis he 
Ps hothe apie Klopfakup essu , ED TM, Ad a ed I teg-
ai e The apie , u d o h ei iges a de es. Auße de  hate 

i h die Mögli hkeit, iele Bü he  ei e  eige e  Wahl zu 
lese . 

Aus alle  ha e i h die Esse z fü  i h gezoge . Was da-
o  passte als stä dige  Begleite  i  ei e Welt? U d as 

ko te i h als Sel sthilfe ethode  a  a de e eite ge e ? 
Jetzt ha e i h s ho  etli he Jah e ei e F eude a  diese  
Sel sthilfe ethode , die i h Stehauf ä he -Methode  

e e. I h ha e ei e F eude da a , zu e le e , el he 
Ve ä de u ge  da it i e  iede  ei a de e  Me s he  
a gestoße  e de  kö e . Stä dige  Begleite  ist i  als 



ei führu g

S ol fü  ei  A stoße  ei  Stehauf ä he  als Figu  
u d als Logo zusa e  it de  Moto „Mit F eude le e  
u d le e  – He ausfo de u ge  eiste .“ Es geht da u , 
si h a h s hei a e  Niede lage  ode  a h E täus hu -
ge  iede  zu e he e  ie ei  Stehauf ä he .



Facetten DeR Resilienz

Da i h das Wo t Resilie z jetzt au h e utze u d häuig 
gef agt e de, as das ist, ha e i h i  ü e legt, as 

das Wo t Resilie z fü  i h alles edeutet, ie i h die Be-
deutu g dieses Beg ifes it a de e  Wo te  ausd ü ke  
ka . Ei e Aus ahl da o :

• Das Le e  lie e , ie au h i e  es si h ishe  gestal-
tet ha e  ag

• I e  iede  aufstehe , ie ot ode  ie ief i h au h 
gefalle  i

• )uga g zu de  eige e  Ga e  ha e
• Jede Niede lage zu  A lauf fü  ei e  Neusta t a he
• Stei e, die de  Weg e spe e , eiseite äu e
• Wisse , as i h ill, u d es ges hehe  lasse
• Ve ä de , as i h e ä de  ka , gelasse  hi eh-

e , as i h i ht e ä de  ka
• A gst du h Lie e e setze
• Ve ge e  kö e
• Wisse , dass es hi te  de  Ho izo t au h o h eite  

geht
• Mit de  Stü e  des Le e s a hse
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Ei ige  diese  Fa ete  ill i h i h i  diese  Bü hlei  ä-
he  zu e de .

Wisse , as i h ill, u d es ges hehe  lasse  

Das heißt, ei e kla e A si ht ha e , ei  fü  i h i higes 
)iel. Das heißt, i h i ht sel st da ei zu lo kie e , die-
se A si ht u zusetze , dieses )iel zu e ei he . Das heißt 
au h: isse , as i h ill, i ht i ge dje a d a de es.

Das halte i h fü  ei e  i hige  S hlüssel fü  ei  glü kli-
hes Le e , fü  ps his he Sta ilität, fü  Resilie z, fü  i e-
e Stä ke. Wisse , as i h ill. Weiß i h i e , as i h ill? 

Weiß i h i  allge ei e  i ht esse , as i h i ht ill?

Mei e i e e  Bilde  esi e  ei  Le e . Ke e i h 
ei e i e e  Bilde ? Ha e i h i e e Bilde  fü  das, as 

i h ill, ode  Bilde  fü  das, as i h i ht ill?

Wisse , as i h ill, u d es ges hehe  lasse . Es geht i ht 
da u , et as zu e z i ge  ode  ü e s K ie zu e he , es 
geht i ht da u , zu kä pfe . Es geht da u , zu e ke e , 

o i h Stö e des eiseite äu e , Hilf ei hes e stä ke  
ka , da it das, as i h ill, i kli h ges hehe  ka . 



Fa ete  der Resilie z

Es geht u  Kopki o i  eige e  Regie. Es geht u  die i e-
e  Bilde , die ei  Le e  esi e , o  es die „Bilde  de  

Ve ga ge heit si d, die i h i e  iede  ei hole “, „das 
Kopki o, das i  kei e Ruhe gi t“, ode  „das Geda ke ka-
ussell, aus de  i h i ht aussteige  ka “, also u  i e e 

Bilde  desse , as i h i ht ill, ode  u  die i e e  Bilde  
desse , as i h ill. Wie soll i h a  )iel a ko e , e  
i h es ga  i ht ke e? Wel he  Weg soll i h ähle , e  
i h u  eiß, ohi  i h i ht ill?

Lie e Lese , lie e Lese i e , i  diese  Bu h ill i h Ih-
e  ei ige de  o  i  e p o te  Stehauf ä he -Me-

thode  o stelle , die es Ih e  e lei hte  kö e , sel st 
Regisseu  Ih es Kopki os zu sei , die Sie u te stütze , Mut 

a he de Geda ke  ei zulade  u d A gst a he de Bil-
de  zu e a s hiede . Auße de  i ge i h Beispiele aus 
de  Lite atu , die i h so eei d u kt ha e , dass sie ei  
eige es Kopki o it ohltue de , e uige de  Bilde  

e ei he t ha e .
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Wisse , as i h ill 

Was ill i h?
i  Ver u de heit a hse  u d glü kli h sei .

i  ei er Welt le e , die für i h ersteh ar, 
gestalt ar u d edeutsa  ist.

Das si d Le e s edi gu ge , ie i h sie i  ü s he. 
Sol he Bedi gu ge  si d ei e  eige e  Resilie z fö de -
li h. De  Gehi fo s he  P ofesso  D . Ge ald Hüthe  e t 
Ve u de heit u d Wa hstu  als G u d edü f isse ei es 
jede  Me s he . I  Mute lei  ha e jede  Me s h Ve -

u de heit u d Wa hstu  e le t, as au h i e  e  a h 
sei e  Ge u t e fah e  ha e. Diese  )usta d de  Ge o ge -
heit u d des Wa hstu s lei e die le e sla ge Seh su ht 
ei es jede  Me s he .

De  a e ika is h-is aelis he Soziologe Aa o  A to o sk  
 - , ei  Pio ie  de  Resilie zfo s hu g, a te die 

Fakto e  Ve steh a keit, Gestalt a keit u d Bedeutsa keit 
als i hige Ko po e te  fü  die Gesu dheit u d fü  die 
Resilie z ei es Me s he .

Wo diese Fakto e  i ht gege e  si d, a gelt es au h 
a  Moi aio  u d K at, a h Niede lage  iede  aufzu-
stehe . „I h e steh die ga ze Welt i ht eh !“, „Da ka  

a  so ieso i hts a he !“, „Es hat ja do h alles kei e  
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Si !“ Diese Sätze kü de  i ht o  Ve steh a keit, Ge-
stalt a keit, Si hatigkeit eziehu gs eise Bedeutsa -
keit. Diese Sätze, stell e t ete d fü  iele a de e, kü de  

i ht o  Resilie z.

Was ill i h it diese  Bu h?

Es gi t ei ige isse s hatli he Studie  zu  Resilie z, i  
de e  e ku det u de, ie iel P oze t ei e  G uppe o  
Me s he , de e  Le e su stä de i  de  Ki dheit seh  
u gü sig a e , de o h ei e  o  de  Gesells hat ge-
a htete  Le e s eg fü  si h fa de  u d el he Fähigkei-
te  u d U stä de ih e  da ei die li h a e . Ei  E ge is 
diese  Studie  ist, ie i hig ei  Me to  i  Le e  ei es 
Me s he  sei  ka .

Mi  ist e usst ge o de , dass es i  ei e  Le e  ie-
le Me to e  ga . Seit i h lese  ka , a e  Bü he  ei e 
Me to e , die i  die Welt i  ei  )uhause a hte  u d 
die Lie e zu  Le e  i  i  estä kte .

Mit diese  Bu h ö hte au h i h die Lie e zu  Le e  
estä ke . I h ö hte e uige , a  die eige e  A lage  

fü  ei  esilie tes Le e  zu glau e , zu e ke e , el he 
A lage  i ht gele t e de , so de  lo kie t si d, u  
die Blo kade  da  sel st zu löse .

Bei diese  Vo ha e  stütze i h i h i ht auf Studie , 
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so de  auf iele Me to e . Deshal  ü s he i h de  
Bu h, dass es au h als Me to  a ge o e  i d.

Mit diese  Bu h ill i h ei e F eude ü e  ei e  Weg 
it iele  Me s he  teile  Ve u de heit! . Mei  Weg hat 
i h dazu gefüh t, dass si h das Le e  jetzt ga z ei fa h 

gestaltet Wa hstu ! . Das ü s he i h alle  Me s he . Es 
uss i ht alles ko plizie t u d a st e ge d sei . Es ka  

au h ei fa h u d lei ht sei  e steh a ! . Mit diese  Bu h 
ö hte i h Weggefäh te  i de , die si h diese  Si ht auf 

das Le e  a s hließe  kö e . 
St ess e tsteht i  Kopf, Glü k au h. We  i h sel st Re-

gisseu  ei es Kopki os sei  ka , ka  i h do h ähle  
gestalt a ! . We  iele Me s he  si h auf diese  Weg 
ege e , kö e  i  i ht u  u se e eige e Si ht auf die 

Welt e ä de , so de  soga  u se e Welt sel st edeut-
sa ! .

Dazu die Ges hi hte o  de  . Afe :
Die Ges hi hte e zählt o  ei ige  A th opologe , die i -

ge d o i  de  Südsee ei e He de Afe  eo a htete . Die-
se Afe  e äh te  si h hauptsä hli h o  Ka tofel , die sie 
si h ausg u e , du h a he  u d e speiste . Sie f aße  
a e  u  die Mite de  K olle , u  de  Sa d zu e eide . 
De  Rest a fe  sie eg. Ei es Tages ka  ei e  Afe  die 
Idee, die Ka tofel zu as he . Dadu h ko te e  sie ga z 
e zeh e , au hte i ht so iel egzu e fe  u d au h-
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te u  e ige  auszug a e . Es daue te ohl ei ige )eit, is 
e  Na hah e  fa d. Es s hei t e e  i ht so lei ht zu sei , 
si h o  Altge oh te  zu t e e , sel st e  die Vo tei-
le des Neue  ofe si htli h si d. All ähli h folgte  jedo h 
au h a de e sei e  Beispiel. Die A th opologe  zählte  
geduldig die Afe , die ih e Ka tofel  a h u d a h au h 

us he . Sie au hte  ohl seh  iel Geduld da ei. Do h 
ei es Tages, als de  . Afe si h au h sei e Ka tofel  

us h, tate  es plötzli h alle! Das Masse e usstsei  de  
gesa te  Afe ge ei s hat hate si h plötzli h e ä de t. 
Das E stau li hste da a  a , dass sel st die Afe  auf de  
u liege de  I sel  zu  sel e  )eitpu kt ih  ge oh tes 
Ve halte  ä de te  u d die Ka tofel  au h us he .

Wie das le e  ega

Ei  i e es Bild, de  i h i  ei e  Kopki o iel Rau  ge-
e  ö hte:
Da ist das iedli he Ba . U es h e t, u elastet, u -

o ei ge o e  sieht es it stau e de  Auge  i  die 
Welt, st ahlt jede  Me s he  a , de  ih  de  Bli k zu e -
det. Dieses klei e Wese  ist s ho  ei  Meiste  da i , gute 
Si u g zu e eite . We  diese  st ahle de  Bli k auf-
fä gt, ist i  sei e  iefste  I e e  e üh t.
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So u es h e t u d eugie ig auf alles u d jede  hat de  
jetzt e a hse e Me s h au h ei al i  die Welt gest ahlt. 
Au h e  a  s ho  zu Begi  sei es Le e s so ei e ha is-

ais he Pe sö li hkeit, a hde  e  eu  Mo ate i  iefs-
te  Ve u de heit it ei e  a de e  Me s he  a hse  
ko te. Was ist seitde  aus ih  ge o de ? Wo ist das 
St ahle  a ha de  geko e ? I  diese  Auge li k e i -

e t das St ahle  des Ba s a  ei  u de a es ei st sel st 
e le tes Gefühl des Ve u de sei s it alle  u d jede . 
O  Ma  ode  F au, g oße  Kü stle , edeutsa e  Wisse -
s hatle , lie e de Mute , lie e de  Vate , Poliike , f ust-
ie te  A gestellte , A okläufe , Te o ist ode , ode , ode … 

Alle a e  ei al so eize de Wese , die it ih e  St ah-
le  fü  ei e  Mo e t u sag a e  F iede , ü e s h ä gli-
he Le e sf eude e eitet ha e .

Natü li h ga  es i  Le e  des Ba s au h Situaio e , i  
de e  es ges h ie  hat. Es a  o h öllig a hä gig o  
de  Me s he , it de e  es le te. Es ko te sei e Bedü f-

isse o h i ht sel st ef iedige  u d hate o h kei e 
a de e Mögli hkeit, si h zu äuße . We  sei e Bedü f is-
se e-f ied-igt a e , ko te es iede  zu-f iede  sei . Es 
ko te iede  F iede  ei keh e , F iede , de  si h auf die 
U ge u g aus eitete.


