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V O R W O R T

Resilienz ist ein Wort, das in den letzten Jahren viel Gewicht bekommen

hat.  Es  klingt  stark.  Fast  heroisch.  Als  ginge  es  darum,  etwas

auszuhalten, sich durchzubeißen, nicht zu zerbrechen.

Doch wenn wir genauer hinsehen, beginnt Resilienz viel leiser.

Sie beginnt nicht im Sturm. Sie beginnt im Alltag.

Viele Menschen glauben, innere Stärke sei eine Eigenschaft, die manche

Kinder einfach mitbringen. Tatsächlich wirken angeborene Unterschiede,

Temperament,  Erfahrungen  und  Umfeld  zusammen.  Das  kindliche

Gehirn bleibt dabei formbar und lernt fortwährend.

Es reagiert auf das, was es täglich erlebt.

Ein  Kind  lernt  nicht  zuerst  durch  Erklärungen.  Es  lernt  durch

Beobachtung  und  eigenes  Erleben  –  durch  Atmosphäre,  Tonfall  und

wiederkehrende Reaktionen.

Wenn es beobachtet, wie ein Erwachsener mit Frustration umgeht, wenn

es hört, wie über Fehler gesprochen wird, oder wenn es erlebt, ob Wut

beschämt oder begleitet wird, können daraus vertraute Muster entstehen.

Lange  bevor  ein  Kind  Begriffe  wie  Mut  oder  Selbstvertrauen  sicher

versteht, sammelt es Erfahrungen damit, ob es gesehen, unterstützt und

zu eigenem Handeln ermutigt wird.

Resilienz  entwickelt  sich  im  Zusammenspiel  von  persönlichen

Voraussetzungen,  Beziehungen,  Erfahrungen  und  gesellschaftlichen

Bedingungen.
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Das bedeutet nicht, dass Erwachsene alles „richtig“ machen müssen. Es

bedeutet auch nicht, dass jedes schwierige Erlebnis ein Schaden ist. Das

menschliche Gehirn ist robust – gerade weil es anpassungsfähig ist.

Doch es braucht Orientierung.

Bei  starker  Angst,  Beschämung oder  anhaltender  Überforderung kann

die  Stressreaktion  Denken  und  Lernen  erschweren.  Kinder  reagieren

dann unterschiedlich, etwa mit Kampf, Rückzug, Erstarren oder stillem

Sich-Fügen.

Innere  Stärke  wächst  durch  bewältigbare  Herausforderungen  und

verlässliche Unterstützung, nicht durch anhaltende Bedrohung.

Sicherheit  bedeutet  nicht,  dass  alles  erlaubt  ist.  Sie  bedeutet,  dass

Gefühle  wahrgenommen  werden  dürfen  und  Verhalten  zugleich

angemessen begrenzt wird.

Ein ruhiger Satz. Ein Blick auf Augenhöhe. Ein Atemzug, bevor reagiert

wird.

Solche scheinbar kleinen Momente sind keine Nebensächlichkeiten. Sie

sind Bausteine.

In  solchen  Momenten  kann  ein  Kind  lernen,  dass  Unbehagen

auszuhalten ist, Fehler bearbeitet werden können und Grenzen nicht mit

Abwertung verbunden sein müssen.

Resilienz kann dort wachsen, wo ein Kind erfährt: Meine Gefühle dürfen

da sein, und ich bekomme Halt und Orientierung.

Nicht  nur  große  Krisen  beeinflussen  Entwicklung.  Auch  alltägliche

Wiederholungen zählen: ein Abendessen ohne abwertende Kommentare,

aufmerksames Zuhören, das Eingestehen eines Fehlers und ein ruhiges,

verlässliches Nein.

Julian Winterfeld · Der stille Aufbau von Resilienz

2



Diese Gesten formen im Hintergrund ein inneres Bild von Welt.

Ist sie verlässlich? Ist sie vorhersehbar? Bin ich darin sicher?

Kinder  beantworten  solche  Fragen  nicht  immer  mit  Worten.  Ihre

Erwartungen bilden sich aus vielen wiederkehrenden Erfahrungen.

Resilienz  ist  daher  kein  einzelnes  Trainingsprogramm,  sondern  ein

dynamischer Entwicklungsprozess.

Ein Kind, das Fehler besprechen darf, kann eine konstruktivere Haltung

zu sich entwickeln. Verlässliche Grenzen geben Orientierung. Begleitete

Frustration kann helfen, starke Gefühle mit der Zeit besser auszuhalten.

So können wichtige Voraussetzungen innerer Stärke entstehen.

Nicht laut. Nicht spektakulär. Sondern in den stillen Gewohnheiten der

Erwachsenen.

Dieses  Buch  beginnt  deshalb  bei  den  Bedingungen  des  Alltags:  bei

Beziehung, Orientierung, Übung und angemessenen Herausforderungen.

Es geht nicht darum, Kinder gegen alles widerstandsfähig zu machen. Es

geht  darum,  Bedingungen  zu  schaffen,  unter  denen  sie  Fähigkeiten

entwickeln und Unterstützung annehmen können.

Resilienz beginnt nicht erst in der Krise. Sie wächst in den alltäglichen

Momenten, in denen Erwachsene innehalten und bewusst reagieren.

Und vielleicht beginnt sie genau jetzt, während wir darüber nachdenken,

wie wir selbst gelernt haben, stark zu sein – oder eben nicht.
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E R S T E R  A K T

Wie der kindliche Geist lernt





K A P I T E L  1

Der Mythos der angeborenen Stärke

RESILIENZ  WIRD  OFT  wie  eine  feste  Gabe  behandelt.  Als  hätten

manche Kinder sie einfach und andere nicht. Zwar unterscheiden sich

Kinder in Temperament und biologischen Voraussetzungen, doch diese

Faktoren legen ihre Entwicklung nicht unveränderlich fest.

Der Gedanke, Stärke sei angeboren, wirkt zunächst entlastend. Wenn das

so wäre, könnte man wenig dafür und wenig dagegen tun. Dann bliebe

nur zu hoffen, dass ein Kind zu den Robusten gehört.

Das Wissen über kindliche Entwicklung spricht dagegen. Entwicklung

bleibt  möglich,  auch  wenn  Voraussetzungen  und  Belastungen  sehr

verschieden sind.

Das Gehirn verändert sich durch Reifung, Lernen und Erfahrung.

Persönlichkeit  entsteht  aus  dem  Zusammenspiel  biologischer

Voraussetzungen und vielfältiger Erfahrungen. Was ein Kind oft erlebt,

festigt sich. Was selten vorkommt, verliert an Gewicht.

Resilienz wird heute überwiegend als dynamischer Prozess verstanden,

nicht als festes Entweder-oder-Merkmal.

Ein  Kind  entwickelt  Bewältigungsfähigkeiten  durch  viele  Einflüsse:

Temperament,  verlässliche  Beziehungen,  Möglichkeiten  zum  Üben,

soziale Bedingungen und Erfahrungen mit Belastung.

Solche  Fähigkeiten  entstehen  nicht  durch  Vorträge.  Sie  entstehen  im

Alltag.
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Wenn Erwachsene Fehler ruhig bearbeiten, können Kinder lernen, dass

Irrtümer lösbar sind. Werden Gefühle benannt und Grenzen verlässlich

umgesetzt, entstehen Orientierung und Übung.

Kinder  lernen  unter  anderem  durch  Beobachtung  und  gemeinsames

Handeln.

Lange  bevor  ein  Kind versteht,  was  Selbstregulation  bedeutet,  hat  es

erlebt, ob jemand neben ihm ruhig geblieben ist. Lange bevor es erklären

kann, was Mut ist, hat es gesehen, wie ein Erwachsener mit Unsicherheit

umgeht.

Dieses  soziale  Lernen  geschieht  häufig  beiläufig  und  über  viele

Wiederholungen.

Und genau hier beginnt der Abschied vom Mythos.

Resilienz ist kein Zauber und lässt sich auch nicht auf einen einzelnen

neurologischen Mechanismus reduzieren.

Bei intensiver Stressaktivierung können Reflexion, Impulskontrolle und

flexibles  Denken  vorübergehend  schwerer  fallen.  Wie  stark  das

geschieht,  hängt  von  Situation,  Dauer,  Alter  und  individuellen

Voraussetzungen ab.

Innere  Stärke  wächst  durch  bewältigbare  Belastung  in  einem

unterstützenden Umfeld. Anhaltende Angst und Beschämung erschweren

diesen Prozess.

Kinder  brauchen  weder  Schutz  vor  jeder  Schwierigkeit  noch

ungebremste  Härte.  Hilfreich  sind  Herausforderungen,  die  zu  ihrem

Entwicklungsstand passen, und Erwachsene, die bei Bedarf unterstützen.

Sicherheit heißt nicht: Alles ist erlaubt. Sie heißt: Gefühle dürfen da sein,

während Verhalten Grenzen hat.
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Ein  Kind,  dessen  Emotionen  nicht  beschämt  werden,  kann  einen

offeneren  Umgang  mit  ihnen  entwickeln.  Es  kann  lernen,  Wut  zu

benennen,  Traurigkeit  mitzuteilen  und  Fehler  nicht  mit  dem  eigenen

Wert gleichzusetzen.

Daraus können wichtige Schutz- und Bewältigungsfähigkeiten wachsen.

Nicht aus Härte, Strenge oder Perfektion.

Sondern aus dem Zusammenspiel von Halt, Übung, Selbstwirksamkeit

und bewältigbaren Herausforderungen.

Die Vorstellung, Stärke entstehe vor allem durch frühe Konfrontation mit

einer  „harten  Welt“,  ist  zu  einfach.  Dauerhafter  oder  überwältigender

Druck  kann  Schutzreaktionen  verstärken;  kurze,  bewältigbare

Belastungen können dagegen Entwicklung fördern.

Resilienz ist kein Schutzpanzer. Sie umfasst Anpassung, Erholung und

die Fähigkeit, Unterstützung zu nutzen.

Beweglichkeit  entsteht  dort,  wo ein  Kind lernen darf,  dass  Belastung

kommt – und wieder geht. Dass ein Fehler passiert – und besprochen

werden kann. Dass ein Konflikt entsteht – und gelöst werden kann.

Das  Gehirn  verarbeitet  solche  Erfahrungen;  zugleich  prägen  Familie,

Schule,  Freundschaften  und  Lebensbedingungen  den  Umgang  mit

Belastung.

Belastung, Unterstützung, Erholung und erneutes Ausprobieren können

sich dabei abwechseln.

Wiederholte bewältigbare Erfahrungen können Vertrauen stärken: nicht

in  eine  perfekte  Welt,  sondern  in  die  eigene  Handlungsfähigkeit  und

verfügbare Hilfe.
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Der stille Aufbau von Resilienz beginnt daher nicht nur bei der Frage,

wie stark ein Kind ist, sondern auch bei seinen Voraussetzungen, seinen

Beziehungen und seinen täglichen Erfahrungen.

Und vielleicht verändert sich etwas, wenn wir aufhören zu fragen, ob ein

Kind „robust genug“ ist  – und stattdessen beginnen zu sehen, welche

Muster wir ihm Tag für Tag vorleben.
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E N D E  D E R  L E S E P R O B E

Der stille Aufbau von Resilienz

W I E  G E H T  E S  W E I T E R ?

Wie wird ein Kind innerlich stark – durch Training oder durch das,

was Erwachsene täglich vorleben?

Viele halten Stärke für eine angeborene Gabe oder für das

Ergebnis von Abhärtung. Das Buch widerspricht beidem: Resilienz

entsteht im Alltag, im Tonfall, in der Art, wie ein Fehler besprochen

wird, im Atemzug vor der Reaktion. Kinder beobachten, spüren und

deuten, lange bevor sie erklären können, was sie erleben.

In 16 Kapiteln und drei Akten zeigt das Buch:

• wie Kinder durch Erfahrung und Vorbild lernen und weshalb

ruhige Sprache einen tragfähigen Boden schafft

• wie emotionale Validierung, aufmerksames Zuhören und das

Benennen von Gefühlen aussehen – das Gefühl anerkennen, das

Verhalten begrenzen

• was Koregulation bedeutet und warum Verhalten eine Botschaft

sein kann



• warum Grenzen wie Schienen wirken können und wie der Fehler

zum Lernraum wird, samt einem klärenden Gespräch nach dem

Streit

• wie Kinder Frustration aushalten lernen und in begleiteter

Autonomie wachsen – und warum Entwicklung Zeit braucht

• drei Anhänge für Eltern kleiner Kinder, für Pädagogen und

Begleitende sowie für Erwachsene, die das Buch auch als Mensch

mit eigener Geschichte lesen

Für Eltern, Pädagogen und Begleitende, die zwischen

Überbehütung und Härte einen dritten Weg suchen. Ein

Trainingsprogramm oder eine Schrittfolge bietet das Buch nicht.

Verstehen und Begrenzen gehören hier zusammen: Gefühle dürfen

da sein, Verhalten hat Grenzen. Im Ton ruhig und entlastend, ohne

Warnschilder und ohne Fußnoten.

„Der stille Aufbau von Resilienz“ ist Band 4 der Reihe „Gesund

Erwachsen Werden“ von Julian Winterfeld. Jeder Band ist einzeln

lesbar.

Das Buch ersetzt keine ärztliche, psychologische oder

therapeutische Beratung.

GESUND ERWACHSEN WERDEN – die Reihe umfasst 5 Bände.
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www.eichenberg-verlag.com

https://www.eichenberg-verlag.com

	Der stille Aufbau von Resilienz

