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Abstract 

Der Begriff der Resilienz ist in den vergangenen Jahren in verschiedenen wissen-

schaftlichen Disziplinen, nicht zuletzt in Psychologie und Pädagogik, aber auch im 

populärwissenschaftlichen Bereich immer mehr in den Fokus gerückt. Resilienz als 

„psychische Widerstandskraft“ steht dabei meist für eine Metakompetenz, die es ei-

nem Individuum ermöglicht, auch in der Krise noch auf die eigenen Ressourcen zu-

rückgreifen zu können und sich so bis zuletzt als selbstwirksam zu erleben. Auf diese 

Weise übersteht eine resiliente Person Krisen, ohne nennenswerten bleibenden Scha-

den zu nehmen. So verstandene Resilienz klammert die Erfahrung von Ohnmacht je-

doch aus oder betrachtet sie als Gegenteil von Resilienz. 

In der paulinischen Konzeption von Schwachheit und Gnade begegnen dagegen ein 

anderer Umgang und eine andere Deutung von Ohnmachtserfahrungen in der Krise: 

Gerade in der Erfahrung der eigenen Schwachheit werden die Solidarität und Kraft 

Gottes als wirksam erlebt. Diese Erfahrung führt zu einer Umdeutung und in der 

Folge zu einer Überwindung der Krise. Aus dem Vergleich des modernen Konzeptes 

von Resilienz mit der paulinischen Konzeption von Schwachheit und Gnade ergeben 

sich darum neue Impulse für den Umgang mit Ohnmachtserfahrungen im aktuellen 

Resilienzdiskurs und in der therapeutischen sowie seelsorgerlichen Praxis. 

Für Psychotherapeut*innen und Seelsorger*innen kann das paulinische Konzept von 

Schwachheit und Gnade ein Impuls sein, ein bedingungslos ressourcenorientiertes 

Menschenbild zu überdenken, das den bedürftigen und ohnmächtigen Menschen 

aus dem Blick verliert. Als Beispiel für eine spirituelle Intervention vor dem Hinter-

grund der paulinischen Impulse kann das Klagegebet gelten, das einen produktiven 

Umgang mit Ohnmachtserfahrungen ermöglicht. Darüber hinaus können Psychothe-

rapie und Seelsorge versuchen, die Solidarität Gottes für den ohnmächtig Leidenden 

auf einer zwischenmenschlichen Ebene in Ansätzen erfahrbar zu machen. Dieser An-

satz, der eine emotionale Öffnung gegenüber dem Ohnmachtsgefühl des Hilfesu-

chenden impliziert, führt wiederum oftmals zu einer eigenen Ohnmachtserfahrung 

der Helfenden, der entsprechend begegnet werden muss.  
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1 Vorwort 

„Religion dämpft die Angst vor dem Leben. Die Götter werden zu Therapeu-

ten in Situationen, die uns verunsichern oder ängstigen […].“1 

Der Begriff „Resilienz“ ist mir selbst in meinem beruflichen Kontext zunächst im 

Rahmen der religionspädagogischen Elementarpädagogik begegnet. Hier wurde dis-

kutiert, inwiefern religiöse Bildung Kinder stärken kann für die schwierigen Um-

stände, in denen sie leben und für die Krisen, die ihnen unweigerlich noch bevorste-

hen werden. Als Pfarrerin ist die Religionspädagogik nur eines unter mehreren Tä-

tigkeitsfeldern. In der Seelsorge begegnen mir wiederum Menschen, bei denen die 

Krise bereits eingetroffen ist. Menschen, die ihrem bevorstehenden Tod ins Gesicht 

sehen und Menschen, die den Verlust vertrauter Personen betrauern müssen.  

Diese Seelsorgebegegnungen stellen das Resilienzkonzept, wie es etwa in religions-

pädagogischen Resilienzförderprogrammen begegnet, auf den Prüfstein. Resilienz 

bedeutet, im Falle der Krise auf die eigenen Ressourcen zurückgreifen zu können. 

Doch was kann das für Menschen heißen, die sich im Leid als ohnmächtig und ge-

wissermaßen „ressourcenlos“ erfahren? 

In der modernen kapitalistischen Gesellschaft der Industrienationen stellen Eigen-

verantwortung und Selbstverwirklichung sowie das Streben nach Erfolg und Glück 

allgemein verinnerlichte Werte und Ansprüche dar. In seinem Buch „Das erschöpfte 

Selbst“ resümiert der französische Soziologe Alain Ehrenberg, dass viele Menschen 

zwangsläufig an diesen Ansprüchen scheitern und mit Depression und innerer Leere 

auf dieses Scheitern reagieren.2 Die Frage, die sich also stellt, ist die Frage nach ei-

nem Resilienzkonzept, das mehr beinhaltet als Selbstoptimierung oder Krisenresis-

tenz.3 Es geht um die weitreichende Frage nach gelingendem Leben – und das trotz 

unverheilter Wunden, trotz Unvollkommenheiten und trotz Ohnmachtserfahrun-

gen.  
                                                           

1
 Cyrulnik, Boris: Glauben. Psychologie und Hirnforschung entschlüsseln, wie Spiritualität uns stärkt, 

Weinheim 2018, 247. 
2
 Ehrenberg, Alain: Das erschöpfte Selbst. Depression und Gesellschaft in der Gegenwart, Frankfurt 

2
2015; vgl. Heidbrink, Ludger: Zwischen Macht und Ohnmacht. Die Last der Selbstverantwortung, in: 

Richter, Cornelia (Hrsg.): Ohnmacht und Angst aushalten. Kritik der Resilienz in Theologie und Philo-
sophie (Religion und Gesundheit 1), Stuttgart 2017, 147-161, 147ff. 

3
 Vgl. Vogt, Markus/Schneider, Martin: Zauberwort Resilienz. Analysen zum interdisziplinären Gehalt 

eines schillernden Begriffs (MThZ 67), St. Ottilien 2016, 180-194, 184. 
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Innerhalb des Resilienzkonzeptes stellen Scheitern und Ohnmacht oft das Gegenteil 

von Resilienz dar. Der christliche Glauben dagegen hat mit dem gekreuzigten Chris-

tus Leid und Scheitern in den Mittelpunkt seiner Verkündigung gerückt. Besonders 

pointiert kommt das in der Kreuzestheologie des Apostels Paulus zum Ausdruck. Sie 

eröffnet eine völlig neue Perspektive auf die Erfahrungen von Ohnmacht, von 

Schwachheit, aber auch von Kraft. Konzentriert findet sich diese neue Perspektive in 

2 Kor 12,9-10. Hier berichtet Paulus vom Zuspruch des auferstandenen Christi und 

von der Folge dieses Zuspruches für seine eigene Beurteilung der Erfahrung der 

Krise: 

9 Und er hat zu mir gesagt: Lass dir an meiner Gnade genügen; denn meine 

Kraft vollendet sich in der Schwachheit. Darum will ich mich am allerliebsten 

rühmen meiner Schwachheit, auf dass die Kraft Christi bei mir wohne. 

10 Darum bin ich guten Mutes in Schwachheit, in Misshandlungen, in Nöten, 

in Verfolgungen und Ängsten um Christi willen; denn wenn ich schwach bin, 

so bin ich stark.4 

Diese Verse und voranstehenden Überlegungen wurden zum Ausgangspunkt dieser 

Arbeit und führten schließlich auch zu ihrem Thema: Resilienz zwischen Selbstwirk-

samkeit und Ohnmachtserfahrungen – ein Vergleich des modernen Konzeptes von 

Resilienz mit der paulinischen Konzeption von Schwachheit und Gnade. 

Die Arbeit besteht aus drei Hauptteilen. Im ersten Hauptteil wird das moderne Kon-

zept von Resilienz dargestellt. Dabei geht es zunächst um die Klärung des uneinheit-

lich gebrauchten Begriffes, um dann auf zentrale Bestandteile des Konzeptes wie 

die Rede von Risiko- und Schutzfaktoren einzugehen. Auch auf die Forschung zur 

Religion als Resilienzfaktor und auf Programme zur Resilienzförderung soll an dieser 

Stelle eingegangen werden, bevor die Schattenseiten des Resilienzbegriffes zum 

Thema gemacht werden. 

Der zweite Hauptteil widmet sich Paulus‘ Umgang und theologischer Deutung von 

Krisen- und Ohnmachtserfahrungen, wie sie sich in 2 Kor 10-13 widerspiegeln. Nach 

einer kurzen Einführung in diesen Bibeltext werden zunächst die Erfahrung von 

                                                           
4
 Soweit nicht anders vermerkt wurden alle Bibelverse entnommen aus: EKD (Hrsg.): Die Bibel nach der 

Übersetzung Martin Luthers revidiert 2017, Stuttgart 2017. 
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„Schwachheiten“ und die konkreten Leiden des Apostels dargestellt, um dann auf 

seine Bewältigungsstrategien und theologische Neuinterpretation einzugehen. Hier 

kommt Gott als Urheber des Leides in den Blick, das Gebet und die Klage als mögli-

che Reaktion auf Leid sowie das Verhältnis von menschlicher Ohnmachtserfahrung 

zur Erfahrung der Kraft Gottes. Zuletzt werden die paulinische Kreuzestheologie und 

Eschatologie auf ihren Gehalt für den Umgang mit Krisenerfahrungen hin befragt. 

Der dritte Hauptteil will schließlich einige Schlaglichter auf die Praxis von Therapie 

und Seelsorge werfen und beleuchtet die Frage, inwiefern sich die gewonnenen Im-

pulse aus dem zweiten Hauptteil umsetzen lassen könnten. Am Anfang steht hierbei 

die zentrale Bedeutung des Menschenbildes von Therapeut*innen und Seel-

sorger*innen für ihre Begegnung mit Hilfesuchenden, das durch die paulinischen 

Impulse zu Schwachheit und Gnade an Tiefe gewinnen kann. Daran anschließend 

soll es um den Umgang von Therapeut*innen und Seelsorger*innen mit Menschen 

gehen, die sich als ohnmächtig erfahren. Wie kann er eventuell dazu beitragen, dass 

Hilfesuchende die Solidarität und Kraft Gottes in der Krise, die Paulus beschreibt, er-

leben? In diesem Kontext werden auch einige mögliche spirituelle Interventionen 

angedeutet. Zuletzt kommen die Ohnmachtserfahrungen der Therapeut*innen und 

Seelsorger*innen selbst im Umgang mit diesen Menschen in den Blick. Wie können 

Helfende professionell und persönlich damit umgehen? 

 

2 Resilienz – Annäherungen an einen Sehnsuchtsbegriff 

In den letzten Jahren hat der Begriff „Resilienz“ stark an Popularität gewonnen. 

Während die wissenschaftliche Erforschung des Phänomens hinter dem Begriff 

noch recht jung ist, wird im Bereich der Ratgeberliteratur in hoher Frequenz zum 

Thema publiziert. Darunter sind viele Titel, die mit großen Versprechen die Sehn-

süchte widerspiegeln, die sich mit dem Begriff Resilienz verbinden. So etwa ver-

spricht Michaela Haas ihren Leser*innen, durch die Entwicklung ihrer Resilienz-

kräfte „stark wie Phönix“ werden zu können. Denis Mourlane nennt Resilienz die 

„unentdeckte Fähigkeit der wirklich Erfolgreichen“ und Mark Divine schreibt dar-
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über, dass Resilienz „unbezwingbar wie ein Navy SEAL“ mache.5 Von weiten Teilen 

der Bevölkerung wird die Zeit, in der sie leben, als eine Zeit beschleunigter 

Veränderungsprozesse erlebt. Resilienz verspricht, in dieser Zeit, in der sich das Um-

feld unvorhersehbar und schnell verändert, flexibel und widerstandsfähig reagieren 

zu können.6 Doch was genau steckt hinter dem Begriff Resilienz, der im Deutschen 

keine Vokabel aus dem Alltagswortschatz ist? Wie lässt sich das Phänomen be-

schreiben und der Begriff definieren? 

Im folgenden Abschnitt soll diesen Fragen auf den Grund gegangen werden. 

 

2.1 Die Entstehung des modernen Konzeptes von „Resilienz“ – eine 

kurze Forschungsgeschichte 

Viele Jahre lang wurden im Blick auf die körperliche und psychische Gesundheit von 

Menschen vor allem Risiken, Defizite und Störungen genauer untersucht. Das hat 

sich in den letzten Jahrzehnten allmählich verändert. Die Entwicklung geht weg von 

einer pathogenetischen hin zu einer salutogenetischen Betrachtungsweise des 

Menschen. Zentral geworden ist die Überlegung: Was erhält Menschen gesund?7 

Auch die Resilienzforschung stellt sich diese Frage. 

Am Anfang der Resilienzforschung steht eine Längsschnittstudie, die Emmy E. Wer-

ner und Ruth Smith auf der Insel Kauai durchgeführt haben. Im Rahmen der Studie 

wurde ab 1955 eine Kohorte von 698 Kindern – das waren alle Kinder, die in diesem 

Jahr auf der Insel geboren wurden – über einen Zeitraum von über dreißig Jahren 

wissenschaftlich begleitet. Im Alter von 1, 2, 4, 10, 18, 32 und 40 Jahren wurden Da-

ten erfasst. Dies geschah u.a. mit Hilfe von Interviews, Persönlichkeits- und Leis-

tungstests, aber auch Informationen von Behörden zu den Probanden wurden mit-

                                                           
5
 Vgl. Haas, Michaela: Stark wie ein Phönix. Wie wir unsere Resilienzkräfte entwickeln und in Krisen 

über uns hinauswachsen, München 2015; Mourlane, Denis: Resilienz. Die unentdeckte Fähigkeit der 
wirklich Erfolgreichen, Göttingen 2012; Divine, Mark: Unbezwingbar wie ein Navy SEAL. Resilienz und 
mentale Stärke für Erfolg auf höchster Ebene, München 2016. 

6
 Vgl. Vogt/Schneider: Zauberwort, 180. 

7
 Vgl. Werner, Emmy E.: Wenn Menschen trotz widriger Umstände gedeihen – und was man daraus 

lernen kann, in: Welter-Enderlin, Rosmarie/Hildenbrand, Bruno (Hrsg.): Resilienz – Gedeihen trotz 
widriger Umstände, Heidelberg 

2
2008, 28-42, 28; Bengel, Jürgen/Lyssenko, Lisa: Resilienz und psy-

chologische Schutzfaktoren im Erwachsenenalter. Stand der Forschung zu psychologischen Schutz-
faktoren von Gesundheit im Erwachsenenalter (Forschung und Praxis der Gesundheitsförderung 43), 
Köln 2012, 6. 
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einbezogen. Ein Großteil der Kinder war zahlreichen Risikofaktoren wie Armut, 

Scheidung der Eltern, psychisch kranken Eltern oder Geburtskomplikationen aus-

gesetzt. Zum Erstaunen der Wissenschaftlerinnen entwickelte sich jedoch ein Drittel 

der Kinder aus der Hochrisikogruppe trotz allem zu psychisch gesunden, selbstbe-

wussten und verantwortungsvollen Erwachsenen. Diese „resilienten“ Kinder unter-

schieden sich, so die Ergebnisse von Werner und Smith, durch eine Reihe von güns-

tigen Faktoren bzw. Ressourcen von ihren Altersgenossen, die sich vergleichsweise 

negativ entwickelten und ausgeprägte Verhaltens- und Lerndefizite aufwiesen.8 

Diese Faktoren ließen sich in drei Bereichen ausmachen. Zum einen gab es Kinder, 

die von klein auf mit günstigen Persönlichkeitsmerkmalen gesegnet zu sein schie-

nen. Zum anderen stellte sich heraus, dass die resilienten Kinder mindestens eine 

verlässliche und feinfühlige Bezugsperson hatten. Zuletzt erwies sich das erweiterte 

soziale Umfeld als Ressource, die resiliente Kinder nutzten, indem sie sich z.B. Un-

terstützung bei Lehrern, Nachbarn oder Gleichaltrigen holten.9 Erst später verwen-

dete Werner für das entdeckte Phänomen den Begriff „Resilienz“.10 Bis heute geht 

es in der Resilienzforschung noch meistens vor allem darum, diese Resilienzfaktoren 

herauszufinden und Wege und Methoden zu finden, diese gezielt zu fördern.  

Zu Beginn der Resilienzforschung wurden vor allem Kinder und Jugendliche unter-

sucht unter der Fragestellung, wie sich Kinder unter widrigen Voraussetzungen den-

noch günstig entwickeln können.11 Eine bekannte Untersuchung in Deutschland war 

z.B. die Mannheimer Risikokinderstudie.12 Inzwischen gibt es auch vermehrt For-

schung über Resilienz im Erwachsenenalter. Außerdem rücken neben den chroni-

schen Stressoren die Auswirkungen (einzelner) traumatischer Ereignisse in den Fo-

kus. Schon früh interviewte etwa Sarah Moskowitz Erwachsene, die als Kinder das 

                                                           
8
 Vgl. Werner, Emmy E./Smith, Ruth: Journeys from Childhood to Midlife: Risk, Resilience and 

Recovery. Perspectives from the Kauai Longitudinal Study, Ithaca 2001. Vgl. Werner, widrige Um-
stände, 30ff.; BZgA 11 

9
 Vgl. Werner: Widrige Umstände, 31f. 

10
 Vgl. Stangl, Elias: Resilienz durch Glauben? Die Entwicklung psychischer Widerstandskraft bei Er-
wachsenen (Glaubenskommunikation Reihe Zeitzeichen 39), Ostfildern 

2
2017, 44. 

11
 Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 11. 

12
 Vgl. Laucht, Manfred: Vulnerabilität und Resilienz in der Entwicklung von Kindern. Ergebnisse der 
Mannheimer Längsschnittstudie, in: Brisch, Karl Heinz/Hellbrügge, Theodor (Hrsg.): Bindung und 
Trauma: Risiken und Schutzfaktoren für die Entwicklung von Kindern, Stuttgart 2003, 53-71, 53ff. 
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Konzentrationslager überlebten.13 Nach dem 11. September 2001 wurden verschie-

dene Studien über die Resilienz betroffener Erwachsener durchgeführt.14   

Die Forschungsgeschichte zum Thema Resilienz lässt sich grob in vier Phasen eintei-

len. In der ersten Phase hatte die Forschung vor allem zum Ziel, Resilienzfaktoren zu 

identifizieren. Diese wurden als psychophysische Eigenschaften des Individuums 

verstanden. In der zweiten Phase lag der Fokus mehr darauf, herauszustellen, wie 

diese Faktoren zu Resilienz führen. Dazu wurden verschiedene dynamische Modelle 

entworfen, um die komplexen Prozesse und vielfältigen Wechselwirkungen darzu-

stellen. In der dritten Phase rückte wiederum die Förderung von Resilienz in den 

Mittelpunkt. In der vierten Phase wird nun aktuell über die Entwicklung von 

Mehrebenenmodellen diskutiert. Neben den psychosozialen Faktoren für die Ent-

wicklung von Resilienz werden inzwischen vermehrt auch physiologische und neuro-

biologische Einflüsse und Genotyp-Umwelt-Interaktionen untersucht.15 

Zu Beginn der Resilienzforschung nahmen die Forscher an, dass eine gesunde Ent-

wicklung trotz zahlreicher individueller Risikofaktoren unwahrscheinlich ist. Entspre-

chend erstaunt waren etwa Emmy Werner und Ruth Smith über die wider Erwarten 

resilienten Kinder, die sie bei ihrer Studie entdeckten. Zahlreiche Studien später 

lässt sich Resilienz heute aber als ein weit verbreitetes Phänomen beschreiben. Ann 

Masten spricht in diesem Zusammenhang von der „ordinary magic“ der Resilienz.16 

 

2.2 Definitionen von Resilienz 

2.2.1 Was ist Resilienz? 

Der Begriff „Resilienz“ kommt aus dem Lateinischen. „Resilire“ bedeutet so viel wie 

abprallen bzw. zurückspringen. Es ist ein Begriff, der aus der Materialkunde und der 

                                                           
13

 Moskowitz, Sarah: Love despite hate. Child survivors of the Holocaust and their adult lives, New York 
1983. 

14
 Vgl. Bengel/Lyysenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 7. 

15
 Vgl. ebd., 11f.; Rönnau-Böse, Maike/Fröhlich-Gildhoff, Klaus: Resilienz und Resilienzförderung über 
die Lebensspanne, Stuttgart 2015, 9; Richter, Cornelia: Einleitung: Ohnmacht und Angst aushalten. 
Zu Kritik und Ergänzung dominant aktiver Resilienzfaktoren, in: Richter, Cornelia (Hrsg.): Ohnmacht 
und Angst aushalten. Kritik der Resilienz in Theologie und Philosophie (Religion und Gesundheit 1), 
Stuttgart 2017, 9-29, 10. 

16
 Masten, Ann: Ordinary Magic. Resilience in Development, New York 2015. Vgl. Bengel/Lyssenko: 
Resilienz im Erwachsenenalter, 11. 
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Physik entlehnt ist. Er beschreibt die Eigenschaft eines Stoffes, sich deformieren zu 

lassen und wieder in die ursprüngliche Form „zurückzuspringen“.17 Im Blick auf den 

Menschen ist also entsprechend eine Art seelische „Elastizität“, d.h. seelische „Wi-

derstandskraft“, gemeint. Wie bereits im voranstehenden Abschnitt beschrieben, 

wurde dabei zunächst an Kinder gedacht, die sich trotz großer Belastung gesund 

entwickelten. 

Dennoch ist damit bei weitem noch nicht definiert, was Resilienz genau meint. Es 

geht um die Bewältigung von Krisen, chronischen Belastungen oder Traumata. Ent-

sprechend lautet etwa die knappe Definition von Gang Wu und Adriana Feder:  

„Resilience is the capacity and dynamic process of adaptively overcoming 

stress and adversity while maintaining normal psychological and physical 

functioning.“18  

Eine etwas ausdifferenziertere Definition findet sich in einem Lehrbuch der Klini-

schen Psychologie und Psychotherapie bei Kindern und Jugendlichen:  

„Eine Person wird als resilient bezeichnet, wenn sie sich entweder relativ 

schnell und vollständig oder aus eigener Kraft von früheren Krankheiten und 

Störungsepisoden und deren Folgen erholen kann oder wenn sie stark risiko-

belastete Lebensumstände ohne psychische Erkrankungen meistert bzw. 

Mechanismen der Bewältigung entwickelt.“19  

Über das bloße unbeschadete Überstehen von Krisen hinaus beinhaltet das Ver-

ständnis von Resilienz teilweise auch explizit die positive Entwicklung resilienter 

Personen unter belastenden Umständen. So definierte etwa Rosmarie Welter-

Enderlin Resilienz als  

                                                           
17

 Vgl. Stangl, Resilienz durch Glauben?, 44. 
18

 Wu, Gang/Feder, Adriana: Understanding Resilience, in: Frontiers in Behavioral Neuroscience 
7/2013, zitiert nach Richter, Cornelia/Blank, Jennifer: „Resilienz“ im Kontext von Kirche und Theolo-
gie. Eine kurze Einführung in den Stand der Forschung (PrTh 51/2), Gütersloh 2016, 69-74, 69. 

19
 Ihle, Wolfgang/Frenzel, Tom/ Esser, Günter: Entwicklungspsychopathologie und Entwicklungsepide-
miologie, in: Esser, Günter (Hrsg.): Lehrbuch der Klinischen Psychologie und Psychotherapie bei Kin-
dern und Jugendlichen, Stuttgart 

4
2011, 21. 
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„die Fähigkeit von Menschen […], Krisen im Lebenszyklus unter Rückgriff auf 

persönliche und sozial vermittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass für 

Entwicklung zu nutzen.“20 

Unklar bleibt bei diesen Definitionen, welche Art der Krisenbewältigung gemeint ist. 

Laut Stephen Lepore und Tracey Revenson lassen sich drei Formen unterscheiden21: 

Regeneration, Resistenz und Rekonfiguration. Resilienz als Fähigkeit zur Regenera-

tion beschreibt den Umstand, dass eine Person durch einen Stressor kurzfristig in 

ihrer normalen Funktionsweise eingeschränkt ist, sich jedoch, nachdem die Belas-

tung vorüber ist, schnell wieder davon erholt. Unklar ist bei diesem Verständnis, wie 

schnell eine Person wieder zum Ursprungszustand zurückkehren muss, um als resi-

lient zu gelten. Ist eine Person dagegen resilient im Sinne von resistent, so bleibt sie 

vom Stressor mehr oder weniger ungerührt und in der Krise voll funktionsfähig. 

Diese Immunität gegen Krisen widerspricht der gängigen Annahme, es sei unge-

sund, keine (Trauer-) Reaktionen auf belastende Erlebnisse zu zeigen, ist aber tat-

sächlich weit verbreitet. Wird Resilienz als Rekonfiguration verstanden, so wird der 

voranstehende Aspekt der persönlichen Weiterentwicklung nach einer krisenhaften 

Erfahrung betont. Resilient in diesem Sinne ist die Person, die eine hohe Anpas-

sungsfähigkeit zeigt und etwa nach einem traumatischen Ereignis ihr Verhalten oder 

ihre Annahmen über die Welt so verändert, dass sie mit dem Geschehenen zurecht-

kommt. 

Eine Schwierigkeit im Blick auf die Definition von Resilienz besteht unter anderem in 

den unklaren Annahmen darüber, wann ein Mensch „normal“ funktioniert oder sich 

„gesund“ entwickelt.22 Ab wann lässt sich davon sprechen, dass ein Kind seine 

schwere Kindheit gut bewältigt und sich als resilient erwiesen hat? Wenn es einen 

                                                           
20

 Welter-Enderlin, Rosmarie: Einleitung: Resilienz aus der Sicht von Beratung und Therapie, in: Welter-
Enderlin, Rosmarie/Hildenbrand, Bruno (Hrsg.): Resilienz – Gedeihen trotz widriger Umstände, 
Heidelberg 

2
2008, 7-19, 12. 

21
 Vgl. Lepore, Stephen/Revenson, Tracey: Resilience and Posttraumatic Growth: Recovery, Resistance, 
and Reconfiguration, in: Calhoun, Lawrence/Tedeschi, Richard (Hrsg.): Handbook of Posttraumatic 
Growth: Research and Practice, Mahwah 2006, 24-46, 24ff. 

22
 Vgl. von Freyberg, Thomas: Resilienz – mehr als ein problematisches Modewort?, in: Zander, 
Margherita (Hrsg.): Handbuch Resilienzförderung, Wiesbaden 2011, 219-239, 223. 
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Beruf erlernt und seinen Lebensunterhalt selbst verdient? Wenn es nicht delinquent 

oder psychisch krank wird?23  

Dieselbe Unklarheit herrscht im Blick auf den Stressor. An welche Krisen, widrigen 

Umstände, Traumata oder bedrohlichen Situationen wird bei den jeweiligen Defini-

tionen und Forschungsansätzen gedacht? Kann vernünftig vom gleichen Phänomen 

gesprochen werden, wenn einmal Kinder beobachtet werden, deren Eltern einen 

besonders niedrigen Bildungsstand haben und ein anderes Mal Menschen, die 

durch ein einzelnes lebensbedrohliches Ereignis traumatisiert wurden?24 Hinzu 

kommt, dass es keinen Stressor, keinen Risikofaktor gibt, der mit hundertprozenti-

ger Wahrscheinlichkeit zum Ausbruch einer Störung führt. Ob im Umkehrschluss 

also alle Personen, die trotz eines vorhandenen Risikofaktors gesund und stabil blei-

ben, als resilient bezeichnet werden können, muss hinterfragt werden. 

 

2.2.2 Verwandte Konzepte 

Um den Begriff der Resilienz noch etwas schärfer zu zeichnen, ist es hilfreich, einen 

kurzen Blick auf verwandte Konzepte zu werfen und das Spezifische von Resilienz 

herauszustellen. Im Folgenden werden darum die Konzepte Salutogenese, Coping, 

Invulnerabilität, Hardiness und posttraumatic growth knapp umrissen und zu Resili-

enz ins Verhältnis gesetzt.25 

Die Resilienzforschung interessiert sich dafür, wie Menschen unter eigentlich krank-

machenden Umständen psychisch gesund bleiben oder es schnell wieder werden 

können. Lange Zeit waren Medizin und Psychologie im Gegensatz dazu von einer pa-

thogenetischen Perspektive auf den Menschen geprägt: Was macht Menschen 

krank? Einen entscheidenden Beitrag zum Perspektivwechsel leistete das Konzept 

der Salutogenese von Aaron Antonovsky.26 Antonovsky sieht den Menschen auf ei-

                                                           
23

 Vgl. Wieland, Norbert: Resilienz und Resilienzförderung – eine begriffliche Systematisierung, in: Zan-
der, Margherita (Hrsg.): Handbuch Resilienzförderung, Wiesbaden 2011, 180-207, 185. 

24
 Vgl. ebd. 

25
 Im Rahmen dieser Arbeit kann nur eine Auswahl von verwandten Konzepten kurz beleuchtet wer-
den. Interessant wären darüber hinaus u.a. das Konzept der „Life skills“ (WHO) und das transaktio-
nale Stresskonzept nach Lazarus und Folkmann. Vgl. dazu Rönnau-Böse/Fröhlich-Gildhoff: Resilienz 
und Resilienzförderung, 19ff. 

26
 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 6. 
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nem Kontinuum zwischen den Polen Gesundheit und Krankheit. Während absolute 

Gesundheit ein Ideal ist, das ein Mensch nicht erreichen kann, ist der Mensch, so 

lange er lebt, auch niemals völlig krank.27 Die Frage, die sich daraus für Antonovsky 

ergibt, klingt ähnlich wie die Frage der Resilienzforschung: „Wie wird man, wo im-

mer man sich im Fluss [gemeint ist der Fluss des Lebens mitsamt seinen innewoh-

nenden Gefahren A.d.V.] befindet, dessen Natur von historischen, soziokulturellen 

und physikalischen Umweltbedingungen bestimmt wird, ein guter Schwimmer?“28 

Allerdings spricht Antonovsky hauptsächlich von körperlicher Gesundheit und äu-

ßert sich in seinem Modell kaum zu psychischer Gesundheit.29 Ob ein Mensch sich 

auf dem Kontinuum in Richtung Gesundheit bewegt oder – im Bild gesprochen – zu 

schwimmen lernt, hängt für Antonovsky primär an seinem jeweiligen Kohärenz-

gefühl. Unter Kohärenzgefühl versteht Antonovsky die jeweilige Grundhaltung eines 

Menschen gegenüber der Welt und seinem eigenen Leben. Diese setzt sich aus drei 

Komponenten zusammen: dem Gefühl der Verstehbarkeit, dem Gefühl der Hand-

habbarkeit und dem Gefühl von Bedeutsamkeit.30 Ein Mensch mit einem starken 

Kohärenzgefühl kann in Stresssituationen flexibel reagieren und seine Ressourcen 

aktivieren.31  

Die geistige Nähe der Konzepte von Salutogenese und Resilienz liegt auf der Hand. 

Allerdings blickt Antonovsky aus medizinsoziologischer Warte auf den Menschen 

und hat die positive Beeinflussung des Gesundheitszustandes zum Ziel. Als Ziel der 

Entwicklung von Resilienz steht dagegen weniger die körperliche als vielmehr die 

psychische Gesundheit und das persönliche Wachstum eines Menschen im Fokus.32 

Mit dem Begriff „Coping“ werden individuelle Strategien zur Bewältigung von Stress 

und Krisen bezeichnet.33 Damit besteht eine große Nähe zum Resilienzkonzept. Die 

verschiedenen Copingstrategien lassen sich in drei Kategorien zusammenfassen. 

Problemorientierte Copingstrategien sind gekennzeichnet durch die aktive Suche 
                                                           

27
 Vgl. Antonovsky, Aaron: Salutogenese. Zur Entmystifizierung der Gesundheit. Aus dem Amerikani-
schen übersetzt von Alexa Franke und Nicola Schulte (Forum für Verhaltenstherapie und psychosozi-
ale Praxis 36), Tübingen 1997, 23. 

28
 Vgl. ebd., 92. 

29
 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 15. 

30
 Vgl. Vgl. Antonovsky: Salutogenese, 34. 

31
 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 17. 

32
 Vgl. Stangl: Resilienz durch Glauben?, 107f. 

33
 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 78. 
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nach Problemlösungen und nach praktischer Unterstützung dabei. Emotionsorien-

tierte Copingstrategien befassen sich mit den negativen Gefühlen, die durch das kri-

tische Lebensereignis ausgelöst wurden. Dabei zählen sowohl das Ausleben als auch 

das Unterdrücken dieser Gefühle wie auch die Suche nach Trost zu den emotionso-

rientierten Copingstrategien. Eine vermeidende Copingstrategie dagegen zeichnet 

sich durch die Verdrängung der Krise oder die Flucht in Ablenkung aus.34 Unter dem 

Begriff Coping werden also sowohl funktionale als auch dysfunktionale Bewälti-

gungsstrategien zusammengefasst, unabhängig davon, zu welchem Ergebnis sie füh-

ren. Im Gegensatz dazu zeigt sich die Resilienz einer Person darin, dass sie eine Krise 

erfolgreich bewältigt – d.h., dass sie sich einer oder mehrerer funktionaler Coping-

strategien bedient und mit diesen Strategien auch tatsächlich das Ziel der konstruk-

tiven Bewältigung der Krise erreicht.35 

Als Gegenbegriff zu Resilienz wird oftmals Vulnerabilität genannt.36 Der nahelie-

gende Umkehrschluss, Resilienz wäre demnach gleichzusetzen mit Invulnerabilität, 

greift aber zu kurz. So betitelte Emmy Werner etwa eine Veröffentlichung im Rah-

men ihrer Kauai-Studie mit „Vulnerable but Invincible“.37 Resilienz bedeutet also im 

Sinne Werners nicht Unverwundbarkeit, sondern mit Wunden gut umgehen zu kön-

nen bzw. sich schnell davon erholen zu können. Dennoch taucht der Begriff Invulne-

rabilität im Zusammenhang mit Resilienz bis heute in verschiedenen Veröffentli-

chungen auf.38 

Ein weiteres Konzept, das oft im Zusammenhang mit Resilienz genannt wird, wird 

mit dem Begriff „Hardiness“ beschrieben. Das Konstrukt, das von Susan Kobasa und 

Salvatore Maddi in den 70er Jahren entwickelt wurde, besteht aus drei Variablen: 

Commitment, control und challenge. Gemeint ist eine Grundhaltung, die geprägt ist 

von aktivem Engagement im privaten und gesellschaftlichen Leben (commitment), 

von einer starken Kontrollüberzeugung auch in Krisen (control) und zuletzt von ei-

ner Herangehensweise, die Probleme nicht als Bedrohung, sondern als Chance zur 

                                                           
34

 Vgl. ebd. 
35

 Vgl. Stangl: Resilienz durch Glauben?, 101f. 
36

 Vgl. Ihle/Frenzel/ Esser: Entwicklungspsychopathologie,7f. 
37

 Werner, Emmy: Vulnerable but Invincible. A Longitudinal Study of Resilient Children and Youth, New 
York 1982. 

38
 Vgl. Stangl: Resilienz durch Glauben?, 113f. 
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Weiterentwicklung betrachtet (challenge).39 Maddi selbst bezeichnet Hardiness als 

„pathway to resilience“.40 Tatsächlich deuten diverse Studien darauf hin, dass die 

Kombination der drei Variablen, die Hardiness ausmachen, einen schützenden Ef-

fekt bei kritischen Lebensereignissen haben.41 Fraglich ist dagegen u.a., ob Hardi-

ness tatsächlich ein einheitliches Konstrukt darstellt und ob dieses klar von Neuroti-

zismus abzugrenzen ist.42 Insgesamt lassen sich die Bestandteile von Hardiness als 

Resilienzfaktoren einordnen. Allerdings hängt Resilienz – schon hinsichtlich der 

Wortherkunft – eng mit Flexibilität zusammen, was wiederum mit Hardiness – auch 

schon von der Wortherkunft her – nicht zu vereinbaren ist.43 Hardiness legt den Fo-

kus auf gewissermaßen ungerührte, „unverbiegbare“ Robustheit in der Krise, wäh-

rend Resilienz mehrheitlich den Fokus auf die Erholung, das „Zurückspringen“ in die 

ursprüngliche Form nach der Krise legt. Allerdings lässt sich eine Nähe der Konzepte 

nicht von der Hand weisen, vor allem, wenn Resilienz vorrangig als Resistenz ver-

standen wird (s.o.). 

Wird dagegen Resilienz vorrangig als Rekonfiguration verstanden (s.o.), so ergeben 

sich Überschneidungen mit dem Konzept des „posttraumatic growth“. Allerdings 

bezeichnet posttraumatic growth explizit die positiven psychischen Veränderungen 

einer Person nach einem kritischen Lebensereignis, während Rekonfiguration auch 

negative Veränderungen beinhalten könnte.44 Zudem wird vermutet, dass Men-

schen mit sehr hoher oder sehr niedriger Resilienz kaum posttraumatisches Wachs-

tum erfahren. Das hängt damit zusammen, dass sie von dem kritischen Lebenser-

eignis entweder zu wenig oder aber zu stark belastet sind, um den notwendigen 

Verarbeitungsprozess zu durchlaufen, der zu posttraumatischem Wachstum führt.45  

 

                                                           
39

 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 69. 
40

 Maddi, Salvatore: Hardiness. Turning Stressful Circumstances into Resilient Growth, New York 2013, 
8. 

41
 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 69ff. 

42
 Vgl. ebd., 72. 

43
 Vgl. Stangl: Resilienz im Erwachsenenalter, 115. 

44
 Vgl. Lepore/Revenson: Resilience and Posttraumatic Growth,27. 

45
 Vgl. ebd., 29. Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 42. 
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2.3 Resilienz als Krisenphänomen – von Risiko- und Resilienzfaktoren 

2.3.1 Stressoren und Risikofaktoren 

Von Resilienz als psychischer Widerstandskraft lässt sich nur im Zusammenhang mit 

Krisen und Risikofaktoren im Lebenslauf von Individuen sinnvoll sprechen.46 Darum 

soll an dieser Stelle kurz umrissen werden, welche Krisen und Risikofaktoren für die 

Resilienzforschung relevant sind.  

Zunächst lassen sich Unterschiede in der Resilienzforschung bei Kindern und Ju-

gendlichen gegenüber der Resilienzforschung bei Erwachsenen ausmachen. Bei der 

Erforschung von Resilienz bei Kindern und Jugendlichen werden vor allem Risiko-

faktoren für eine gesunde Entwicklung in den Blick genommen. Bei der Erforschung 

von Resilienz bei Erwachsenen wird eher von unterschiedlichen Stressoren gespro-

chen, die bewältigt werden müssen.47 

Die Risikofaktoren, denen ein Kind ausgesetzt sein kann, werden in zwei Kategorien 

unterteilt. Es gibt zum einen individuelle, kindbezogene Risikofaktoren. Diese biolo-

gischen und psychischen Merkmale lassen sich noch weiter in primäre (angeborene) 

und sekundäre (erworbene) Vulnerabilitätsfaktoren unterteilen. Beispiele für pri-

märe Vulnerabilitäsfaktoren sind etwa genetische Faktoren, niedriger Intelli-

genzquotient oder Geburtskomplikationen. Zu den sekundären Vulnerabilitätsfak-

toren gehören unsichere Bindungen oder defizitäre Fähigkeiten zur Selbstregula-

tion. Diese zweite Kategorie der Risikofaktoren findet sich im psychosozialen Um-

feld der Kinder. Dazu zählen etwa chronische Armut, elterliche Scheidung oder ein 

niedriges Bildungsniveau der Eltern.48 

Auch die Stressoren, die für die Erforschung von Resilienz im Erwachsenenalter eine 

Rolle spielen, lassen sich in Kategorien unterteilen. Hier gibt es zum einen Alltags-

stressoren, d.h. chronische oder wiederkehrende belastende Bedingungen und Er-

eignisse. Dazu gehören u.a. ein konflikthaftes Arbeitsumfeld oder andauernde fi-

nanzielle Not. Eine zweite Kategorie von Stressoren stellen kritische Lebensereig-

                                                           
46

 Vgl. Levold, Tom: Metaphern der Resilienz, in: Welter-Enderlin, Rosmarie/Hildenbrand, Bruno 
(Hrsg.): Resilienz – Gedeihen trotz widriger Umstände, Heidelberg 22008, 230-254, 234f. 

47
 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 28f. 

48
 Vgl. Fröhlich-Gildhoff, Klaus/Rönnau-Böse, Maike: Resilienz, München 

4
2015, 21ff. 
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nisse dar, wie etwa der Tod einer nahestehenden Person. Als dritte Kategorie kön-

nen traumatische Ereignisse genannt werden.49  

Wie belastend ein Risikofaktor oder ein Stressor für eine Person ist, hängt wiede-

rum von verschiedenen objektiven und subjektiven Faktoren ab. Ist zum Beispiel ein 

kritisches Ereignis vorhersehbar, so ist es in der Regel weniger belastend, als wenn 

es überraschend auftritt.50 Ebenso verhält es sich mit der Kontrollierbarkeit und 

Ambiguität von Stressoren. Unkontrollierbare und schwer einzuschätzende Ereig-

nisse sind deutlich belastender als beeinflussbare und gut abgrenzbare Stressoren. 

Traumata, die durch Menschen zugefügt wurden, sind in der Regel schwerer zu be-

wältigen als Naturkatastrophen.51 

Die große Variabilität an Risikofaktoren und Stressoren erschweren die Vergleich-

barkeit von Studien der Resilienzforschung. Möglicherweise wirkt z.B. ein in einer 

Studie ermittelter Resilienzfaktor nur im Blick auf den in der Studie vorliegenden 

spezifischen Risikofaktor.52 

 

2.3.2 Schutz- und Resilienzfaktoren 

Die Resilienzforschung war von Beginn an darauf aus, herauszufinden, woran es 

liegt, dass sich manche Individuen in bzw. nach einer Krise als resilient erweisen. 

Dabei wurden in der Regel eine Reihe von Faktoren und Mechanismen ausgemacht, 

deren Zusammenspiel zu Resilienz geführt hat. Diese „Schutzfaktoren“ werden oft 

auch direkt als „Resilienzfaktoren“ bezeichnet. Es lassen sich aber auch weitere Dif-

ferenzierungen vornehmen. Zunächst lässt sich feststellen, dass diese Schutzfakto-

ren eines Individuums sich zusammensetzen aus personalen Ressourcen (z.B. intel-

lektuelle Fähigkeiten oder soziale Kompetenz) und sozialen Ressourcen (z.B. Stabili-

tät in der Familie oder hoher sozioökonomischer Status).53 Während das Zusam-

                                                           
49

 Vgl. Bengel/Lyssenko, Resilienz im Erwachsenenalter, 29. 
50

 An dieser Stelle kann auch zwischen normativen und nicht normativen Krisen unterschieden werden. 
Vgl. Hildenbrand, Bruno: Resilienz, Krise und Krisenbewältigung, in: Welter-Enderlin, Rosma-
rie/Hildenbrand, Bruno (Hrsg.): Resilienz – Gedeihen trotz widriger Umstände, Heidelberg 22008, 
205-229, 209f. 

51
 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 30. 

52
 Vgl. ebd., 31. 

53
 Vgl. Fröhlich-Gildhoff /Rönnau-Böse: Resilienz, 30. 
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menwirken aller Schutzfaktoren mit positivem Ausgang als Resilienz bezeichnet 

wird, werden verschiedentlich nur die Schutzfaktoren als Resilienzfaktoren bezeich-

net, die zu den personalen Ressourcen gehören und erworben werden können, also 

nicht angeboren sind.54 In der Literatur finden sich verschiedene Listen von so ver-

standenen Resilienzfaktoren. An dieser Stelle seien einige genannt. 

Zu den viel erwähnten zentralen Resilienzfaktoren zählen u.a. Optimismus, Selbst-

wirksamkeitsüberzeugungen, Emotionssteuerung und Selbstregulierungsfähigkei-

ten, angemessene Selbst- und Fremdwahrnehmung, Empathie, soziale Kompetenz, 

Zielorientierung bzw. Planungskompetenz, Impulskontrolle, ein positives Selbstkon-

zept und Problemlösefähigkeiten.55 Zur Entwicklung von Resilienzfaktoren wiede-

rum tragen sowohl die persönliche Disposition als auch die sozialen Ressourcen ei-

nes Individuums bei.56 An zentraler Stelle steht hier eine sichere Bindung an eine 

feinfühlige erwachsene Bezugsperson.57 Suniya Luthar resümierte darum in ihrer 

Analyse von fünf Jahrzehnten Resilienzforschung:  

„Resilience rests, fundamentally, on relationships. The desire to belong is a 

basic human need, and positive connections with others lie at the very core 

of psychological development […].“58 

Dennoch ist die Entstehung von Resilienz nach wie vor wissenschaftlich nicht präzise 

zu beantworten. Wie stark sind die Einflüsse von genetischen und psycho-physi-

schen Voraussetzungen? Wie wichtig ist das soziale Umfeld und wie gut lässt sich 

Resilienz tatsächlich bewusst und absichtsvoll präventiv erlernen?59 Wenig beleuch-

tet wurde bisher auch die Frage, welche Rolle der gesundheitliche Zustand eines 

Menschen für die Ausbildung von Resilienz spielt.60 

                                                           
54

 Vgl. Wustmann, Corina: Resilienz. Widerstandsfähigkeit von Kindern in Tageseinrichtungen fördern, 
Weinheim 

4
2012, 46. 

55
 Vgl. z.B. Fröhlich-Gildhoff/Rönnau-Böse: Resilienz, 41ff. 

56
 Vgl. Werner: Widrige Umstände, 30. 

57
 Vgl. Fröhlich-Gildhoff/Rönnau-Böse: Resilienz, 32. 

58
 Luthar, Sunyia: Resilience in development. A synthesis of research across five decades, in: Cohen, 
D.J./Cicchetti, D. (Hrsg.): Developmental psychopathology. Risk, disorder, and adaptation, New York 
2006, 739-795, 780. 

59
 Vgl. Richter/Blank: „Resilienz“ im Kontext von Kirche und Theologie, 70. 

60
 Vgl. Werner: Widrige Umstände, 37. 
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Es zeigt sich, dass es verhältnismäßig einfach ist, das empirische Phänomen von 

Resilienz zu beschreiben, jedoch erheblich schwieriger, es auch zu deuten. Die un-

terschiedlichen Definitionen und die Erforschung von Resilienzfaktoren versuchen 

zu fassen, was einen resilienten von einem nicht resilienten Menschen unterschei-

det. In den unterschiedlichen Studien kristallisiert sich dabei heraus, dass es sich um 

eine Kompetenz handelt, die eigenen personalen und sozialen Ressourcen flexibel 

und adaptiv zu nutzen. Allerdings ist diese Kompetenz wiederum keine stabile Ei-

genschaft oder Fähigkeit.61 Sie entwickelt und verhält sich dynamisch im Lauf eines 

Lebens und im Kontext der Interaktionen mit der Umwelt und den gemachten (Be-

wältigungs-)Erfahrungen. Dabei können die oben beschriebenen Resilienzfaktoren 

gestärkt und geschwächt werden. Personen, die sich in einer Situation als resilient 

erwiesen haben, können in einer anderen Situation große Schwierigkeiten mit der 

Bewältigung von Stressoren haben.62 Resilienz lässt sich als eine Metakompetenz 

bezeichnen, die es ermöglicht, eigene und fremde Kompetenzen gut zu nutzen. Ihr 

eigen ist eine besonders starke Kontrollüberzeugung, d.h. die Überzeugung, die ei-

gene Situation und Umwelt beeinflussen zu können.63 Ähnlich zentral für das Ver-

ständnis von Resilienz als Metakompetenz und inhaltlich nah an der Kontrollüber-

zeugung ist die Selbstwirksamkeitserwartung. Diese bezeichnet die Erwartung einer 

Person, aufgrund eigener Kompetenz und aus eigener Kraft gewünschte Hand-

lungen ausführen und Anforderungssituationen meistern zu können.64 In der Um-

gangssprache könnte man Resilienz als Metakompetenz in diesem Sinne mit dem 

Begriff „Lebenstüchtigkeit“ titulieren.65 

 

2.3.3 Religion als Resilienzfaktor 

Der Frage, welche Rolle die Religion bei der Entwicklung von Resilienz spielt, kommt 

in der deutschsprachigen Resilienzforschung eher wenig Aufmerksamkeit zu. Etwas 

                                                           
61

 Vgl. Fingerle, Michael: Resilienz deuten. Schlussfolgerungen für die Prävention, in: Zander, Mar-
gherita (Hrsg.): Handbuch Resilienzförderung, Wiesbaden 2011, 208-218, 211. 

62
 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 27: Resilienz ist dynamisch, variabel, situati-
onsspezifisch und multidimensional. 

63
 Vgl. Wieland: Resilienzförderung, 190. 

64
 Vgl. Bengel/Lyssenko, Resilienz im Erwachsenenalter, 54. 

65
 Vgl. Wieland: Resilienzförderung, 190. 
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anders ist es im englischsprachigen Raum gelagert.66 Die Pionierin der Resilienz-

forschung, Emmy E. Werner, zählte Religion ganz selbstverständlich zu den Schutz-

faktoren eines „Risikokindes“. Eine religiöse Überzeugung – unabhängig davon, ob 

diese christlich oder z.B. buddhistisch ist – könne Kindern und Erwachsenen Stabili-

tät geben und das Gefühl vermitteln, dass das Leben Sinn ergebe, davon ging Emmy 

E. Werner aus.67  

Grundsätzlich birgt die psychologische Erforschung von Religion mehrere Schwierig-

keiten. Zunächst besteht die Herausforderung einer Definition. Was genau soll un-

tersucht werden? Religion, Religiosität, Spiritualität, Glaube…? Wie kann der Gegen-

stand näher bestimmt und für die Forschung operationalisiert werden? Bei der Defi-

nition ist zunächst zu unterscheiden, ob ein funktionaler oder ein substantieller An-

satz oder (wie im Folgenden) eine Kombination von beiden verfolgt wird.68 Je nach-

dem, welcher Begriff und welche Definition gewählt wird, wird ein enger oder wei-

ter gefasstes Phänomen zum Gegenstand. So wird in der Regel unter Spiritualität 

ein „subjektiv erlebter Sinnhorizont“69 und seine Lebenspraxis im individuellen All-

tag verstanden.70 So verstandene Spiritualität ist auch außerhalb von traditionellen 

Religionen zu finden. Im Gegensatz dazu bezeichnet „Religiosität“ explizit eine religi-

öse Grundeinstellung mit spezifischen religiösen Glaubensüberzeugungen und Ritu-

alen und in aller Regel die Zugehörigkeit zu einer Glaubensgemeinschaft.71 In der ak-

tuelleren religionspsychologischen Forschung wird meist dem Begriff „Spiritualität“ 

der Vorzug gegeben. Während mit Religion und Religiosität stark institutionelle und 

funktionale Aspekte verbunden werden, ist der Spiritualitätsbegriff inhaltlich offe-

ner.72 

                                                           
66

 Vgl. Stangl: Resilienz durch Glauben?, 214. 
67

 Vgl. Werner, Emmy E.: Entwicklung zwischen Risiko und Resilienz, in: Opp, Günter/Fingerle, Michael 
(Hrsg.): Was Kinder stärkt – Erziehung zwischen Risiko und Resilienz, München 1999, 20-31, 29. 

68
 Vgl. Utsch, Michael: Religionspsychologie. Voraussetzungen, Grundlagen, Forschungsüberblick, Stutt-
gart 1998, 25. 

69
 Zwingmann, Christian: Spiritualität/Religiosität und das Konzept der gesundheitsbezogenen Lebens-
qualität. Definitionsansätze, empirische Evidenz, Operationalisierungen, in: Zwingmann, Chris-
tian/Moosbrugger, Helfried (Hrsg.): Religiosität. Messverfahren und Studien zu Gesundheit und Le-
bensbewältigung. Neue Beiträge zur Religionspsychologie, Münster 2004, 215-238, 218. 

70
 Vgl. Utsch: Religionspsychologie, 91. 

71
 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter 73; Utsch: Religionspsychologie, 91. 

72
 Vgl. Utsch:Religionspsychologie, 100f.; Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 73. 



22 
 

Ein zentraler Erklärungsansatz für das Verhältnis zwischen Religion und Resilienz ist 

das Modell des religiösen Copings von Kenneth Pargament.73 Pargament definiert 

Religion im Rahmen seines Modells als Prozess, als „a search for significance in ways 

related to the sacred“.74 Dieser Prozess spielt angesichts kritischer Lebensereignisse 

oftmals eine wichtige Rolle. Pargament unterscheidet zwischen drei verschiedenen 

religiösen Copingstilen: „self-directing“ (Eigenmanagement), „deferring“ (Delega-

tion, passives Coping) und „collaborative“ (kooperatives Coping).75 Der Unterschied 

zwischen den Stilen liegt vor allem darin, wie viel Verantwortung das Individuum 

selbst übernimmt oder auf Gott überträgt. Das wiederum hängt stark vom jeweili-

gen Gottesbild ab. Bei einem „self-directing“ Copingstil ist Gott passiv und der 

Mensch selbst in der Verantwortung für sein Leben und Wohlergehen. Bei einem 

„deferring“ Copingstil wird die Allmacht Gottes und die vergleichsweise Unbedeu-

tendheit und Machtlosigkeit des Individuums betont. Bei einem „collaborative“ Co-

pingstil versteht sich das Individuum gemeinsam mit Gott in der Verantwortung, 

Probleme zu lösen und Schwierigkeiten zu meistern.76 Ausgehend von dieser Unter-

scheidung spricht Pargament auch von positiven und negativen Mustern bzw. posi-

tiven und negativen religiösen Copingstilen. Ein positiver religiöser Copingstil ist ge-

kennzeichnet von der Vorstellung eines wohlwollenden Gottes, den das Individuum 

vertrauensvoll um Hilfe anruft, aber bei dem es im Sinne eines „collaborative“ Co-

pingstils gleichzeitig selbst Verantwortung übernimmt. Ein negativer religiöser Co-

pingstil dagegen geht von einem strafenden Gott aus, rechnet u.U. mit dämoni-

schen Mächten und ist von innerlicher Unruhe und Unzufriedenheit im Blick auf den 

eigenen Glauben und die Glaubensgemeinschaft geprägt.77 Es liegt auf der Hand, 

dass ein negativer religiöser Copingstil keinen positiven Beitrag zur Resilienz einer 

Person leisten kann, sondern eher einen Risikofaktor für die psychische Gesundheit 

darstellt. Ein positiver religiöser Copingstil dagegen korreliert laut verschiedener 
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Studien mit psychischer Gesundheit und Resilienz.78 Eine Schwierigkeit der Erfor-

schung der förderlichen Auswirkungen von positivem Coping auf Resilienz besteht 

in der Wechselwirkung mit diversen anderen Schutzfaktoren. So ist eine religiöse 

Person meist in eine religiöse Glaubensgemeinschaft eingebunden, sodass sie die 

soziale Unterstützung der Gemeinschaft als Ressource nutzen kann.79  

Außerhalb eines ausgereiften Modells, inwiefern Religiosität oder Spiritualität zur 

Resilienz einer Person beitragen können, können noch verschiedene Faktoren skiz-

ziert werden, die auf einen positiven Zusammenhang zwischen Religion und Resili-

enz hinweisen. Für Pauline Boss liegt der größte Beitrag von Religion zur Resilienz in 

der spirituellen Akzeptanz von unbeherrschbaren Schicksalsschlägen.80 Mitunter 

wird Spiritualität direkt mit einem Gefühl für Sinnhaftigkeit oder Antonovskys Kohä-

renzgefühl (s.o.) gleichgesetzt und als eine Bewältigungsressource eingeordnet.81 

Als zentrale Voraussetzung für die Entwicklung von Resilienz gilt (mindestens) eine 

sichere Bindungserfahrung. Laut einer psychologischen Studie von Sonja Friedrich-

Killinger kann diese Bindungserfahrung auch in der Gottesbeziehung gemacht wer-

den. Voraussetzung dafür ist laut Friedrich-Killinger, dass die Beziehung eines Glau-

benden zu Gott durch dieselben Merkmale gekennzeichnet ist wie eine Bindungs-

beziehung zwischen zwei Menschen, etwa einem Kleinkind und seiner Bezugs-

person. Damit eine Beziehung als Bindungsbeziehung bezeichnet werden kann, 

muss sie bestimmte Kriterien erfüllen. Zunächst zeichnet sich eine Bindungsbezie-

hung dadurch aus, dass der Verlust des anderen als Stress erlebt wird, es wird also 

versucht, die Nähe zur Bindungsperson dauerhaft aufrechtzuerhalten. Darüber hin-

aus wird der andere als „sicherer Hafen“ in Zeiten besonderer Verunsicherung und 

Belastung aufgesucht. Zugleich dient der andere aber auch als Basis, von der aus die 

Umwelt exploriert wird. In aller Regel wird die Bindungsperson außerdem als stär-

ker und weiser wahrgenommen, wie etwa in der Beziehung eines (Klein-) Kindes zu 

seiner erwachsenen Bezugsperson. Treffen nun die geschilderten Kriterien auch auf 

die Gottesbeziehung eines gläubigen Menschen zu, so kann diese Gottesbeziehung 
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als Bindungsbeziehung betrachtet werden.82  In diesem Fall ist es durchaus möglich, 

dass die Bindungsbeziehung zu Gott andere nicht befriedigende Bindungsbeziehun-

gen kompensieren und einen protektiven Faktor für die psychische Gesundheit dar-

stellen kann. 

Inwieweit Religion zur individuellen Resilienz beitragen kann, hängt nicht zuletzt da-

von ab, wie zentral sie für die jeweilige Person tatsächlich ist. Eine wesentliche Un-

terscheidung besteht nach Gordon Allport hier zwischen intrinsischer und extrinsi-

scher religiöser Orientierung. Während Menschen, die intrinsisch religiös orientiert 

sind, ihre Religion um der Religion selbst willen leben, geht es extrinsisch religiös 

orientierten Menschen mehr um den Nutzen ihrer Religion.83 Entscheidend für den 

Effekt auf Resilienz ist nicht, wie stark jemand von seiner Religion überzeugt ist, 

sondern ob diese Überzeugung tatsächlich in Stresssituationen die Gedanken, Ge-

fühle und das Verhalten einer Person beeinflussen.84 Nach einer Meta-Analyse von 

Hackey und Sanders lässt sich Religiosität im Blick auf ihren Einfluss auf psychische 

Gesundheit in drei Kategorien einteilen. Die erste Kategorie umfasst institutionelle 

Religiosität, d.h. vor allem extrinsische Aspekte wie die Häufigkeit des Gottesdienst-

besuches oder rituelle Gebeten. Die zweite Kategorie beinhaltet ideologische Reli-

gion, d.h., untersucht werden religiöse Überzeugungen und Einstellungen. Die dritte 

Kategorie wiederum beschreibt persönliche Hingabe. Dabei geht es etwa um per-

sönliches Gebet und eine emotionale Gottesbeziehung. Den größten Einfluss auf die 

psychische Gesundheit hat die dritte Kategorie von Religiosität, etwas kleiner ist der 

Einfluss von ideologischer Religion und am geringsten fällt derjenige einer rein insti-

tutionellen Religiosität aus.85 

Es lässt sich also festhalten, dass Glauben ein vieldimensionales und individuell 

höchst unterschiedliches Geschehen ist. In vielen Fällen bringt der Glaube hilfreiche 

Faktoren mit sich, die zur positiven Überwindung von Krisen beitragen können. Ent-

scheidend dafür, dass die individuelle Religiosität zu einer Stärkung der Resilienz 
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beiträgt, scheint zum einen ein positives Gottesbild zu sein, zum anderen eine 

starke intrinsische Motivation und persönliche Hingabe. Nicht zu unterschätzen 

bleiben in diesem Zusammenhang auch die gelebte Zugehörigkeit zu einer Religi-

onsgemeinschaft und die sich daraus ergebenden positiven Effekte auf die Resilienz 

der Mitglieder. 

 

2.3.4 Zur Quantifizierbarkeit von Resilienz 

Die Erforschung von Resilienz und Resilienzfaktoren erfordert eine Operationalisie-

rung von Resilienz, um empirische Studien durchführen zu können. Je nach Defini-

tion von Resilienz werden dabei unterschiedliche Variablen untersucht. Meist wird 

die Beschaffenheit des Stressors, diverse Schutzfaktoren und schließlich die Anzei-

chen für eine erfolgreiche Bewältigung des Stressors untersucht. Je nachdem, wel-

che Stressoren und welche Schutzfaktoren untersucht werden, kommen Studien zu 

unterschiedlichen Ergebnissen. Umstritten ist auch, woran sich eine erfolgreiche Be-

wältigung festmachen lässt – handelt es sich um die Abwesenheit gravierender psy-

chischer Belastungen und Störungen oder um die Anwesenheit von psychischem 

Wohlbefinden und hoher Lebenszufriedenheit?86  

Zur Messung von Resilienz werden in der Regel Fragebögen als Erhebungsinstru-

mente eingesetzt. Oft verwendet wird die Resilienzskala von Gail Wagnild und 

Heather Young.87 Der Fragebogen, den sie entwickelte haben, besteht aus 25 Items 

und erfasst zwei Dimensionen. Das ist zum einen die persönliche Kompetenz (z.B. 

mit dem Item: „When I’m in a difficult situation, I can usually find my way out of 

it.“88) und zum anderen die Akzeptanz des eigenen Lebens und Selbst (z.B. „I do not 

dwell on things that I can’t do anything about.“89).90 Zu den gebräuchlichen Erhe-
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bungsinstrumenten für Resilienz werden außerdem die Ego Resilience Scale, die 

Connor-Davidson Resilience Scale und die Resilience Scale for Adults gezählt.91  

Die unterschiedlichen Operationalisierungen machen es schwer, die Ergebnisse ver-

schiedener Studien direkt ins Verhältnis zueinander zu setzen. 

 

2.4 Resilienzförderung 

Die Entstehung von Resilienz ist durch multiple Variablen bedingt und noch nicht 

abschließend erforscht. In jedem Fall scheinen sowohl genetische und neurochemi-

sche Faktoren als auch das familiär-soziale Umfeld und die dort gemachten Bin-

dungserfahrungen eine Rolle zu spielen.92 Dennoch ist Resilienz eine Metakompe-

tenz, die erlernbar ist – unter manchen Voraussetzungen offensichtlich besser als 

unter anderen.93 Wäre Resilienz (ausschließlich) eine angeborene und stabile Fähig-

keit, so ergäben all die Programme zur Resilienzförderung keinen Sinn. 

 

2.4.1 Programme zur Resilienzförderung 

Resilienzförderung lässt sich als Prävention und Gesundheitsförderung verstehen. 

Es gibt inzwischen zahlreiche Programme für Kinder und Jugendliche und immer 

mehr auch für Erwachsene. Normalerweise haben die Konzepte zum Ziel, mehrere 

Schutzfaktoren zu stärken.94 Dabei lassen sich drei zentrale Bausteine für die Ausbil-

dung von Resilienz benennen: Eine sichere Bindung bzw. Unterstützung von außen, 

ein positives Selbstwertgefühl und innere Stärken sowie das Gefühl der Selbstwirk-

samkeit, das eng einhergeht mit Problemlösefähigkeiten.95 Edith Grotberg fasst sie 

im Zusammenhang mit Resilienzförderung bei Kindern unter den Überschriften „ich 

habe“, „ich bin“, „ich kann“ zusammen. Ein resilientes Kind kann demnach sagen ich 

habe eine sichere Bindung und soziale Ressourcen, ich bin liebenswert und sicher, 
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dass alles gut werden wird, ich kann meine Probleme selbst lösen oder jemanden 

finden, der mir hilft.96 An der Stärkung dieser Bausteine durch positive (Selbst-)Er-

fahrungen setzt Resilienzförderung an und sieht je nach Alter, Entwicklungsstand 

und Risikobelastung unterschiedlich aus. Je jünger die Kinder sind, desto mehr be-

zieht das Resilienzförderprogramm die Eltern und das soziale Umfeld mit ein.97 

Grundsätzlich lässt sich feststellen, dass Programme, die eine systemische Perspek-

tive haben und die Lebenswelt des jeweiligen Kindes genau in den Blick nehmen 

bzw. direkt dort verortet sind, effektiver sind als solche, die den Kontext des Kindes 

weniger stark beachten. Programme zur Resilienzförderung, die über einen länge-

ren Zeitraum laufen, sind meist von mehr Erfolg gekrönt als einmalige Interventio-

nen oder kurze Programme. Als am wirkungsvollsten erwiesen sich Übungen, die 

sehr konkret und strukturiert versuchten, Verhaltenskompetenzen zu vermitteln, 

ganz im Gegensatz zu Programmen mit weniger konkreten Vorgaben.98 

Bei Programmen zur Förderung der Resilienz von Erwachsenen steht mehr als bei 

denen für Kinder die Wissensvermittlung im Sinne von Psychoedukation im Fokus. 

In der Regel ist das Ziel die Verhaltensprävention, d.h. das Erlernen individueller 

Verhaltensweisen, die für die Resilienz förderlich sind. Um dieses Ziel zu erreichen, 

werden u.a. die Kompetenzüberzeugungen und positiven Kognitionen (z.B. Krisen 

als Gelegenheiten zum Wachstum zu verstehen oder ein positives Selbstbild) der 

teilnehmenden Erwachsenen gestärkt.99 Insbesondere größere Unternehmen haben 

den Wert der Resilienz für sich entdeckt und fördern entsprechende Fortbildungen 

und Coachings. 

 

2.4.2 Religionspädagogik und Resilienzförderung 

Auch in der Religionspädagogik spielt Resilienzförderung seit einiger Zeit eine wich-

tige Rolle. Dabei wird besonders betont, wie bedeutend die religiöse Bildung schon 
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in den ersten Lebensjahren ist, auch im Bezug auf die Ausbildung von Resilienz.100 

Resilienz ist in der Religionspädagogik ein Leitbegriff geworden, mit der religionspä-

dagogische Praxis begründet und gestaltet wird.101 Der ressourcenorientierte Ansatz 

der Resilienzförderung passt zu einer Religionspädagogik, der ein Menschenbild zu-

grunde liegt, das den Menschen als Ebenbild Gottes versteht. Mit diesem Verständ-

nis lassen sich Spitzensätze formulieren wie „in jedem Kind steckt Gott“.102 Religi-

onspädagogische Resilienzförderung hat so verstanden zum Ziel, „Gott aufzuspüren, 

Gott stark zu machen in einem Kind“.103  

Wie lässt sich nun ein theologisch so hochgegriffenes Ziel in der religionspädagogi-

schen Praxis umsetzen? Wie sieht religionspädagogische Resilienzförderung konkret 

aus? 

Was grundsätzlich für die Ausbildung von Resilienz gilt, gilt ebenso für die religions-

pädagogische Resilienzförderung: Zentral für die Entstehung von Resilienz ist zu-

nächst immer eine verlässliche und feinfühlige Bindungsperson. Für die Frage nach 

religionspädagogischer Resilienzförderung bedeutet das, dass die Beziehung und die 

Haltung der Fachkraft gegenüber dem Kind entscheidend sind. Der Unterschied zu 

einem weltanschaulich neutralen Kontext findet sich im Menschenbild und der Hal-

tung der religionspädagogischen Fachkraft: Sie nimmt das Kind – d.h. jedes ihr an-

vertraute Kind – als einzigartiges und geliebtes Geschöpf Gottes wahr, das nach sei-

nem Ebenbild wunderbar geschaffen wurde. Diese Grundannahme bewirkt eine ak-

zeptierende und ressourcenorientierte Haltung gegenüber dem Kind.104 Diese Hal-

tung wiederum stärkt auch das Selbstvertrauen des Kindes und unterstützt ein posi-

tives Selbstbild – beides ist zentral für die Entwicklung von Resilienz. 

Neben dieser grundsätzlichen Ebene von religionspädagogischer Resilienzförderung 

bergen Religion und religiöse Bildung einige Schätze, die sich unmittelbar für die 

Resilienzförderung einsetzen lassen. Dazu gehören z.B. religiöse Rituale. Rituale wie 
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Tischgebete oder ein wiederkehrendes Segenswort als Abschluss strukturieren den 

Tag bzw. die Woche und geben Kindern so Sicherheit, vermitteln ihnen das Gefühl, 

dass sie sich in der Welt zurechtfinden können.105 Dieses Gefühl an sich ist schon ein 

Resilienzfaktor. Es spielt insbesondere auch bei Übergängen, ob nun Makro- oder 

Mikrotransitionen, eine wichtige Rolle. Gerade Lebensübergänge bergen die Gefahr, 

Krisen auszulösen. Rituale können einen stabilisierenden Faktor darstellen.106 Dar-

über hinaus werden Rituale im religionspädagogischen Kontext in aller Regel ge-

meinsam in der Gruppe durchgeführt. So vermitteln Rituale auch ein Zugehörig-

keitsgefühl und tragen zu einer positiven Gruppendynamik bei.107  

Religiöse Rituale beinhalten aber im Vergleich zu weltanschaulich neutralen Ritua-

len noch eine weitere Dimension: sie verweisen auf eine größere, transzendente 

Wirklichkeit. Gebet und Segen, wiederkehrende religiöse Lieder sowie andere denk-

bare religiöse Rituale erinnern regelmäßig im Alltag daran: es gib mehr als die sicht-

bare Welt. Es gibt einen Gott, der das Gebet hört, den Segen schenkt, der sich den 

Menschen wohlwollend zuwendet.108 Dieses in den Ritualen enthaltene Gottesbild 

kann Kinder stark machen für Krisen und ihnen täglich wiederkehrend vermitteln, 

dass es in jeder Not Grund zur Hoffnung gibt, da die Wirklichkeit größer ist als das, 

was sie sehen können. 

Einen ähnlichen resilienzfördernden Effekt kann das Erzählen biblischer Geschichten 

haben. Biblische wie säkulare „Resilienz-Geschichten“ haben die Bewältigung eines 

Problems zum Gegenstand. Wichtig ist, dass die handelnde Person aktiv wird, Ver-

antwortung übernimmt und eine optimistische Lebenseinstellung hat.109 Mehr noch 

als säkulare Geschichten haben biblische Geschichten das Potential, den Blick über 

die Alltagsrealität und -not zu weiten und von einer größeren Wirklichkeit mit grö-

ßeren Möglichkeiten zur Überwindung von Krisen zu erzählen. Wichtig ist, dass 

diese „größeren Möglichkeiten“ beim Erzählen der biblischen Geschichten nicht 

ausschließlich im übernatürlichen Eingreifen Gottes berichtet werden, sondern sich 

auch in den Protagonisten selbst finden lassen. So etwa in Mirjam, die ihren Bruder 
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Mose rettet durch die Idee, ihn in einem Binsenkörbchen im Nil auszusetzen.110 Bib-

lische Geschichten können in Kindern den Glauben stärken, dass sich die Dinge 

letztlich zum Guten wenden werden. Dieses Grundvertrauen ist zentral für die Bil-

dung von Resilienz.  

Grundsätzlich lässt sich sagen, dass die Religionspädagogik auf verschiedene Art und 

Weise zur Resilienzförderung beitragen kann. Sie leistet zunächst einen Beitrag zur 

Identitätsbildung und stärkt ein positives Selbstbild. Sie trägt dazu bei, dass ein Kind 

ein verlässliches Weltbild entwickeln kann und eine Orientierung bei Sinnfragen fin-

det. Religionspädagogische Arbeit kann darüber hinaus zur Entwicklung religiöser 

Sprachfähigkeit verhelfen, die im besten Fall auch in Krisensituationen in der Lage 

ist, Erfahrenes zur Sprache zu bringen, etwa im Gebet.111 

 

2.5 Die Schattenseiten der Resilienz 

Resilienz wird in wissenschaftlichen und populärwissenschaftlichen Veröffentlichun-

gen fast ausschließlich positiv konnotiert und zumeist als überaus erstrebenswerte 

Fähigkeit oder Eigenschaft verstanden. Dennoch hat der Resilienzbegriff auch Schat-

tenseiten, die im Folgenden angedeutet werden sollen. 

Zunächst gibt es einige wissenschaftliche Schwachstellen des Konstruktes, die vor-

stehend bereits erwähnt wurden. Diese Schwachstellen bestehen vor allem in der 

uneinheitlichen Definition und Operationalisierung des Begriffes. Damit geht einher, 

dass das Konstrukt Resilienz scheinbar beliebig erweiterbar ist für sehr unterschied-

liche Phänomene und Absichten.112 

Wo von Resilienz gesprochen wird, wird in der Regel vermittelt, dass sie in jedem 

Fall zu einer gestärkten und verbesserten Lebenshaltung – d.h. im Grunde zu einem 

besseren Leben überhaupt – beitrage. Dabei wird überraschend oft das Offensichtli-

che ignoriert: Resilienz zeigt sich nur dort, wo ein Mensch belastenden Stressoren 
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ausgesetzt ist oder war. Resilienz ist also ein „Krisenphänomen par excellence“.113 

Resilienz bedeutet demnach keinesfalls ein Leben ohne Zerreißproben, Verluste und 

schmerzliche Erfahrungen. Es bedeutet allenfalls, daran nicht zu zerbrechen.114 Resi-

lienzförderung kann keine Immunisierung gegen das Schicksal leisten.115 Auch die 

Vorstellung, ein Individuum könnte nach einer Traumatisierung durch Resilienz wie-

der wie davor dastehen, also im Wortsinne von Resilienz „in die alte Form zurück-

springen“, ist eine irreführende Annahme. Auch bei einer konstruktiven Bewälti-

gung eines Traumas, selbst dann, wenn sich posttraumatisches Wachstum beobach-

ten lässt, bleibt eine Narbe zurück und die Rückkehr in ein Leben vor dem Trauma 

bleibt für immer verschlossen.116 

Wo Resilienzförderung als Verhaltensprävention alleine steht und damit die Ver-

hältnisprävention unterbelichtet bleibt, entsteht eine Schieflage. Dann kann Resili-

enzförderung unter Umständen dazu beitragen, einen Status quo von ungünstigen 

Sozialisationsbedingungen zu festigen.117 Das gilt sowohl auf der gesellschaftlichen, 

politischen als auch auf der individuellen psycho-sozialen Ebene.118 Wenn Resilienz 

bedeutet, die potentiell ungerechten und unterdrückenden Umstände zu ertragen, 

anstatt den Versuch zu unternehmen, sie zu ändern, dann ist sie mindestens als am-

bivalent zu betrachten. In diesem Sinne kann Resilienz auch nicht per se das Ziel von 

Psychotherapie darstellen.119  

Während die Resilienz von Unterdrückten zur Systemstabilisierung beitragen kann, 

hat auch die Resilienz der Unterdrücker ihren problematischen Anteil daran. Hier 

muss sich ein zu optimistischer Resilienzbegriff die Frage gefallen lassen, ob sich 

nicht manche Menschen als besonders resilient erweisen, die Krisen auf Kosten an-

derer unbeschadet überstehen. Diese Vermutung liegt besonders bei diversen poli-
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tischen und ökonomischen Verteilungskonflikten nahe.120 Auch Nutznießer von Kri-

sen, skrupellose Wirtschaftsbosse oder politische Alleinherrscher können mit dem 

Attribut „resilient“ beschrieben werden.121 Ob es allerdings erstrebenswert ist, eine 

so gelagerte Resilienz zu fördern, sei dahingestellt. 

Insbesondere der Blick in die populärwissenschaftliche Ratgeberliteratur zum 

Thema und die Coachingangebote für Resilienz, aber auch wissenschaftlich fun-

dierte Programme zur Resilienzförderung legen den Schluss nahe, Resilienz sei ein 

Leistungsbegriff. Dies geschieht in zweifacher Hinsicht. Zum einen trägt Resilienz als 

Bewältigungskompetenz eines Individuums zu einer höheren Leistungsfähigkeit bei. 

Ein resilienter Mensch, so scheint es, „funktioniert“ besser.122 In der Resilienz steckt 

somit ein neoliberales Optimierungspotential.123 Zum anderen suggeriert Resilienz-

förderung insgeheim, Resilienz sei durch das Absolvieren eines Programmes oder 

Coachings umfassend und präventiv erlernbar und damit das Ergebnis eigener An-

strengung. Damit folgt sie der Logik des Mythos des amerikanischen Traumes „that 

any and all could succeed where they work hard“.124 Im Umkehrschluss kann das 

nur bedeuten, dass jeder selbst die Verantwortung dafür trägt, ob er sich in den Kri-

sen seines Lebens und gegenüber erlittenen Traumata als resilient erweist oder 

nicht.  

Es ist ein Missverständnis zu glauben, Resilienzförderung könne einen Menschen 

unverwundbar machen. Vielleicht liegt aber das noch größere Missverständnis da-

rin, Unverwundbarkeit als erstrebenswert zu betrachten. Verletzlichkeit heißt auch 

Angewiesenheit auf andere und diese Angewiesenheit steht am Anfang jeder 

menschlichen Bindungserfahrung, die wiederum unverzichtbar ist für die Ausbil-

dung von Resilienz. Es kann nicht genug betont werden, dass niemand aus sich 
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selbst heraus resilient werden kann, ohne protektive Faktoren in seinem sozialen 

Umfeld zu erfahren.125 

 

3 Resilienz zwischen Selbstwirksamkeit und Ohnmachtserfahrung 

3.1 Die Fragestellung 

Im Zentrum des Resilienzparadigmas steht die erfolgreiche Bewältigung einer Kri-

senerfahrung. Zentrales Kennzeichen des Paradigmas ist der Fokus auf die Kompe-

tenzen und Ressourcen eines Menschen. Dabei spielen die Eigenaktivität, die Selbst-

wirksamkeit und Kontrollüberzeugung der resilienten Person eine entscheidende 

Rolle.126 Ein resilienter Mensch bleibt in der Krise nicht passiv oder ohnmächtig, er 

handelt aktiv.127 Eben in dieser starken Ressourcenorientierung und der ihr implizi-

ten Annahme, jeder Mensch trage in sich selbst schon alles Notwendige, um Krisen 

positiv zu meistern, liegt vermutlich auch das Geheimnis der aktuell von vielen emp-

fundenen Attraktivität des Resilienzbegriffes.128  

An dieser Stelle entsteht die für diese Arbeit leitende Frage: Was ist mit dem Men-

schen, der in der Krise keine Selbstwirksamkeit mehr erfährt, sondern nur noch 

Ohnmacht empfindet? Was ist, wenn die eigenen Ressourcen ausgehen? Was lässt 

sich theologisch an dieser Stelle zum Resilienzdiskurs beitragen? Resilienz ist kein 

Begriff, der in der Bibel zu finden ist. Doch von den Nöten der Menschen und von 

ihrem Umgang damit, von Krisenbewältigung, weiß sie vielfach zu berichten.  

Den Anstoß zu dieser Arbeit bot letztlich die beschriebene schlichte seelsorgerliche 

Anfrage an das Resilienzparadigma: Was können wir dem Menschen sagen, der am 

Ende seiner Kraft ist? In der langen Geschichte der Seelsorge wurde diese Frage von 

Seelsorgenden immer wieder mit dem Herrenwort aus 2 Kor 12,9a beantwortet: 

Lass dir an meiner Gnade genügen; denn meine Kraft vollendet sich in der 

Schwachheit.  
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Insbesondere Martin Luther zog diesen Vers in seinen seelsorgerlichen Briefen und 

Äußerungen signifikant häufiger als andere Bibelstellen heran.129 Es ist der Zuspruch 

des auferstandenen Christus an einen leidgeprüften Paulus, der in seinen Briefen 

um die theologische Deutung von Krisenerfahrungen und die Integration von Ohn-

machtserfahrungen in das christliche Selbstkonzept ringt. Welche Impulse können 

aus dieser Rede von menschlicher Schwäche und Ohnmacht einerseits und göttli-

cher Gnade und Kraft andererseits zum aktuellen Resilienzdiskurs gewonnen wer-

den? Darum soll es im Folgenden gehen. 

 

3.2 Eine kurze Einführung in 2 Kor 10-13 

Ausgangspunkt und Anstoß für das Thema dieser Arbeit war der oben erwähnte 

Vers 9 aus dem 2. Korintherbrief Kapitel 12. Dieser Vers lässt sich ohne eine Einord-

nung in seinen Kontext weder angemessen verstehen, noch auf seinen Gehalt im 

Blick auf den aktuellen Resilienzdiskurs untersuchen. 

Vers 9 bildet als direkter Zuspruch des auferstandenen Christus an den Apostel Pau-

lus den Höhepunkt des Abschnittes 2 Kor 12,1-10. Dieser wiederum lässt sich in den 

Kontext von 2 Kor 10-13 einordnen. Innerhalb des insgesamt sehr persönlichen Pau-

lus-Briefes130 stellt sich Paulus in diesen Kapiteln dem Vorwurf, sein schwaches Auf-

treten und sein Leidensgeschick entsprächen seinem apostolischen Vollmachtsan-

spruch nicht.131 Diese Kritik hatte das Potential, korinthische Gemeindeglieder zu 

anderen Aposteln oder Glaubensrichtungen zu treiben. Darum reagiert Paulus aus-

führlich auf den Vorwurf und verknüpft seine Schwachheit und Leiden argumentativ 

mit seiner Christusverkündigung.132 Die Kapitel 10-13 werden in vielen Auslegungen 
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als selbstständiges Brieffragment betrachtet, das möglicherweise zu einem anderen 

Zeitpunkt als Kapitel 1-9 entstanden ist.133 

 

3.2.1 2 Kor 10,1-6: Eingangsappell  

Im Appell zu Beginn des Briefabschnittes wird direkt deutlich, worum es dem Apos-

tel im Folgenden gehen wird: Es geht um den Vorwurf der Schwachheit, den die Ge-

meinde und Paulus‘ Gegner gegen ihn vorbringen. Der Ton, den Paulus dabei an-

schlägt, ist mahnend.134 

 

3.2.2 2 Kor 10,7-12,13: Apologetischer Vergleich mit dem Selbstruhm der 

Gegner 

Das persönliche Auftreten Paulus‘ in Korinth wirkte auf die Gemeinde in der Vergan-

genheit schwach, ganz im Gegensatz zu seinen Briefen, in denen Paulus apostoli-

sche Autorität beanspruchte.135 Seine Kritiker stellen daraufhin seine Christuszuge-

hörigkeit in Frage, denn diese müsste sich doch, so die Annahme, in einem voll-

mächtigen Auftreten in der Kraft Christi zeigen. Die Schwachheit, die Paulus‘ Gegner 

ihm zur Last legen, wird als ein Beweis für seine Christusferne verstanden.136 Diese 

Schwachheit betrifft nicht nur sein schwaches persönliches und rhetorisches Auftre-

ten, sondern u.a. auch seinen Mangel an spektakulären Offenbarungserlebnissen 

und Wundertaten wie auch seine Krankheit, die als „Dorn im Fleisch“ beschrieben 

und als „Schläge des Satansengels“ gedeutet wird.137 Zu diesen Vorwürfen muss sich 

Paulus also verhalten. Nur wenn es ihm gelingt, den scheinbaren Widerspruch zwi-

schen seinen Schwachheiten und seiner Christuszugehörigkeit argumentativ aufzu-

lösen, kann er seine Autorität als Apostel behaupten.138 
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Als „Narrenrede“ ist der Abschnitt 2 Kor 11,1-12,13 bekannt geworden.139 In diesem 

Abschnitt geht Paulus auf den Selbstruhm seiner Rivalen und ihre Vorwürfe ihm ge-

genüber ein. Statt dass er sich wie seine Gegner seiner Stärken rühmt, rühmt er sich 

zahlreicher Schwachheiten und Leidenserfahrungen. Mit dieser paradoxen Argu-

mentation führt er nicht nur die Selbstempfehlungen der rivalisierenden Apostel ad 

absurdum, sondern zeigt auch auf, wem eigentlich der Ruhm gehört: der Kraft 

Christi, die sich gerade auch in der Schwachheit des Apostels zu zeigen vermag. Mit 

der Bestimmung seiner Schwachheit als Wirkungsort der Kraft Christi entkräftet 

Paulus den Vorwurf der mangelnden Christuszugehörigkeit.140 

Innerhalb der Narrenrede findet sich nun mit 2 Kor 12,1-10 der unmittelbare Kon-

text der vorstehend zitierten Spitzenaussage aus 2 Kor 12,9. Mit der Erzählung einer 

persönlichen spirituellen Erfahrung, dem Offenbarungserlebnis einer Entrückung, 

geht Paulus nun doch in aller Kürze (V.2-4) auf die Erwartungen der Korinther an ei-

nen Apostel ein und wird „den Enthusiasten in Korinth ein Enthusiast“.141 Gleichzei-

tig merkt Paulus an, dass die Erzählung solcher Offenbarungen niemandem etwas 

nützt.142 Er grenzt sich deutlich ab vom Selbstruhm aufgrund von Offenbarungs-

erfahrungen – gleichzeitig macht er deutlich: er könnte durchaus mit solchen Erfah-

rungen aufwarten, er rühmt sich also nicht mangels besserer Alternativen seiner 

Schwachheiten.143 Doch schon im nächsten Atemzug stellt Paulus seinen herausra-

genden Offenbarungserfahrungen eine schmerzliche, andauernde Erfahrung von 

Schwachheit gegenüber, die jeder Überheblichkeit entgegenwirken soll. Welche Lei-

dens- oder Krankheitserfahrung Paulus genau meint, lässt sich hinter der bildhaften 

Rede vom „Dorn im Fleisch“ und dem „Satansengel, der ihn mit Fäusten schlägt“ (V. 

8) nur vermuten. Als Antwort auf sein dreimaliges Gebet, dieses Leiden von ihm zu 

nehmen, ergeht an Paulus nun schließlich der Zuspruch des erhöhten Christus (V. 

9a). Der unter seiner Schwachheit Leidende wird zum von Christus Angesproche-

nen, zum Empfänger einer göttlichen Verheißung.144 Damit gelingt Paulus die Neu-
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interpretation seiner menschlichen Schwachheit als Ort der Christusnähe und seiner 

Kraft. Diese Kraft zeigt sich für Paulus zum einen in seiner Verkündigung des Evan-

geliums und des daraus entstehenden Glaubens, zum anderen in der Auferstehung 

zum ewigen Leben, die er gemeinsam mit allen Christen erwartet.145 

 

3.2.3 2 Kor 12,14-13,13: Ankündigung für Paulus‘ dritten Besuch und Brief-

schluss 

Gemeinsam mit dem Eingangsappell in 2 Kor 10,1-6 bildet der letzte Abschnitt des 

zweiten Korintherbriefes einen paränetischen Rahmen um die ausführliche Apologie 

des Paulus. Damit gibt Paulus seiner Verteidigungsrede einen übergeordneten Sinn: 

er verteidigt seine apostolische Autorität, damit er weiterhin in der Gemeinde wir-

ken kann und die Gemeinde erbauen und aufbauen kann.146 

Die hintersinnige Beweisführung für Paulus‘ apostolische Vollmacht in 2 Kor 10-13 

ist im Blick auf diese Arbeit weniger zentral. Stattdessen liegt der Fokus darauf, wie 

Paulus in diesen Kapiteln als Christ seine Schwachheit, seine Ohnmachts- und Lei-

denserfahrungen theologisch deutet und inwiefern diese Deutung einen Impuls für 

den Diskurs rund um das Thema Resilienz darstellen kann. 

 

3.3 Krisenbewältigung bei Paulus  

3.3.1 Zum Begriff der „Schwachheit“ bei Paulus 

Vor dem Hintergrund der Fragestellung dieser Arbeit wurde dem Text 2 Kor 10-13 

besondere Beachtung geschenkt. In diesem Abschnitt des 2. Korintherbriefes 

kommt der Begriff „Schwachheit“ 14 Mal vor und damit deutlich gehäufter als in an-

deren Briefen bzw. Briefauszügen des Apostels Paulus.147 „Schwachheit“ wird in 

dem untersuchten Textabschnitt als Oberbegriff für verschiedene Phänomene ge-

braucht. Als Ohnmacht und Kraftlosigkeit verstanden beschreibt sie den Zustand 

von Krankheit als menschlicher Schwäche. „Schwachheit“ ist aber auch eine anthro-
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pologische Grundkonstante, die den Menschen schon immer bestimmt: seine 

grundsätzliche Ohnmacht gegenüber der Macht des sicheren Todes. Der Begriff 

„Schwachheit“ bezieht sich darüber hinaus auch sowohl auf die konkreten Leiden 

und Mühen Paulus‘ als auch auf sein wenig charismatisches, schwaches Auftreten in 

der Gemeinde von Korinth, d.h. auf sein persönliches Unvermögen.148 Der Schwach-

heitsbegriff bei Paulus hat also mindestens zwei Facetten. Zum einen beschreibt er 

eine grundlegende anthropologische Schwäche.149 Sie ist ein Wesensmerkmal des 

Menschen, der verletzlich und sterblich ist, Geschöpf und nicht Schöpfer seiner 

selbst. In einem zweiten Sinn gebraucht Paulus den Schwachheitsbegriff dann als 

Bezeichnung für konkrete menschliche Schwächen, sowohl auf der somatisch-physi-

schen Ebene, wie etwa Krankheit, als auch auf der sozial-psychischen Ebene, wie 

z.B. das erwähnte schwache Auftreten Paulus‘, als auch sittlich-moralische Schwä-

chen.150 

 

3.3.2 Paulus‘ Leidenserfahrungen 

Bevor im Folgenden Paulus‘ Umgang mit Krisen und Schwachheiten genauer in den 

Blick genommen wird, soll nun kurz skizziert werden, mit welchen konkreten Lei-

denserfahrungen der Apostel konfrontiert wurde. 

Die Leiden des Apostels ziehen sich als Thema durch den ganzen 2. Korintherbrief. 

In drei Peristasenkatalogen (2 Kor 4,7-10; 6,4-10; 11,23-29) zählt Paulus seine leid-

vollen Erfahrungen in verdichteter Form auf. 151 Dabei beschreibt er eine breite Pa-

lette an erlebter Gewalt und Todesgefahr. Paulus zählt auf, wie oft er geschlagen 

(z.B. 2 Kor 6,4; 11,23), gesteinigt (2 Kor 11,25) und gefangen genommen wurde (2 

Kor 6,5), wie oft er auf der Flucht (2 Kor 4,9; 11,23f.) und schutzlos den Gefahren 

durch Räuber und andere Menschen (2 Kor 11,26) ausgesetzt war. Er weist auf die 

üble Nachrede hin, die er erfuhr (2 Kor 6,8f.; 10,1f.10). Doch nicht nur seine Wider-

sacher und Feinde waren für seine Krisenerfahrungen verantwortlich. Paulus nennt 
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auch traumatische Erfahrungen, die durch Naturbegebenheiten bedingt waren – 

Schiffbruch (2 Kor 11,25), Kälte (11,27) und die Gefahren von Flüssen, Wüsten und 

dem Meer (2 Kor 11,26). Dazu kommen noch die besonderen Belastungen seines 

Berufes: die Mühen, das Wachen und das Fasten (2 Kor 6,5).152 Außerhalb der Peri-

stasenkataloge sei noch ein viel beachtetes Leiden des Apostels erwähnt. In 2 Kor 

12,7 beschreibt Paulus, wie er von einem „Pfahl/Dorn“ in seinem Fleisch schmerz-

haft beeinträchtigt ist. Was genau damit gemeint ist, lässt sich nicht abschließend 

klären. Möglicherweise litt Paulus unter starken, wiederkehrenden Kopfschmer-

zen.153 

Es stellt sich nun die Frage, ob sich aus Paulus´ Leidbewältigung und -deutung in 2 

Kor 10-13 Allgemeingültiges schließen lässt. Zunächst lässt sich festhalten, dass Pau-

lus davon ausgehen konnte, dass ein großer Teil seiner Leiderfahrungen von den 

Gemeindegliedern in Korinth geteilt wurde. Die frühchristlichen Gemeinden kann-

ten soziale Ausgrenzung und gewalttätige Verfolgung.154 Dennoch darf nicht überse-

hen werden, dass Paulus mit einem starken apologetischen Interesse schreibt und 

in erster Linie seinen apostolischen Vollmachtsanspruch – trotz bzw. gerade wegen 

seiner vielen Schwachheiten und Leiden – argumentativ begründet.155 Mit diesem 

Ziel schafft Paulus eine klare Dichotomie und unterteilt „seine eigene Autorität in 

eine alles bedeutende göttliche und eine nichts bedeutende menschliche Kompo-

nente“156. Seine Leiden und Schwachheiten deutet Paulus zunächst auf seine apos-

tolische Existenz hin, er versteht sie in direktem Zusammenhang mit seinem aposto-

lischen Auftrag und seiner Christusverkündigung.157 Paulus verkündigt den gekreu-

zigten – also leidendenden – Jesus Christus. Sein eigenes Leiden wird zum authenti-

schen Teil dieser Verkündigung, Jesu Sterben wird gleichsam sichtbar in Paulus‘ Lei-
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den und begründet für Paulus seine apostolische Autorität.158 Gleichzeitig ist das Le-

ben und Leiden des Apostels auch beispielhaft für jede christliche Existenz, denn 

beides steht „unter dem Vorzeichen des Kreuzes“.159 

Paulus erlebt sein Leid nicht nur in seiner Funktion als Apostel, sondern als Christ 

und als Mensch. Sein Umgang damit und seine theologische Deutung bieten ebenso 

Anknüpfungspunkte für die Christen in Korinth160 wie auch für die Diskussionen 

rund um das Resilienzparadigma heute. In 2 Kor 13,3f.9 öffnet Paulus seine theolo-

gische Reflexion von menschlicher Schwachheit und göttlicher Kraft und benutzt ei-

nen Plural, der sich auf alle Christen beziehen lässt. Es ist also durchaus legitim, aus 

Paulus‘ Umgang mit Leid und Schwäche bzw. aus seiner Deutung von Krisen Anre-

gungen zu gewinnen für Krisenbewältigung in der heutigen Zeit und für die Diskus-

sion rund um das Thema Resilienz. 

 

3.3.3 Gott als Urheber der Krise 

An mehreren Stellen führt Paulus seine Leiderfahrungen auf Gott zurück. Der Dorn 

in seinem Fleisch ist ihm „gegeben“ (2 Kor 12,7). Der Gebrauch des Passivum divi-

num an dieser Stelle zeigt auf, dass Paulus in 2 Kor 12,5-10 sowohl seine Offenba-

rungserfahrungen als auch seine Schwachheiten auf Gott zurückführt.161 Gleichzei-

tig spricht Paulus die Urheberschaft Gottes nicht direkt an.162 Stattdessen setzt er 

eine doppelte Urheberschaft des Leids voraus: Der Dorn im Fleisch ist ihm zwar „ge-

geben“, zugleich ist es Satans Engel, der ihn mit Fäusten schlägt (2 Kor 12,7).163 Ähn-

lich wird auch im Buch Hiob vom Leid Hiobs gesprochen: Satan kann Hiob nur in 

dem Maße Leid zufügen, wie Gott ihm die Macht dazu gibt. So wird deutlich, dass 
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das Leid zwar von Gott gegeben ist, aber trotzdem nicht dem entspricht, was Gott 

eigentlich für den Menschen im Sinn hat.164  

Diese Annahme über die Herkunft der Krise trägt ein großes Trostpotential in sich. 

Wenn das Leid von – einem als gut vorgestellten – Gott gegeben ist, dann verliert es 

einen großen Teil seiner Bedrohlichkeit. Das Böse wird in seiner Macht beschnitten, 

es steht unter der Kontrolle Gottes. Satan wird degradiert zum „Erfüllungsgehil-

fen“.165 Das Böse ist keine unkontrollierbare Übermacht, denn wenn Gott das Leid 

selbst zugelassen hat, dann kann er es auch wieder abwenden. Hinzu kommt ein 

weiterer Aspekt: Wenn Paulus, wenn der Leidende, sein Leid als von Gott kommend 

verstehen kann, dann heißt Leid auch nicht länger Gottverlassenheit. Dann lässt sich 

im Leid Gott finden. Für Paulus heißt das auch, dass seine Schwachheit eben gerade 

kein Beweis für seine Christusferne darstellt, wie ihm seine Gegner vorwerfen. 166 

Die Rede von Gott als Urheber von Leiderfahrungen führt unweigerlich zu einer Fol-

gefrage: Warum sollte er – als gütiger Gott – das tun? Paulus beantwortet diese 

Frage in der weisheitlichen Tradition des Judentums und beschreibt das Leiden als 

eine Erziehungsmaßnahme Gottes. Der Pfahl im Fleisch wurde im gegeben, damit er 

nicht überheblich würde (2 Kor 12,7). Die Deutung von Leid als gottgegebene Gele-

genheit zum persönlichen Glaubenswachstum bzw. -bewährung und als Erziehung 

Gottes wendet Paulus nicht nur auf seine eigenen Krisenerfahrungen an. Sie gilt 

auch für die anderen Christen.167 

Die göttliche Urheberschaft des Leides führt aber für Paulus keineswegs dazu, dass 

das Leid widerspruchs- und klaglos hingenommen werden muss. Ganz im Gegenteil. 

Gerade weil das Leid von Gott gegeben ist, ist er auch der richtige Ansprechpartner 

im Leid und derjenige, der das Leid wieder abwenden kann.168 Trotz der beschriebe-

nen theologischen Deutung von Leid ist es für Paulus darüber hinaus auch durchaus 
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legitim, je nach Umständen Leid zu vermeiden. Das Leid hat keinen Selbstzweck und 

wird auch nicht absichtlich gesucht.169 

Was lässt sich aus dem Verständnis des Paulus, dass Gott letztlich Urheber der Krise 

ist, nun in Bezug auf Resilienz aussagen? Grundsätzlich gilt, dass die Ursachenzu-

schreibung von Krisen und Stressoren einen wichtigen Faktor individueller Resilienz 

darstellt. Verkürzt lässt sich sagen, dass ein positiver Attributionsstil in direktem Zu-

sammenhang mit Resilienz und psychischer sowie physischer Gesundheit steht. Un-

ter einem positiven Attributionsstil versteht man die Zuschreibung von externalen, 

spezifischen und unstabilen Ursachen bei negativ erlebten Ereignissen und die Zu-

schreibung von internalen, globalen und stabilen Ursachen bei positiv erlebten Er-

eignissen.170 Die Frage ist nun also, ob Paulus‘ Ursachenzuschreibung in diesem 

Sinne als positiver Attributionsstil bezeichnet werden kann. Meines Erachtens lässt 

sich dies bejahen: Gott als Verursacher kann als externale Ursache des Leidens ver-

standen werden. Da Paulus Gott grundsätzlich als ihm wohlwollend zugewandt er-

fährt und beschreibt, ist Gott als Verursacher von Leid auch keine globale und 

stabile, sondern spezifische und unstabile Ursache – es steht für Paulus schließlich 

außer Frage, dass es nicht in Gottes eigentlichem Interesse ist, ihn dauerhaft leiden 

zu sehen, sonst würde er sich nicht im Leid vertrauensvoll an ihn wenden. 

Als wie belastend ein Stressor erlebt wird, hängt nicht zuletzt daran, ob er als kon-

trollierbar bzw. beeinflussbar interpretiert wird. Ein beeinflussbarer Stressor wird 

als deutlich weniger belastend erlebt als ein unkontrollierbarer.171 An Paulus‘ drei-

maligem Gebet um Heilung in 2 Kor 12,8 wird deutlich, dass Paulus im Gebet durch-

aus einen Weg sah, auf sein Leiden Einfluss zu nehmen.  

1967 wurde der Begriff der „erlernten Hilflosigkeit“ von den Psychologen Martin Se-

ligman und Steven Maier geprägt. Erlernte Hilflosigkeit bezeichnet die Überzeu-

gung, die eigene als negativ empfundene Lebenssituation nicht verändern oder be-

einflussen zu können und darüber hinaus am eigenen Zustand selbst schuld zu sein. 

Diese Überzeugung entsteht aufgrund von Erfahrungen von Hilflosigkeit und Kon-

trollverlust. Seligman und Maier begründeten ihr Konzept nicht zuletzt mit ihren be-

                                                           
169

 Vgl. 2 Kor 11,32f.: Paulus flieht aus Damaskus. Vgl. Weidner: Leidbewältigung, 243. 
170

 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 49. 
171

 Vgl. Bengel/Lyssenko: Resilienz im Erwachsenenalter, 30. 



43 
 

rühmten Experimenten mit Hunden und anderen Tieren. Diese Art der Ohn-

machtserfahrung, die erlernte Hilflosigkeit, ist für die eigene psychische Gesundheit 

und Resilienz nachweislich sehr abträglich und gilt als ein Erklärungsansatz für De-

pression.172 

Im Gegensatz dazu bietet die Deutung von Gott als Urheber der Krise einen neuen 

Rahmen für Ohnmachtserfahrungen: in aller Ohnmacht bleibt stets die Möglichkeit, 

sich an den Urheber der Krise mit Klage und Bitte zu wenden. Trotz aller Ohnmacht 

ist der Leidende so nie völlig handlungsunfähig oder ohne Einfluss auf sein erfahre-

nes Leid. 

In diesem Sinne lässt sich in Bezug auf Paulus sagen, dass die Deutung von Gott als 

Urheber der Krise der Überwindung der Krise zuträglich war und seine individuelle 

Resilienz gefördert hat. 

 

3.3.4 Gebet – Klage und paradoxe Gebetserhörung 

Paulus kann seinem Leid einen positiven Sinn abgewinnen, etwa als Erziehung Got-

tes, wie voranstehend beschrieben. Dennoch wendet er sich in der Krise an Gott 

und bittet ihn, seine Not zu wenden. In 2 Kor 12,8 spricht Paulus davon, dass er Gott 

drei Mal angefleht habe, ihn aus seiner schmerzlichen Lage zu befreien. Dass Paulus 

von einem dreimaligen Gebet berichtet, zeigt zum einen die Intensität auf, mit der 

er Gott um Hilfe anfleht und nicht davon ablässt. Zum anderen beschreibt die Drei-

zahl auch eine endgültig abgeschlossene Handlung. Das Gebet ist mit dem Herren-

wort in V. 9 beantwortet und wird nicht noch einmal wiederholt.173 2 Kor 12,7-9 

lässt sich formgeschichtlich als die Erzählung eines Klagegebetes beschreiben: Zu-

nächst schildert Paulus die erfahrene Not, bittet anschließend Gott um die Befrei-

ung davon und gibt dann die Antwort auf sein Gebet wörtlich wieder.174 Nicht nur 

an diesen Versen wird deutlich, wie sehr Paulus‘ Frömmigkeit von den Psalmen be-

einflusst war.175 Die Klagepsalmen des Alten Testaments zeichnen in vielen Schattie-
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rungen einen Gebetsprozess im Leid nach. In der großen Mehrheit der Klagepsal-

men findet der Beter im Laufe des Gebetes von einem Gefühl der Ohnmacht zu ei-

nem Gefühl des Vertrauens.176 Schon die Formulierung der eigenen Not in der Klage 

trägt zu ihrer Bewältigung bei, entsteht doch durch sie eine reflexive Distanz zum ei-

genen Leid.177 Die erlebte Not wird in ihrer Mehrschichtigkeit konkret benannt und 

damit – zumindest sprachlich – besser handhabbar. Darüber hinaus schafft das Kla-

gegebet einen Raum, in dem der Beter trotz leidvoller Erfahrung an der Beziehung 

zu Gott festhalten kann. Durch die Vergewisserung seiner Gottesbeziehung versi-

chert sich der Beter auch gleichsam seiner eigenen Identität als Geschöpf, das auf 

seinen Schöpfer bezogen ist und bleibt.178 Sowohl im Alten als auch im Neuen Testa-

ment begegnet die Klage als ein selbstverständlicher Teil der Existenz des Menschen 

coram Deo. Eine Gottesbeziehung ohne Klage verliert den Bezug zur konflikthaften 

Realität des Lebens.179 Zugespitzt lässt sich darum formulieren: „Klageabstinenz be-

deutet Beziehungs- und Lebensverlust.“180 Nur wer klagt, bleibt in der Krise in Kon-

takt mit Gott und mit seinem Leben. 

Das Klagegebet, von dem Paulus in 2 Kor 12,8 berichtet, wird durch ein Herrenwort 

im folgenden Vers 9 beantwortet. In der Übersetzung nach Martin Luther lautet es: 

Lass dir an meiner Gnade genügen; denn meine Kraft vollendet sich in der 

Schwachheit. 

Eine etwas präzisere Übersetzung könnte mit Ulrich Heckel lauten: 

Es genügt dir meine Gnade, denn die Kraft kommt in der Schwachheit zur 

Vollendung.181 

Diese Antwort auf Paulus‘ Gebet bedeutet zunächst eine Abweisung der Bitte, sein 

Leid zu beenden.182 Dennoch stellt es eine Gebetserhörung dar, die für Paulus wei-
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teres Klagen und Bitten überflüssig macht. Diese Gebetserhörung beinhaltet für 

Paulus eine Wendung der Krise, wenn auch nicht durch die Abwendung des Leides, 

das er erfährt. Die Wendung besteht vielmehr im Gewinn einer neuen Sichtweise 

auf seine Krise.183 Die Pointe der neuen Sicht auf die Krise besteht allerdings nicht, 

wie der Appell der Lutherübersetzung „Lass dir an meiner Gnade genügen“ nahe-

legt, in der Tugend der Genügsamkeit. Bei präziser Übersetzung beinhaltet das Her-

renwort keine Aufforderung, sich mit dem zu begnügen, was man vielleicht auch in 

der Krise noch an Gutem hat. Stattdessen steht die Zusage „meine Gnade genügt 

dir“ im Zentrum dieser paradoxen Gebetserhörung.184 „Das Sich-Begnügen ist wirk-

lich ein Genug-Haben.“185 Die „Gnade“, die auch in der Schwachheit genug ist, be-

zeichnet das Heilshandeln Gottes an den Menschen. Damit klingen im Wort Gnade 

bei Paulus vor allem zwei Bedeutungen mit: zum einen die Vergebung der Sünden 

und zum anderen die Auferstehung von den Toten.186 Die Gnade Gottes, das ist die 

Solidarität Gottes zu seinen Menschen auch angesichts von Sünde und Tod. Es ist 

die Zuwendung des Schöpfers zu seinem Geschöpf. Das ist der Kern der neuen Sicht 

auf das Leid: es geht nun nicht mehr um die Wendung von „Leid“ zu „Wohlerge-

hen“, sondern vielmehr um die Wendung von „allein in der Krise“ zu „getragen in 

der Krise“, von einem verzweifelten Gefühl der Ohnmacht zu einem tiefen Ver-

trauen.187 Dieses Vertrauen gründet auf einer durch das Herrenwort bestärkten Ge-

wissheit: Wo Gottes Gnade ist, da reicht sie aus, um die größten Krisen des Lebens 

zu überwinden. Die Solidarität Gottes überwiegt die durch die Sünde verursachte 

Beziehungslosigkeit und sie ist auch größer als die Macht des Todes. 

Dass die Klage einen Beitrag zur individuellen Resilienz leisten kann, wurde schon im 

voranstehenden Abschnitt angedeutet. Die Möglichkeit, in einer Krise über diese 

Krise zu klagen, aber mehr noch, die eigene Klage an jemanden richten zu können, 

der potentiell das erfahrene Leid wenden kann, bedeutet schon einen ersten Schritt 

aus der Hilflosigkeit heraus. Die Kontrolle über die krisenhafte Situation liegt damit 

zwar noch nicht beim jeweiligen Leidtragenden, es besteht aber die Möglichkeit, 
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sich an denjenigen zu wenden, der die Kontrolle hat. Diese Funktion des Klagegebe-

tes führt damit über den bekannten Resilienzfaktor „Kontrollüberzeugung“ hinaus. 

Ein noch tiefgreifenderer Impuls für den Resilienzdiskurs findet sich m.E. jedoch in 

der grundsätzlichen Neuinterpretation menschlicher Schwäche, die Paulus vor-

nimmt. Der Fokus liegt nun nicht mehr darauf, die Krise möglichst schnell zu über-

winden, sondern darauf, in der Krise die Solidarität Gottes zu erfahren. Es geht nicht 

mehr darum, die eigene Schwachheit hinter sich zu lassen, sondern vielmehr da-

rum, die Kraft Gottes zu erleben. Letztlich wird durch diese Umdeutung der Krise 

die Krise tatsächlich überwunden, denn sie wird forthin nicht mehr als Krise emp-

funden und problematisiert. 

Was die Rede Paulus‘ von der Kraft Gottes in aller menschlichen Ohnmacht für die 

Frage nach Resilienz austragen kann, muss im Weiteren näher untersucht werden. 

 

3.3.5 Ohnmachtserfahrung und die Kraft Gottes 

Eine grundsätzliche Beobachtung an resilienten Menschen zeigt, dass diese sich 

durch eine Haltung besonders auszeichnen: Sie erleiden ihre Krise nicht passiv, son-

dern suchen aktiv nach Strategien und nach Unterstützung, um ihre Lebensum-

stände zum Besseren zu wenden.188 Ein zentraler Begriff des aktuellen Resilienzdis-

kurses ist in diesem Sinne auch der Begriff „Selbstwirksamkeit“. Inhaltlich nah wird 

ihm auch das Wort „Autonomie“ oder sogar ein „gesunder Narzissmus“ zur Seite ge-

stellt. Diese Eigenschaften, so zeige die Forschung, seien zentral für das Überstehen 

von Krisen.189 

Einen ganz anderen Schwerpunkt setzt Paulus in 2 Kor 10-13. Statt der eigenen Res-

sourcen stellt er die Erfahrung der eigenen Ohnmacht und Schwachheit in das Zent-

rum. „Schwachheit“ wird von Paulus als Sammelbegriff gebraucht für das, was wir 

heute mit den Worten Krisenerfahrung, Ohnmacht, Leiden oder Kraftlosigkeit bezif-

fern würden.190 Anstelle der Selbstwirksamkeit, also der Erfahrung der Wirksamkeit 
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eigener Kräfte, beschreibt er die Gnade und Kraft Gottes als existenziell wichtig für 

das Überwinden der Krise.  

Wichtig für das Verständnis der paulinischen Rede von Schwachheit und Gnade ist 

die Vorwegnahme eines Missverständnisses. Es geht weder um eine Verherrlichung 

der eigenen Schwäche oder des Leidens, noch um eine zur Schau getragene Demut 

oder Selbstherabwürdigung.191 Paulus entfaltet keine Märtyrerideologie und es geht 

ihm auch nicht um das Ideal einer stoischen Leidbewältigung.192 Paulus rühmt sich 

seiner Schwachheiten, weil er gerade am Ende seiner eigenen Kräfte die Kraft 

Christi als wirksam erlebt. Nicht die Schwachheit verdient dabei den Ruhm, sondern 

Gottes Zusage, die Paulus in seiner Schwachheit erreicht.193 Dabei ist die eigene 

Schwachheit nicht die Bedingung, damit die Kraft Christi wirksam werden kann.194 

Gleichzeitig ist die Erkenntnis der eigenen Angewiesenheit und Schwachheit – also 

der Grenzen der Selbstwirksamkeit – für Paulus eine Voraussetzung, die Kraft 

Gottes überhaupt bewusst zu erkennen und zu erfahren.195 Es geht also darum, die 

menschliche Erfahrung von Ohnmacht als Angewiesenheit auf die Kraft Gottes zu 

deuten und zu bekennen.196 So kann an einem Ort in der Krise, an dem kein 

Selbstvertrauen mehr möglich ist, Vertrauen auf Gottes Kraft wachsen.197 Dieses 

Verständnis der eigenen Ohnmacht als Bedürftigkeit Gott gegenüber und der 

Zuspruch, dass Gottes Gnade und Kraft in der Krise genug sein werden (2 Kor 12,9), 

führen zu einer grundsätzlichen Umdeutung der Krise. Sie ist nun ein Ort, an dem 

Gottes Kraft und Solidarität198 in besonderer Weise erfahren werden können. Die 

wirkliche Krise besteht für den Menschen nicht mehr in Krankheit oder äußerer Not-

lage im Gegensatz zu Gesundheit oder Sicherheit. Die wirkliche Krise bestünde da-

rin, allein auf die eigenen begrenzten Kräfte zurückgeworfen zu werden, Gottes 

Kraft und Solidarität nicht zu erleben – ungeachtet der äußeren Umstände. Wichti-

ger als die Alternative „Krise oder Wohlergehen“ ist nun die Alternative „mit oder 
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ohne Gott als Gegenüber“.199 Durch diese theologische Umdeutung der Krise ent-

steht eine nicht zu unterschätzende innere Unabhängigkeit und Freiheit gegenüber 

den äußeren Umständen, in denen ein Mensch sich wiederfinden kann.200 Diese Un-

abhängigkeit meint kein stoisches Ausblenden oder Verdrängen der Krise, auch Pau-

lus schildert seine Krisen als emotionale Ausnahmezustände.201 Die Krise wird nicht 

verschwiegen oder beschönigt, aber als ein Ort identifiziert, an dem Gottes Solidari-

tät und Kraft erfahrbar sind. Diese Erfahrung der Kraft Gottes wiederum ist Grund 

zu Freude, Hoffnung und Geduld – trotz und gerade in der Krise und der Erfahrung 

der eigenen Ohnmacht.202 

Doch was genau versteht Paulus unter der Kraft Gottes? Die Tatsache, dass Paulus 

in 2 Kor 12,8 vom Gebet um Heilung berichtet, deutet darauf hin, dass Paulus die 

Kraft Gottes zunächst auch als heilende Kraft verstand. Als solche zeigt sich Gottes 

Kraft etwa auch in den Heilungswundern Jesu oder seiner Jünger. Für Paulus ist je-

doch eine andere Deutung zentraler als diese Deutung der Kraft Gottes als Kraft, die 

heilt und Wunder bewirkt: Die Kraft Gottes zeigt sich für Paulus vor allem in der 

Auferweckung der Toten.203 In 2 Kor 13,4 wird dieses Verständnis deutlich: Christus 

wurde in Schwachheit gekreuzigt und lebt nun aus Gottes Kraft. Aus der gleichen 

Kraft Gottes, so der Apostel, werden auch die Christen leben. Die Kraft Gottes 

schafft ewiges Leben für Christus und die Christen, sie hat Christus auferweckt und 

wird auch die Christen aus dem Tod auferwecken (so Paulus in 1 Kor 6,14).204 Im Al-

ten Testament wird Gottes Kraft vor allem mit zwei großen Taten Gottes in Verbin-

dung gebracht: Mit der Erschaffung der Welt und der Befreiung Israels aus Ägypten. 

Diese beiden zentralen Aspekte von göttlicher Kraft als der Kraft, die Leben schafft 

und die befreien kann, kommen bei Paulus zusammen. Gott erweist in Christus 

seine befreiende und rettende Macht und zeigt seine schöpferische, lebendig-ma-

chende Kraft in der Auferweckung Christi und der Christen aus dem Tod.205 Doch 

auch wenn Paulus die Kraft Gottes vor allem als Kraft, die zum ewigen Leben aufer-
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weckt, versteht, schließt er damit keineswegs die Wirksamkeit der Kraft Gottes zu 

Lebzeiten und zur Rettung aus der Not aus. Ganz im Gegenteil: Der aus dem Tod er-

wecken kann, kann auch aus Todesgefahr mitten im Leben retten.206 

 

3.3.6 Paulinische Kreuzestheologie und Resilienz 

Für die ersten Christen gehörte die Erfahrung von Leiden, von Anfeindung und Ge-

walt von Anfang an dazu. Dieses Leiden war noch dazu ursächlich mit der Annahme 

des christlichen Glaubens verbunden. Der Gedanke, diesem Leid durch eine Abwen-

dung vom neuen Glauben wieder zu entkommen, lag nahe. Aus diesem Grund war 

es auch von Anfang an ein Bestandteil apostolischer Verkündigung, für diese Lei-

denserfahrungen eine theologische Deutung zu vermitteln, die dabei helfen konnte, 

diese Erfahrungen in die christliche Identität positiv zu integrieren.207 Dabei entde-

cken wir bei Paulus verschiedene Deutungsansätze. Im Rückgriff auf alttestament-

liche Traditionen deutet Paulus das Leid verschiedentlich als Erziehung Gottes – und 

somit letztlich als väterliche Zuwendung Gottes – oder auch als Glaubensprüfung, 

die die Möglichkeit der Bewährung in sich birgt.208 Dieser Ansatz, Leiderfahrungen 

positive persönliche Weiterentwicklung zuzuschreiben bzw. sie grundsätzlich als Ge-

legenheiten zum persönlichen Wachstum zu begreifen, findet sich auch in moder-

nen psychologischen Konzepten wie dem des posttraumatic growth wieder. Wäh-

rend einerseits eine Chance darin liegt, auf diese Weise Sinn im Leiden zu finden, ist 

eine Fremdzuschreibung von Leid als Entwicklungsgelegenheit m.E. zumindest am-

bivalent zu betrachten. Zu leicht kann sie vom Leidenden als Zynismus angesichts 

seiner aktuellen Not empfunden werden. 

Zentraler als diese Interpretationen der Leidenserfahrungen als Erziehungs-

maßnahme und Gelegenheit zur Weiterentwicklung ist für Paulus aber ein kreuzes-

theologisches Verständnis: das Bekenntnis der Christen war immer das Bekenntnis 

zum leidenden Jesus Christus. So konnte das eigene Leiden auf verschiedene Weise 

auf das Leiden Jesu hin verstanden werden und somit als integraler Bestandteil der 
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eigenen christlichen Identität aufgefasst und akzeptiert werden. Während in der alt-

testamentlichen Klage Leid vor allem mit Gottesferne einhergeht, lässt sich für Pau-

lus gerade im Leiden Christus finden.209 Die Christen litten, wie ihr erhöhter Herr 

auch gelitten hatte, und fanden sich in ihrem Leiden in einer Schicksalsgemeinschaft 

mit Christus wieder. Gerade im Leiden konnten sie eine Zugehörigkeit zu ihrem Ky-

rios erfahren.210 Diese Zugehörigkeit meint jedoch keine mystische Vereinigung mit 

dem leidenden Christus, vielmehr wird das Leiden als ein Erkennungsmerkmal 

christlicher Existenz verstanden.211 Schon in den Evangelien ist ein solches Verständ-

nis des Leidens der Christen angelegt, etwa wenn Jesus die Jünger dazu auffordert, 

ihr Kreuz willig auf sich zu nehmen und nicht zu sehr an ihrem irdischen Leben zu 

hängen.212 

Die Interpretation der eigenen Leidenserfahrungen als Teilhabe an den Leiden 

Christi geht aber über den Gedanken einer bloßen Leidensgemeinschaft weit hin-

aus: Wer teilhat am Leiden Christi, der wird auch teilhaben an der Auferstehung 

Christi.213 Das Kreuz Christi und seine Auferstehung sind unauflöslich miteinander 

verbunden im Bekenntnis der Gemeinde. Mit der Deutung des eigenen Leidens auf 

das Kreuz Christi hin ist also auch die feste Hoffnung auf die Auferstehung von den 

Toten zu einem neuen Leben ohne Leid verbunden.214 Dieser Glaube begründet und 

spiegelt sich nicht zuletzt in der Taufe: Wer in der Taufe in Christi Tod versenkt wird, 

wird auch mit ihm auferstehen.215 Diese Teilhabe an der Auferstehung Christi be-

zieht sich jedoch nicht nur auf das Leben nach dem Tod. Wer teilhat an der Aufer-

stehung Christi, erlebt die Auferstehungskraft auch schon im Leben als eine Kraft, 

die aus Todesgefahr retten kann und die vor allem vor Gottesferne bewahrt. Die Lei-

densgemeinschaft mit Christus ist zugleich eine Lebensgemeinschaft. 216  Wer sein 

eigenes Leiden als Teilhabe am Leiden Christi verstehen kann, der bleibt nicht allein 
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im Leid – er leidet mit Christus und Christus mit ihm.217 Wer sein Leiden als Teilhabe 

am Leiden Christi versteht, der weiß darüber hinaus, dass sein Leid ein Ende haben 

wird und dass am Ende nicht der Tod, sondern die Auferstehung zu neuem Leben 

steht.  

Diese enge Verbindung vom Leiden der Christen mit dem Leiden Christi bedeutet 

vor allem eines: die Krise ist ein Ort, an dem Gottes Präsenz besonders erfahrbar ist. 

Zugleich ist das Leiden niemals Selbstzweck oder aber das letzte Ziel von Gottes 

Handeln. Damit behält aber auch die – nicht nur alttestamentliche – Erfahrung der 

Gottesferne in der Krise218 ihre Berechtigung: Das Leid ist in gewissem Sinne Gott-

verlassen bzw. Gott-fern, da es nach Gottes Willen eigentlich gar nicht sein soll und 

nie das Ziel seiner Schöpfung war. Und dennoch bleibt die Krise ein Ort der Präsenz 

Gottes. Zum einen ist er gewissermaßen kontradiktorisch gegenwärtig, indem er ge-

gen das Leid Einspruch erhebt. Zum anderen begibt Gott selbst sich in Christus mit-

ten in die Krise und das Leid und lässt somit seine Schöpfung nicht allein in ihrem 

Elend. Er zeigt seine Solidarität und begibt sich selbst in eine Situation vollkomme-

ner Ohnmacht am Kreuz.219 

 

3.3.7 Eschatologische Überwindung der Krise 

Die Psychologie, die Pädagogik und die Sozialwissenschaften behandeln die Frage 

nach der Resilienz eines Menschen selbstverständlich immer im Blick auf sichtbares 

und erforschbares Leben hier auf der Erde. Über eine „posthume Resilienz“ lässt 

sich kaum sinnvoll sprechen. Paulus steckt seinen Horizont bei der Frage nach der 

Überwindung von Leid jedoch weiter: im tiefsten Kern handelt es sich dabei um eine 

Frage der Eschatologie. So lange es die Erde gibt, stehen die lebensschaffende Kraft 

Gottes und die destruktiven Kräfte der Sünde, des Leidens und des Todes in einem 

Widerspruch. In diesem Spannungsfeld leben und leiden wir alle. Grundsätzlich auf-

lösen wird sich diese Spannung, so Paulus, erst am Ende der Zeit, wenn sich Gottes 
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Kraft ein für alle Mal als stärker erweisen wird als alle lebensfeindlichen Mächte.220 

Die individuelle Überwindung von Leid zu Lebzeiten ist für Paulus in diesem Sinne 

also maximal ein Vorgeschmack der göttlichen, endgültigen, eschatologischen Über-

windung allen Leides. In allem Leiden auf dieser Erde sind die Gewissheit und die 

Sehnsucht nach dieser eschatologischen Überwindung für Paulus präsent.221 Mitun-

ter deutet Paulus das gegenwärtige Leiden der Christen sogar daraufhin, dass die 

endzeitliche Wende schon kurz bevorsteht und die erlittene Bedrängnis teil der 

„Geburtswehen“ der neuen leidensfreien Zeit sind.222 

Es wäre ein Missverständnis, aus Paulus‘ eschatologischer Hoffnung zu schließen, 

dass er die Überwindung des Leides komplett auf einen Zeitpunkt nach dem Tod 

bzw. nach dem Ende der Welt, wie wir sie kennen, verschiebt. In 2. Kor 12,8 etwa 

berichtet Paulus ganz selbstverständlich davon, dass er Gott um Rettung aus seinem 

individuellen Leid gebeten hat – und das nicht etwa erst zu einem eschatologischen 

Zeitpunkt, sondern hier und jetzt. Immer wieder dankt er Gott für bereits erfahrene 

Rettung.223 Die Betonung der eschatologischen Überwindung allen Leides bedeutet 

für das aktuell erfahrene Leid nicht nur eine Hoffnung und Vertröstung auf später. 

Im Gegenteil, für Paulus ist klar: der Gott, der am Ende der Zeit den Kampf gegen 

alle lebenszerstörenden Kräfte gewonnen haben wird, ist auch jetzt schon stark ge-

nug, um alle unsere Not zu wenden.224  

Die eschatologische Perspektive bewirkt also ein Zweifaches: Das eine ist die Ge-

wissheit, dass Gott in jedem Fall und auch jetzt schon fähig ist, das Leid zu wenden. 

Das andere ist das Vertrauen darauf, dass auch das Leid, das in diesem Leben nicht 

mehr überwunden werden kann, am Ende der Zeit überwunden sein wird. Diese 

Perspektive ermöglicht auch Menschen in Leid, das nicht überwunden werden kann 

– wie etwa eine unheilbare Krankheit – Hoffnung zu empfinden. Eine solche Hoff-

nung wiederum kann zu einer subjektiv verbesserten Lebensqualität Entscheiden-
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des beitragen und die seelische Widerstandsfähigkeit eines Menschen, seine Resili-

enz, unzweifelhaft steigern.225 

 

4 Zwischenfazit  

Am Ende des zweiten Hauptteils dieser Arbeit soll nun ein Zwischenfazit stehen. Die 

leitenden Fragen dieser Arbeit lauteten: Wie lässt sich vor dem Hintergrund des 

stark ressourcenorientierten Resilienzbegriffes mit Ohnmachtserfahrungen umge-

hen? Welche Impulse zum Umgang mit Ohnmachtserfahrungen kann die paulini-

sche Konzeption von Schwachheit und Gnade geben? 

Um diesen Fragen auf den Grund zu gehen, wurden im ersten Teil zunächst der 

Resilienzbegriff und einige Stimmen aus dem aktuellen Diskurs rund um diesen Be-

griff vorgestellt. Was genau ist mit dem Begriff „Resilienz“ gemeint? Es hat sich ge-

zeigt, dass zwar das grundsätzliche Verständnis von Resilienz als „seelischer Wider-

standsfähigkeit“ recht einheitlich ist, nähere Definitionen jedoch deutlich divergie-

ren. Meint Resilienz eine schnelle und vollständige Erholung nach einer krisenhaften 

Erfahrung? Oder bedeutet sie gar ein „Gedeihen trotz widriger Umstände“?226 Ist 

die Frage nach Resilienz eine Frage der Regeneration, Resistenz oder Rekonfigura-

tion? An dieser Stelle bleibt der Begriff unscharf und muss im Grunde bei jeder wis-

senschaftlichen Untersuchung neu geklärt und definiert werden. Unklar ist eben-

falls, woran sich Resilienz messen lassen muss. Wie muss ein Mensch nach einer 

Krise dastehen, dass er als „resilient“ gelten kann? Darf man ihm seine Verwundung 

noch ansehen? Seine Narben? Sein Trauma? Muss er durchschnittlich gut „funktio-

nieren“, also arbeitsfähig und ohne weiterreichende Unterstützung selbstständig le-

bensfähig sein? Hier herrscht ebenso Unklarheit wie in der Frage, wodurch genau 

sich eine Krise, ein Stressor oder ein Risikofaktor auszeichnen, denen gegenüber 

sich ein Individuum als resilient erweisen kann. 

Trotz dieser bleibenden Ungenauigkeiten und Widersprüchlichkeiten im Gebrauch 

des Resilienzbegriffes lässt sich doch in jedem Fall festhalten, dass Resilienz als eine 
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Metakompetenz verstanden werden kann. Der Begriff beschreibt etwas, das sich 

umgangssprachlich als „Lebenstüchtigkeit“ oder als „sich nicht unterkriegen lassen“ 

formulieren lassen könnte.227 So verstandene Resilienz lässt sich immer nur im 

Nachhinein feststellen, immer dann, wenn ein Mensch eine Krise unerwartet gut 

überstanden hat. Entgegen anfänglicher Annahmen der Resilienzforschung trifft die-

ser Fall in überraschender Häufigkeit ein. 

Im Blick auf das Thema dieser Arbeit ist es nicht unerheblich, die Frage nach der Re-

ligion als Resilienzfaktor zu stellen. Dazu wird im englischsprachigen Raum deutlich 

mehr geforscht als im deutschen Sprachraum. Ein zentraler Ansatz zur Beantwor-

tung dieser Frage stellt Kenneth Pargaments Forschung zu religiösem Coping dar. 

Aus ihr geht deutlich hervor, dass es vor allem vom jeweiligen Gottesbild abhängt, 

ob ein Individuum einen positiven oder negativen religiösen Copingstil entwickelt. 

Wird Gott als wohlwollender Gott geglaubt, der mit dem Glaubenden kooperiert – 

oder aber als strafender Gott, der das Verhalten seiner Menschen mit Argwohn be-

obachtet? An dieser Frage entscheidet sich, ob der Glaube zu einem positiven oder 

negativen Copingstil beiträgt, ob er also als Resilienzfaktor verstanden werden kann 

oder nicht. An dieser Stelle liegt ein erster Querbezug auf die im zweiten Hauptteil 

untersuchte Krisenbewältigung bei Paulus nahe: Wie unter 3.3.3 ausgeführt, spricht 

Paulus mitunter von Gott als Urheber seiner Krise. Auch der Gedanke, dass Gott 

Glaubenden Leid zumutet, um sie zu erziehen, ist Paulus vertraut. Dennoch lässt 

sich sein Gottesbild eindeutig als das eines wohlwollenden und nicht eines strafen-

den Gottes beschreiben. Denn selbst dann, wenn Gott aus Paulus‘ Sicht Leid als Er-

ziehungsmittel nutzt, wird dies als wohlwollende, liebevolle Geste verstanden. Das 

Leid dient dann letztlich dazu, den Glaubenden einen höheren Wert zu ermögli-

chen. Ein solcher Wert ist für Paulus etwa die Bewährung im Glauben, die Bewah-

rung vor Überheblichkeit oder das Erlernen von Geduld.228 

Neben Pargaments Konzept von religiösem Coping gibt es noch weitere Ansätze in 

der aktuellen Forschung zu der Frage, wie Religion zu einem Resilienzfaktor werden 
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kann. Pauline Boss sieht die Stärke von Religion für die Resilienz etwa darin, dass 

Spiritualität helfen kann, unerklärbare Schicksalsschläge anzunehmen und in die ei-

gene Lebensgeschichte zu integrieren.229 Für Aaron Antonovsky ist die Grundhal-

tung eines Individuums gegenüber der Welt, seine Weltanschauung, eine zentrale 

Komponente für dessen Gesundheit und sein schnelles Gesunden, man könnte er-

gänzen: für seine Resilienz. Dieses Kohärenzgefühl, wie Antonovsky es nennt, setzt 

sich zusammen aus einem Gefühl der Verstehbarkeit, der Handhabbarkeit und der 

Sinnhaftigkeit.230 Der Zusammenhang zwischen Kohärenzgefühl und Religiosität 

liegt fast unmittelbar auf der Hand: Religion bietet eine Deutung der Welt, eine 

Deutung des globalen und individuellen Geschehens an, die zu einem Gefühl der 

Verstehbarkeit beitragen kann. Das Gefühl der Handhabbarkeit meint das Vertrauen 

darauf, im Bedarfsfall genügend Ressourcen zur Hand zu haben, um eine Situation 

zu meistern. Auch der Glaube daran, dass Gott im Krisenfall zugunsten des Glauben-

den eingreifen wird, zählt zu diesen Ressourcen.231 Dass Religion dazu beitragen 

kann, das eigene Leben als sinnvoll zu empfinden, also zu einem Gefühl der Sinnhaf-

tigkeit, ist unumstritten. Religion kann zu einem gestärkten Kohärenzgefühl und in 

der Folge zu einer größeren Resilienz führen.  

Auch dieser Zusammenhang lässt sich mit den Untersuchungen zu Paulus‘ Krisenbe-

wältigung im zweiten Hauptteil in Verbindung bringen. Als zentral für Paulus‘ Bewäl-

tigung des Leides hat sich die Uminterpretation seiner Krise als Ort, an dem er Got-

tes Gnade und Kraft erfahren kann, herausgestellt. Das erlebte Leid bekommt mit 

dieser neuen Deutung auch einen tieferen Sinn und wird besser verstehbar. In die-

sem Sinne lässt sich davon sprechen, dass Paulus ein ausgeprägtes Kohärenzgefühl 

besaß, das ihm half, die Krisen seiner bewegten Biografie zu bewältigen. 

Verschiedentlich wurde in der Resilienzforschung deutlich, dass der zentrale Faktor 

zur Ausbildung von Resilienz mindestens eine positiv besetzte Bezugsperson, besser 

noch eine sichere und feinfühlige Bindungsperson ist. Mit Sonja Friedrich-Killinger 

lässt sich feststellen, dass auch die Gottesbeziehung einer religiösen Person den 
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Charakter und die Qualität einer sicheren Bindung haben kann. Wo das so ist, ist 

auch diese Bindung ein zu berücksichtigender Resilienzfaktor. 

In jedem Fall lässt sich aber konstatieren, dass der positive Einfluss von Religion auf 

Resilienz und Gesundheit stärker ist, je höher die persönliche Hingabe und intrinsi-

sche Motivation eines Glaubenden ausfallen.  

Wenn wir vor dem Hintergrund dieser Erkenntnisse aus der Erforschung von Reli-

gion als Resilienzfaktor wiederum auf Paulus‘ Krisenbewältigung und -deutung, wie 

wir sie in 2 Kor 10-13 abgebildet finden, blicken, lässt sich erneut ein Zusammen-

hang erkennen. Paulus‘ Religiosität ist aufs Engste verbunden mit seinem visionären 

Erlebnis vor Damaskus, bei dem er den auferstandenen Jesus sah. Dieses Erlebnis 

stellt für seine persönliche Biografie den Wendepunkt schlechthin dar, es ist Bekeh-

rung und Berufung zum Apostel zugleich.232 Vor allem aber ist es ein höchst persön-

liches, individuelles, spirituelles Erlebnis, das zu einer in hohem Maße intrinsisch 

motivierten Religiosität führte, die sich nicht nur aus der Zugehörigkeit zu einer reli-

giösen Gruppe speiste. Die persönliche Hingabe des Paulus in Bezug auf seinen 

neuen Glauben ist in der Folge dieser einschlägigen Erfahrung sehr hoch. Er nimmt 

Verfolgung, Entbehrungen und vieles mehr auf sich, um seinem Glauben treu zu 

bleiben und ihn zu predigen. Es ist also davon auszugehen, dass Paulus‘ Religiosität 

die zentrale und wirksamste Einflussgröße für seine psychische Gesundheit und 

seine Resilienz darstellte.  

Die Erkenntnis, dass Religion unter bestimmten Voraussetzungen einen positiven 

Einfluss auf die individuelle Resilienz haben kann, führt in der Konsequenz zu der 

Frage, wie sich das in Programmen zur Resilienzförderung niederschlagen könnte. 

Vor allem in der Religionspädagogik für den Elementarbereich wurde in den letzten 

Jahren vielfach praxisnah überlegt, wie religionspädagogische Resilienzförderung 

aussehen könnte. Dabei ergeben sich naturgemäß viele Überschneidungen mit Resi-

lienzförderung in der säkularen Pädagogik. Die zentralen Unterschiede finden sich 

u.a. im christlichen Menschenbild, welches das Kind als Geschöpf Gottes, als auf sei-

nen Schöpfer bezogen und nach seinem Ebenbild geschaffen, versteht. Schon im Be-

wusstmachen und Stärken dieser Bezogenheit auf Gott im Sinne einer sicheren Bin-
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dungsbeziehung kann ein wesentlicher Resilienzfaktor bestehen. Darüber hinaus ist 

eine große Ressource der Religionspädagogik die Möglichkeit, auf religiöse Rituale 

und religiöse Geschichten zurückgreifen zu können. Über das resilienzfördernde Po-

tential ihrer säkularen Pendants hinaus bergen sie den Verweis und die Hoffnung 

auf eine größere, transzendente Wirklichkeit in sich. Meiner Einschätzung nach wird 

dieses Potential in der religionspädagogischen Arbeit noch lange nicht ausge-

schöpft. 

Die ausführliche Befassung mit dem Begriff der Resilienz im ersten Hauptteil dieser 

Arbeit hat einige seiner Stärken und Schwächen deutlich herausgestellt. Meines Er-

achtens ist eines der größten Verdienste des Resilienzdiskurses die salutogeneti-

sche, ressourcenorientierte Perspektive auf den Menschen, die an die Stelle einer 

defizitären Sichtweise getreten ist. Doch eben aus dieser Stärke ergeben sich zu-

gleich die größten Anfragen an den Resilienzbegriff, die sich im Thema dieser Arbeit 

widerspiegeln: 

Was ist mit dem Menschen, der seine eigenen Ressourcen ausgeschöpft hat? Was 

ist mit dem erschöpften Menschen? Wie sehr ist Resilienz inzwischen zu einer Kom-

petenz geworden, die jeder selbst zu fördern und zu stärken hat – und damit letzt-

lich: ist Resilienz ein Leistungsbegriff? Was lässt sich vor dem Hintergrund des Resili-

enzbegriffes über die Erfahrung von Ohnmacht sagen? Ist sie in jedem Fall das Ge-

genteil von Resilienz? 

Das Herrenwort aus 2 Kor 12,9  

Lass dir an meiner Gnade genügen; denn meine Kraft vollendet sich in der 

Schwachheit. 

wurde im Rahmen dieser Arbeit zum ersten Verweis über das Paradigma der 

menschlichen Selbstwirksamkeit hinaus und zum zentralen Vers für die Auseinan-

dersetzung mit dem Verhältnis von Resilienz zu Ohnmachtserfahrungen. 

Ausgehend von diesem Vers wurde vor allem Kapitel 10-13 aus dem 2. Korinther-

brief daraufhin untersucht, wie der Apostel Paulus mit seinen zahlreichen Krisen- 

und Ohnmachtserfahrungen umgeht und wie er sie theologisch deutet. 
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Eine erste Beobachtung am Umgang des Apostels mit Leid und Ohnmacht lässt sich 

an seiner Deutung der Herkunft von Krisen machen. In 2 Kor 12,7 impliziert Paulus 

durch den Gebrauch eines Passivum divinum, dass er in Gott den Urheber der Krise 

sieht. Mit dieser Deutung stellt er sich in eine alttestamentlich-weisheitliche Tradi-

tion, wie sie sich etwa auch bei Hiob, dem paradigmatisch Leidenden des Alten Tes-

taments, finden lässt, wenn er fragt:  

Haben wir Gutes empfangen von Gott und sollten das Böse nicht auch an-

nehmen?233 

Diese Deutung stellt vor allem für ein modernes christliches Gottesbild zunächst 

eine Herausforderung dar, lässt sich im biblischen Zeugnis jedoch mehrfach finden. 

Zentral erscheint mir in diesem Zusammenhang, dass das Verständnis von Gott als 

demjenigen, der Freude und Leid schenkt, dennoch an einem positiven Gottesbild 

festhält: Gott bleibt der Schöpfer, der sein Geschöpf liebt und auf lange Sicht das 

Beste für es will, er bleibt der, der nach neutestamentlichem Verständnis mit seiner 

Schöpfung mitleidet und wird niemals zum willkürlichen Despoten, der Schwächere 

grundlos quält. Seine Gedanken, Wege, Wirkweisen mögen zu hoch und zum Teil 

schwer verdaulich sein, sein Wesen und seine Haltung den Menschen gegenüber 

sind es für Paulus nicht. Sie sind für ihn eindeutig von Liebe bestimmt. 

Wird Gott vom Leidenden, wie von Paulus oder Hiob, als Urheber der Krise mitge-

dacht, so ergeben sich in einer Situation der Ohnmacht mit der neuen Deutung auch 

neue Handlungsmöglichkeiten. Ohnmacht bedeutet nun nicht mehr, der Willkür des 

Schicksals ausgesetzt zu sein.  

Der Wert der Klage für den Umgang mit Leid und Ohnmacht kann in diesem Sinne 

nicht hoch genug eingeschätzt werden. Wichtig ist an dieser Stelle klar zu machen, 

dass die Klage nicht einfach nur das „Beklagen“ oder „Jammern“ meint. Das Klage-

gebet unterscheidet sich davon nicht zuletzt in der Hinsicht, dass es sich vertrauens-

voll an den wendet, dem die Macht zugeschrieben wird, die Situation verändern zu 

können. 
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Das Klagegebet des Apostels, das er in 2 Kor 12,8 zitiert, wird durch das Herrenwort 

im folgenden Vers 9 beantwortet. In diesem schon mehrfach wiedergegeben Vers 

nähern wir uns m.E. dem entscheidenden Beitrag Paulus‘ zum aktuellen Resilienz-

diskurs. Die Antwort des auferstandenen Christus ist für Paulus der Wendepunkt 

seines Leides, obwohl das Leid nach äußeren Gesichtspunkten beurteilt andauerte. 

Dieser Wendepunkt besteht in der grundsätzlichen Neuinterpretation der Krise. Die 

Krise wird für Paulus zu dem Ort, an dem die Solidarität Gottes und seine Kraft er-

fahrbar werden. Das bedeutet auch eine Umdeutung der Ohnmacht gegenüber dem 

erlebten Leid bzw. ein verändertes Grundgefühl dieser Ohnmachtssituation gegen-

über: Gefühle der Hilflosigkeit und der Verzweiflung weichen angesichts eines neu 

erstarkten Gottvertrauens. Es ist das Vertrauen in die Zusage des Herrenwortes: 

Gottes Solidarität ist genug, egal wie die Umstände sind, sie überwindet jede Krise. 

Man könnte sagen, die Selbstwirksamkeit, die Paulus in der Situation der Ohnmacht 

abhandengekommen ist, geht auf und wird übertroffen in der „Christuswirksam-

keit“ für ihn, in seinem Vertrauen auf Gottes Wirksamkeit. 

Der Blick auf die Resilienzforschung hat gezeigt, dass Stressoren, Krisen und Risiko-

faktoren keine festen, sondern sehr subjektive Größen sind. Was für die eine Person 

ein sehr belastender und beeinträchtigender Stressor ist, kann von einer anderen 

Person als sehr viel weniger problematisch erfahren werden. Die Deutung von Leid-

erfahrungen, von Krisen und Stressoren ist also ganz entscheidend, auch im Blick 

auf die eigene Resilienz. Am Beispiel von Paulus lässt sich deutlich aufzeigen, wie 

tiefgreifend eine Neuinterpretation ausfallen kann. Paulus befindet sich in 2 Kor 

12,7 in einer Krisensituation, in der das Ende der Krise nicht absehbar ist und er 

auch keine Möglichkeiten hat, selbstwirksam auf die Beendigung der Krise hinzuar-

beiten. In dieser Situation nimmt er durch die Zusage in Vers 9 die beschriebene 

Neuinterpretation seiner Krise vor. Diese Neuinterpretation bedeutet für ihn über 

das bereits dargelegte hinaus auch eine gewisse Unabhängigkeit von der Krise, eine 

Unabhängigkeit von äußeren Umständen – das lässt sich auch als Resilienz im Sinne 

von Resistenz verstehen. 

Ein Aspekt im Blick auf die Krisen des menschlichen Lebens und im Blick auf seine 

Ohnmachtserfahrungen scheint mir im Resilienzdiskurs kaum Beachtung zu finden: 
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der eigene Tod. In verschiedener Hinsicht kann der eigene Tod als die größte Krise 

des menschlichen Lebens verstanden werden und zugleich als die Situation, in der 

der Mensch sich in jedem Fall als ohnmächtig erlebt. Möglicherweise lässt sich der 

Zeitpunkt des eigenen Todes beeinflussen, nicht jedoch die Tatsache, dass jeder 

sterben muss. Es lässt sich also festhalten, dass jeder Mensch, auch derjenige, der 

sich im Leben weitestgehend als selbstwirksam erlebt, im Blick auf sein sicheres 

Ende zwangsläufig ohnmächtig ist. Paulus denkt diese Sterblichkeit des Menschen 

mit, wenn er von seiner „Schwachheit“ spricht (s.o.).  

M.E. geht es nicht primär darum, die eigene Kraft und Selbstwirksamkeit gegen die 

von Paulus beschriebene Gotteskraft und „Christuswirksamkeit“ abzugrenzen. Sie 

lassen sich auch nicht unbedingt trennscharf beschreiben. Gottes Kraft ist als die 

Kraft des Schöpfers auch in der Kraft seiner Geschöpfe zu finden, seine Solidarität 

wird auch in der Solidarität unter den Menschen erfahrbar. Tatsächlich scheint Pau-

lus aber eine Kraftquelle gefunden zu haben, die über seine eigenen verfügbaren 

Ressourcen hinausreichte und die gerade in der Erfahrung der eigenen Ohnmacht 

besonders deutlich hervortrat. Noch dazu versteht Paulus die Kraft Gottes theolo-

gisch immer als die Kraft, die die Auferstehung Christi bewirkt hat. Damit setzt das 

Vertrauen auf die Kraft Gottes auch der letzten und entscheidenden Krise des 

menschlichen Lebens, der tiefgreifendsten Ohnmachtserfahrung, nämlich dem eige-

nen Tod, etwas entgegen.  

Was diese Erfahrung und Deutung von Gottes Solidarität und Kraft als einer Res-

source, die über die eigenen Ressourcen hinausreicht, eventuell auch für die Praxis 

von Therapie und Seelsorge bedeuten könnte, wird im letzten Teil dieser Arbeit 

noch zu bedenken sein. 

Einen wichtigen Ansatzpunkt zur Neuinterpretation des eigenen Leidens bei Paulus 

bildet auch seine Kreuzestheologie. Das Kreuz steht bei Paulus unangefochten im 

Mittelpunkt seiner Christologie, seiner ganzen Theologie und Verkündigung.234 Das 

Heil der Menschen liegt für Paulus allein im Kreuzestod Jesu.235 Im Zentrum des 

christlichen Glaubens steht für Paulus also der leidende Gottessohn. Wenn Paulus 
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nun sein eigenes Leiden und das Leiden seiner Glaubensgeschwister mit dem Leiden 

Christi in einen Deutungszusammenhang bringt, verleiht er ihm eine ungeahnte 

Sinnhaftigkeit und Relevanz. Das Leiden der Christen kann nun als Schicksalsge-

meinschaft mit dem leidenden Christus verstanden werden, als Zugehörigkeit zu 

ihm und damit als zentrales Erkennungsmerkmal für den christlichen Glauben. Die-

ser Zugewinn an Sinn durch die neue Deutung eigener Leiden und Krisen kann im 

Blick auf das bereits dargelegte „Kohärenzgefühl“ von Antonovsky unmittelbar als 

resilienzfördernd verstanden werden. Dass darüber hinaus das Kreuz Christi in der 

paulinischen Theologie unauflöslich mit seiner Auferstehung verknüpft ist, weitet 

auch den Blick des leidenden Christen, der sein Leid als Schicksalsgemeinschaft mit 

Christus deutet, auf seine eigene Auferstehung. Dieses feste Vertrauen auf ein „gu-

tes Ende“, darauf, dass das Leid nicht das letzte bleibt, lässt sich stark vereinfacht 

auch als Optimismus bezeichnen. Optimismus kann verstanden werden als „zeitlich 

und situativ stabile Tendenz zur positiven Ereigniserwartung“.236 Eine solche Ten-

denz lässt sich der paulinischen Auferstehungshoffnung ohne Weiteres zuschreiben. 

Optimismus wiederum gilt weitgehend unumstritten als eine gesundheits- und resi-

lienzförderliche Eigenschaft. Sie kann als das Gegenteil der „erlernten Hilflosigkeit“ 

nach Martin Seligman gelten.237  

An der Kreuzestheologie des Paulus scheint mir jedoch noch ein weiterer Aspekt im 

Blick auf die Frage nach Resilienz und Ohnmachtserfahrungen relevant zu sein. Das 

paulinische Verständnis vom Heil des Menschen, von seinem „Heil-Sein“, unter-

scheidet sich deutlich vom „Wieder-heil-Sein“ oder „Heil-Bleiben“, das man als Ziel 

von Resilienz beschreiben könnte. Das „Heilwerden“ oder „Heilbleiben“, auf das alle 

Resilienzförderprogramme letztlich abzielen, könnte umschrieben werden mit stabi-

ler psychischer Gesundheit, mit zumindest nicht wesentlich eingeschränkter Leis-

tungsfähigkeit und Belastbarkeit, mit der Fähigkeit zur selbstbestimmten Lebens-

führung oder ähnlichem.238 Für Paulus dagegen verwirklicht sich das Heil des Men-

schen in ganz anderer Weise: Dort, wo der Mensch die innige Gemeinschaft mit sei-

nem Schöpfer und seinen Mitgeschöpfen lebt, da ist er am Kern seiner Bestimmung 
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angelangt und erfährt „Heil-Sein“.239 Die durch nichts bedrohte und unverbrüchliche 

Christusgemeinschaft ist das Heil, auf das der Glaubende eschatologisch hofft, das 

er aber auch schon in der Gegenwart im Glauben – zumindest bruchstückhaft – er-

fährt.240 Das Kreuz im Mittelpunkt von Theologie und Verkündigung bedeutet aber 

vor allem auch, dass sich der christliche Glaube eben gerade nicht nur auf die Aufer-

weckung Jesu und damit auf ein glorreiches Ereignis bezieht, sondern auf eine tiefe 

Krisenerfahrung, nämlich den Tod am Kreuz. Dieser theologische Grundgedanke er-

möglicht einen neuen Blick auf den Menschen und setzt einen neuen Maßstab für 

die Beurteilung allen Geschehens – Gottes Heil verwirklicht sich offensichtlich „voll-

ständig anders als an den gesellschaftlichen Werten von „Erfolg“, „Macht“, „Anse-

hen“, „Einfluss“, „Reichtum“, „Selbstoptimierung“ orientiert“.241 

Es stellt sich also heraus: Die Frage nach dem Umgang mit Leid und Ohnmacht und 

nach dem Ziel von Resilienz und Resilienzförderung ist nicht zuletzt auch eine Frage 

des Welt- und Menschenbildes. Was das für die Arbeit von Therapeut*innen und 

Seelsorger*innen bedeuten könnte, soll im Folgenden kurz skizziert werden. 

 

5 Impulse für Therapie und Seelsorge 

5.1 Eine Frage des Menschenbildes 

Die in den ersten beiden Hauptteilen vorangegangenen Überlegungen zu Resilienz 

und Ohnmachtserfahrungen haben m.E. u.a. eine zentrale Erkenntnis für die Praxis 

von Therapie und Seelsorge klar herausgestellt: Grundlegend sowohl für das jewei-

lige Anliegen, die Art und Weise der Resilienzförderung und für den Umgang mit 

Menschen, die sich als ohnmächtig erfahren, ist in jedem Fall das jeweilige Men-

schenbild der Therapeutin bzw. des Seelsorgers. 

Welches Menschbild steht hinter der Rede von „resilienten Menschen“? Es liegt in 

der Natur der Sache, dass sich hinter dem unscharfen Begriff der „Resilienz“ mit sei-

nen unterschiedlichen Definitionen auch kein einheitliches, klar umrissenes Men-
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schenbild beschreiben lässt. Dennoch lassen sich einige grundsätzliche Beobachtun-

gen festhalten. Wo Resilienzförderung befürwortet wird, da lässt sich in aller Regel 

ein optimistisches und ressourcenorientiertes Menschenbild finden. Dieses Men-

schenbild geht davon aus, dass jeder Mensch grundsätzlich die Anlagen hat, die Kri-

sen seines Lebens zu bewältigen.242 Jeder Mensch könnte also im Falle der Krise 

seine Selbstheilungskräfte aktivieren und zu einem „Stehauf-Menschen“ werden, so 

das implizite Versprechen von Resilienzförderung. Resilienz, psychische und auch 

physische Gesundheit erscheinen so zunehmend als ein Gut, für das der Einzelne 

selbst verantwortlich ist. Es ist ein Gut, in das er selbst investieren kann, durch ent-

sprechende Programme und Übungen. Man könnte sagen, dass so jeder Mensch 

nicht nur seines Glückes Schmied wird, sondern auch Produzent seiner eigenen psy-

chischen Gesundheit und Stabilität. Mitunter wird der Grat zwischen verantwortli-

cher Selbstsorge und Prävention auf der einen Seite und Selbstoptimierung auf der 

anderen Seite sehr schmal. 

Die Seelsorgerin und der Therapeut müssen darum bedenken: Was bedeutet das 

nun für einen Menschen, der sich angesichts der Krise als ohnmächtig erlebt? 

Gemeinsam mit dem Theologen Henning Luther stelle ich mir an dieser Stelle die 

Frage, ob die Vorstellung von der völlig unbeschadet überstandenen Krise und das 

implizite Ideal der Vollkommenheit, das hinter jedem Streben nach Selbstoptimie-

rung steht, nicht auch eine zerstörerische Kraft entwickeln können. Letztlich kommt 

eine solche Vorstellung nicht umhin, das einzelne gelebte Leben, so wie es ist – 

nämlich stets unvollkommen und mit Wunden versehen – abzuwerten, da es offen-

sichtlich nicht alle Ressourcen zur Selbstheilung und Selbstoptimierung ausge-

schöpft hat. Die persönliche Geschichte eines Menschen lässt sich nicht als eine 

reine Wachstumsgeschichte erzählen, auch nicht als eine reine „Resilienz-

geschichte“, ohne wesentliche Aspekte zu verschweigen. Jede Lebensgeschichte ist 

auch eine Geschichte von Verlusten und von Brüchen,243 von Rückschritten und von 

Sackgassen, die sich selbst im Rückblick nicht unbedingt in eine optimistische „Resi-
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lienzgeschichte“, nicht in eine Erfolgsgeschichte der genutzten eigenen Ressourcen 

einfügen lassen.  

„Wir sind immer zugleich auch gleichsam Ruinen unserer Vergangenheit, 

Fragmente zerbrochener Hoffnungen, verronnener Lebenschancen, verwor-

fener Möglichkeiten, vertaner und verspielter Chancen. Wir sind Ruinen auf-

grund unseres Versagens und unserer Schuld ebenso wie aufgrund zugefüg-

ter Verletzungen und erlittener und widerfahrener Verluste.“244, schreibt 

Henning Luther. 

Ein optimistisches, stark ressourcenorientiertes Menschenbild kann zur Überforde-

rung werden. Theologisch lässt sich festhalten, dass ein solches Menschenbild, das 

den Menschen letztlich verantwortlich für sein eigenes Heil-Sein macht, einen zent-

ralen Aspekt seiner Beschaffenheit völlig außer Acht lässt. Denn der Mensch bleibt 

Zeit seines Lebens Geschöpf und kann nicht zum Schöpfer seiner selbst werden. Als 

Geschöpf ist der Mensch bleibend bedürftig und auf das rettende Handeln seines 

Schöpfers angewiesen.245 

Schon das Alte Testament beschreibt die beiden Seiten des Menschen: Er ist der 

„Weltverwalter“.246 D.h., er ist aktiv handelnd und verantwortlich, einer, der sein 

Leben und die Welt gestaltet, ein homo faber.247 Zugleich ist der Mensch jedoch 

auch immer schon als bedürftiger und hinfälliger Mensch geschafften.248 Zugleich 

erlebt sich der Mensch als „homo absconditus“, er wird angesichts seines eigenen 

Leides machtlos und sprachlos. So ergeht es etwa Hiob. Was dann bleibt, ist die Hin-

wendung zum eigenen Schöpfer in Gottesfurcht.249 Für das Alte Testament ist klar: 

der Mensch ist sterblich und er ist Zeit Lebens Sünder. Durch diese Grundkompo-

nenten ist er bleibend bedürftig und auf seinen Schöpfer angewiesen.250  
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Das Neue Testament führt die Linie des Alten Testamentes fort. Auch hier erscheint 

der Mensch als verantwortlich für sein Handeln. Dessen unbenommen wird jedoch 

klar herausgestellt, dass der Mensch durch die Sünde immer wieder selbst sein Le-

ben verfehlt und auf das rettende Eingreifen Gottes zutiefst angewiesen ist.251 Die-

ses rettende Eingreifen Gottes geschieht durch seine Inkarnation, es geschieht in 

Jesu Tod und Auferstehung. Erst das Christusgeschehen ermöglicht dem Sünder das 

Leben, das er durch die Sünde immer wieder selbst sabotiert. Dieses Leben, für das 

der Mensch eigentlich bestimmt ist, ist das Leben in intakten Beziehungen: zu den 

Menschen um ihn herum und zu seinem Schöpfer.252 

Es ist ein reformatorischer Kerngedanke, den Luther in aller Vehemenz verteidigte: 

Unser Heil als Menschen steht außerhalb unserer Kräfte und Möglichkeiten. Es ver-

dankt sich ganz und gar der Gnade und Zuwendung Gottes.253 Wolfhart Pannenberg 

formulierte später und viel zitiert, der Mensch sei „chronisch bedürftig“ und „un-

endlich angewiesen“.254 

Der vielleicht stärkste Ausdruck dieser tiefen Bedürftigkeit des Menschen findet sich 

in seinem unausweichlichen Tod. Zur Zeit des Alten Testaments waren der eigene 

Tod und die eigene Vergänglichkeit noch sehr viel mehr als heute ein selbstver-

ständlicher und immer präsenter Teil des Lebens: Die Lebenserwartung des Men-

schen war kurz, er erlebte sich als gefährdet, weitgehend schutzlos den Mächten 

von Tod und Krankheit ausgeliefert. Der Tod war mitten im Leben gegenwärtig und 

erfahrbar.255 Im Gegensatz dazu begegnet der moderne Mensch der Tatsache seiner 

eigenen Vergänglichkeit weitgehend mit Verdrängung. Der Tod ist kein selbstver-

ständlicher Teil des Lebens, im Gegenteil. „Death has become an unnecessary acci-

dent. Now, the worst of all is to die young, and second worst is to die at all.“256 Der 

Tod wird vielfach als Scheitern des Lebens aufgefasst – es ist der Moment, in dem 
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alle Resilienzkräfte eines Menschen endgültig versagt haben. Dem eigenen Tod ge-

genüber ist der Mensch in letzter Konsequenz ohnmächtig und passiv.257 

M.E. gerät ein Menschenbild, das der prinzipiellen Bedürftigkeit des Menschen nicht 

Rechnung trägt, zwangsläufig in eine Schieflage. Mehr noch, es führt ebenso 

zwangsläufig zu einer Überforderung des einzelnen Menschen, der nunmehr für 

sein Heil verantwortlich ist. In der Konsequenz bleibt für den Menschen, der sich als 

ohnmächtig erlebt, im besten Fall mildes Unverständnis – im schlechtesten Fall ein 

unbarmherziges Urteil über seine Unfähigkeit, die eigenen Ressourcen zu nutzen. 

Im Gegensatz dazu ermöglicht ein Menschenbild, das die Bedürftigkeit des Men-

schen – d.h. auch seine Ohnmacht angesichts diverser Krisen – in den Mittelpunkt 

stellt, auch einen neuen und konstruktiven Umgang damit. Wird der Mensch in ers-

ter Linie als ein Bedürftiger wahrgenommen, dann bedeutet das auch, dass er in 

erster Linie als Beziehungswesen wahrgenommen wird. Seine „chronische Bedürf-

tigkeit“ und „unendliche Angewiesenheit“ setzen ihn in ein Verhältnis zu Gott und 

zu seinen Mitmenschen, denn auf sie ist er angewiesen, um im Leben und im Ster-

ben zu bestehen.258 Erst im Blick auf seine eigene Zerbrechlichkeit und Angewiesen-

heit wird der Mensch überhaupt beziehungsfähig. „Neediness […] is the soil of all 

human feelings – of sharing, of love, of compassion, of humility, of courage.“259  

Vor diesem Hintergrund lässt sich auch die antithetische positive Neuinterpretation 

des Leids bei Paulus verstehen, wie sie in 2 Kor 12,9f. beschrieben ist: Paulus erlebt 

sich als ohnmächtig und bedürftig. In der Krise macht er dann die tiefe Beziehungs-

erfahrung, dass Gott seine Angewiesenheit auf ihn positiv beantwortet und Gottes 

Kraft in ihm wirksam wird. Dadurch wird deutlich, dass der Mensch seine Existenz 

und seine Identität in letzter Konsequenz nicht in sich selbst findet, sondern in sei-

ner Bezogenheit auf Gott und seine Mitmenschen.260 Zugespitzt lässt sich mit Mar-

tin Buber sagen: „Es gibt kein Ich an sich“. Es gibt den Menschen immer nur im Ver-
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hältnis zu einem Gegenüber, als „Ich-Du“ oder „Ich-Es“.261 Der Mensch kann sich 

nicht selbst gegenübertreten, er braucht einen anderen, dem er begegnen kann.262 

Die beschriebene Bedürftigkeit des Menschen hängt eng zusammen mit seiner 

grundsätzlichen Verwundbarkeit. Verwundbarkeit bzw. Vulnerabilität ist ein aktuell 

virulenter Begriff in der wissenschaftlichen Forschung verschiedener Fachrichtun-

gen,263 der sich vielfach auch in aktuellen politischen und gesellschaftlichen Diskus-

sionen wiederfindet. Besonders die Gewahrwerdung der eigenen Verwundbarkeit 

einer Gesellschaft etwa durch Terrorangriffe hat in den letzten Jahren zu tiefer Ver-

unsicherung in der Bevölkerung geführt. Oftmals führte diese Verunsicherung über 

die eigene Vulnerabilität zu Sicherungsmaßnahmen, welche die eigene Freiheit ein-

schränken und zudem selbst ein Gewaltpotential in sich tragen.264 Das Erschrecken 

über die eigene Vulnerabilität – auf gesamtgesellschaftlicher oder auch individueller 

Ebene – zeigt, wie sehr die Erkenntnis, dass Verletzlichkeit und Bedürftigkeit das 

menschliche Leben unausweichlich konstituieren, in den Hintergrund gerückt ist. 

Der Mythos der Unverwundbarkeit ist im kollektiven Bewusstsein weit verbreitet. 

Welches Problem dieser Mythos in sich trägt, bringt Dorothee Sölle in einem Ge-

dicht trefflich zur Sprache. Dort schreibt sie 

Das fenster der verwundbarkeit 

so sagen die militärs 

um die aufrüstung zu begründen 

muss geschlossen werden. 

Ein fenster der verwundbarkeit 

ist meine haut 

ohne feuchtigkeit und ohne berührung 

muss ich sterben. […] 

                                                           
261

 Buber, Martin: Ich und Du, Stuttgart 1995, 4. 
262

 Vgl. Wolff, Anthropologie des Alten Testaments, 22. 
263

 Vgl. Keul, Hildegund: Vulnerabilität und Resilienz. Christlich-theologische Perspektiven (MthZ 67), 
St. Ottilien 2016, 224-233, 224. 

264
 Vgl. Keul, Hildegund: Verwundbarkeit – eine unerhörte Macht. Christliche Perspektiven im Vulnera-
bilitätsdiskurs (HerKorr 69/12), Freiburg 2015, 647-651, 39f. 



68 
 

wir brauchen ein fenster zum himmel.265 

Vulnerabilität wird oftmals als Gegenbegriff zu Resilienz gebraucht. Vulnerable 

Menschen werden besonders leicht emotional verwundet und sind dadurch tenden-

ziell auch anfälliger für diverse psychische Störungen. Gleichzeitig ist die Erfahrung 

der eigenen Verletzlichkeit eine menschliche Grunderfahrung, die keinesfalls ausge-

blendet werden darf. Das Ziel von Psychotherapie und Seelsorge kann niemals sein, 

diese Verletzlichkeit zu beseitigen, sondern vielmehr, sie zu deuten und mit ihr kon-

struktiv umzugehen.266 Dass diese Vulnerabilität richtig verstanden eine Grundlage 

für die Beziehungsfähigkeit eines Menschen legt, wurde voranstehend schon be-

schrieben. Mit Emmanuel Lévinas lässt sich pointiert sagen, dass im Grunde „einzig 

ein verletzliches Ich […] seinen Nächsten lieben“ kann.267 

 

5.2 Umgang mit Ohnmachtserfahrungen in Seelsorge und Therapie 

Wie können nun die Seelsorgerin und der Therapeut vor dem Hintergrund eines 

Menschenbildes wie es voranstehend skizziert wurde und mit Rückgriff auf die Im-

pulse aus Kapitel 3 dieser Arbeit mit Menschen umgehen, die sich als ohnmächtig 

erfahren? 

Entgegen eines Ansatzes der bedingungslosen Ressourcenorientierung lässt sich 

festhalten, dass der Appell, auf die eigene Stärke und die eigenen Ressourcen zu-

rückzugreifen, dem Menschen, der mit seiner Kraft und seiner Weisheit wirklich am 

Ende ist, nicht weiterhelfen kann.268 Paulus‘ Neuinterpretation der Krise, die gleich-

zeitig gewissermaßen die Überwindung der Krise beinhaltete, kann stattdessen ein 

Schlüssel zum Umgang mit Ohnmachtserfahrungen werden. Paulus deutete die 

Krise um als den Ort und die Situation, in der er Gottes Solidarität und Kraft beson-

ders erleben konnte. Was lässt sich daraus für die Praxis von Seelsorge und Thera-

pie gewinnen? M.E. lassen sich Gottes Solidarität und Kraft nicht ausschließlich als 

transzendente Größen betrachten. Die Solidarität und Nähe Gottes lassen sich ein-
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drücklich erfahren in der Solidarität und Nähe von Menschen, wenn sie auch nicht 

darin aufgehen.269 So können etwa ein Seelsorger oder eine Therapeutin für den Hil-

fesuchenden die bedingungslose Annahme durch Gott – im Rahmen ihrer menschli-

chen Möglichkeiten – weitergeben und erfahrbar machen.270 Eine solche bedin-

gungslose Annahme, d.h. „ohn‘ all mein Verdienst und Würdigkeit“, wie Martin Lu-

ther formuliert, bedeutet in diesem Fall auch, dass der Mensch nicht nur nach Res-

sourcen und Auswegen aus seiner Ohnmacht befragt wird. Bedingungslose An-

nahme kann so auch bedeuten: Leid und Schmerz, offene Fragen, Machtlosigkeit 

aushalten, auch ohne Aussicht auf Verbesserung. Es kann bedeuten, sich selbst 

emotional offen dem Ohnmachtsgefühl der Hilfesuchenden auszusetzen und es zu 

teilen, ohne eine Erwiderung, eine Methode oder eine Distanzierung vorbringen zu 

können.271 So können Seelsorge und Therapie dazu beitragen, das eigene Leben im 

Vertrauen auf Gott anzunehmen, so wie es ist.272  Diese Akzeptanz des Lebens und 

der Krise kann ihrerseits wieder zu einem Resilienzfaktor werden – gleichzeitig wäre 

es eine unzulässige Verkürzung, mit der bedingungslosen Annahme eines Hilfesu-

chenden ausschließlich auf dieses „Ergebnis“ abzuzielen. Das Vertrauen in die Soli-

darität Gottes auch in der Krise kann also dadurch gestärkt werden, dass menschli-

che Solidarität erlebt wird. Darüber hinaus kann aber auch eine Chance darin liegen, 

den Hilfesuchenden der Nähe und Zuwendung Gottes zu versichern, diese in Wort 

und Ritual zu bezeugen.273  

Auf dem Hintergrund der großen Bedeutung von sicheren Bindungsbeziehungen für 

die Ausbildung von Resilienz, aber auch im Blick auf das zuvor dargelegte Men-

schenbild, das den Menschen ganz aus seiner Bezogenheit auf Gott und seine Mit-

menschen versteht, kann es ein Impuls für Seelsorge und Therapie sein, die Bin-

dungsbeziehung des Hilfesuchenden zu Gott zu stärken. Tatsächlich kann das ein 
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Anliegen auch für die Therapie und nicht nur für die Seelsorge sein, denn die Bezie-

hungserfahrungen, die im Rahmen der Gottesbeziehung eines gläubigen Menschen 

gemacht werden können, können korrektive emotionale Erfahrungen darstellen. 

Solche Erfahrungen wiederum sind ein Wirkfaktor psychotherapeutischer Behand-

lung.274 Welche Möglichkeiten könnte es geben, auf die Bindungsbeziehung einer 

Hilfesuchenden zu Gott positiv einzuwirken? Zunächst muss klar sein, dass weder 

Therapie noch Seelsorge eine solche Bindungsbeziehung zu Gott schaffen können. 

Wie bei allen spirituellen Interventionen muss sorgfältig darauf geachtet werden, 

dass keine spirituelle Übergriffigkeit oder Manipulation entstehen. Die folgenden 

Beispiele haben dann im besten Sinne den Charakter eines Angebots im Sinne einer 

Einladung, die nur dann ausgesprochen werden kann, wenn sichergestellt ist, dass 

der Hilfesuchende die Freiheit hat, diese auch auszuschlagen.  

Neben dem schlichten persönlichen Bezeugen der Nähe und Solidarität Gottes 

durch eine Seelsorgerin oder einen religiösen Therapeuten sind noch verschiedene 

andere spirituelle Interventionen zur Stärkung der Gottesbeziehung denkbar. Dazu 

könnte auch das Lesen eines passenden Bibeltextes gehören oder das Erzählen ei-

ner biblischen (Resilienz-)Geschichte. Auch die Betrachtung einer passenden religiö-

sen Darstellung oder das Sprechen eines Gebetes sind denkbar. Eine solche spiritu-

elle Intervention ist zwar im besten Fall stimmig in das therapeutische bzw. seelsor-

gerliche Gespräch eingebettet, zugleich stellt sie jedoch immer auch eine Unterbre-

chung desselben dar. Im Gebet etwa richtet der Seelsorger seine Worte nicht mehr 

an den Seelsorgesuchenden, sondern an Gott. Er entzieht seinem Gegenüber für ei-

nige Augenblicke die ungeteilte Aufmerksamkeit und wendet sich Gott zu. Diese Art 

der Unterbrechung des Gesprächsflusses kann bewusst und konstruktiv eingesetzt 

werden, muss aber in jedem Fall bedacht werden.275 Stellvertretendes und gemein-

sames Beten können auch zu einer Ausdrucksform von Solidarität angesichts von 

Ohnmacht und Leid werden.276 

Die Klage ist eine Form des Gebetes, die in besonderer Weise eine produktive Aus-

einandersetzung mit Ohnmachtserfahrungen ermöglicht. Sie bietet eine Sprach-
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form, die Raum schafft für intensive Emotionen.277 Die Möglichkeit, in der Ohn-

macht durch die Klage wieder sprachfähig zu werden, ist von unschätzbarem Wert. 

Durch die Klage kann es dem Leidenden gelingen, einen reflexiven Abstand zur er-

fahrenen Ohnmacht zu gewinnen.278 Dies geschieht nicht etwa durch analytisches 

Durchdringen der Situation, sondern als ästhetische Praxis, die auf Menschen auf 

unterschiedlichstem kognitiven Niveau zugänglich ist. Da das Klagen – möglicher-

weise anders als das Jammern – in unserer Alltagskultur in der Regel nicht mehr ver-

ankert ist, können Therapie und Seelsorge zu einem Ort werden, an dem die Öff-

nung zur Klage erstmals möglich wird. Seelsorger und Therapeutin können hier eine 

Hebammenfunktion einnehmen, indem sie einen Raum schaffen, in dem Betroffene 

ihre belastenden Gefühle aus sich herausbrechen lassen können. Dies geschieht oft-

mals nicht ohne heftige Gefühlsstürme und freigesetzte Aggressionen. Das Klagen 

unterscheidet sich insofern deutlich vom Jammern, dass es eine Richtung und einen 

Adressaten hat. In der Therapie und in der Seelsorge kann es vorkommen, dass der 

Therapeut und die Seelsorgerin in Ermangelung besserer Alternativen selbst zum 

Adressaten der Klage, der Vorwürfe und Aggressionen werden. Hier ist es wichtig, 

diese Anklagen nicht persönlich aufzufassen, sondern vielmehr dem Betroffenen zu 

ermöglichen, seinen Emotionen Luft zu verschaffen.279 Wo es gelingt, Gott als Ad-

ressaten der Klage behutsam ins Spiel zu bringen, entstehen für den Klagenden wie-

derum ganz neue Möglichkeiten, einen Ansprechpartner zu finden, der vor Aggres-

sion und Klage nicht zurückschreckt. Vor Gott zu klagen heißt dann auch, sich an je-

manden wenden zu können, dem man eine Verbesserung der eigenen Situation zu-

mindest grundsätzlich zutraut. 

Voranstehend wurden spirituelle Interventionen ohne wesentliche Unterscheidung 

sowohl für Seelsorge als auch für Therapie vorgeschlagen. Noch bis vor wenigen 

Jahren wäre es jedoch für die meisten Therapeut*innen schwer vorstellbar gewe-

sen, solche Elemente in ihre weltanschaulich neutrale Behandlung miteinzubezie-

hen. Hier lässt sich jedoch inzwischen ein deutlicher Wandel feststellen, mitunter ist 
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von einem „spiritual turn“ in der Psychotherapie die Rede. Während das in der 

deutschsprachigen Psychotherapie eher eine neue Entwicklung ist, ist z.B. in den 

USA die Integration von Religiosität und Spiritualität in die psychotherapeutische 

Behandlung schon seit Jahren Standard.280 Immer mehr wird auch in Deutschland 

„spiritual care“ als wichtiges Angebot im medizinischen Kontext, etwa im Bereich 

der Palliativmedizin, betrachtet und eingefordert.281 

Dennoch lassen sich im Umgang mit spirituellen Fragen und Handlungen deutliche 

Unterschiede zwischen Seelsorge und Therapie weiterhin festhalten und sollten 

auch nicht verwischt werden. Grundsätzlich unterscheiden sich Seelsorge und Psy-

chotherapie durch ihre Deutung der Wirklichkeit und in ihrer jeweiligen Zielsetzung. 

Während als Ziel der Psychotherapie schlicht die Heilung psychischer Störungen 

durch Anwendung methodisch strukturierter Verfahren gelten kann, steht für die 

Seelsorge nicht unbedingt die Heilung des Hilfesuchenden im Mittelpunkt. Es geht 

ihr vielmehr um Lebensgewissheit und Lebensdeutung vor dem Hintergrund des je-

weiligen Glaubens – möglicherweise auch angesichts weiterhin bestehender Krank-

heit und bleibender Einschränkungen.282 Für Seelsorge sind spirituelle Interventio-

nen nicht ein Tool unter vielen, sie versteht sich grundsätzlich als ein Geschehen mit 

Transzendenzbezug, ob dieser nun im Gespräch explizit gemacht wird oder nicht.283 

 

5.3 Die Ohnmacht der Helfenden 

Im vorangehenden Abschnitt wurde dargelegt, dass ein möglicher Umgang mit Ohn-

machtserfahrungen in der Solidarität mit dem Ohnmächtigen liegt. Wenn die Seel-

sorgerin oder der Therapeut sich solidarisch und emotional offen dem Ohnmachts-

gefühl des Hilfesuchenden aussetzen, so liegt die Konsequenz einer eigenen Ohn-

machtserfahrung nicht fern. Das Mittragen der Ohnmacht des anderen, so etwa sei-
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ner Not, mit einer unheilbaren Krankheit leben und sterben zu müssen, macht die 

eigene Ohnmacht gegenüber Krankheit und Tod ebenfalls existentiell erfahrbar.284 

 „Wir müssen es uns eingestehen […], wie schwer das für uns ist, sich ständig 

von der Not und Verzweiflung anderer Menschen betreffen zu lassen. Wir 

werden dann ja unweigerlich in dessen Ohnmacht mit hineingezogen. Uns 

ergeht es wie jenem Simon von Kyrene, der unversehens […] das Kreuz eines 

anderen auf seinen Schultern spürte, was ihn atemlos und sprachlos machen 

musste.“285 

Zu dieser Ohnmacht der Helfenden ist Verschiedenes anzumerken. Zunächst hat 

diese Ohnmacht auch einen Eigenwert – sie kann ein Gegengewicht bilden in einem 

Medizinbetrieb, dem es vor allem um Machbarkeit geht.286 In der Ratlosigkeit und 

Ohnmacht von Therapeut*innen und Seelsorger*innen besteht auch die Chance, 

Aktionismus und Machbarkeitswahn zu wehren und gewissermaßen „gut zu resig-

nieren“, d.h. das Leben des Hilfesuchenden so wie es ist – auch ohne Veränderung 

und Verbesserung – wertzuschätzen.287 Erst die Vulnerabilität des Menschen, die 

auch Ohnmachtserfahrungen einschließt, ist die Grundlage für zwischenmenschli-

che Fürsorge und Solidarität.288 

Grundsätzlich ist es so, dass Helfenden von Hilfesuchenden Macht zugeschrieben 

wird. Diese Zuschreibung nimmt der Helfende in jedem Fall zumindest unterbe-

wusst auch wahr. Starke Ohnmachtsgefühle auf der Seite von Helfenden können da-

rum auch als ein Gegenbild zu ihren Allmachtsfantasien verstanden werden. Wo die 

Fantasie, jedem Menschen helfen zu können, an der Wirklichkeit scheitert, schlagen 

Machtgefühle in Ohnmachtsgefühle um.289 Es ist also unbedingt nötig, dass sich 

Menschen in helfenden Berufen mit ihrem Verhältnis zu Macht und mit ihren 

Machtfantasien auseinandersetzen, um auch mit den Ohnmachtserfahrungen, die 

sie machen werden, zurechtzukommen. 
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Welche konkreten Impulse für Therapeut*innen und Seelsorger*innen könnte es 

geben, um Ohnmachtserfahrungen gut zu begegnen? In jedem Fall sollte Selbstfür-

sorge für Menschen, die therapeutisch und seelsorgerlich tätig sind, ein unverzicht-

barer Teil ihres professionellen Handelns sein. Neben vielen anderen Möglichkeiten 

könnte Selbstfürsorge auch bedeuten, Rituale zu finden, um nach Begegnungen mit 

Menschen in Ohnmachtssituationen wieder eine innere Distanz zur mitgetragenen 

Ohnmacht herzustellen.290 Ein solches Ritual könnte ein kurzes Gebet sein, das Ent-

zünden einer Kerze oder auch profane Handlungen wie Händewaschen oder für ei-

nige Minuten am geöffneten Fenster zu stehen. Für Seelsorger*innen lässt sich fest-

halten, dass sie in besonderer Weise darauf angewiesen sind, ihr eigenes geistliches 

Leben zu pflegen, um arbeiten zu können „ohne die Hoffnung zu verlieren.“291 So 

können Seelsorger*innen Menschen sein, die die „Sprache der Verheißung“ verin-

nerlicht haben, die der „Sprache der Tatsachen“ auch in der tiefsten Ohnmacht 

noch widersprechen kann.292 

Grundsätzlich gilt, dass die spirituellen Interventionen, die ein Therapeut oder eine 

Seelsorgerin anbieten, immer Sätze, Symbole und Rituale sind, die auch dem Hel-

fenden selbst gelten und gelten müssen.293 

Zuletzt bleibt festzuhalten, dass die Erfahrung des Paulus, dass Gottes Kraft in den 

Schwachen mächtig ist, auch für die Helfenden gilt. Wo es gelingt, dass sich Seelsor-

ger*innen und Therapeut*innen tatsächlich in Solidarität den Ohnmachtsgefühlen 

von Hilfesuchenden öffnen, da entsteht auch ein neuer Raum für eine tiefe geistli-

che Erfahrung. Es ist die Erfahrung einer Kraft, die über die eigenen Ressourcen hin-

ausreicht.  

„Welches Wunder – daß wir so fähig sind zu geben, was wir selbst nicht be-

sitzen; welch liebliches Wunder unserer leeren Hände!“294 
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6 Fazit 

Ausgehend von einem Modewort, als das man Resilienz bezeichnen könnte, hat sich 

diese Arbeit mit existenziellen, zeitlosen und grundsätzlichen Fragen des Mensch-

eins befasst. Es ist die Frage nach gelingendem Leben trotz Ohnmachtserfahrungen, 

die sich in der großen Frage widerspiegelt, wer der Mensch ist und worin er sein 

Heil finden kann, gerade angesichts der Widrigkeiten des Lebens. Es liegt im Wesen 

dieser Frage, dass sie sich nicht abschließend beantworten lässt, schon gar nicht im 

begrenzten Rahmen dieser Arbeit. Dennoch hat sich gezeigt, dass das paulinische 

Konzept von Schwachheit und Gnade das Potential besitzt, dem aktuellen Resilienz-

diskurs und auch der therapeutischen sowie seelsorgerlichen Praxis im Blick auf 

diese Frage wertvolle Impulse zu geben.  

Im Aufbau dieser Arbeit war es sinnvoll, die Ergebnisse der ersten beiden Hauptteile 

schon in einem Zwischenfazit zu bündeln und wichtige Impulse für den Resilienzdis-

kurs herauszustellen. So konnten die skizzierten Linien im letzten Hauptteil im Blick 

auf die Praxis von Therapie und Seelsorge weitergezogen werden.  

Wenn die Hochschätzung von Selbstwirksamkeit die grundsätzliche Beschaffenheit 

des Menschen als bedürftig und zumindest situativ ohnmächtig – etwa im Blick auf 

seinen eigenen Tod – aus dem Bewusstsein des Therapeuten oder der Seelsorgerin 

zu verdrängen droht, entsteht eine Schieflage. Dieses Ergebnis aus dem zweiten 

Hauptteil zog sich als roter Faden auch durch den dritten Hauptteil.  

Der Vergleich des modernen Konzeptes von Resilienz mit der paulinischen Konzep-

tion von Schwachheit und Gnade hat im Blick auf den Umgang mit Ohnmachtserfah-

rungen sowohl von Hilfesuchenden als auch von Helfenden verschiedene Spuren 

angelegt, die es wert wären, über den Rahmen dieser Arbeit hinaus verfolgt zu wer-

den. Der Paulustext, der im Mittelpunkt dieser Untersuchung steht, stellt die 

Schwachheiten des Apostels in aller Ausführlichkeit schonungslos in den Mittel-

punkt der Argumentation. Mit dieser Betonung der bleibenden Bedürftigkeit und 

wiederkehrenden Ohnmachtserfahrungen stellt er ein Gegengewicht dar zum aktu-

ellen Resilienzdiskurs, der vor allem die Selbstwirksamkeit und aktiven Problemlöse-

fähigkeiten eines Menschen in den Fokus rückt. Ein Impuls aus dieser Gegenüber-

stellung kann die schlichte Erkenntnis darstellen, dass Bedürftigkeit und Ohn-
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machtserfahrungen zum Menschsein unausweichlich dazugehören. Daraus folgt 

notwendig, dass es nicht nur darum gehen kann, diesen Zustand durch Resilienzför-

derung möglichst zu minimieren, sondern vor allem darum, die Erfahrungen von 

Ohnmacht und Bedürftigkeit in das eigene Leben und Selbstbild zu integrieren. Für 

Paulus erhalten diese Erfahrungen von Schwachheit durch das Herrenwort in 2 Kor 

12,9 darüber hinaus einen hohen Eigenwert. In Situationen der Ohnmacht lassen 

sich die Solidarität und Kraft Gottes sowie die Solidarität und Unterstützung von 

Menschen in einer ganz anderen Intensität erleben als in Momenten der Selbstwirk-

samkeit. Wird der Mensch in erster Linie als Beziehungswesen verstanden, dann 

macht er u.U. in diesen Krisenzeiten tiefe, sinnstiftende und selbstvergewissernde 

Erfahrungen. 

Wo Resilienz als eine Form der Selbsterlösung gehandelt wird, macht sie ein Ver-

sprechen, das sie nicht einhalten kann.295 Hier kann die paulinische Kreuzestheolo-

gie heilsam korrigierend widersprechen, indem sie aufzeigt, dass Erlösung ein relati-

onales Geschehen ist, dass der Mensch Erlösung und Heil also nicht in sich selbst 

und aus sich selbst herausfinden kann. Für das „erschöpfte Selbst“296 des modernen 

Menschen kann diese Feststellung eine ungeheure Entlastung darstellen. Die 

paulinischen Impulse können eine Versöhnung mit den eigenen Ansprüchen und 

auch mit dem Scheitern daran ermöglichen. In Therapie und Seelsorge mit Men-

schen in Krisenzeiten über Glaubensthemen, über Gottes Solidarität und Kraft, ins 

Gespräch zu kommen und spirituelle Interventionen anzubieten, kann somit neue 

Freiräume und Perspektiven angesichts von Leid und Ohnmacht schaffen.297  
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