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«Stark trotz widriger Um- 
stände» – so lautet der Ti- 
tel einer Gesprächsrunde in  
der Mediathek Wallis‑Brig.  
Pasqualina Perrig‑Chiello,  
Sie sind emeritierte Professo- 
rin der Entwicklungspsycho- 
logie und nehmen an dem Ge- 
spräch teil, was verstehen Sie  
unter widrigen Umständen? 
Darunter verstehe ich Lebens- 
ereignisse und Lebenslagen, die  
Stress und Leiden verursachen.  
Das kann eine Kündigung, die  
Diagnose einer schweren Er- 
krankung sein, ein Todesfall, ei- 
ne Scheidung, ein Unfall. Es sind  
einschneidende Ereignisse. Da- 
nach ist das Leben nicht mehr,  
wie es vorher war. Man kommt  
an seine Grenzen und kann die  
Situation nicht routinemässig be- 
wältigen. Widrige Umstände ver- 
langen, dass das Leben neu auf- 
gegleist wird.

Wie stark unterscheidet sich  
die individuelle Wahrneh- 
mung, welche Lebensereig- 
nisse als widrige Umstände  
empfunden werden?
Widrige Lebensereignisse sind  
am Anfang für die meisten Men- 
schen mit einem Schock ver- 
bunden. Man kann nicht glau- 
ben, was passiert ist. Das Nicht- 
wahrhaben-Wollen ist eine typi- 
sche Reaktion. Es folgen dann  
aber unterschiedliche Verläufe  
der Bewältigung.

Wie sehen die aus?
Es gibt vorwiegend vier typische  
Verläufe: Die Hälfte der Men- 
schen schafft es nach einer gewis- 
sen Zeit, in der Regel nach zwei  
Jahren, über das Ereignis hin- 
wegzukommen. Es tritt wieder so  
etwas wie eine Normalität ein. 30  
Prozent zählen zu den resilienten  
Menschen, die sich sehr schnell  
wieder erholen, auffangen und  
einen Modus finden, mit der ver- 
änderten Situation umzugehen.

Es fehlen noch 20 Prozent.
Die restlichen 20 Prozent teilen  
sich in zwei Gruppen auf. Da  
sind zum einen jene, die sich  
überhaupt nicht mehr erholen.  
Die bleiben im Tief. Zum ande- 
ren gibt es Menschen, die ver- 
zögert reagieren. Das heisst, sie  
scheinen vorerst die Situation  

bewältigen zu können. Doch erst  
nach einer gewissen Zeit reali- 
sieren sie in vollem Umfang, wel- 
che Auswirkung das Ereignis auf  
ihr Leben hat. Erst dann zeigen  
sie mit grosser Verzögerung eine  
starke Reaktion.

Sie sprechen von resilien- 
ten Menschen. Was bedeutet  
Resilienz und was umfasst  
sie?
Resilienz bezeichnet die psychi- 
sche Widerstandsfähigkeit. Es ist  
die Fähigkeit, auf Widerwärtig- 
keiten des Lebens flexibel zu re- 
agieren, erfolgreich mit Schwie- 
rigkeiten umzugehen und an ih- 
nen zu wachsen. Resilienz ent- 
steht aus einer komplexen In- 
teraktion zwischen einer Person  
und ihrer Umwelt. Optimal ist,  
wenn vorhandene Eigenschaften  
der Person und schützende Fak- 
toren aus dem Umfeld zusam- 
mentreffen.

Die Gesprächsrunde in der  
Mediathek richtet sich vor  

allem an Senioren. Häufen  
sich im Alter die schwierigen  
Lebensereignisse? 
Mit dem Alter entsteht eine ne- 
gativ werdende Gewinn-Verlust- 
Bilanz. In jungen Jahren hat man  
viele Möglichkeiten und Gewin- 
ne. Mit zunehmendem Alter neh- 
men die Möglichkeiten ab und  
die Verluste zu. Es sterben Weg- 
gefährten, man verliert Kraft, Ge- 
sundheit. Die 65- bis 80-Jährigen  
lassen sich dadurch aber nicht  
unbedingt aus der Fassung brin- 
gen. Denn ihr Gewinn ist die Le- 
benserfahrung und eine gewisse  
Gelassenheit. Sie wissen aus Er- 
fahrung, dass man aus einem Tief  
auch wieder herausfinden kann.

Also sind ältere Menschen  
nicht generell unglücklich?
Nein, gar nicht. Man spricht  
sogar vom paradoxen Wohl- 
befinden im Alter. Wenn man  
mit zunehmendem Alter im- 
mer mehr Verluste hinnehmen  
muss, würde man ja erwarten,  
dass es den Betroffenen im- 

mer schlechter geht. Dass dem  
nicht so ist, wurde längst wis- 
senschaftlich belegt. Wenn älte- 
re Menschen eine gute Balan- 
ce finden zwischen selbstverant- 
wortlichem Verhalten und Ak- 
zeptanz der Dinge, die man  
nicht beeinflussen kann, ist das  
der Schlüssel zur Zufriedenheit.

Wie wichtig ist der Blick  
zurück im Leben? 
Der Lebensrückblick ist ein na- 
türlicher Prozess, der am Lebens- 
ende an Bedeutung gewinnt. Ein  
Rückblick hilft, mit Dingen ab- 
zuschliessen, Streit beizulegen, zu  
vergeben. Der Wunsch, mit sei- 
nem Leben, mit seiner Vergan- 
genheit in Einklang zu sein, wird  
wichtiger. Wer mit sich im Rei- 
nen ist, kann am Ende des Lebens  
leichter loslassen.

Schwere Krankheiten oder  
der Verlust von geliebten  
Menschen stehen oft am An- 
fang von grossen Lebenskri- 
sen. Kann oder sollte man sich  

auf solche Ereignisse vor‑ 
bereiten?
Auch wenn uns Schicksalsschlä- 
ge jederzeit treffen können, ist  
es immer gut, über geeignete  
Bewältigungsstrategien zu ver- 
fügen. Es ist aber nicht ratsam,  
sich den Kopf zu verbinden, be- 
vor man einen Schlag auf den  
Kopf bekommen hat. Ich rate,  
einfach im Hier und Jetzt zu le- 
ben, aber dabei proaktiv voraus- 
schauend zu sein.

Es gibt Menschen, die selbst  
widrigste Umstände schad- 
los überstehen. Andere zer- 
brechen daran. Welche Ei- 
genschaften braucht es, um  
Schwieriges zu meistern?
Selbsterkenntnis und Charakter- 
stärken helfen dabei. Wer nicht  
alles kontrollieren will, weitsich- 
tig und offen ist, selbstverant- 
wortlich handelt, hat gute Voraus- 
setzungen. Spiritualität und sozia- 
le Intelligenz sind weitere Eigen- 
schaften, die helfen, Schwieriges  
zu meistern.

Kann man sich diese Fähig- 
keit aneignen?
Psychische Resilienz kann durch  
gezielte Angebote und Struktu- 
ren gefördert werden. Resilienz  
ist immer eine Interaktion mit  
der Umwelt. Das fängt schon  
bei der Erziehung an. Aber auch  
später im Leben kann man die  
Fähigkeit zur Resilienz erlernen.

Können das alle Menschen  
oder braucht es dazu be- 
stimmte Voraussetzungen?
Wichtige Voraussetzung dazu  
sind Selbsterkenntnis, Dank- 
barkeit, Hoffnung, Weisheit. Ge- 
wisse Menschen haben es auf- 
grund ihrer Persönlichkeit ein- 
facher. Aber unsere Persönlich- 
keit ist nur zu einem Drittel ge- 
netisch bedingt. Den grösseren  
Teil können wir eigenverant- 
wortlich entwickeln. Um Resi- 
lienz zu entwickeln, braucht es  
aber auch eine Umwelt, wo  
Hilfe abholbar ist.

Nimmt die Resilienz im Alter  
tendenziell eher zu oder ab?
Sie nimmt im Alter eher zu. Im  
ganz hohen Alter kommt die Resi- 
lienz jedoch an ihre Grenzen. Da  
massieren sich Verluste, die Kräf- 
te werden weniger und Mehr- 
facherkrankungen nehmen zu.

Sind gläubige Menschen  
resilienter?
Es kommt sehr darauf an, was  
wir unter Glauben verstehen. Ein  
Glaube, eine Religion, die auch  
Freiheiten zur Entfaltung zulässt,  
kann Halt geben. Eine Religion,  
die alles vorschreibt und Angst  
einjagt, ist hingegen dem Wohl- 
befinden nicht förderlich. Für alle  
Menschen ist eine gewisse Tran- 
szendenz und Spiritualität hilf- 
reich. Woher kommen wir? Wo- 
hin gehen wir? Was hat mein Da- 
sein bewirkt? Solche Fragestel- 
lungen können Zuversicht und  
Hoffnung geben, dass das Leben  
nicht umsonst war.

Krisen, Kriege, unsichere  
Zeiten gehen weit über in- 
dividuelle Lebensereignisse  
hinaus. Kann eine Gesell- 
schaft stark sein trotz widriger  
Umstände?
Resilienz bildet sich an Wider- 
ständen, aber es braucht auch  
unterstützende Rahmenbedin- 
gungen. Sei es in Bezug auf  
psychologische, soziale, medizi- 
nische oder spirituelle Betreu- 
ung. Resilienz ist nicht nur eine  
private Angelegenheit. Einsam- 
keit zum Beispiel hat eine gesell- 
schaftliche Komponente. Als Ge- 
sellschaft müssen wir achtsam  
sein, Probleme erkennen und  
Hilfestellungen anbieten. Oh- 
ne die Möglichkeiten entwickelt  
sich keine Resilienz. In Kriegs- 
gebieten oder etwa bei schwe- 
ren Wirtschaftskrisen kommt die  
Resilienz an die Grenzen. In de- 
mokratischen Ländern mit sozia- 
len Systemen, die Partizipation  
zulassen, ist die Zufriedenheit  
der Menschen nachweislich am  
grössten.

Nathalie Benelli

Eine Gesprächsrunde in der Mediathek in Brig-Glis widmet sich dem Thema Resilienz. Pasqualina Perrig-Chiello sagt, was es braucht, 
um Schwieriges zu meistern.

Pasqualina Perrig-Chiello spricht über Resilienz. Bild: pomona.media/Alain Amherd

Wie bleibt man stark, trotz widriger 
Umstände?

Am 17. März findet um 14.00  
Uhr im Grünwaldsaal der Media- 
thek in Brig-Glis eine Gesprächs- 
runde mit Dr. Pasqualina Per- 
rig-Chiello, emeritierte Professo- 
rin der Entwicklungspsychologie  
Universität Bern, und Dr. Rein- 
hard Zenhäusern, Chefarzt Onko- 
logie, statt. Das Gespräch leitet  
Lothar Berchtold.
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