
Psychische	  Widerstandskra0,	  Stressresistenz	  und	  Hochsensibilität	  
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Resilienz:	  Versuch	  einer	  Defini@on.	  	  
Wie	  können	  wir	  Resilienz	  definieren?	  Inwieweit	  unterscheidet	  sich	  Resilienz	  von	  
‘Bewäl@gung’	  und	  ‘Genesung’?	  	  
Ist	  es	  ein	  ‘Zustand’	  oder	  ein	  ‘Charaktermerkmal’?	  ‘Angeboren’	  oder	  ‘anerzogen’?	  	  
Ist	  Resilienz	  bei	  Geburt	  bereits	  ‘festgelegt’?	  	  
Aber:	  Worüber	  sprechen	  wir	  eigentlich?	  Inwieweit	  hängen	  Resilienz	  und	  Stress	  
zusammen?	  Und	  welche	  Wirkung	  hat	  es	  auf	  Körper	  und	  Seele/Geist?	  
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‘Fight-‐or-‐flight’	  –	  Stressreak@on	  wird	  hier	  von	  Michael	  erklärt.	  	  
Rolle	  des	  Kor@son,	  welches	  unter	  Stress	  ansteigt	  und	  u.a.	  nervenschädigend	  wirkt.	  
(Kurzfassung)	  
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Das	  Resultat:	  	  
Beschädigte	  Dendriten	  (Zellfortsätze	  von	  Nervenzellen),	  sowie	  gestörte	  
Nervenübertragung.	  	  
(Dies	  ist)	  der	  Beginn	  von	  vielen	  hormonellen	  und	  entzündlichen	  Problemen.	  	  
Ein	  Körper	  in	  einem	  chronischen	  Zustand	  von	  ‘fight-‐or-‐flight’!	  
Der	  Beginn	  eines	  Burnout,	  oder	  sogar	  schlimmer:	  Klinische	  Depression.	  
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Ist	  diese	  Schädigung	  (der	  Dendriten)	  entgül@g?	  NEIN!!	  	  
4	  therapeu@sche	  Richtlinien:	  
-‐  Struktur-‐bedingte	  (bewusste)	  Reduk@on	  von	  Stress/Ursachen	  von	  Stress	  
-‐  Kein	  Alkohol/keine	  Drogen…	  
-‐  Auf	  Verhalten	  achten,	  welches	  krankheitsmildernd	  wirken	  kann	  
-‐  Kombina@on	  von	  intellektuellen	  Ak@vitäten	  und	  Kra0training.	  Insulin-‐like	  growth	  

Faktor	  1	  wird	  ausgeschüdet,	  welcher	  posi@v	  wirkt.	  
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Wie	  schnid	  die	  HSP-‐Gruppe	  in	  unserer	  Studie	  ab?	  
380	  Teilnehmer!	  
Durchschnidliche	  Resilienz-‐(Skala)-‐Punktezahl	  war	  der	  ambulanten	  psychiatrischen	  
Gruppe	  ähnlich	  (!).	  Damit	  liegen	  die	  HSP	  genau	  zwischen	  (der	  Punktezahl	  der)	  
Gesunden	  und	  (der	  Punktezahl)	  der	  hospitalisierten	  psychiatrischen	  Gruppe.	  
Hohe	  Korrela@on	  mit	  körperlichen	  Beschwerden.	  
Hohe	  Frequenz	  (in	  der	  HSP-‐Gruppe)	  von	  Suizid-‐versuchen	  in	  der	  Vergangenheit.	  
(15%)	  
Fazit:	  Eine	  ausgesprochen-‐deutliche	  Vulnerabilität/Empfindlichkeit	  …	  -‐	  und	  daher	  die	  
Notwendigkeit	  achtsam	  zu	  sein	  um	  (im	  Falle	  der	  HSPs)	  das	  ‘Equilibrium	  zu	  halten’	  	  
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