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Resilienz und Neurobiologie

Hallo Max!

Stellen Sie sich vor: Zwei Menschen erleben denselben Stressor. Gleicher
Cortisolspiegel, gleiche Herzfrequenz, gleiche kérperliche Reaktion. Und doch erholt
sich einer schnell und der andere bleibt innerlich unter Strom. Was ist der Unterschied?
Er liegt nicht im Korper, sondern im Gehirn. Genauer gesagt: in dem, was das Gehirn
in den Minuten und Stunden nach dem Stress tut.

Die Neurobiologie der Resilienz ist ein noch junges, faszinierendes Feld. Und sie
verandert, wie wir Widerstandsfahigkeit verstehen. Bestimmte Netzwerke im Gehirn,
bestimmte Muster der neuronalen Verarbeitung, bestimmte Botenstoffe — sie alle
spielen eine Rolle dabei, ob wir nach schwierigen Erfahrungen zuriickfinden, wachsen
oder feststecken. Und das Gute ist, diese neuronalen Prozesse lassen sich verandern
und trainieren. Und je besser wir verstehen, was im Gehirn passiert — unter Stress, in
der Erholung, im Moment der Veranderung —, desto gezielter kénnen wir daran
arbeiten.

In diesem ResilienzlLetter nehmen wir das Gehirn unter die Lupe: Was passiert
neurobiologisch, wenn wir wachsen? Welche Rolle spielen kiinstliche Gehirne bzw. Ki
dabei, psychische Belastungen besser zu verstehen — und vielleicht sogar zu
behandeln? Und was braucht unser Nervensystem, um wirklich zur Ruhe zu kommen?

Viel Freude und beste Erkenntnisse mit unseren Resilienz-Impulsen,
Gebastan at/&mny;
... und das Team der Resilienz Initiative

Mobge die Resilienz mit Ihnen sein!

Rethinking Resilience — Folge 60:
Dr. Dr. Damir del Monte




Was passiert im Gehirn, wenn wir lernen, wachsen — und wirklich verstehen? Dr. Dr.
Damir del Monte, Neurowissenschaftler, Arzt und Psychologe, ist einer der
faszinierendsten Denker an der Schnittstelle von Hirnforschung und menschlicher
Entwicklung. In der 60. Folge von Rethinking Resilience sprechen Sebastian Mauritz
und Ruben Langwara mit Damir del Monte ber seine personliche Geschichte, tiber
Staunen als Grundhaltung und dartiber, warum Neurowissenschaften weit mehr sind
als Fachwissen — namlich ein Weg, die tieferen Strukturen des Menschseins zu
verstehen.

Im Gesprach geht es um Wahrnehmung, Wirklichkeitskonstruktion und die Frage, wie
wissenschaftliche Erkenntnisse in echte Praxis Ubersetzt werden kénnen. Aulierdem:
sein neues Buch ,Ein Date mit deinem Gehirn — Wer die Hirnwelten versteht, braucht
Kl nicht zu fiirchten" (Marz 2026).

Jetzt

anschauen

Buch-Empfehlung: Ein Date mit deinem Gehirn
Dr. Dr. Damir del Monte

Was macht uns zu dem, was wir sind — und was unterscheidet uns wirklich von
kinstlicher Intelligenz? Damir del Monte, Neurowissenschaftler, Arzt und Psychologe,
nimmt sein Gehirn mit auf eine Reise durch Evolution, Emotion und Bewusstsein. Sein
erstes Buch ist kein trockenes Sachbuch, sondern eine zutiefst persdnliche Erkundung:
geschrieben mit erzahlerischer Wucht, wissenschaftlicher Prazision und echter
Begeisterung fir sein Thema - ein wahrer Bestseller!
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Del Monte stellt das Gehirn als
Resonanzkoérper vor, das fahig ist zur
Veranderung und vor allem zur
Selbstreflexion. Kinstliche Intelligenz
mag beeindrucken, aber sie hat kein Ich,
keine Bindung, keine Geschichte. Das
menschliche Gehirn hingegen fiihlt mit,
ringt um Bedeutung und erschafft sich
seine Wirklichkeit immer neu. Gerade in
Zeiten, in denen Maschinen immer
menschenahnlicher wirken, lohnt es sich,
genauer hinzuschauen. Dieses Buch hilft
bei der Erkundung, was uns wirklich
ausmacht.

Link zum

Buch

Wer die Hirriﬁelten versteh
braucht Kl nicht zu fiir

Klaus Bernhardt im Gesprach:
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Klaus
Bernhardt

Sebastian

Kl kann das menschliche Gehirn nicht ersetzen. Und doch bietet sie eine Chance: als
Werkzeug, das klug eingesetzt neue Perspektiven 6ffnen und sogar bei psychischen
Belastungen erste Erleichterung schaffen kann. Wie das konkret aussieht, zeigt Klaus
Bernhardt, Autor und Experte flir neurowissenschaftlich fundierte Therapieansatze, im
Inteview im Rahmen des Resilienz Kongresses 2024.

Bernhardt ist Gberzeugt: Viele klassische therapeutische Methoden sind veraltet — und
Kl kénnte helfen, das zu andern. Im Interview spricht er dartber, wie Kl als
unterstiitzendes Werkzeug in Therapie und Coaching eingesetzt werden kann —
besonders bei Angststérungen und Burnout. Nicht als Ersatz fiir den Therapeuten,
aber als smarter Gesprachspartner, der bessere Fragen stellt, I6sungsorientiert
arbeitet und neue neuronale Verkniipfungen anregen kann. Entscheidend ist dabei die
Qualitat der Fragen — denn wer Kl mit Problemtrancen flttert, bekommt
Problemtrancen zurlick. Wer sie auf Ressourcen und Lésungen ausrichtet, kann damit
erstaunlich viel bewegen.

Seminar-Tipp: KI-Manager (IHK)

Wollen Sie herausfinden, was mit K| noch
alles maoglich ist — fiir sich selbst und fir
Ihr Unternehmen? Die Entwicklungen der
letzten Jahre zeigen: Kl verandert nicht
nur Technologie, sondern die Art, wie wir
arbeiten, entscheiden und lernen. Wer sie
versteht, kann sie gezielt nutzen.
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Die Ausbildung zum Kl-Manager der ki.academy vermittelt praxisnah und kompakt, wie
Sie Kl strategisch einsetzen, Arbeitsprozesse intelligent gestalten und echte Mehrwerte
fur sich und Ihr Unternehmen schaffen. Ob als Flihrungskraft, Trainer, Coach oder
Unternehmer — hier lernen Sie, Kl als Werkzeug zu begreifen, das Ihnen Zeit schenkt
und neue Moglichkeiten eréffnet.

Staatlich anerkannt und Uber Férderprogramme finanziell unterstitzbar. Prifen Sie
jetzt, ob Sie forderberechtigt sind: Férderung priifen

Mehr zur

Ausbildung

Wissensnugget aus der Forschung: Das Gehirn
nach dem Stress

Resilienz ist etwas, das wir subjektiv fiihlen. Das Spannende ist, sie lasst sich auch im
Gehirn messen. Was genau in den Minuten und Stunden nach einem Stressor
passiert, hat eine japanische Forschergruppe in einer aktuellen Studie sichtbar
gemacht.

Was wollten die Forschenden herausfinden?

Warum gehen manche Menschen gestarkt aus Stresssituationen heraus, wahrend
andere langer brauchen? Und — entscheidend — wo genau im Gehirn liegt der
Unterschied? Diese Fragen stellten sich vier japanische Forscher:innen.

Wie wurde geforscht?

Uber 100 Probandinnen und Probanden wurden zunachst per Fragebogen auf ihre
Resilienz eingeschéatzt. Dann setzte man sie einem standardisierten Stresstest aus:
zwei Minuten Hand in einen auf -20°C gekuhlten Eishandschuh. Vor, wahrend und
nach dem Test wurden Hirnaktivitat (Kernspintomografie und Hirnstrommessung),
Herzfrequenz, Pupillenweitung und Cortisol gemessen.

Was kam dabei heraus?
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Das Ergebnis: Korperlich reagierten alle Personen nahezu gleich — Cortisol,
Herzfrequenz und Stressindikatoren stiegen bei resilienten und weniger resilienten
Menschen ahnlich stark an. Der Unterschied zeigte sich erst etwa eine Stunde spater,
im Gehirn:

Bei weniger resilienten Personen lief das sogenannte kortikale
Bedrohungserkennungsnetzwerk auf Hochtouren — das System, das Gefahren
bewertet und Alarm schlagt. Die Hirnstrommessung zeigte erhéhte Beta- und
Gammawellen: das neuronale Muster von Anspannung und erhéhter Wachheit.

Resiliente Personen hingegen zeigten eine zunehmende Aktivitat im
Ruhezustandsnetzwerk — dem Netzwerk, das mit innerer Stille, Selbstwahrnehmung
und der Verarbeitung von Erfahrungen verbunden ist. Betawellen nahmen ab: Das
Gehirn schaltete in einen Erholungsmodus.

Was bedeutet das fiir Resilienz?

Nicht (allein) die Intensitat der Stressreaktion unterscheidet resiliente von weniger
resilienten Menschen — sondern was danach passiert. Es ist das Umschalten vom
Alarmmodus in den Verarbeitungs- und Ruhemodus, wodurch sich Resilienz im Gehirn
zeigt. Die Forschenden sprechen von einem ,sensiblen Zeitfenster" von etwa einer
Stunde nach einem Stressor. Daraus kdnnen wir schlieBen: Techniken, die nach
Stress aktiv in den Reflexions- und Ruhemodus fiihren, wie Atemuibungen,
Kdérperwahrnehmung, bewusste Auszeiten, haben neurobiologisch eine klare Wirkung.

0 In der Studie nachlesen: Watanabe, N. et al. (2026). Neural signatures of human
psychological resilience driven by acute stress. PNAS. doi: 10.1073/pnas.2524075123

Seminar-Tipp: "Angewandte Resilienz — die
Resilienz-Toolbox fur Coaching, Training und
FUhrung"

03.-07. August 2026 im Metaforum Sommercamp (ltalien)
mit Sebastian Mauritz & Christina Comnick
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Was nitzt das beste Wissen uber das
Gehirn, wenn es im Alltag nicht
ankommt? Dieses Spezialseminar gibt
konkrete Werkzeuge an die Hand — 12
erprobte Tools aus Wissenschaft und
Praxis, die sich sofort in Coaching,
Training und Flhrung einsetzen lassen.
VVon emotionaler Ersthilfe ber
Timelinearbeit bis hin zu LEGO®
SERIOUS PLAY® - alles, um Resilienz
nicht nur zu verstehen, sondern erfahrbar
zu machen.

Das anwendungsnahe Seminar findet im Rahmen des Metaforum Sommercamps statt
— im historischen Kloster San Marco in Abano Terme, Norditalien. Eine Einladung, die
eigene Resilienzpraxis zu vertiefen, sich neu auszurichten und mit Gleichgesinnten zu

Mehr erfahren & Platz sichern

AUDIQJTORIUM

NETZWERK

vernetzen.

Exklusiv-Vortrag Auditorium Netzwerk:

Zur Neurobiologie der Veranderung
Prof. Dr. Joachim Bauer

Veranderung ist kein Willensakt — sie ist ein biologischer Prozess. Joachim Bauer,
einer der bekanntesten Neurowissenschaftler und Arzte im deutschsprachigen Raum,
zeigt in diesem Vortrag, was im Gehirn passiert, wenn Menschen sich wirklich
verandern. Welche Bedingungen braucht das Nervensystem dafiir? Was ermdglicht
neue neuronale Verknipfungen — und was blockiert sie?
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Bauer verbindet aktuelle Forschung mit
einer zutiefst menschlichen Perspektive:
Motivation, Beziehung und das Gefihl
von Sinn sind fir ihn keine weichen
Faktoren, sondern neurobiologische
Voraussetzungen fur echte Veranderung.
Ein Vortrag, der erklart, warum Resilienz
nicht im Kopf entsteht, sondern im
ganzen Menschen.

Jetzt
anschauen

Wer abonniert, bleibt Informiert ;)

Noch 125 Tage bis zum nachsten
Resilienz Online Kongress 2026!

5. Oktober bis 11. Oktober 2026!

In Kooperation mit der o, *:lrr%s“ienvé

Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation
Sebastian Mauritz

Angerstralie 7 > resilienz
37073 Gottingen » INnitiauve
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