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lnDie Welt ist im Wandel. 

Kriege, gesellschaftliche Spannungen, wirtschaftliche Unsicherheit und eine ständige 
Informationsflut fordern unser Nervensystem jeden Tag aufs Neue heraus. Viele 
Menschen spüren, dass ihre Belastbarkeit nachlässt – obwohl sie funktionieren. Doch 
warum gehen manche Menschen gestärkt aus Krisen hervor, während andere dauerhaft 
aus dem Gleichgewicht geraten? Dieses Buch gibt darauf eine überraschende Antwort. 

Christian Appelt verbindet erstmals die Erkenntnisse der modernen Resilienzforschung 
mit den Grundlagen der Regulationsmedizin und entwickelt daraus einen neuen Ansatz: 
Resilienz ist keine angeborene Eigenschaft und keine Frage des positiven Denkens. Sie 
ist der sichtbare Ausdruck entwickelter Regulationskompetenz. Anhand aktueller 
wissenschaftlicher Erkenntnisse aus der Resilienz-, Stress-, Trauma-, Bindungs- und 
Neurobiologieforschung zeigt dieses Buch, wie Körper, Nervensystem, Psyche, 
Beziehungen und Lebensumwelt als zusammenhängendes Regulationssystem wirken. 
Daraus entsteht ein völlig neuer Blick auf Gesundheit, Krisenbewältigung und 
persönliche Entwicklung. 

Zwölf kompakte Regulationslabore laden dazu ein, die wichtigsten Zusammenhänge 
unmittelbar auf das eigene Leben zu übertragen. Statt theoretischer Konzepte stehen 
praktische Erfahrungen, alltagstaugliche Impulse und kleine, wirksame 
Entwicklungsschritte im Mittelpunkt. 

RESILENZIO ist mehr als ein Buch über Resilienz. Es ist eine Einladung, die eigene 
Regulationsfähigkeit bewusst zu entwickeln und dadurch mehr innere Stabilität, 
Gelassenheit und Handlungsfähigkeit zu gewinnen – in einer Zeit, in der genau diese 
Fähigkeiten zu den wichtigsten Ressourcen unseres Lebens gehören.
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Einleitung 
 
Resilienz gehört zu den meistverwendeten Begriffen der gegenwärtigen 
Gesundheits- und Krisenliteratur. Gleichzeitig wird sie häufig auf psychische 
Belastbarkeit oder positives Denken reduziert. Dieses Buch verfolgt einen anderen 
Ansatz. Es versteht Resilienz als Ausdruck gelingender Regulation – eines 
dynamischen Zusammenspiels von Körper, Nervensystem, Psyche, Beziehungen 
und Lebensumwelt. 

Diese Sichtweise verbindet Erkenntnisse der modernen Resilienzforschung mit der 
Salutogenese, der Bindungs- und Traumaforschung sowie den Grundlagen der 
Regulationsmedizin. Sie geht von der Beobachtung aus, dass Menschen Krisen 
nicht deshalb bewältigen, weil sie von Natur aus stärker wären, sondern weil sie 
über Regulationsprozesse verfügen, die sich entwickeln, stärken und trainieren 
lassen. 

Mein vorliegendes Buch möchte deshalb nicht nur Wissen vermitteln. Es lädt dazu 
ein, die eigene Resilienz systematisch zu erforschen und weiterzuentwickeln. Jedes 
Kapitel verbindet wissenschaftliche Grundlagen mit Selbsterfahrung, praktischen 
Übungen und konkreten Trainingsschritten. Ziel ist nicht ein theoretisches 
Verständnis von Resilienz, sondern der Aufbau einer persönlichen 
Regulationskompetenz, die sich im Alltag und in Krisenzeiten bewährt. 

Die vorgestellten Übungen ersetzen keine medizinische oder psychotherapeutische 
Behandlung. Sie sollen dazu beitragen, die eigene Wahrnehmung zu schärfen, 
individuelle Belastungsmuster besser zu verstehen und vorhandene Ressourcen 
gezielt weiterzuentwickeln.  

Merke:  
Resilienz entsteht nicht durch einzelne Methoden. Sie wächst aus vielen kleinen 
Veränderungen, die sich im Laufe der Zeit zu einer tragfähigen inneren Ordnung 
verbinden. 
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Resilienz entwickelt sich durch Erfahrung 

Resilienz lässt sich wissenschaftlich beschreiben, doch sie entsteht nicht durch 
Erklärungen. Ein Mensch kann verstehen, wie Stress den Organismus verändert, 
weshalb tragende Beziehungen Sicherheit vermitteln und welche Bedeutung 
Selbstwirksamkeit, Sinn, Anpassung oder Regeneration besitzen. Dieses Wissen 
bleibt jedoch theoretisch, solange es nicht in die eigene Wahrnehmung und das 
tägliche Handeln eingeht. Der Organismus lernt nicht durch Zustimmung zu einer 
richtigen Aussage. Er lernt durch wiederholte Erfahrung. Er muss erleben, dass ein 
körperliches Warnsignal früher erkannt werden kann, eine überschaubare 
Handlung aus der Ohnmacht führt, eine klare Grenze Entlastung schafft oder ein 
Gespräch die innere Lage tatsächlich verändert. 

Genau an diesem Punkt setzt dieses Buch an. Es versteht Resilienz nicht als 
feststehende Persönlichkeitseigenschaft, die ein Mensch besitzt oder nicht besitzt. 
Resilienz ist der sichtbare Ausdruck eines Organismus, der Belastungen 
wahrnehmen, seine Reaktionen anpassen und nach einer Störung wieder in eine 
tragfähige Ordnung zurückfinden kann. Diese Fähigkeit ist biologisch geprägt, 
durch die persönliche Lebensgeschichte geformt und dennoch bis ins hohe Alter 
entwicklungsfähig. Körper, Nervensystem, Denken, Gefühle, Beziehungen, Umwelt 
und Lebensrhythmen wirken dabei nicht unabhängig voneinander. Sie bilden ein 
zusammenhängendes Regulationssystem, dessen Beweglichkeit darüber 
entscheidet, wie ein Mensch auf Krisen antwortet. 

Viele Bücher über Resilienz enden dort, wo die praktische Entwicklung eigentlich 
beginnen müsste. Sie erläutern Schutzfaktoren, empfehlen hilfreiche Haltungen 
und weisen auf die Bedeutung von Schlaf, Bewegung, Beziehungen oder Sinn hin. 
Diese Erkenntnisse sind wertvoll, verändern für sich genommen jedoch noch kein 
Regulationsmuster. Zwischen dem Wissen, dass eine Grenze notwendig wäre, und 
dem tatsächlichen Aussprechen eines klaren Neins liegt eine konkrete Erfahrung. 
Zwischen dem Verständnis der Selbstwirksamkeit und dem ersten bewältigten 
Schritt liegt eine Handlung. Zwischen der Einsicht, dass Regeneration 
unverzichtbar ist, und einem Alltag, der dem Organismus wirkliche Erholung 
ermöglicht, liegt ein Trainingsprozess. 
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Die Regulationslabore  

bilden aus diesem Grund das Herzstück des Buches. Sie sind kein Zusatz zum 
eigentlichen Text und keine Sammlung beliebiger Ratgeberübungen. Jedes 
sogenannte Labor übersetzt die wissenschaftlichen Zusammenhänge eines Kapitels 
in eine persönliche Untersuchung. Der Leser wird zum Beobachter des eigenen 
Regulationssystems. Er erkennt, wie sich Belastung im Körper ankündigt, an 
welcher Stelle Handlungsmöglichkeiten verloren gehen, welche Beziehungen 
Sicherheit vermitteln, wo Anpassung in Selbstaufgabe übergeht und welche 
Bedingungen die eigene Regenerationsfähigkeit wiederherstellen. Aus dieser 
Beobachtung entstehen kleine, klar begrenzte Veränderungen, die im Alltag erprobt 
und anschließend ausgewertet werden können.  

Unsere Arbeitsweise folgt einem einfachen, aber weitreichenden Prinzip: 
Wahrnehmen, verstehen, verändern und integrieren. Zunächst wird ein Muster 
sichtbar. Anschließend wird sein biologischer oder biografischer Zusammenhang 
verständlich. Darauf folgt eine konkrete neue Erfahrung. Durch Wiederholung kann 
diese Erfahrung schließlich Bestandteil einer veränderten Regulationsweise werden. 
Ein automatischer Ablauf wird nicht einfach beseitigt. Er wird durch eine 
zusätzliche Antwortmöglichkeit erweitert. Der Organismus lernt, dass Belastung 
nicht zwangsläufig immer denselben Verlauf nehmen muss. Eine solche 
Veränderung beginnt oft unscheinbar. Ein Mensch unterbricht das Grübeln und 
geht einige Minuten ins Freie. Er erkennt die erste körperliche Anspannung, bevor 
sie den gesamten Tag bestimmt. Er führt ein Gespräch, das lange vermieden wurde. 
Er nimmt Hilfe an, schützt einen Abend vor weiteren Reizen oder beendet eine 
Gewohnheit, die seit Jahren Energie kostet. Keine dieser Handlungen löst alle 
Probleme. Jede vermittelt dem Regulationssystem jedoch eine neue Information: 
Zwischen einem Auslöser und der gewohnten Reaktion besteht ein 
Handlungsspielraum. 

Die Regulationslabore dienen dabei auch einer Form persönlicher Regulations-
diagnostik. Sie betrachten körperliche Signale, Gedanken, Gefühle, Beziehungen 
und Verhalten nicht als voneinander getrennte Bereiche. Sichtbar wird vielmehr, 
wie sie einander beeinflussen und zu wiederkehrenden Mustern verbinden. Ein 
schlechter Schlaf verändert die Reizschwelle. Ein konfliktreiches Gespräch 
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beeinflusst Muskelspannung und Atmung. Dauerhafte Ohnmacht führt zu Rückzug, 
während Rückzug wiederum die Erfahrung von Selbstwirksamkeit schwächt. Der 
persönliche Zugang entsteht dort, wo solche Wechselwirkungen nicht mehr abstrakt 
bleiben, sondern im eigenen Alltag erkannt werden. 

Die Übungen setzen weder therapeutische Vorerfahrung noch außergewöhnliche 
Disziplin voraus. Sie verlangen vor allem Genauigkeit und die Bereitschaft, eigene 
Beobachtungen ernst zu nehmen. Nicht jede Aufgabe muss sofort bearbeitet 
werden. Eine einzige erkannte Gewohnheit kann wertvoller sein als zehn hastig 
ausgefüllte Arbeitsblätter. Ein kleiner Trainingsschritt, der über mehrere Tage 
konsequent wiederholt wird, verändert mehr als ein großer Vorsatz, der den 
Organismus zusätzlich überfordert und nach kurzer Zeit wieder aufgegeben wird. 

Dieser Trainingsweg ist das eigentliche Versprechen des Buches 

Nach der letzten Seite soll der Leser Resilienz nicht nur besser erklären können. Er 
soll seine wichtigsten Belastungsmuster kennen, körperliche Frühwarnzeichen 
benennen, hilfreiche Beziehungen bewusster nutzen, schädliche Anpassungen 
begrenzen und konkrete Schritte zur Wiedergewinnung von Regulationsfähigkeit 
einsetzen können. Aus einem allgemeinen Begriff entsteht ein persönliches 
Arbeitsmodell, das auch nach dem Lesen weitergeführt und verändert werden kann. 
Die wissenschaftlichen Grundlagen bleiben dafür unverzichtbar. Arbeiten von 
Emmy Werner, Norman Garmezy, Aaron Antonovsky, Albert Bandura, John 
Bowlby, Mary Ainsworth, Bessel van der Kolk, Peter Levine, Stephen Porges, Bruce 
McEwen und weiteren Forschern zeigen, wie sich das heutige Verständnis von 
Resilienz, Bindung, Stress und Regulation entwickelt hat. Ihre Erkenntnisse werden 
nicht zur bloßen Bestätigung angeführt. Sie bilden den Ausgangspunkt für die 
entscheidende Frage dieses Buches: Was bedeutet dieses Wissen für einen 
konkreten Menschen, der seine Regulationsfähigkeit erkennen und 
weiterentwickeln möchte? 

Aus der Perspektive der Regulationsmedizin lautet die Antwort klar. Resilienz 
entsteht aus der Fähigkeit des gesamten Organismus, Belastungen aufzunehmen, 
seine Antworten flexibel zu verändern und nach einer Erschütterung eine neue 
tragfähige Ordnung hervorzubringen. Diese Ordnung entspricht nicht immer dem 
früheren Zustand. Entwicklung kann bedeuten, alte Gewohnheiten aufzugeben, 
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Beziehungen neu zu bewerten, Grenzen zu schützen oder dem eigenen Leben eine 
andere Richtung zu geben. Der Organismus kehrt nicht einfach zu einem 
Ausgangspunkt zurück. Er integriert neue Erfahrungen und erweitert damit seine 
zukünftigen Möglichkeiten. 

Frühere Erfahrungen lassen sich nicht auslöschen, körperliche Grenzen nicht 
wegdenken und schwere Krisen nicht durch Übungen verharmlosen. Die 
Regulationslabore versprechen keine Unverwundbarkeit. Sie eröffnen einen 
realistischen Handlungsspielraum an jenen Stellen, an denen Veränderung 
tatsächlich möglich ist: in der Wahrnehmung früher Signale, der Unterbrechung 
automatischer Muster, der Gestaltung von Beziehungen, der Wiederherstellung 
biologischer Rhythmen und der bewussten Ausrichtung des eigenen Handelns. 

Resilienz entsteht nicht in einem einzigen großen Augenblick. Sie wächst aus vielen 
kleinen Erfahrungen, in denen der Mensch seine Beweglichkeit wiederentdeckt. 
Eine rechtzeitig wahrgenommene Anspannung, eine wirksame Entscheidung, eine 
geschützte Grenze oder eine angenommene Hilfe erweitern den inneren 
Handlungsspielraum. Mit jeder Wiederholung gewinnt der Organismus eine 
zusätzliche Antwortmöglichkeit. Die Regulationslabore machen diese Prozesse 
sichtbar, erfahrbar und trainierbar. 

Sie merken schon: Dieses Buch ist kein klassischer Ratgeber, der einmal von der 
ersten bis zur letzten Seite gelesen und anschließend beiseite gelegt wird. Die 
Kapitel können in ihrer Reihenfolge bearbeitet, später erneut aufgegriffen oder mit 
den aktuell wichtigsten Themen begonnen werden. Einige Aufgaben benötigen nur 
wenige Minuten. Andere begleiten Sie über mehrere Tage oder Wochen. Viele 
Beobachtungen werden erst bei einer späteren Wiederholung vollständig 
verständlich. Die größte Wirkung entsteht nicht beim Lesen, sondern beim 
Beobachten und Erproben. Schreiben Sie wichtige Antworten möglichst von Hand 
auf. Ergänzen Sie neue Erkenntnisse und kehren Sie nach einigen Wochen zu 
früheren Laboren zurück. Erst im Vergleich wird häufig sichtbar, wie sich 
Wahrnehmung, Verhalten und Regulationsfähigkeit verändert haben. 

Beginnen Sie nicht mit mehreren Übungen gleichzeitig. Wählen Sie das 
Regulationslabor oder die einzelne Aufgabe, die Sie gegenwärtig am stärksten 
anspricht, und arbeiten Sie zunächst einige Tage damit. Erst wenn eine 
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Beobachtung klarer geworden oder ein neuer Schritt im Alltag erprobt wurde, folgt 
die nächste Aufgabe. Der Organismus lernt durch Wiederholung, nicht durch 
Informationsfülle. 

Merke: Lesen vermittelt Wissen. Regulationskompetenz entsteht durch Erfahrung. 

 

Noch etwas möchte ich Ihnen empfehlen: 

Zu diesem Buch gibt es auf meiner Website 

https://resilenzio.com 

weiterführende Checklisten zum Download und eine 
exklusive für Leserinnen und Leser kostenfrei nutzbare 
Web-App. Schauen Sie dort gerne vorbei. 

Weiterhin haben Sie die Möglichkeit, in dieses Buch 
eigene Notizen, also Antworten auf die gestellten Fragen 
einzutragen.  

Sinnvoller ist es allerdings, ein Tagebuch zu führen. 
Und führen Sie dieses Tagebuch unbedingt 
handschriftlich. Das ist wichtig für die gesunden 
Veränderungen in Ihrem Nervensystem. 

Lassen Sie uns nun starten! 
Los geht’s. 
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