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Innere Stärke in
einer lauten Welt
Resilienzräume für neurodivergente Menschen
Wie Stress, Anpassung und Regulation zusammenwirken 01



Innere Stärke ist kein
Persönlichkeitsmerkmal.

Sie ist das Ergebnis von Passung 02



Evolution der Resilienzforschung
A

C
 • 20

26

DIE SUCHE NACH
DEM

UNVERWÜSTLICHEN

Resilienz als stabile
Eigenschaft

(Stehaufmännchen)

RESILIENZ ALS
PROZESS

Resilienz als
dynamischer

Anpassungsprozess -
Ordinary Magic

GEHIRN UND
UMWELT

Weg von der
Defizitorientierung
(Pathologie) hin zur

Akzeptanz
neurologischer Varianz
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1970-1990 2000er 2010-2020



Was macht eigentlich krank?

Gehirn oder Anpassungsdruck?
04

LEITFRAGE
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70–80 % der Organisationen fühlen sich gut aufgestellt
nur 32–38 % neurodivergente Menschen fühlen sich sicher
Masking, Mikroaggressionen und emotionale Belastung
nehmen zu
Unterstützung ist oft langsam, inkonsistent oder zu spät

Quelle: City & Guilds Foundation (UK), Neurodiversity Index 2026

NICHT DIE FEHLENDE MOTIVATION IST DAS PROBLEM -
SONDERN DIE FEHLENDE PASSUNG. 
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06 Minority Stress

D I S T A L E  S T R E S S O R E N
Äußere Bedingungen wie Diskriminierung,
Mobbing, Zurückweisung der Bedürfnisse

P R O X I M A L E  S T R E S S O R E N
Innere Anpassungsprozesse wie

Masking (Tarnung)
Internalisierte Ablehnung

S E N S O R I S C H E  S T R E S S O R E N
Ständige Reizüberflutung als chronischer
Stressor
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Double Bind der Anpassung

M A S K I N G
Der Kraftaufwand neurotypisches Verhalten zu imitieren, um nicht
aufzufallen. 

A U T H E N T I Z I T Ä T
Risiko der Ablehnung.

K O N S E Q U E N Z
Dauerhafte Anspannung, chronische Erschöpfung,
Identitätsverlust
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Anpassung als Überlebensstrategie

Unterdrückung von Impulsen
Kontrolle von Verhalten
Permanente Selbstüberwachung

Masking ist permanente Schwerarbeit. 

Masking
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Dauerhafte Anpassungskosten

kognitive Überlastung
emotionale Erschöpfung
Verlust von Selbstzugang

Langfristig: Burnout, Depression, Rückzug

Kosten von Masking



A L L T A G S S I T U A T I O N  /  E R S T G E S P R Ä C H

Baut eine Szene des Alltags oder eines Erstgesprächs auf.

P R O T A G O N I S T  S P I E L T  A N G E P A S S T

Protagonist neurodivergent verhält sich neurotypisch.

D O P P E L  S P R I C H T  I N N E R E  R E A I L I T Ä T

Im Doppeln werden Körper, Sensorik, Gedanken und Gefühle hörbar gemacht..

Masking-Doppel
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Reflexion

W A S  W Ä R E  O H N E  D A S
D O P P E L N  U N S I C H T B A R
G E B L I E B E N ?
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W A S  H A T  E N E R G I E
G E K O S T E T ?



Was hätte den Raum verändert?
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W A S  H Ä T T E  D E N
A N P A S S U N G S A U F W A N D
R E D U Z I E R T ?
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Neuro-Affirmation
P A R A D I G M E N W E C H S E L :  I D E N T I T Ä T  S T A T T  P A T H O L O G I E



P A T H O L O G I S C H E R  B L I C K

Die Klientin vermeidet Blickkontakt sie zeigt mangelnde Beziehungsfähigkeit.

A F F I R M A T I V E R  B L I C K

Die Klientin schützt ihr Nervensystem vor Überreizung, um kognitiv präsent bleiben zu können.

AC • 2026



Neuro-Affirmation ist Intervention
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REDUKTION VON STRESS DURCH

Validierung der Wahrnehmung
Erkennen von Erschöpfung als Signal
Ent-Pathologisierung von Regulation (Stimming, Rückzug,
Sonderinteressen)

WENN WIR DIE UMWELT ANPASSEN, STATT DAS
INDIVIDUUM ZU BIEGEN, SENKEN WIR MINORITY STRESS
SOFORT.
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Regulation innerer Intensität

Stimming bezeichnet wiederholte, oft körperliche oder sensorische
Handlungen (z. B. Wippen, Klopfen oder Summen): 

Kein Symptom, kein Störverhalten
Anpassung des Nervensystems

Stimming
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Die Funktion von Stimming

F I L T E R N  ( A U T I S M U S )
Reize ordnen, 
Vorhersehbarkeit herstellen, 
Überflutung reduzieren

F O K U S S I E R E N  ( A D H S )
Aufmerksamkeit stabilisieren
Innere Aktivierung regulieren

K A N A L I S I E R E N  ( H O C H B E G A B U N G )
kognitive und emotionale Intensität in Bewegung bringen



Rhythmus der Resilienz

E I G E N E  B E W E G U N G  /  G E S T E  F I N D E N

S P I E G E L N  D U R C H  P A R T N E R : I N

W I R K U N G  I M  K Ö R P E R  W A H R N E H M E N
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W A S  H A T  I M  K Ö R P E R
R E G U L I E R E N D
G E W I R K T ?



Was bietet ein Resilienzraum?
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SENSORISCHE
ENTLASTUNG

Individuelles Setting 
Reizkontrolle
Erlaubnis zur

Bewegung (Stimming-
Friendly Office)

RADIKALE
TRANSPARENZ

Explizite Regeln
Metakommunikation 

Gegenseitiges
Verstehen

VALIDIERUNG

Abbau des “Experten-
Gefälles”

Validieren von
Minority Stress

Neurodiversitäts-
Affirmation

20
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Was ist ein Resilienzraum?

Körper: Bewegung ist erlaubt

Kommunikation: Erwartungen werden explizit gemacht

Umwelt: Reize werden reduziert

E I N  K O N T E X T ,  I N  D E M  W E N I G E R  E N E R G I E  F Ü R
A N P A S S U N G  U N D  M E H R  E N E R G I E  F Ü R  E N T W I C K L U N G
V E R F Ü G B A R  I S T .



Resilienzräume für neurodivergente
Menschen sind neuro-affirmative Räume.
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GEDANKE



E I N  R A U M ,  W O  W E N I G E R  A N P A S S U N G  N Ö T I G  I S T

Körper: Bewegung ist erlaubt
Explizite Kommunikation

Umwelt: Reduzieren von Reizen

A U F G A B E :  A N P A S S U N G S A U F W A N D  K O N K R E T  R E D U Z I E R E N

Wie verändert sich der Raum? Was wird gesagt? Was ist erlaubt?
(maximal 3 Veränderungen)

1 - 2  M I N U T E N  S Z E N E  E N T W I C K E L N

Pro Gruppe maximal 2 Minuten

Gestaltet einen Resilienzraum

AC • 2026
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D O P P E L N  A U F  R E G U L A T I O N  ( R E I Z ,  T E M P O ,
Ü B E R F O R D E R U N G )
“Ein Teil von Ihnen versucht gerade, den Überblick zu behalten ....”

reduziert Selbstzweifel
macht innere Komplexität sichtbar
entlastet kognitiv

M A S K I N G :  R O L L E N  E N T L A S T E N
“Wenn diese angepasste Version von Ihnen eine Rolle wäre - wie würde Sie
aussehen?”

Rolle externalisieren
Aufstellen und ansehen

AC • 202624

Mikro-Interventionen für Klient:innen
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Mikro-Interventionen für Klient:innen

K Ö R P E R  A L S  S Z E N E  N U T Z E N
“Zeigen Sie mit Ihrem Körper, wie es sich gerade anfühlt”

direkter Zugang zur Regulation

“ Z U  V I E L ”  A U F  D I E  B Ü H N E  H O L E N
“Wenn das ”zu viel” eine Figur wäre - wo würde sie stehen?”

Entlastung
klare Wahrnehmung
weniger Selbstpathologisierung
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Innere Stärke in einer lauten Welt

entsteht nicht durch mehr Anstrengung,
sondern durch Räume,
die weniger Energie kosten. 
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Vielen Dank fürs
gemeinsame Forschen!

0670 18 19 974

A N G E L A  C H R I S T O P H ,  M . A .

info@angela-christoph.at

www.angela-christoph.at
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