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Stark in den Sturmen des Lebens
Geborgenheit in schweren Zeiten

Annemarie Pfeifer



Natascha Kampusch 2006

3096 Tage gefangen hmter einer
schalldichten Tresortur

,Ja, also ich war nicht einsam,
in meinem Herzen war meine
Familie, und gltckliche
Erinnerungen waren immer bei
mir und ich hab mir eines Tages
geschworen, dass ich alter
werde, starker und kraftiger,
um mich eines Tages befreien
zu konnen, ich hab sozusagen
mit meinem spateren Ich einen
Pakt geschlossen, dass es
kommen wiurde, und das kleine
zwolfjahrige Madchen
befreien.” (aus dem ersten
ORF-Interview)


Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
“I swore to myself that I would get older, stronger and more powerful so that one day I could free myself. I made a pact with my later self that I would free that little 12-year-old girl.” 


Schwere Behinderung

Edith Wolf Hunkeler - querschnittsgelahmt
nach Autounfall 1994 (22-jahrig)

«Man muss vieles mit sich allein ausmachen
und verbringt einsame Stunden. Eltern und
Freunde sind wie Griffe im Fels auf dem
steinigen Weg nach oben. Am meisten
helfen einem Menschen, mit denen man
sich ohne viele Worte versteht.»

Spater dramatische Siege in den
Paralympics

2014 Sonderbotschafterin World Vision:
«lch gebe gerne ein Stick von meinem
Gliick weiter. Es ist ein kleiner Schritt, um
jemandem die Welt zu verandern!»

Gerade solche einschneidenden Erlebnisse
waren es, die ihren Optimismus und ihren
unbandigen Kampfgeist offenbart und in ihr
den Wunsch geweckt haben, anderen zu
helfen.



Die Schwerpunkte
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Wie entsteht Widerstandskraft?
Die Phasen der Problemverarbeitung

Wo ist Gott, wenn es schmerzt?

Stark werden
" Wachstum im Leiden

\
\
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Bildung von Widerstandskraft in der Kindheit

698 Kleinkinder

Geboren 1955 auf der
Insel Kauai (Hawaii)

6 Erhebungszeitpunkte:
Pranatale Episode, im
Alter von: 1, 2, 10, 18, 32

Jahren

Emmy E. Werner et al. (2001). Journeys from
Childhood to Midlife: Risk, Resilience, and Recovery.
Perspectives from the Kauai Longitudinal Study. Cornell
University Press, Ithaca NY.



Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Risk, resilience and recovery:
Perspektives from the Kauai Longitudinal Study

1 Allgemeines zur Studie
-	Zusammenfassung der Hauptbefunde der Kauai Längsschnittstudie, 
-	Längsschnittstudie: von 698 Kleinkinder 1955 in Kauai (Hawaiianische Inseln) geboren 
-	 Erhebungszeitpunkte: Pränatale Episode, im Alter von: 1, 2, 10, 18, 32

- 1/3 high-risk children = 201
- High risk, wenn 4 oder mehr Risikofaktoren zutreffen
-	high-risk= 
o	Kinder standen unter Pränatalem Stress,
o	Chronischer Armut, 
o	Familienleben gestört durch chronische Disharmonie – zerrütteten Familieneinheit
o	elterliche Alkoholsucht 
o	elterlicher Psychopathologie
2. Langzeiteffekte der Kindheit unter Risikofaktoren auf Erwachsenenalter (im alter 32)


Resilient high-risk Kinder	Vulnerable high-risk Kinder
1/3 der high-risk Kinder wurden kompetente , zufriedene, sorgende junge Erwachsene, 
erfolgreich in der schule	2/3 dieser high-risk  Kinder 
 im Alter von 10 Verhaltensprobleme, 
Lernprobleme, psychische Probleme, 
Delequenz, und oder Teenagerschwangerschaften vor dem 18.Lebensjahr
2.1. Erwachsenenalter 
 resiliente high-risk childrens im Erwachsenenalter: 
-	nahezu alle(2 Ausnahmen) resiliente Personen in Mitt30ern  gleich dem Stand der low-risk Kinder
-	Leben im Kontrast zu traumatische Umfeld in der Kindheit
-	ähnliche Probleme wie normale Personen: Depression, Stress
-	internaler locus of control
-	positives Selbstkonzept

2.2 .im Gegensatz zu vulnerablen Kindern ist es charakteristisch für  resiliente Kinder:
Kleinkind:
• geringes Maß an Reiz- und Erregbarkeit
• quicklebendig, zärtlich, niedlich, unbeschwert, ausgeglichen, essen
gern, schlafen gut, machen niemandem Mühe, 
-> Bekamen positive Zuwendung von Familienmitgliedern sowie von Fremden
• Bereitschaft für neue Erfahrungen 
-> Erforschen der Welt 

Kindheit:
- vorhandene Fähigkeiten werden effektiver genutzt
- Viele Hobbies, welche nicht nur sexueller art sind 
=> diese Aktivitäten  versorgen Kinder mit Trost in Not und Grund zum Stolz fühlen

3 Schutzfaktoren 
	= Langzeiteffekte von Schutzfaktoren und Schutzprozessen (im Alter 32), welche eine erfogreiche Adaptation des Erwachsenwerdens ermöglichen
1.	Cluster
-	spezielle Temperamentseigenschaften, die bei Erziehungspersonen positive Reaktionen auslösen was half positive Zuwendung von unterschiedlichen betreuenden Personen zu erhalten
o	Sie wurden schon als Baby als liebevoll und umgänglich bezeichnet, hatten später ein hohes Antriebsniveau, waren gesellig, ausgeglichen. .

2.Cluster
-	Fähigkeit ihre Veranlagungen effektiv zu nutzen
o	Deren individuelle Dispositionen ermöglichen die Selektion und Konstruktion ihrer Umwelt
o	Diese Kinder entwickelten  Selbstvertrauen 
	durch das meistern der frustrierenden Lebensereignisse
	 Mehrzahl der High-risk Kinder nicht überdurchschnittlich talentiert, aber hatten große Freude und  Interessen and Hobbies welche ihnen Trost gespendet, 
3.Cluster
-  Charaktereigenschaften  und  Betreuungs- und Erziehungsstil der Eltern, welches die Kompetenzen des Kindes beeinflusst 
-	Eltern mit höherer Schulbildung erzogen ihre Kinder mit besseren Kommunikations- und Problemlösungsfähigkeiten; ihre Kinder waren gesünder, deshalb fehlten sie weniger in der Schule und konnten eine bessere Leistung erbringen
-	Es sind verschiedene Erziehungsorientierungen in der Familie, die bei Jungen und Mädchen die kindliche Resistenzfähigkeit stärken
o	Bei Jungen: Haushalte mit klaren Regeln, ein Mann im Haushalt, der seinen Platz im Leben des Jungen als Rollenmodell einnehmen konnte
o	Bei Mädchen: Betonung von Unabhängigkeit, weibliche Führungspersonen            

Cluster 4
-	das Vorhandensein  von Bezugspersonen und außerfamiliären Beziehungen 
-	Selbstachtung und Selbstwirksamkeit werden gefördert durch unterstützende Beziehungen
-	Großeltern,  Mitglieder der Kirchgemeinde, ältere Geschwister, andere Familienangehörige, wie Onkel und Tanten 
-	Ersatzeltern wichtige Rolle als positives Model zur Identifikation
-	Religiöse Überzeugungen dienten auch als Schutzfaktor; stellten Struktur für ihr Leben zur Verfügung und vermittelten Stabilität
-	Engagement in außerschulischen Aktivitäten 


3.2. aufkumulierte Folgen
-	Resilienz, ist ein Zusammenspiel von vielen Faktoren, deren Grundstein im Kindesalter gelegt wird und durch Reaktionen und Handlungsergebnisse in dem späteren Leben beeinflusst wird. 

3.3. Geschlechtsunterschiede
o	Die Wirkung der Schutzfaktoren hängt entscheidend vom Geschlecht des Kindes ab: 
o	äußere Schutzfaktoren größeren Einfluss auf high-risk Männer
o	Schutzfaktoren innerhalb der Person: Temperament, kognitive Fähigkeiten, locus of control, größeren Einfluss auf high-risk Frauen

4 ZusammenfassungEigenschaften resilienter Personen:
-	Interne Kontrollüberzeugung
o	1.Kern= stabile Selbstwirksamkeitsüberzeugungen ( Ich kann etwas!)2.gewisses Maß an EgokontrolleImpulskontrolleFähigkeit zum BelohnungsaufschubNeugierverhalten3. gutes Problemlöseverhalten ( korreliert hoch mit Intelligenz)
o	4. Unabhängigkeit ( erledigen Dinge selbst, denen sie gewachsen sind)
-	Leben als Herausforderung
o	1. optimistische Grundeinstellung2. Fähigkeit die positiven Aspekte von Veränderungen zu erkennen und die negativen Aspekte der Situation zu minimieren3. flexible Denk- und Handlungsweise ( gute Anpassungsfähigkeit an verschiedenste Situationen)4. Fähigkeit, eine Situation aus verschiedenen Perspektiven zu betrachten und alternative Problemlösungen abzuleiten Verpflichtungsgefühl
o	1. können Bedeutung und Wert im eigenen Tun bzw. einen Zweck und Sinn in der eigenen Existenz sehen (gehen Verpflichtungen ein)2. In schwierigen Zeiten können sie sich  zum Durc
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Einteilung der Stichprobe

1/3 der Stichprobe high-risk Kinder

> high-risk = wenn 4 oder mehr Risikofaktoren zutreffen

Préinataler Stress
Chronische Armut

gestortes Familienleben (z.B. chronische
Disharmonie)

Elterliche Psychopathologie
Elterliche Alkoholsucht

2/3 low-risk Kinder

> Aufwachsen in einer stabileren und sichereren Umwelt



Outcome bei High-Risk-Kindern

Resiliente

Vulnerable

1/3 der Kinder

2/3 der Kinder

Absolvierten die Schule
erfolgreich

hatten 1m Alter von 10
Verhaltensprobleme,
Lernprobleme, psychische
Probleme, Delinquenz

wurden kompetente,
zufriedene und flirsorgliche
junge Erwachsene

und / oder

Schwangerschaften vor dem
18. Lebensjahr
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Gemeinsamkeiten

Resiliente Personen hatten mindestens eine Bezugsperson,

> von denen sie positive Aufmerksamkeit in der Kindheit bekamen

> Bezugspersonen: Ersatzeltern, GroReltern, altere Familienmitglieder.
Resiliente Personen fanden emotionale Unterstutzung aullerhalb
der Familie

> enge Freundschaften, Lieblingslehrer, Pfarrer, Jugendarbeiter

Teilnahme an aulRerschulischen Aktivitaten z.B. CVIJM
Glaube / Gebet

Erkennen eines Lebenssinns, der ihnen die Kontrolle tGber ihr
Schicksal gibt.

Sie verfligen uber ein, teilweise selbst erzeugtes, soziales
Netzwerk plus eine optimistische Grundhaltung.



\

', |‘
"_—
gl
o
3 X
S

>,

#

\[ 2§

4 Cluster von Schutzfaktoren

> Es fanden sich vier Cluster von Schutzfaktoren, die es
den high-risk Kindern ermdéglichen kompetente und
umsorgende Erwachsene zu werden

Spezielle Temperamenteigenschaften
Fahigkeiten ihre Gaben erfolgreich zu nutzen
Betreuungsmuster und Schulerfolg

Bezugspersonen und unterstitzende
Beziehungen.
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Schlussfolgerungen der Studie

Resilienz ist ein Zusammenspiel von vielen
Faktoren, deren Grundstein im Kindesalter gelegt
wird und durch Reaktionen und
Handlungsergebnisse im spateren Leben
beeinflusst wird.



Resilienz — das Immunsystem der Seele

abgeleitet vom englischen Wort ,resilience” =
,Spannkraft, Elastizitat, Strapazierfahigkeit®; lat. resilere =
abprallen)

Die Fahigkeit, erfolgreich mit belastenden
Lebensumstanden (Ungliicken, traumatischen
Erfahrungen, Misserfolgen, Risikobedingungen etc.)
umzugehen.

Mit anderen Worten: Es geht um die Fahigkeit, sich von
einer schwierigen Lebenssituation nicht ,,unterkriegen zu
lassen” bzw. ,,nicht daran zu zerbrechen®.

Psychische Widerstandsfahigkeit von Kindern gegentber
biologischen, psychologischen und psychosozialen
Entwicklungsrisiken.



Resilienz bei Erwachsenen

" Die Katastrophe vom 11.
September 2001 hat viele
Forschungen zum Thema
Resilienz gefordert.

. " Die grosse Frage:

Was hilft Menschen, mit
Katastrophen und schweren
Lebensereignissen
umzugehen, ohne daran zu
zerbrechen?

* Uberraschende Antworten
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Masters of Disaster: Survey taps resilience of post-9/11 New York
ABSTRACT—Research on adult reactions to potentially traumatic events has focused almost exclusively on posttraumatic stress disorder (PTSD). Although there has been relatively little research on the absence of trauma symptoms, the available evidence suggests that resilience following such events may be more prevalent than previously believed. This study examined the prevalence of resilience, defined as having either no PTSD symptoms or one symptom, among a large (n= 2,752) probability sample of New York area residents during the 6 months following the September 11th terrorist attack. Although many respondents met criteria for PTSD, particularly when exposure was high, resilience was observed in 65.1% of the sample. Resilience was less prevalent among more highly exposed individuals, but the frequency of resilience never fell below one third even among the exposure groups with the most dramatic elevations in PTSD. 
Bruce BowerTelephone interviews with more than 2,700 people living in and around New York City yielded evidence of widespread psychological resilience during the 6 months after the September 11, 2001, terrorist attacks on the World Trade Center. 
References:
Bonanno, G.A., et al. 2006. Psychological resilience after disaster: New York City in the aftermath of the September 11th terrorist attack. Psychological Science 17(March):181-186. Abstract available at http://dx.doi.org/10.1111/j.1467-9280.2006.01682.x.
Further Readings:
Bower, B. 2002. Good grief: Bereaved adjust well without airing emotion. Science News 161(March 2):131. Available at http://www.sciencenews.org/articles/20020302/fob2.asp.
Sources:
George A. Bonnano�Clinical Psychology Program�525 West 120th Street, Box 218�Teachers College�Columbia University�New York, NY 10027
Glenn I. Roisman�Department of Psychology�University of Illinois, Urbana-Champaign�603 East Daniel Street�Champaign, IL 61820
Rachel Yehuda�Department of Psychiatry�Mount Sinai School of Medicine�One Gustave L. Levy Place�Box 1230�New York, NY 10029
��
From Science News, Vol. 169, No. 2, Jan. 14, 2006, p. 19.


Vier Muster der Verarbeitung
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e Bonanno G.A. (2004). Loss, trauma, and human resilience. American Psychologist 59:20-28.



5 Phasen der Problembewaltigung

Séhock
Ablehnung

Entmutigung
Feilschen
Annahme




Veranderung durch Leiden

,Man muss durch diese Phase der Empo6rung
hindurch gegangen sein, um zur echten Annahme zu
gelangen und zwar nicht durch eine
Willensanstrengung, sondern unter der Mithilfe
Gottes. Das Ziel des Lebens ist nicht die
Abwesenheit von Leiden, sondern, dass diese
Leiden Fruchte bringen kénnen.”

Paul Tournier



20 Jahre unschuldig in der Todeszelle

$™  Debbie Milke:

: &, «Ilch wollte begreifen, was Menschen

i " durchhalten lasst. Denn ich habe mich oft
gewundert, warum ich nicht durchdrehe.

Irgendwann habe ich verstanden: wir

wissen nicht, was wir aushalten kénnen,

bis wir es missen.»

«Neben all meinen Routinen wurde das zu
meiner Uberlebensstrategie: in all dem
Schlechten auch das Gute zu sehen und
meine Situation anzunehmen.»

«lch will den Rest meines Lebens nicht mit
1]
Debbic Milke, Spicgel 15/2015 Wut verschwenden.
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Debbie Milke, Spiegel 15/2015 


Wo ist Gott, wenn es schmerzt?

Die ehrlichen Fragen von Hiob:
Warum schlagt Gott meine Bitte ab?
Warum vergibt mir Gott mein Unrecht nicht?
Warum zieht sich Gott von mir zurtck?

Warum verfolgt mich Gott und jagt mir Schrecken
ein?

Warum geht es den ,,Gottlosen® so gut, wahrend
die , Glaubigen® leiden?



Spannungsfelder in der Bibel

P " Probleme sind eine Strafe von Gott —
Gott lasst regnen Uber Gute und Bose

" Probleme weisen auf versteckte Stiinden hin —
Gottes Gnade ist jeden Morgen neu

Probleme zeigen, dass Gott sich nicht fur mich
Interessiert —
Gott zahlt jedes Haar auf meinem Haupt

" Probleme sind eine Prifung —
Gottes Gnade ist in den Schwachen machtig

" Probleme sind ein Angriff von Satan —
Wir sind verganglich
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Was kann ich von Hiob lernen?

Das Ringen von Hiob wird in 40 Kapiteln in der Bibel
beschrieben. Erst danach konnte er das Geschehen
akzeptieren und mit Gott Frieden schliessen.

Wir mussen das Leid nicht verstehen, sondern mit
Gottes Hilfe bestehen.

Gottes Antwort ist meistens nicht spektakular,
sondern wachst aus der Stille.



Leiden gehort zum Leben

Aufgrund dieser biblischen Hinweise bezweifle ich,
dass Gott Leiden unmittelbar verursacht, um uns
bestimmte Lektionen zu erteilen. Er lasst das Leiden
zu, um uns dadurch in unserem Verhalten zu
korrigieren. Aber ich glaube nicht, dass er uns aktiv
Zu einem bestimmten Zweck Schmerz zufligt.
Vielleicht will uns Gott gar nicht immer etwas
Besonderes sagen, wenn wir Schmerzen haben.
Leiden ist unlésbar mit unserem Leben auf diesem
Planeten verknupft und wir Christen sind nicht
davon ausgenommen.

Philip Yancey: Scherz, hat Gott denn kein Mitleid? Gerthverlag, Wetzlar



Der R-Faktor

" Optimismus

\

" Akzeptanz
= Zielorientierung

" Die Opferrolle verlassen
" Verantwortung ibernehmen
" Netzwerke nutzen

" Die eigene Zukunftsplanung konkret in die Hand
nehmen

Micheline Rampe: Der R-Faktor

\
\
)



Optimismus - Ist Gliuck machbar?

P Das werde ich schaffen, irgendwann kommen
bessere Zeiten.

" Krisen gehen vorbei

" Die positiven Perlen suchen und finden

Hilfreiche Fragen:

" Welche Menschen sind mir ein Vorbild?

" Wie haben sie die letzte schwierige Situation
gemeistert?

" Welcher Anteil an lhrem Leben ist lebenswert?

-
§ " Wie konnen Sie Ihr Leben bereichern?
N

Gott ist mit mir im dunklen Tal




Akzeptanz: Nimm das Leben, wie es ist

Zufriedenheit ist das Geheimnis fur ein gllickliches
Leben

Die neue Realitat akzeptieren

Mit welchen Teilen meines Lebens muss ich mich
abfinden?

Welche neuen Maoglichkeiten bieten sich mir?
Welcher erste Schritt ist jetzt dran?

Wie gehe ich mit dem Stress um, den Krisen
auslosen?
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Stresspunkte bei Veranderungen

= 100
= 73
" 63
= 53
= 47
= 45
= 44
= 39
= 39
= 36
= 35
= 29
= 29

Tod eines Ehepartners

Scheidung

Tod eines Familienangehodrigen
Eigene Verletzung oder Krankheit
Verlust des Arbeitsplatzes
Pensionierung

Krankheit in der Familie
Familienzuwachs
Arbeitsplatzwechsel
Berufswechsel

Streit in der Ehe

Kinder verlassen das Elternhaus
Arger mit angeheirateten Verwandtschaft



Gott kann leere Hande filillen

" «lch bin nur vorangekommen,
1)l EGEL weil mir alles weggenommen

= wurde.»
- . - ch . . . .
. > (eine ehemalige Bankmanagerin,

die heute nach einem Burnout
eine IV-Rente hat);

® Das Negative im Leben
akzeptieren

" wertschatzen, dass Gott mich
durchgetragen hat durch die
schweren Ereignisse in meinem
Leben.




Realistische Einschatzung: Weg von der
Schuldfalle

Wer den eigenen Anteil an einer Krise realistisch
einschatzt und zugleich analysiert, welche dusseren
Umstande zu den Problemen geflihrt haben, ist
schneller Gber den Berg.

Was werfe ich mir vor?
Was wird mir vorgeworfen, ist es gerechtfertigt?
Wie weit reicht mein Einfluss?

Gibt es andere Griinde flr das Problem als mein
Versagen?



Sich mit Verbiindeten umgeben

/ Widerstandsfahige Menschen sind keine Einzelganger-
innen. Ein Feuer kann nur Warme verstromen, wenn
mehrere Holzscheite darin liegen.

Hilfreiche Fragen:

* Pflege ich Freundschaften?

* Umgebe ich mich mit
Menschen, die mit gut tun?

* Hole ich mir Rat?
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Post-traumatic Growth

Dieser neue Begriff umschreibt “seelische Reifung nach einem
traumatischen Ereignis”. Menschen mit dieser Form der Resilienz
zeigen folgende Eigenschaften:

Mehr Mitgefiihl und Empathie fir andere, die durch ein Trauma oder
einen Verlust gehen.

Vermehrte psychologische und emotionale Reife im Vergleich zu
Gleichaltrigen.

Erhohte Resilienz gegentber Schicksalsschlagen.
Mehr Wertschatzung fur das Leben im Vergleich zu Gleichaltrigen

Vertieftes Verstandnis fur die eigenen Werte, Lebenszweck und
Lebenssinn.

Mehr Wertschatzung personlicher Beziehungen.

Calhoun L. & Tedeschi, R.(2006). - Park C.L. & Fenster J.R. (2004).
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Tedeschi, R. & Calhoun, L. (1995). Trauma & Transformation. CA: Sage Publications.
Posttraumatic Growth
Posttraumatic growth in children develops as a result of lessons learned from exposure to trauma or crisis (Tedeschi & Calhoun, 2004). Posttraumatic growth is manifested in several clearly defined behaviors and thought patterns not necessarily present prior to exposure (Turner & Cox, 2004). Experiences that children and adolescents may have that are associated with posttraumatic growth include (Tedeschi & Calhoun, 2004; Ungerleider, 2003):
•	Feeling more compassion and empathy for others after personal trauma or loss
•	Increased psychological and emotional maturity when compared to age-related peers
•	Increased resiliency, the ability to “bounce back”
•	A more complex appreciation of life when compared to age related peers
•	A deeper understanding of one’s personal values, purpose, and meaning in life
•	A greater value of interpersonal relationships
Tedeschi, R. & Calhoun, L. (1995). Trauma & Transformation. CA: Sage Publications.
Park C.L. & Fenster J.R. (2004). Stress-Related Growth: Predictors of Occurrence and Correlates with Psychological AdjustmentJ ournal of Social and Clinical Psychology 23:195-215.
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Post-traumatic Growth 2

Erhohtes Selbstwertgefihl und Bewaltigungsfahigkeit.

Annahme der eigenen Verletzlichkeit und negativer
emotionaler Erfahrungen

Bessere Beziehungsfahigkeit

Positive Veranderung der Prioritaten

Tiefere Spiritualitat

Tiefere Gottesbeziehung

Kontrolle und Sicherheit durch den Glauben an Gott.

Vertieftes Verstandnis des Lebens und des Leidens durch
den Glauben.


Presenter-Notizen
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Tedeschi, R. & Calhoun, L. (1995). Trauma & Transformation. CA: Sage Publications.
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Glaube, Liebe, Hoffnung

Werte jenseits psychologischer Modelle.

Starke bedeutet den Glauben nicht aufzugeben
— Trotz unerfillter Wiinsche und offener Fragen an Gott.

Starke bedeutet die Liebe nicht aufzugeben
— Trotz erfahrener Lieblosigkeit und Ungerechtigkeit.

Starke bedeutet, die Hoffnung nicht aufzugeben

— Trotz schier uniiberwindbarer Hindernisse und Widerstande.

Diese Resilienz brauchen wir alle.
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HERR, GIB MIR DIE GELASSENHEIT, DINGE
HINZUNEHMEN, DIE ICH NICHT ANDERN
KANN; DEN MUT DINGE ZU VERANDERN, DIE
ICH ANDERN KANN; UND DIE WEISHEIT, DAS
EINE VOM ANDERN ZU UNTERSCHEIDEN.

Leitsatz der AA
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