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Resilienz

«lIch finde, dass ich stdrker war.»

(Natascha Kampusch)

Die Entfiihrung

Am 2. Mdrz 1998 wurde
Natascha Kampusch als zehn-
jahriges Madchen auf ihrem
Schulweg in Wien in einen wei-
fen Lieferwagen gezerrt und
entflhrt. Trotz intensiver Nach-
forschungen wurde sie nicht ge-
funden. Ihr Entfihrer hielt sie in
einem fensterlosen Raum, in ei-
ner ehemaligen Montagegrube
unter einer Garage, gefangen.
Acht Jahre lang war das ihr Zu-

hause. Sie durfte meist nur stun-
denweise das Verlies verlassen.
Am 23. August 2006 entkam sie
ihrem Peiniger in einem unbe-
merkten Augenblick. Ein Inter-
view mit ihr wurde angekindigt.
Natlrlich fragte man sich, was
fdr eine junge Frau nun vor die
KKameras treten wirde. Wie sehr
mochte die achtjdhrige Gefan-
genschaft sie intellektuell und
emotional beeintrachtigt ha-
ben? Das berihrende Gesprach

raschte die Offentlichkeit. Trotz
Freiheitsberaubung, Nahrungs-
entzugs, Misshandlungen und
Vergewaltigung durch ihren Ent-
fihrer beeindruckte Natascha
Kampusch mit ihren selbstbe-
wussten und Uberlegten AuBe-
rungen. Hier sprach eine junge
Frau, obwohl erst zwei Wochen
zuvor der Gewalt ihres Entfih-
rers entkommen, von ihren Zu-
kunftsplanen. Sie sagte damals,
sie wolle ein Buch schreiben
und jenen helfen, die hungern
und unterdrlickt werden. Und
das hat sie dann auch mit Un-
terstltzung geschafft. 2010 er-
schien ihre Autobiographie
«3096 Tage». 2013 kam ihre
Geschichte in die Kinos. Sie un-
terstlitzt heute Projekte, die Kin-
dern Bildung und Schutz bieten.
Natascha Kampusch erkannte
schon mit zehn Jahren, dass ihr
EntfUhrer «nicht normal» war,
daher Uberlegte sie auch sofort,
wie sie mit ihm umgehen musse.
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Sie gewann in ihrer Gefangen-
schaft die innere Uberzeugung:
«lch bin starker!» Zu ihrem Ent-
flhrer sagte sie: «Einer von uns
beiden wird sterben muissen.»
Als sie floh, warf er sich vor ei-
nen Zug.

Ihr Beispiel zeigt, mit wel-
cher Widerstandskraft ein
Mensch auf schwierige Umstan-
de reagieren kann. Aber wie ist
ihr das gelungen? Sicher war
auch sie zornig und verzweifelt,
doch all den schwierigen Um-
standen zum Trotz entwickelte
sie eine Resilienz.

Resilienz — was ist das?

Das Wort «Resilienz»
kommt vom lateinischen «resili-
re» und bedeutet «zurlcksprin-
gen», «schrumpfen» und «ab-
prallen». Der Begriff stammt
urspringlich aus der Physik und
bezeichnet die Fahigkeit eines
Werkstoffes, sich verformen zu
lassen und dennoch in die ur-
springliche Form zurlckzufin-
den.

Studien Uber die Resili-
enz gehen der Frage nach, wie
Menschen schwere Krisen be-
waltigen, ohne daran zu zer-
brechen. Dr. Aaron Antonovsky
(1923 - 1994) und Dr. Emmy
Werner (*1923) gelten als Pio-
niere der Resilienzforschung.
Sie beschrieben, dass ungefahr
ein Drittel der Personen, obwohl
sie Widrigkeiten wie Konzen-
trationslager, Armut, Vernach-
ldssigung und Gewalt erlebten,
psychisch gesund waren und
ihr Leben gut bewadltigten. Die
Forscher kamen zum Ergebnis,
dass die Widerstandskraft mit
der Unterstitzung durch Ver-
trauenspersonen, mit sozialer
Kompetenz, durchschnittlichen
geistigen F3higkeiten, Tempera-
ment sowie mit den Erfahrun-
gen von Selbstwirksamkeit und
Selbstvertrauen zu tun hat. An-
tonovsky betont besonders die
Erfahrung von Sinn, Struktur
und Bedeutung der eigenen Ent-
wicklung (Kohdrenzgefihl), die
es ermoglicht, belastende Situ-
ationen «gelassener» zu bewadl-
tigen.

Auf diese Arbeiten von
Werner und Antonovsky auf-
bauend, wurden verschiedene
Grundsatze der Resilienz abge-
leitet.

Sdulen der Resilienz
GemaR den aktuellen Ver-
offentlichungen verfigt die Re-
silienz Uber 6 bis 21 Standbeine.
Wichtiger als eine lange Liste ist
aber die Erkenntnis dessen, was
das Wesen einer widerstands-
fahigen Haltung ist. Die Zusam-
menstellung von Ella Gabriela
Amann kann hier Orientierung
bieten, da sie in kurzen Satzen
wichtige Standbeine auf den
Punkt bringt. Sie hat zum Thema
«Widerstandfahigkeit im Berufs-
leben» acht Sdulen prdsentiert:

1. Ich bin optimistisch, dass
diese Krise auch wieder vor-
beigeht.

2. Ich akzeptiere meine Leis-
tungsgrenzen und mache mir
realistische Zielvorgaben.

3. Ich sehe die Probleme und
handle zugleich l6sungs-
orientiert.

4. Ich sorge gut fiir mich und
nehme mir meine Auszeiten.

5. Ich warte nicht ab, sondern
iibernehme Selbstverant-
wortung.

6. Ich hole mir Hilfe und Unter-
stiitzung von Kollegen.

7. Ich bilde mich weiter und ge-
stalte aktiv meine Zukunft.

8. Fehler diirfen sein und gehé-
ren zu meinem Lernprozess
dazu.

Der Kern der Wider-
standskraft

Es kommt zur Starkung der
Resilienz, indem man auf die
verschiedenen Standbeine zu-
greift, sie im Alltag einibt und
verinnerlicht. Je mehr von die-
sen Mitteln vorhanden sind, des-
to groBer ist die Chance, schwie-
rige Phasen zu meistern.

Widerstandskraft ist das
Ergebnis der Anlagen, mit de-
nen wir geboren werden, sowie
der Erziehung oder der bewusst
gestalteten Weiterentwicklung.
Wir sind weder nur Produkt der

Umwelt, noch allein das Ergeb-
nis unserer Selbsterziehung.
Wir werden zwar mit bestimm-
ten Anlagen geboren und durch
unsere Umwelt gepragt, aber wir
sind in der Lage, unsere Einstel-
lung zu andern, Entscheidungen
zu treffen und Handlungen zu
setzen, die uns helfen, in Krisen
zu wachsen.

Resilienz im Kern bedeu-
tet: Trotz Begrenzungen, Nie-
derlagen und Rulckschldgen
einen Handlungs-
spielraum zu se-
hen und diesen
Zu nutzen, aber
auch Unvermeid-
liches akzeptieren
zu lernen. Dabei
wird man an das
berihmte Gelas-
senheitsgebet von
Reinhold Niebuhr
erinnert:  «Gott,
gib mir die Ge-
lassenheit, Dinge
hinzunehmen, die
ich nicht andern kann, den Mut,
Dinge zu andern, die ich dndern
kann, und die Weisheit, das eine
vom anderen zu unterschei-
den.»

Die Auseinandersetzung
mit der Resilienz soll nicht dazu
fihren, (freiwillig) auf notwen-
dige Unterstitzung durch Ver-
trauenspersonen zu verzichten.
Das wirde ja gerade den Prinzi-
pien widersprechen. Auch darf
die Thematik nicht dazu miss-
braucht werden, gesellschaftli-
che Missstdande zu verharmlo-
sen und die Losung allein in der
personlichen Widerstandskraft
zu sehen. n

Resilienz im Kern
bedeutet: Trotz
Begrenzungen,
Niederlagen und
Riickschldgen einen
Handlungsspielraum
zu sehen und diesen
zu nutzen, aber auch
Unvermeidliches ak-
zeptieren zu lernen.
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