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Wenn einem alles
tber den Kopf
wachst, kann man
leicht die Orientie-
rung verlieren
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DAS GEHEIMNIS,
KRISEN ZU MEISTERN

Niemand bleibt von persénlichen Riickschlagen und schwierigen
Lebensphasen verschont. Doch wahrend manche Menschen

am Boden liegen bleiben, stehen andere schnell und sogar gestarkt
wieder auf. Was machen sie anders?

TEXTE & INTERVIEW CAROLA KLEINSCHMIDT FOTOS KYLLI SPARRE

ieber kimen wir ohne Nackenschlige
durchs Leben. Doch auch, wenn man es
kaum glauben kann, da man gerade am
Verzweifeln ist: Schwere Zeiten machen
uns stark — im Riickblick manchmal sogar gliick-
licher. Wenn man weifs, wie man damit umgeht.

Noch die Generation unserer Grofieltern und
Eltern legte iber jede Krise ein verschimtes Mintel-
chen des Schweigens. Ehekrise? Sinnkrise? Trauer?
Die Devise lautete: Dariiber sprechen wir lieber
nicht. Vielleicht war diese Abwehr noch ein Erbe aus
dem Krieg, denn in diesen schweren Jahren hatte
vermutlich fast jeder einen guten Grund, sein Leben
als krisenhaft zu empfinden. Aber man musste funk-
tionieren, und so hief} es meist: Augen zu und durch.
Heute ist das gliicklicherweise anders. Psychologen
und Therapeuten erkennen die Krise lingst als das,
was sie ist: ein Notfall der Seele, dem man sich am
besten mit Herz und Verstand widmet, um sie Schritt
fiir Schritt zu bewiltigen und, im besten Fall, ge-
starkt daraus hervorzugehen.

Psychologen, die sich mit der psychischen Wider-
standskraft (Resilienz) des Menschen beschiftigen,
konnten in Studien zeigen, dass die allermeisten
Menschen eine Krise tatsdchlich als Entwicklungs-
motor nutzen koénnen. Der Resilienz-Forscher
George Bonanno, Professor an der Columbia Uni-
versitit in New York, untersuchte dieses ,post-
traumatische Wachstum* eingehend und kommt zu
dem Schluss, dass 60 bis 80 Prozent der Menschen,
die eine heftige Krise durchlebten, dadurch lang-
fristig zufriedener und stirker wurden. Denn wenn
das Leben mit uns Achterbahn fihrt, fangen wir
automatisch an, uns auf das Wesentliche zu kon-

zentrieren: Wir spiiren, was wir wirklich wollen, was
wir tatsiachlich brauchen.

Das Wort , Krise“ kommt aus dem Griechischen
und bedeutet so viel wie ,trennen und ,entschei-
den“. Wer in der Krise steckt, ist aufgefordert, etwas
loszulassen, was nicht mehr ist oder nicht mehr
passt. Er ist gezwungen, sich von alten Ansichten zu
trennen — vielleicht auch von Erwartungen an sein
Leben. Und diese Trennung ist schmerzhaft. Doch
wenn es einem gelingt, die Phase von Wut, Verzweif-
lung und Trauer zu iiberstehen und loslassen zu kén-
nen, was nicht mehr ist, verindert man sich tiefgrei-
fend. Man ist nicht mehr die gleiche Person. Sondern
eine stidrkere, entwickelte Version seiner selbst.

WAS BEDEUTET
RESILIENZ?

Das Schlagwort ,Resilienz” hért man sehr
haufig, wenn es um Menschen geht, die Krisen
gut bewaltigen. Es leitet sich von dem engli-
schen Wort ,resilience” ab, was so viel wie
Spannkraft, Widerstandsfahigkeit, Elastizitat
bedeutet. In der Psychologie umschreibt die
Fahigkeit zur Resilienz, dass Menschen mit
Belastungen und Lebenskrisen so umgehen
konnen, dass sie nicht daran ,zerbrechen”,
sondern diese Krise psychisch unbeschadet
uberstehen, im besten Fall an den Erfahrun-
gen sogar personlich wachsen. Bereits seit
den 1950er-Jahren erforschen Psychologen
das Wesen der psychischen Widerstandskraft.
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«~JE MEHR WIR

VERDRANGEN, UMSO

STARKER HOLT ES

UNS EIN”

Die Psychotherapeutin Dr. Mirriam Priel3 weil3, wie man schwierige
Zeiten durchsteht. Regel Nummer eins: Verzweiflung zulassen

BRIGITTE: Frau Prief3, eine Bekannte
von mir war am Boden zerstort, als ihre
Katze starb, und weinte zwei Wochen
durchgehend. Hat sie nicht ein wenig
iibertrieben?

Dr. MIRRIAM PRIESS: Ich wiirde eher
sagen, Ihre Freundin hat alles richtig
gemacht. Zu akzeptieren, wenn mich eine
Situation bis ins Mark erschiittert, ist der
erste Schritt, wenn ich méchte, dass es
mir bald wieder besser geht.

Es wiire nicht gesiinder gewesen, wenn
sie sich abgelenkt oder rational klar-
gemacht hiitte: Ist doch nur eine Katze?
Eine Krise zeigt immer, dass wir an die
Grenzen unserer Bewiltigungsfihigkeit
gekommen sind. Wir fithlen uns ohn-
michtig, unsere Gefiihle tiberrollen uns,
wir wissen nicht weiter. Oft streikt sogar
der Korper. Dieses innere Chaos macht
die Krise aus. In welchen Situationen wir
an diese Grenze stofien, ist sehr indivi-
duell. Den einen haut es um, wenn er die
Arbeit verliert, den anderen, wenn der
Partner geht. Aber auch der Tod eines
Haustieres kann einen an diese Grenze
bringen. Sich gegen die Krise zu wehren
oder das innere Chaos zu ignorieren,
macht alles nur noch schlimmer.

Warum ist das so?

Wenn man nicht spiiren mochte, dass
man mit einer Situation nicht umgehen
kann, kann man natiirlich auf Abwehr
schalten und sich sagen ,Ist doch nicht
so schlimm® oder , Augen zu und durch!“
Aber diese Abwehr kostet enorm viel
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ACHTUNG, KRISE!

Wenn Sie folgende Anzeichen an
sich bemerken, stecken Sie tiefer in
einer Krise, als Sie wahrhaben
mochten. Handeln Sie - zur Not mit
therapeutischer Unterstiitzung.
OHNMACHTSGEFUHLE: Sie haben
schon seit einiger Zeit das Gefiihl
.Es geht mir beschissen, aber ich
kann daran nichts andern”.

FLUCHTVERHALTEN: Ohne
mehrere Glaser Wein oder Bier
am Abend kdnnen Sie nicht mehr
abschalten. Sie betduben zudem
Ihre innere Stimme mit standigem
Arbeiten oder anderen Aktivitaten.

RIGIDITAT: Sie spiiren selbst, dass

Sie sich als Argument immer haufi-
ger auf lhre Rolle oder offizielle
Position berufen: ,Ich bin schlieB-
lich Deine/lhre..." Es konnte sein,
dass sich in lhrem Leben gerade
etwas grundlegend verandert, was
Sie nicht wahrhaben wollen.

MAUERN: Sie ziehen sich haufig ins
Schweigen zuriick oder verneinen
Probleme einfach. Vermutlich
haben Sie sogar das Gefiihl, die
anderen bedréngen Sie, wenn sie
Sie darauf ansprechen.

DAS GEFUHL ,.ICH BIN WENIGER
WERT”: Sie haben in letzter Zeit
ofter das Gefiihl, dass andere
Menschen irgendwie Giber lhnen
stehen oder dass eine Situation
Jstarker als Sie” ist. Dieser Verlust
der Augenhdhe ist ein typisches
Anzeichen fur eine Krise.

Kraft und bringt einen keinen Schritt
weiter. Im Gegenteil: Das, was ist, ist — je
linger wir es verdringen, umso starker
die Wucht, mit der es uns einholt. Aufder-
dem verhirtet man innerlich. Viele rut-
schen so immer weiter in die Krise,
manchmal bis zur volligen Erschépfung.
Haben Sie dafiir ein konkretes Beispiel?
Gestern kam eine Frau vollig aufgelost
zu mir in die Praxis, die ich schon ldnger
in ihrer Scheidung begleite. Am Tag zuvor
war ihr Mann ausgezogen, nach vielen
Monaten Streit. Sie hatte fest damit ge-
rechnet, dass sie sich wahnsinnig dariiber
freut, aber stattdessen fiihlte sie sich
jetzt traurig und einsam. Sie redete sich
ein, dass ihre Trauer doch Quatsch sei,
weil sie doch froh sein kénne, dass er jetzt
endlich weg ist. Aber sie hatte die ganze
Nacht gegriibelt und nicht geschlafen und
safd nun plétzlich mit einem Weinkrampf
vor mir. Je mehr sie sich mit Hinden und
Fiifien dagegen wehrte, wie sie sich fiihlte,
umso ohnmichtiger wurde sie.

Und dann?

Mit meiner Unterstiitzung konnte sich
die Frau den eigenen Gefiihlen ohne Ver-
bote stellen. Sie gestand sich ein, dass
sie trotz aller Streitigkeiten mit ihrem
Ex tieftraurig war, als nun wirklich alles
vorbei war. Erst als sie diese Trauer und
ihre Angst vor der Einsamkeit zulassen
konnte, ohne sich dafiir zu verurteilen,
wurde sie nach einer Weile ruhiger. Ich
kann jedem, der in einer Krise feststeckt,
deshalb nur raten: Sie miissen raus aus

o
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Ja, die seelische Widerstandskraft
kann man trainieren - um fur das
nachste Mal besser gewappnet zu sein
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1. AKZEPTANZ

»Es ist wie es ist.“ Wer diesen schlichten Satz zu sei-
nem Mantra in Krisen macht, stirkt sich selbst. Eine
Situation zu akzeptieren, heifdt nicht, dass man sie
auch okay finden muss. Es ist jedoch ein Unter-
schied, ob ich akzeptiere, dass mich mein Partner
verlassen hat und ich dariiber traurig bin. Oder ob
ich gar nicht zum Trauern komme, weil ich immer
nur denke: Wenn ich mich anders verhalten hitte,
wire das nicht passiert! Nur wer eine Situation
akzeptiert, kann auch aktiv mit ihr umgehen.

SO STARKEN SIE IHRE FAHIGKEIT ZUR AKZEPTANZ:
Uben Sie, Dinge anzunehmen wie sie sind, statt
innerlich gegen sie anzukidmpfen — auch, wenn sie
Thnen nicht gefallen. Ubungsfelder gibt es genug. Die
Warteschlange an der Kasse, der meckernde Nach-
bar. Verabschieden Sie sich von dem Gedanken ,Das
darf doch nicht wahr sein!“ und sagen Sie sich: ,Es
ist wie es ist.“ Lassen Sie den Widerstand los und
erforschen Sie stattdessen neugierig, was die Situa-
tion in Thnen auslést. Ungeduld? Erinnerungen an
einen nervigen Onkel? Die Fihigkeit, mit sich selbst
in Kontakt zu gehen, stirkt Thre Seele.

2. OPTIMISMUS

Optimistische Menschen wissen: Jede Krise geht
irgendwann vorbei. Sie gehen davon aus, dass sich
die Dinge mit einiger Wahrscheinlichkeit zum Guten
entwickeln. Dabei sind sie nicht naiv oder blauédugig;
sie nehmen durchaus wahr, wenn sie schwierige Zei-
ten durchleben. Doch sie ziehen sich nicht noch
zusitzlich mit Schwarzmalerei runter.

SO STARKEN SIE IHRE FAHIGKEIT ZUM OPTIMISMUS:
Denken Sie an schwierige Zeiten, die Sie bereits
durchgestanden haben: Welche positiven Entwick-

lungen haben sich letztlich fiir Sie aus diesen Krisen
ergeben? Sorgen Sie auch in schwierigen Zeiten fiir
positive Gefiihle und tun Sie kleine Dinge fiir sich,
die Sie erfreuen.

3. PERSONLICHE ZIELE

Wer weif, was ihm selbst wirklich wichtig ist, fin-
det auch in schwierigen Zeiten Halt und Orientie-
rung. Wenn man sich dagegen in einer verfahrenen
Situation an sehr allgemeinen Zielen orientiert oder
an solchen, die andere einem vorgeben, verliert man
schnell den Kontakt zu sich selbst — und damit den
Zugang zu seinen Kriften.

SO STARKEN SIE IHRE FAHIGKEIT, PERSONLICHE ZIELE
ZU ENTWICKELN:

Wenn Sie an eine Situation denken, die Sie derzeit
schwierig finden — zum Beispiel ein Konflikt im
Beruf oder in der Familie —, fragen Sie sich: Welche
Verinderung wiirde Sie ganz personlich entlasten?
Es kann beispielsweise gut sein, dass Sie angesichts
der stindigen Auseinandersetzungen mit Ihrem
pubertierenden Sohn denken, Sie miissten diesen
Konflikt von Grund auf kliren. Mit dem Blick auf
Thr ganz personliches Ziel stellen Sie aber vielleicht
fest, dass es fiir Sie zu diesem Zeitpunkt schon ent-
lastend wire, wenn Thr Sohn verlisslich zwei Auf-
gaben im Haushalt iibernehmen wiirde.

4. VERANTWORTUNG FUR DIE
EIGENE ROLLE UBERNEHMEN

Hiufig haben wir in einer Krise das Gefiihl: Ich kann
gar nichts tun, ich bin ein Opfer der Umsténde. Diese
Ohnmachtsgefiihle sind normal — aber auf Dauer
auch ein kriftezehrender Zustand.

SO STARKEN SIE IHRE FAHIGKEIT, DIE OHNMACHT
ABZUSCHUTTELN:

Wer in Ohnmachtsgefiihlen feststeckt, hat meist
einen Haufen Schuldzuweisungen an andere im
Kopf: ,Wenn X dies und jenes anders machen wiirde,
ginge es mir besser.“ Ein sehr einfacher Trick hilft,
aus dieser Opferhaltung und der passiven Rolle raus-
zukommen: Formulieren Sie den Satz so um, dass er
sich auf Sie selbst bezieht. Da stiinde dann: ,Wenn
ich dies und jenes anders machen wiirde, ginge es
mir besser.“ Meist stellen wir mit dieser Umformu-
lierung fest, dass auch an dieser Aussage etwas Wah-
res dran ist — und wir switchen von der Ohnmacht
in eine eigenverantwortliche Rolle.

5.POSITIVE SICHT AUF SICH SELBST

Studien zeigen immer wieder: Wer an sich und seine
Stirken glaubt, dem gelingt auch mehr, weil er mutig
Schritt fiir Schritt vorangeht. Stindige Selbstkritik
raubt dagegen Kraft und Mut. Deshalb ist es gerade



der Selbstverurteilung und rein in das
Zulassen, Annehmen und Verstehen Ihrer
Gefiihle und Gedanken.

Und wie entgeht man dann der Gefahr,
dass man sich in seiner Trauer, Enttiu-
schung oder Wut verliert?

Stellen Sie sich vor, Sie geraten beim
Schwimmen in einen Wasserstrudel. Wer
gegen den Strudel anschwimmt, wird sich
nicht befreien, sondern nur erschépfen
und irgendwann ertrinken. Die einzige
Chance dagegen ist: Sie miissen Luft
holen und nach unten schwimmen — bis
auf den Grund, wo der Sog am schwichs-
ten ist. Nur dort kénnen Sie zur Seite
wegtauchen und neben dem Strudel wie-
der an die Wasseroberfliche auftauchen.
Fir den Umgang mit Krisen heifst das:
Nur, wer dem Sog seiner Gefiithle und
Gedanken folgt, kommt zu dem ruhigen
Punkt in sich, der ihm erlaubt, wieder
aufzutauchen. Aber das heifit eben auch,
dass man irgendwann die Seitwirtsbewe-
gung machen muss, um nicht am Boden
zu bleiben und in seinem Leid zu versa-
cken. Man muss sich am ruhigen Punkt
der Situation zuwenden und schauen:

Was brauche ich? Was ist mir wirklich
wichtig? Dabei nihert man sich schon
Ideen, wie man mit der Situation umge-
hen kénnte. Und dann muss man sie auch
beherzt Schritt fiir Schritt umsetzen.
Menschen, die mit Krisen gut umgehen
konnen, lassen also trotzdem erst mal
alle Gefiihle der Verzweiflung zu?

Ja. Wenn sie in eine Situation geraten, die
sie nicht bewiltigen konnen, wehren sie
sich nicht dagegen. Sie akzeptieren alles,
was ist, auch dass sie mit ihrem Latein am
Ende sind. Und dann verwenden sie alle
Kraft, die sie noch haben, auf sich selbst.
Sie wenden sich bewusst ihren Gefiihlen
und Gedanken zu und widerstehen dem
Impuls, sofort zu agieren. Nach einiger
Zeit kommen sie innerlich zur Ruhe. Und
das erlaubt ihnen, nun zu handeln.
Welche personlichen Fihigkeiten sind
hilfreich, um Krisen besser zu meistern?
Menschen, die neugierig und offen sind,
haben es leichter. Sie sehen in schwie-
rigen und schmerzhaften Situationen
keine Bestrafung, sondern ihre Chance
zu wachsen. Das hilft ihnen, sich nicht
als Opfer zu fithlen. Sie entdecken auch

Eine Krise zu igno-
rieren oder gegen
sie anzukampfen,
ist, wie gegen
einen Wasserstru-
del anzuschwim-
men: absolut
erschépfend und
aussichtslos. Die
einzige Chance:
sich nicht wehren,
sondern erst mal
zur Ruhe kommen

leichter Moglichkeiten zum Handeln in
dieser neuen Situation. Empathie fiir sich
selbst ist auch wertvoll. Wer dazu neigt,
sich fiir seine Gefithle zu verurteilen,
dreht sich weiter in die Krise rein. Und
Glauben ist wichtig. Nicht unbedingt
religioser Glauben. Aber feste Werte bie-
ten Halt und helfen, um in schwierigen
Situationen nicht den Mut zu verlieren.
Woran merke ich, dass die Krise wirklich
durchgestanden ist?
Eine Krise hat man durchgestanden, wenn
es nicht mehr wehtut — und man fiir sich
erkennen kann, was man daraus gelernt
hat. Wenn Sie nichts gelernt haben,
haben Sie die Krise nicht fiir sich genutzt.
Riickblickend sind viele Menschen ja
sogar dankbar fiir ihre Krisen. Weil sie
spiiren, dass sie daran gewachsen sind.

@ therapeutin DR. MIRRIAM

& PRIESS arbeitet als Coach

— s in Hamburg. Ihr aktuelles
= Buch heiBt: ,Resilienz. Das
| ‘A\

Die Arztin und Psycho-

Geheimnis innerer Starke”
(192 S., 19,99 Euro, Stidwest).



in schwierigen Situationen sinnvoll, sich seine star-
ken Seiten ins Gedichtnis zu rufen.

SO STARKEN SIE IHRE POSITIVE SICHT AUF SICH SELBST:
Machen Sie sich eine kleine Liste von Problemen, die
Sie in Ihrem Leben bereits gelost haben. Notieren Sie
daneben: Diese Fihigkeiten von mir haben mir
geholfen, die Herausforderung zu meistern.

6. HILFE ANNEHMEN

Unterstiitzung durch andere ist eine der stirksten
Kraftquellen, die Menschen haben. Haufig schamen
wir uns jedoch, Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn
es uns schlecht geht. Oder wir kommen gar nicht
darauf, dass jemand helfen kénnte.

SO STARKEN SIE IHRE FAHIGKEIT, HILFE ZU SEHEN:

In jeder Krise lohnt die Uberlegung: Welche Person
kénnte mich darin unterstiitzen, mit dieser Situa-
tion umzugehen? Brauche ich jemanden, der einfach
gut zuhéren kann? Jemand, der von ganz konkreten
Dingen mehr Ahnung hat als ich? Uberlegen Sie, wer
von Thren Freunden mal in einer dhnlichen Situation
war und sie gut gemeistert hat. Suchen Sie sich so
fir Thr Problem , Experten®.

BALANCE

7. HANDLUNGSMOGLICHKEITEN
ERKENNEN UND NUTZEN

Eine grofle Fihigkeit der Krisenfesten ist, dass sie
immer einen Weg finden, um ihr Schicksal aktiv in
eine positive Richtung zu lenken. Sie sehen in jeder
Lage immer noch eine (vielleicht kleine) Moglich-
keit, selbst zu handeln. Und wer ins Handeln kommt,
vertreibt das lihmende Gefiihl der Ohnmacht.

SO ERKUNDEN SIE HANDLUNGSMOGLICHKEITEN:

Wenn Sie das nichste Mal vor einem schier unlos-
baren Problem stehen: Markieren Sie auf dem Boden
zwei Felder. In das eine Feld legen Sie einen Zettel
mit der Aufschrift ,Unveridnderbare Dinge“. Das
zweite Feld beschriften Sie mit ,Verinderbare
Dinge“. Stellen Sie sich in das erste Feld und spiiren
Sie in sich hinein: Was fillt Thnen dazu ein? Dann
treten Sie in das andere Feld, ,Verinderbare Dinge*“,
und stellen sich dieselbe Frage. Die Idee dahinter: In
Krisensituationen bleiben wir haufig gedanklich nur
an den Gegebenheiten hingen, die unverinderbar
sind. Mit dieser Ubung werden Sie klarer sehen,
welche Dinge Sie im Moment tatsdchlich nicht ver-
indern kénnen — aber Sie werden ebenso klar Thre
Handlungsméglichkeiten erkennen. (1}



