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Couch-Gespriich

SCHICKSALSSCHLAGE
wIch krieg’ die
hrise”

Ob Jobverlust, der Tod eines geliebten Menschen, eine

Trennung oder eine tragische Diagnose — das Leben

hilt viele, auch unangenehme Uberraschungen parat.

So kann man lernen, damit umzugehen

s kommt meist unverhofft und

erwischt einen eiskalt: Von einem

Tag auf den anderen ist man den
Job los, ein geliebter Mensch oder man
selbst erhilt eine tragische Diagnose,
oder eine Freundschaft oder sogar die
Bezichung geht in die Briiche. Nicht
ohne Grund heifst es: Das Leben ist
eines der hirtesten. Doch was uns
zunichst den Boden unter den Fifden
wegreifst, kann uns tatsichlich helfen.
Denn aus jeder Krise gehen wir meist
gestirkt wieder hervor.

LERNEN, MIT KRISEN UMZUGEHEN
Wissenschaftlern zufolge gibt es zwei
Typen im Umgang mit Krisen. Die eine
Gruppe scheint dauerhaft begleitet von
Rrisen und leidet schlimmstenfalls unter
Depressionen. Die andere ist widerstands-
fihiger und verkraftet Krisen schnell.
Der Unterschied liegt laut Wissenschaft-

lern in der Resilienz. ,Zunichst wurde
der Begriff in der Physik fiir Stoffe be-
nutzt, die sich verbiegen lassen und dann
wieder in ihre Ursprungsform zuriick-
springen”, sagt Isabella Helmreich vom
Deutschen Resilienz-Zentrum (DRZ).
Mittlerweile wird der Begriff unter Psy-
chologen auch fiir Menschen verwendet,
die innerlich iber eine grofle Wider-
standsfihigkeit verfigen. Und auch wenn
es kein Pauschalrezept fiir den Umgang
mit Lebenskrisen gibt, lautet die gute
Nachricht: Man kann lernen, mit Krisen
umzugehen.

DIE VIER PHASEN EINER KRISE

Was die Krisen eint: Sie werfen uns zu-
nachst aus der Bahn, reifSen uns den Bo-
den unter den Filien weg, und wir sehen
keinen Ausweg. Wir fiithlen uns hilflos.
Auch der Verlauf ist meist dhnlich. Gera-
ten wir in eine Krise, wie Job- oder Woh-

Bedeutende Erfolge sind auch die
Ergebnisse iiberwundener Rrisen.”
Hans Arndt, Schriftsteller
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Phasen der Rrise

Oh nein! Ereilt uns eine Krise, reagieren
Menschen sehr unterschiedlich. Der
Verlauf ist jedoch oft gleich, auch

wenn die Phasen unterschiedlich lang

ausfallen konnen.

T e s e

1. PHASE: SCHOCK - die Realitat

wird geleugnet.
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3. PHASE: BEARBEITUNGSPHASE

Couch-Gespriich

" WHY DOES IT ALWAYS
RAIN ON ME?

nungsverlust, eine schwere Erkrankung
oder der Tod eines geliebten Menschen
tritt zunichst die Phase des Nicht—wahr:
haben-Wollens ein. Wir verleugnen, was
passiert, und wehren uns gegen die
Verinderung — nach dem Motto: Es kann
nicht sein, was nicht sein darf. Die zwei-
te Phase ist geprigt von Wut, einem
Gefiithl der Machtlosigkeit oder auch
Selbstzweifeln. Wir sind sauer und den-
ken oft: Da komme ich nie wieder raus!
Gemaif$ dem Spruch ,Schliefst sich eine
Tﬁr, Offnet sich woanders ein Fenster*
fithrt die dritte Phase schon etwas aus
der Krise heraus. Wir suchen nach Lo-
sungswegen, besinnen uns auf unsere
Fihigkeiten und schmieden neue Pline.

In der vierten Phase hat man idealerwei-
se die neuen Lebensumstinde akzeptiert
und die neue Situation angenommen

IN DER KRISE FESTSTECKEN

D.och oft genug kommt es vor, dass es an
el.nem Punkt in der Krisenbewiltigung
nicht weitergeht, wir stecken fest in
unserer Verzweiflung. Wut, Trauer oder
Selbstzweifel bleiben, das Gefihl der
Ohnmacht will nicht weggehen. Dann ist
es ratsam, professionelle Hilfe aufzu-
suchen. Verharren wir in der Phase des
Leugnens oder der Wut, kann es sein
dass wir in Selbstmitleid zerflieféen, in;
schlimmsten Falle drohen Schlafstérun-
gen, Unruhe und Depressionen. Die Rrise

sein: Jobverlust, Krankheit,
Trennung - gibt es etwas, das
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sie innerlich beweg
nicht in eine Schock

JAHRE
gibt es die Telefon-
Seelsorge in
Deutschland schon.
Pro Jahr erreichen
die Seelsorger rund
1,8 Mio. Anrufe. Viele

rufen mehrmals an.
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2. PHASE: AKTIONSPHASE - wir

stellen uns den schmerzlichen Tatsachen, ﬁ % - az““

Gefihle brechen auf und werden intensiv . ”Kl‘lsen geh()re“ zuam Leben d

erlebt. by : \
v Gold: Krisen konnen vielgestaltig siliente Menschen, dennoch bleiben \

lich und fallen ‘\
starre. Statt zu

Gemeint ist: Warum passiert das
immer mir? Ob wir das so empfin-

hadern und sich als hilfloses Opfer

_ Abschiednehmen von der alten

Krisen eint?

zeichnen sich allmahlich ab.

ein Arrangieren mit der neuen

die innere Balance kehrt zurtck.
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Realitat, Aufarbeitung, Losungswege
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4. PHASE: Neuorientierungsphase -

den, ist eine Einstellungssache.
Und wir konnen lernen, unser Glick

selbst in die Hand zu nehmen.

Eine KRrise kann ein
produktiver Zustand sein.
Man muss ihm nur den
Beigeschmack der

Ratastrophe nehmen.”
Max Frisch, Schriftsteller
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INTERVIEW

Angela Frauholz ist
Coach und arbeitet

in ihrer Praxis unter
anderem an
Burnout-Pravention,
Krisenbewaltigung und
Stressmanagement.

Angela Frauholz: Psychische Kri-
sen zeichnen sich oft dadurch aus,
dass Betroffene, aber auch Angeho-
rige, nicht mehr in der Lage sind,
angemessen zu handeln beziehungs-
weise das Ereignis angemessen Al
= pewiltigen. Sei es. weil kein Weg

gesehen wird, die Situation zum Po-
sitiven zu wenden, oder weil wir uns
handlungsunfihig fihlen.

Wieso gibt es Menschen, die
scheinbar leichter mit Krisen
umgehen?
Menschen, die uber geni’ngend see-
lische Widerstandskraft, auch Resi-
lienz genannt, verfiigen, gelingt es
besser, sichneuen Lebensumstinden
anzupassen und ins seelische Gleich-
gewicht suriickzufinden. Natiirlich
belasten Krisensituationen auch re-

der Umstinde zu erleben, vertrauen
sie weiterhin auf die eigenen Fihig-
keiten und haben ein starkes Selbst-

wertgefiihl.

Kann man diese seelische
Widerstandskraft erlernen?
Ja. es gibt aber keinen fir jeden
passenden Masterplan zur Krisen-
pewaltigung. Letztlich hingt viel
von der eigenen Personlichkeits-
struktur ab, wie wir Krisensituatio-
nen begegnen. Vertrauen wir auf un-
sere Fihigkeiten oder reagieren wir
bei kleinsten negativen Erlebnissen
mit einem Gefihl von Angst und
Uberforderung? Viele berichten, dass
gerade die schmerzlichsten Krisen-
erfahrungen dazu beigetragen haben,

dass das eigene Leben eine positive
Verinderung erfahren hat. o
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MILLIONEN

Arbeitnehmer sind
laut Schatzungen von

Krankenkassen und

Couch-Gespriich

und ihre Auswirkungen bestimmen un-
ser Leben und unser Sein. Das ist nichts
Ungewohnliches, wie Angela Frauholz,
Rrisencoach, bestitigt: ,\Was vielen psy-
chischen Krisen gemein ist, sind die
maoglichen Folgen, z. B. Erleben der Situ-
ation als ausweglos, innere Anspannung,
Aufregung und Nervositit, Angst und Un-
sicherheit, manchmal auch Aggressivitit
und Gereiztheit, Niedergeschlagenheit bis
hin zu Depressionen, Antriebslosigkeit,
Realititsverzerrung, Gefiihl von Unwirk-
lichkeit, unangemessenes Verhalten.”
Wichtig sei nur, einen Weg aus der Krise
zu finden. Da kann es schon helfen,
einen Schritt nach dem anderen zu tun,
von Tag zu Tag zu leben und sich die
Frage zu stellen, so Psychotherapeut Dr.
Rolf Merkle: ,Was kann ich heute fiir
mich tun?”

DIE KRISE ALS CHANCE

Schweinehund zu iiberwinden. Denn wir
erkennen in der Krise, dass die Grenzen,
in denen wir leben und die wir uns selbst
mal gesetzt haben, dehnbar und tber-
windbar sind. Dass unsere Emotionen
tiefer gehen, intensiver sein konnen.
Wir werden gezwungen, aus unseren
Gewohnheiten auszubrechen und neue
Losungen fiir neue Probleme zu finden.
Das kann stark machen! Und es weitet
den Horizont. Wir nehmen Alltigliches
nicht mehr als gegeben hin, sind wieder
besser in der Lage, Kleinigkeiten zu
schitzen. Oftmals erkennt man in einer
Rrise (Phase 3), dass man nicht nach sei-
nen eigenen Bediirfnissen gelebt hat, und
kann sie nun anpassen. ,Die Verzweiflung
schickt uns Gott nicht, um uns zu toten,
er schickt sie uns, um neues Leben in
uns zu wecken®, schrieb einst der Dich-
ter und Schriftsteller Hermann Hesse.
Das zu verinnerlichen mag nicht immer

»
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Wenn einem das Wasser

bis zum Hals steht,

darf man den Kopf
nicht hingen lassen.”

Ingrid Matthaus-Maier, SPD-Eoli_tikeriﬁ

Punkte-Plan fiir

mehr Zuversicht

So stiirken Sie Ihre eigene

Widerstandskraft:

Folgende Punkte sind in der Krisenbe-

Ges””dhg'tsetherte” WAHRNEHMEN leicht erscheinen, es hilft aber, der Krise

- _vonBurnou . : ; R q 2 .

e = Ganz drastisch formuliert ist es auch so:  ihren Schrecken zu nehmen und sie als
- KRrisen helfen uns oft, den inneren Chance zu begreifen. [
d

Optimisten fallt
die Krisenbewiltigung
leichter.

TRAUER

Soziales Netz kann helfen l

Mensch, reagieren

2 in wichtiger
Stnrbt el h. Doch was

wir ganz unterschiedpc !
hilft, um wieder auf die Be.me A\l k(‘)rt:u;:le)n._
Lea Vogel ist Coach in Berlin 1'md“h.11 VtV : gﬁ
schen in Krisensituationen. Sie rat: \Wic i
ist, dass man sich und der Trauer Raumhlllt:l :
Zeit gibt, um die einzelnen Pha§en du’rc i
fen zu konnen. Und die Emo.tlonen Zu a;:O:
damit sie irgendwann weiteme.hen. Emoti :
nen wollen gefiihlt werden, sie v.voller}'ulrés
nicht grundlos beherrschen — em .sotua o
Netz, dem man sich offnen kann, Ist s¢

hilfreich in solchen Zeiten.”
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Lea Vogel weil3, dass es
einem den Boden unter den

man einen geliebten

Menschen verliert.
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waltigung besonders wichtig und helfen,
aus Krisen gestarkt hervorzugehen.

1. SCHICKSAL ANNEHMEN
Leugnen hilft leider nicht weiter. Etwas
Schlimmes, wie eine schwere Krankheit
oder eine Trennung, herunterzuspielen
auch nicht. Wer eine Krise bewiltigen

will, muss sie akzeptieren.

2. GUTES UMFELD
Wer ein gutes Netzwerk aus Freunden
und Familie hat, die einem Riickhalt

geben, nimmt Krisen meist leichter.

3. OPTIMISMUS BEWAHREN

Wer grundsétzlich daran glaubt, dass sich
am Ende alles zum Guten wendet,
kommt besser durch Krisen.

4. SELBSTWIRKSAM SEIN

Wer weil3, dass er Fahigkeiten besitzt
und die auch einsetzen kann, vertraut
darauf, mit schwierigen Situationen
besser umgehen zu kdnnen.

S5.SELBSTWERT ERKENNEN
Das grundsitzliche Vertrauen in den
eigenen Wert und darin, ein Mensch
zu sein, der geliebt wird, stirkt die
Widerstandsf'a'higkeit.
e W e
6. LOSUNG SUCHEN
Einigeln und mit dem Schicksal
hadern? Keine gute Idee. Bej der
Bewéiltigung von Krisen hilft es, aktiv
nach Losungen zu suchen, anstatt in
der Opferrolle zu verharren.

e e
7.EMOTIONEN

HINTERFRAGEN

Auch wenn es eigenartig klingt:

In einer Krise kann es helfen, die
eigenen Emotionen nicht ungefiltert
auszuleben, sondern mit Vertrauens-

personen zu hinterfragen und zu
reflektieren.
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