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  Vorwort


  Worte wie »Krise«, »Scheitern«, »Versagen« oder »Verlust« waren früher geradezu verpönt, widersprachen sie doch dem Bild des erfolgsorientierten Machers oder der effizient nach oben strebenden Karrierefrau. In den letzten Jahren hat das Leitbild des »immer weiter, immer höher, immer besser« jedoch einige Dellen abbekommen. In Zeiten wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Wandels stoßen wir vermehrt an unsere Grenzen, wenn es darum geht, Niederlagen zu verkraften und wenn wir es hinnehmen müssen, dass ständige Unsicherheit zu unserem Leben gehört. Dazu kommen oft auch noch persönliche Schicksalsschläge. Wie leicht kann etwas schief gehen! Die wirtschaftliche Selbständigkeit scheitert, die große Liebe endet in Zank und Hader, die Kündigung liegt im Briefkasten, ein nahe stehender Mensch stirbt: Plötzlich scheint der Boden unter den Füßen brüchig. Wo wir uns auf der sicheren Seite wähnten, haben wir plötzlich das Gefühl im Treibsand zu versinken.


  Was tun in so einer Lage, wenn von jetzt auf gleich die Anpassung an eine völlig veränderte Situation erforderlich ist? Gibt es ein Patentrezept dafür, wie man mit den Unwägbarkeiten des Lebens so zurechtkommt, dass man den Kopf oben behält? Was genau hilft uns dabei, schwierige Lebenslagen trotz widriger Umstände zu bewältigen? Wie können wir es schaffen, Lebenskrisen nicht nur zu überstehen, sondern sogar gestärkt aus ihnen hervorzugehen? Was kann es uns erleichtern, mit diesen Krisen klarzukommen? Was hilft uns dabei, das Lebensschiff selbst durch heftige Stürme zu steuern, ohne zu kentern?


  Es gibt Fähigkeiten, Überzeugungen und Fertigkeiten, die besonders hilfreich dafür sind, auch große Krisen zu bewältigen. Und diese Fähigkeiten lassen sich stärken, und die Überzeugungen und Fertigkeiten können wir uns aneignen. Wir sind, wie nicht zuletzt auch neue Erkenntnisse aus der Psychologie und den Neurowissenschaften gezeigt haben, keineswegs festgelegt, zeitlebens immer nach den gleichen Mustern zu denken, zu fühlen und zu handeln. Vielleicht hat Sie vor einiger Zeit ein Schicksalsschlag getroffen und Sie leiden noch immer unter den Folgen, wissen nicht, wie Sie damit fertig werden sollen. Oder vielleicht stecken Sie akut in einer Krise und fühlen sich desorientiert und aus der Bahn geworfen, können sich nicht vorstellen, jemals aus dem Schlamassel, der Ihnen da zugestoßen ist, wieder herauszukommen. Wenn nur diese nagenden, lastenden, schmerzlichen Gefühle nicht wären … Doch niemand ist dazu verdammt, in einer Endlosschleife persönlichen Kummers hängen zu bleiben: Aus jeder Krise führen Wege heraus. Das ist die wichtigste Botschaft dieses Buches.


  Manche Menschen sind scheinbar von Natur aus Glückspilze und werden wenig vom Schicksal herausgefordert – das sei ihnen gegönnt. Doch auch als Nicht-Glückspilz kann man das eigene Lebensschiff immer wieder flott machen, die sonnigen Seiten des Lebens immer wieder entdecken und genießen lernen, wie ich nicht zuletzt aus vielfacher eigener Erfahrung gut weiß.


  Wie Sie Ihre individuellen Wege aus der Krise finden und wie Sie sie mit Mut und Zuversicht gehen können, das erfahren Sie in diesem Buch. Sie lernen, wie Sie in einer schwierigen Lage nicht nur »zurechtkommen«, sondern sich zusehends imstande fühlen, neue, befriedigende Perspektiven zu entwickeln. Krisenfest zu sein hat nichts damit zu tun, eine rosarote Brille aufzusetzen und Probleme oder Kummer zu ignorieren, ganz im Gegenteil. Einer Niederlage ins Auge zu blicken, sich Trauer, Wut und Zorn zuzugestehen, sind Voraussetzungen dafür, dass es konstruktiv weitergehen kann. Krisenfestigkeit zu entwickeln bedeutet vor allem aber auch, dass Sie mit schwierigen Situationen, die noch auf Sie zukommen, von Anfang an besser umgehen können. So wird sich die eine oder andere Situation gar nicht mehr zu einer Krise entwickeln.


  Das Buch enthält viele praktische Übungen. Damit Sie später auf Ihre Ergebnisse zurückgreifen können, legen Sie sich am besten einen Ordner an, in dem Sie alles einheften, was Ihnen auf dem Weg aus Ihrer Krise begegnet und für Sie wichtig ist: Übungsblätter, Ideen, Ziele usw. Natürlich können Sie auch ein großes Notizbuch verwenden, in dem Sie die Übungen machen und Ihre Ideen notieren. Sie sollten Ihren Weg in jedem Fall schriftlich dokumentieren.


  


  Ich wünsche Ihnen, dass Sie aus diesem Buch Inspirationen und Zuversicht für Ihr eigenes Leben ziehen.


  


  Ihre Sigrid Engelbrecht


  Wenn es nicht mehr weitergeht …


  Veränderungen kommen meist von außen


  Beziehungskrisen, Finanzkrisen, Arbeitsmarktkrisen, Umweltkrisen … die Medien, und mit ihnen auch unser Alltag, sind voll von Krisen-Berichten und »Rettungspaketen«. Krisen in der Wirtschaft, der Finanzwelt, der Ökologie, der gesellschaftlichen Entwicklung usw. haben meist auch Folgen für das individuelle Leben vieler Einzelner. Eine Rezession führt zum Verlust von Arbeitsplätzen, ein Orkan oder eine Überschwemmung zerstören Haus und Besitz, eine Finanzkrise vernichtet mühsam erspartes Geld. Doch auch verschiedene Entwicklungen in unserem persönlichen Umfeld oder in uns selbst können dazu führen, dass unser bis dato scheinbar fest gefügtes Selbst- und Weltbild erschüttert wird.


  Viele der Veränderungen, mit denen wir es im Lauf unseres Lebens zu tun haben, haben wir uns nicht ersehnt und auch nicht aktiv herbeigeführt, sondern sie wurden uns von außen mehr oder weniger aufgezwungen. Das Leben zeigt sich dann ganz anders als wir erwartet hatten. Erwartungen werden enttäuscht, Beziehungen zerbrechen, es gibt Krankheiten, Unfälle, Verluste, Niederlagen, Intrigen, Betrug, Gewalt und Zerstörung, oft aus heiterem Himmel und gänzlich ohne das eigene Zutun – und wir sind gefordert, damit zurechtzukommen.


  In aller Regel reagieren wir auf solche massiven Einschnitte in unser gewohntes Leben zunächst einmal verstört. Wir sind durcheinander, ratlos, verwirrt, spüren vielleicht auch intensiv unsere Angst, wenn wir an das denken, womit wir da konfrontiert sind. Dies sind deutliche Indizien für eine sich anbahnende innere Krise. Was wir bisher für sicher hielten, ist ins Wanken geraten und eingestürzt – und wir irren nun in den Trümmern herum und wünschen, wir könnten alles ungeschehen machen.


  Was ist eine Krise?


  Der Begriff »Krise« bezeichnet eine Lebenssituation, in der die Erfahrungen, die wir bisher gemacht haben, und unser Repertoire an Handlungsmöglichkeiten nicht ausreichen, um mit dem Geschehen zurechtzukommen. Es ist, als sähen wir eine Wand oder einen Abgrund vor uns. Wir sind emotional aufgewühlt oder niedergedrückt, wir haben Angst, fühlen uns hilflos und der Situation ausgeliefert. Oft ist dies damit verbunden, dass wir unsere bisherigen Werte und Ziele in Frage stellen. Eine Krise ist eine labile Situation, wo das Alte nicht mehr so funktioniert wie bisher und noch nichts Neues gefunden ist.


  Auslöser für eine Krise sind Ereignisse oder Lebensumstände, von denen wir befürchten, sie nicht meistern zu können. Etwas Wichtiges oder Bedeutsames ist schief gegangen oder aus dem Ruder gelaufen, das Schicksal hat uns urplötzlich etwas in den Weg geschleudert, mit dem wir nicht gerechnet hatten – und nun scheint es nicht mehr weiter zu gehen.


  Krisen erschüttern, sie machen bewusst, wie verletzlich die eigene Existenz doch im Grunde ist. Sie können das Selbstverständnis, die Sicherheit oder auch Gefühle von Zugehörigkeit grundlegend in Frage stellen. Es braucht Zeit, um die veränderte Realität tatsächlich als »wahr« zu begreifen, bevor man daran gehen kann, sich mit ihr zu arrangieren. Dabei ist eine Krise aber keineswegs ein krankhafter Zustand, ganz im Gegenteil: Krisen gehören zum Leben dazu. Sie können jeden Menschen in jeder Lebensphase treffen. Es geht nicht darum, Krisen um jeden Preis vermeiden zu wollen, sondern zu lernen, wie man gestärkt aus ihnen hervorgehen kann.


  Gefahr, Chance und Wendepunkt


  Das chinesische Schriftzeichen für Krise wai-chi bedeutet sowohl Gefahr als auch Chance – dies weist darauf hin, dass Krisen nicht nur negativ, sondern auch positiv zu sehen sind. Im romanischen Sprachraum beinhaltet das Wort Krise (gr. krisis: Entscheidung, entscheidende Wendung) soviel wie Entscheidung oder Zuspitzung, eine problematische, auf einen Wendepunkt zielende Entwicklung. Krisen fordern von uns, über das hinauszuwachsen, was wir bisher wussten und konnten, und uns somit neue Strategien zur Lebensbewältigung zu erschließen.


  Jede Krise ist mit – oft recht tief greifenden – Veränderungsprozessen verbunden. Genau da liegt aber auch das Lern- und Entwicklungspotenzial und genau deswegen können Krisen tatsächlich zu Chancen werden, sich weiterzuentwickeln und innerlich stärker zu werden.


  


  
    Eine Krise beinhaltet stets Gefahren und Chancen.

  


  


  Um dies zu erreichen, ist es wichtig, sich zu öffnen für neue Informationen, Erkenntnisse und Handlungsmöglichkeiten, und vor allem auch, diese zu erkunden und sie auszuprobieren.


  Wenn Sie allerdings gerade mitten in einer Krise stecken und jemand Ihnen rät, dies auch als Chance oder als Wendepunkt zu sehen, haben Sie dafür höchstwahrscheinlich überhaupt nichts übrig. Wahrscheinlich kommt Ihnen dieser Rat eher besserwisserisch oder weltfremd vor, und dies völlig zu Recht. In einer Krise sind Sie zunächst einmal damit beschäftigt, das Geschehene tatsächlich zu erfassen. Es bedeutet tiefe Einschnitte in Ihr Leben, Sie befinden sich mitten in einem Wechselbad heftiger Gefühle, von dem Sie sich vielleicht regelrecht überwältigt fühlen. Da liegt nichts ferner, als sich Gedanken über irgendwelche Chancen zu machen. Erst wenn Sie diese Emotionen bewältigt haben, wenn Sie das Geschehene mehr oder weniger akzeptiert und einen gewissen Abstand dazu gefunden haben, können Sie sich für die Betrachtungsweise »Krise als Chance« öffnen.


  Das Positive an einer Krise ist, dass sie dazu zwingt, neue Sichtweisen einzunehmen und neue Wege einzuschlagen. Oft wird erst später, mit einigem zeitlichen Abstand, erkannt, dass sich bestimmte Fähigkeiten ohne eine in der Vergangenheit liegende Krise wohl nie entwickelt hätten. Die Krise gab den Ausschlag für das persönliche Wachstum.


  Krisen werden aber dann problematisch, wenn dieser Lerneffekt ausbleibt, die Krise also zum Dauerzustand wird, zu einem Labyrinth der Sorgen und Zweifel, wo jeglicher Ausgang verstellt zu sein scheint und die Gedanken immer nur im Kreis laufen. Wer mit einem »Das hätte einfach nie passieren dürfen« aufgibt, niedersinkt und liegen bleibt, beraubt sich damit nicht nur jeglicher Hoffnung und Zuversicht, sondern gibt auch das Zutrauen in die eigenen Kräfte auf. Er wird deprimiert und mutlos, hadert mit dem Schicksal. Wird die Krise innerlich nicht gemeistert, können dadurch weitere Probleme entstehen. Unbewältigte Gefühle von Zorn, Angst, Kränkung und Hilflosigkeit verschwinden schließlich nicht einfach von selbst, sondern wirken unterschwellig weiter, was nicht nur Tatkraft und Lebensfreude beeinträchtigt, sondern beispielsweise auch die Gesundheit, vor allem auch die Immunabwehr, schwächen kann.


  


  
    Aufstehen oder liegen bleiben:

    Jede Entscheidung hat Konsequenzen.

  


  


  Eine Krise ist immer ein Punkt, an dem Weichen gestellt werden. Es wird entschieden, wie das Leben weiter geht. Entweder bewältigen wir die Krise oder wir scheitern an ihr, was in den meisten Fällen ein Absinken in Ängste und Depressionen bis hin zu Suizidgedanken bedeutet. Wenn Sie merken, dass Sie aus der Krise aus eigener Kraft nicht mehr herausfinden, dass Sie mit einem bestimmten Ereignis in Ihrem Leben nicht zurechtkommen, sollten Sie sich nicht scheuen, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.


  Resilienz – die Kraft, die aus der Krise führt


  Warum kann der eine ertragen und verarbeiten, was den anderen verstört und zermürbt? Manche Menschen entwickeln in bedrohlichen Lebenssituationen eine starke psychische Kraft, statt in Verzweiflung zu versinken. Sie fühlen sich vielleicht vorübergehend, aber nicht dauerhaft hilflos und hoffnungslos. Warum reagieren Menschen so unterschiedlich? Wovon hängt es ab, ob jemand aus einer Krise wieder herausfindet, die Folgen eines Schicksalsschlages überwindet?


  


  Entscheidend ist, ob wir unsere Sichtweise der Dinge, unsere Bewertungen und Überzeugungen so steuern können, dass es uns gelingt, die Situation anzunehmen, Zuversicht zu entwickeln und aktiv zu werden. Diese Art psychischer Kraft und Widerstandsfähigkeit bezeichnet man als Resilienz. Resiliente Menschen verfügen über die erforderlichen Kompetenzen, schwierige Situationen zu bewältigen, flexibel und kreativ auf unerwartete Probleme zu reagieren. Oft nennt man sie auch »Überlebenskünstler« oder »Stehaufmännchen«, weil sie sich selbst durch eine ausweglos erscheinende Situation nicht dauerhaft entmutigen lassen, sondern immer wieder »aufstehen«.


  
    Das Wort »Resilienz« leitet sich ab vom englischen »resilience« und bedeutet so viel wie Elastizität oder Unverwüstlichkeit. Der Begriff kommt ursprünglich aus der Physik. Er beschreibt, dass ein Material die Eigenschaft hat, nach einer Belastung wieder in den Ausgangszustand zurückzukehren.

  


  Resilienz ist jedoch keine einzelne Eigenschaft, die für sich steht, sondern eine Kombination von Einstellungen, Überzeugungen und Verhaltensweisen, die uns dazu befähigen, schwierige Lebenssituationen zu bewältigen, ohne psychisch Schaden zu nehmen.


  Mittlerweile beschäftigen sich Forscher weltweit mit diesen psychischen Schutzfaktoren, mittels derer wir negative äußere Umstände ausgleichen und abwehren können. Und es gibt eine gute Nachricht: Nahezu alle Forscher sind davon überzeugt, dass Resilienz-Faktoren nicht ausschließlich eine Frage der Gene oder Einflüssen in der frühkindlichen Erziehung zu verdanken sind, sondern dass wir auch als Erwachsene Resilienz erlernen können.


  Es ist nie zu spät …


  Lange Zeit galt der Satz: »Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr.« Man war überzeugt, die Prägungen in der Kindheit seien so entscheidend, dass man später kaum noch etwas Wesentliches daran ändern könne, wie ein Mensch denkt und fühlt.


  Wie man heute weiß, stimmt dies jedoch nur zum Teil. Zwar sind die Dinge, die man in der Kindheit lernt, tief verwurzelt. Auch lernen Kinder vieles wie von selbst oder zumindest fällt es ihnen leichter als Erwachsenen. Das gilt jedoch für nahezu alle Bereiche: für die Fähigkeit, aus Krisen gestärkt hervorzugehen, ebenso wie für das Erlernen von Sprachen, physikalischen Zusammenhängen, geografischen Fakten oder den Umgang mit technischen Geräten. Ebenso, wie ein 40- oder 50-Jähriger natürlich noch Ungarisch oder die Anwendung eines neuen Computerprogramms erlernen kann, so kann auch jeder Erwachsene zu jedem Zeitpunkt seines Lebens seine Krisenfestigkeit stärken. Wenn man die 50 überschritten hat, dauert es vielleicht etwas länger – doch hat man zu diesem Zeitpunkt in der Regel auch schon mehr Geduld und Durchhaltevermögen entwickelt.


  


  
    Wem die innere Stärke nicht in die Wiege gelegt wurde, der muss sich nicht damit abfinden.

  


  


  Für unseren Umgang mit Krisen bedeutet dies: Größtenteils entscheidet die Einstellung gegenüber einer Situation darüber, als wie belastend wir sie erleben – unabhängig von der tatsächlichen Belastung. Einstellungen, die wir irgendwann im Laufe unseres Lebens gelernt und die sich mit der Zeit verfestigt haben, lenken unser Denken, Fühlen und Tun, bilden Verhaltensmuster aus. Sie ähneln häufig begangenen Wegen, die sich mit der Zeit immer mehr ausprägen. Gelingt es, eine Einstellung zu verändern, so beeinflusst dies natürlich auch Gedanken, Gefühle und Verhalten. Um beim Beispiel des Weges zu bleiben: Ein neuer Pfad wird gebahnt und je häufiger er begangen wird, umso prägnanter und breiter kann auch er werden. Während der alte Weg langsam zuwächst, wenn er nicht mehr oder nur selten begangen wird, gewinnt der neue Weg dann immer mehr an Kontur. Wir haben also die Chance, Einstellungen, Überzeugungen und Denkmuster, die für unsere Persönlichkeit und unsere Weiterentwicklung ungünstig sind, positiv zu verändern bzw. durch förderliche Muster zu ersetzen. Wir können es in jedem Lebensalter lernen, an Herausforderungen zu wachsen, uns von Schicksalsschlägen nicht unterkriegen zu lassen und auf die Wechselfälle des Lebens flexibel zu reagieren.


  Die acht Stärken krisenfester Menschen


  Niemand muss mehr glauben, er sei eben ein Pechvogel oder ihm würden wesentliche Fähigkeiten für ein gutes Leben fehlen. Jeder kann sich in eine Richtung entwickeln, die ihn (wieder) mehr Freude am Leben haben lässt. Doch was macht stark? Im nachstehenden Kasten sind acht Fähigkeiten aufgeführt.


  
    Das macht stark


    
      	Die Fähigkeit, sich einer schwierigen Situation zu stellen, sie wahrnehmen und einschätzen zu können.


      	Die Fähigkeit, Unabänderliches zu akzeptieren.


      	Die Fähigkeit, bei Fehlschlägen und ungünstigen Entwicklungen mit sich selbst wieder ins Reine zu kommen.


      	Die Fähigkeit, auf andere zuzugehen und Unterstützung anzunehmen, aber auch anderen Unterstützung zu geben.


      	Die Fähigkeit, auf eigene Kräfte und Ressourcen zu vertrauen.


      	Die Fähigkeit zum Optimismus.


      	Die Fähigkeit, lösungsorientiert zu denken und zu handeln.


      	Die Fähigkeit, sich nach Schicksalsschlägen neue Ziele zu setzen.

    

  


  Wahrnehmung, Akzeptanz, mit sich ins Reine kommen, Unterstützung suchen, Selbstvertrauen, Optimismus, Lösungsorientierung, sich neue Ziele setzen. Das klingt gut, aber: Wie geht das? Wie lässt sich diese Krisenfestigkeit erlernen? Was können Sie dafür tun, die entsprechenden Fähigkeiten in sich selbst zu fördern?


  In diesem Buch werden Sie diese acht Stärken, die Bestandteil der Krisenfestigkeit sind, näher kennenlernen. In jedem Kapitel entdecken, erleben und trainieren Sie eine dieser speziellen Stärken und wenden das Erfahrene in Ihrem Alltag an. Dabei beinhalten die acht Stärken krisenfester Menschen Talente und Fähigkeiten, die Sie wahrscheinlich zum größten Teil bereits in sich tragen. Nun geht es aber darum, sie bewusst wahrzunehmen und weiterzuentwickeln.


   [image: Abbildung S. 20]


  Doch noch bevor Sie sich der ersten Stärke zuwenden, möchte ich Sie zu einem Test einladen: Stellen Sie für sich fest, wo Sie eigentlich stehen. Welches sind Ihre starken Seiten? Wo besteht Lernbedarf? Jede Kette ist so stark wie ihr schwächstes Glied, und daher sind diejenigen Eigenschaften und Fähigkeiten zu fördern, die bislang in Ihrem Krisenmanagement eine eher geringe Rolle spielten.


  Test: Wie gehen Sie mit Krisen um?


  Mit Hilfe des nachfolgenden Tests finden Sie heraus, mit welchen Denk- und Handlungsmustern Sie Krisen im Alltag bewältigen. Wenn Sie Ihre starken und Ihre schwachen Seiten kennen, wissen Sie, worauf Sie bauen können und in welchen Bereichen Sie etwas für mehr Krisenfestigkeit tun sollten. Die Fragen umfassen vier Bereiche.


  


  
    	Soziale Ressourcen: Sind Sie jemand, der sich in Krisenzeiten zurückzieht und versucht, alles mit sich selbst auszumachen? Oder vertrauen Sie sich anderen an und bauen Sie auf andere?


    	Selbstwertgefühl: Sind Sie jemand, der angesichts einer Krise oder eines persönlichen Versagens wieder gut mit sich ins Reine kommt? Oder machen Sie sich lange Zeit selbst Vorwürfe und können sich eigene Unwissenheit oder Fehlverhalten nicht vergeben?


    	Optimismus: Sind Sie jemand, der die Chancen in der Krise sieht? Oder haben Sie eher Risiken und Gefahren im Auge?


    	Lösungskompetenz: Sind Sie jemand, der leicht in die Opferrolle fällt und sich in Krisenzeiten nur schwer aktivieren kann? Oder gehen Sie nach der Reflexiondes Geschehenen zügig zum Handeln über?

  


  


  So machen Sie den Test


  Lesen Sie die folgenden Aussagen und entscheiden Sie jeweils, inwieweit sie auf Sie ganz persönlich zutreffen. Dementsprechend vergeben Sie für jede Aussage Punkte. Lassen Sie bitte keine Aussage aus.


  


  
    
      
        	Trifft immer zu

        	= 3 Punkte
      


      
        	Trifft häufig zu

        	= 2 Punkte
      


      
        	Trifft manchmal zu

        	= 1 Punkt
      


      
        	Trifft nie zu

        	= 0 Punkte
      

    

  


  


  
    

    
      
        	Aussage

        	Punkte

        	
      


      
        	Ich versuche Fehler und Schwächen vor anderen zu verbergen.

        	

        	A
      


      
        	Wenn ich auf einen Vorschlag impulsiv antworte, verwende ich häufig die Worte »Ja, aber …«.

        	

        	C
      


      
        	Ich kann oft schlecht einschlafen, weil ich einfach keinen Abstand zu meinen Sorgen bekomme.

        	

        	B
      


      
        	Es fällt mir schwer, anderen Menschen zu vertrauen.

        	

        	A
      


      
        	Wenn es mir schlecht geht, will ich niemanden sehen.

        	

        	A
      


      
        	Ich beneide andere darum, dass es ihnen besser geht als mir.

        	

        	D
      


      
        	Ich kann mich nur dann wirklich akzeptieren, wenn ich erfolgreich bin.

        	

        	B
      


      
        	Andere sagen mir, dass ich oft ernst aussehe.

        	

        	C
      


      
        	Ich bemerke häufig zuerst die Nachteile einer Sache.

        	

        	C
      


      
        	Ich habe etwas Schreckliches erlebt und kann daher nie wieder glücklich sein.

        	

        	D
      


      
        	Wenn ein Vorhaben scheitert und ich das zu verantworten habe, dann mache ich mir viele Vorwürfe deswegen.

        	

        	B
      


      
        	Es ist mir peinlich, mit anderen über meine Probleme zu sprechen.

        	

        	A
      


      
        	Andere können meine Gefühle leicht verletzen.

        	

        	D
      


      
        	Ich habe oft Schuldgefühle.

        	

        	B
      


      
        	Mir kann ohnehin keiner helfen.

        	

        	A
      


      
        	Wenn mir etwas misslingt, habe ich noch lange danach schlechte Laune und bin reizbar und nervös.

        	

        	B
      


      
        	Ich fühle mich oft demotiviert, schlapp oder lustlos.

        	

        	D
      


      
        	Mit Ungewissheit komme ich nur schlecht zurecht.

        	

        	C
      


      
        	Ich bin es gewohnt, meine Probleme allein zu lösen.

        	

        	A
      


      
        	Ich fühle mich oft von anderen ausgenutzt.

        	

        	D
      


      
        	Ich habe häufig das Gefühl, versagt zu haben.

        	

        	B
      


      
        	Ich habe ohnehin keine Chance.

        	

        	C
      


      
        	Man weiß nie, was andere mit dem machen, was man ihnen erzählt.

        	

        	A
      


      
        	Persönliches Versagen kann ich mir nicht verzeihen.

        	

        	B
      


      
        	Jemandem, der mir geschadet hat, werde ich das niemals vergeben können.

        	

        	D
      


      
        	Ich finde häufig Gründe, warum etwas nicht möglich ist.

        	

        	C
      


      
        	Ich fühle mich eigentlich nirgendwo zugehörig.

        	

        	A
      


      
        	Ich habe oft Angst, mich falsch zu entscheiden.

        	

        	C
      


      
        	Es kommt mir häufig so vor, als ob ich mein Leben nicht richtig im Griff hätte.

        	

        	D
      


      
        	Ich mache mir oft Sorgen um die Zukunft.

        	

        	C
      


      
        	Ich zeige nur selten meine wahren Gefühle.

        	

        	A
      


      
        	Ich grüble oft darüber nach, was ich in einer Situation hätte anders machen können.

        	

        	B
      


      
        	Ich kann mir einfach nicht vorstellen, wie es nach einem Rückschlag weitergehen soll.

        	

        	C
      


      
        	Ich fühle mich oft hilflos und überfordert.

        	

        	D
      


      
        	Ich frage mich häufig, weshalb das, was geschehen ist, gerade mir passieren musste.

        	

        	D
      


      
        	Ich will andere nicht mit meinen Problemen behelligen.

        	

        	A
      


      
        	Ich zweifle häufig an mir und meinen Fähigkeiten.

        	

        	B
      


      
        	Es kommt mir oft so vor, als würde niemandem wirklich etwas an mir liegen.

        	

        	D
      


      
        	Wenn etwas schiefgegangen ist, bin ich oft tagelang deprimiert.

        	

        	B
      


      
        	Aus Angst, das Falsche zu tun, tue ich lieber nichts.

        	

        	C
      

    

  


  Auswertung


  Zählen Sie nun die Punktezahlen für jeden Buchstaben separat zusammen und tragen Sie die ermittelte Punktezahl in die nachfolgende Skala ein.


  
    
      
        	A

        	platz
      


      
        	B

        	
      


      
        	C

        	
      


      
        	D

        	
      

    

  


  


  A: Soziale Ressourcen


  


  20 oder mehr Punkte


  Sie sind überzeugt, mit allen Problemen und Konflikten alleine fertig werden zu müssen. Vielleicht sind Sie oft im Leben enttäuscht worden oder empfinden es als Schwäche, andere um Hilfe zu bitten. Vielleicht haben Sie auch nie wirklich gelernt, wie man andere Menschen ins Vertrauen ziehen kann. Wichtig für Sie ist, zu erkennen, dass es völlig in Ordnung ist, auf andere zuzugehen und um Unterstützung zu bitten. In Krisenzeiten jemanden an der Seite zu haben, macht vieles einfacher.


  


  8 bis 19 Punkte


  Manchmal wagen Sie es, bei anderen Hilfe und Unterstützung zu suchen, doch haben Sie oftmals innere Vorbehalte dagegen und fragen sich, wie dieses Verhalten bei Ihrem Gegenüber wohl ankommt. Da Sie aber wissen, dass der Blick von außen oft hilfreich ist, um neue Lösungen zu finden, sollten Sie häufiger einmal diesen Schritt tun.


  


  Unter 8 Punkte


  Sie haben keine Scheu, Zutrauen zu fassen und sich bei der Lösung von Problemen und Konflikten helfen zu lassen. Wahrscheinlich haben Sie schon oft von der Unterstützung anderer profitiert und haben auch anderen helfen können.


  


  Tipp


  Wenn Sie über 8 Punkte haben und lernen möchten, mehr auf andere zuzugehen, dann finden Sie ab Seite 76 Strategien und Tipps, die Sie dabei unterstützen, Ihr Vertrauen in andere zu stärken.


  


  B: Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen


  


  20 oder mehr Punkte


  Sie sind häufig sehr hart gegen sich selbst und nehmen es sich übel, wenn Sie Ihren Erwartungen oder den (vermuteten) Erwartungen anderer nicht entsprechen. Echtes oder vermeintliches eigenes Fehlverhalten lässt Sie kaum zur Ruhe kommen und äußert sich abwechselnd in Angst, Zorn und Niedergeschlagenheit. Wichtig für Sie ist, eine stabile positive Haltung sich selbst gegenüber zu entwickeln.


  


  8 bis 19 Punkte


  Schuldgefühle und Selbstvorwürfe sind Ihnen nicht fremd, doch ziehen Sie sich nicht automatisch jeden Schuh an. Nach einer Niederlage oder einer Fehlentscheidung brauchen Sie jedoch meist viel Zeit, bis Sie mit sich selbst wieder im Reinen sind.


  


  Unter 8 Punkte


  Wenn ein krisenhaftes Ereignis Sie getroffen hat, brauchen Sie etwas Zeit, um zu reflektieren und sich zu arrangieren. Doch dann befinden Sie sich wieder in Ihrer Mitte. Wahrscheinlich können Sie auf etliche Herausforderungen in Ihrem Leben zurückblicken, die Sie gut bewältigt haben.


  


  Tipp


  Wenn Sie über 8 Punkte haben und lernen möchten, mehr Selbstakzeptanz und Selbstwertschätzung zu entwickeln, dann finden Sie ab Seite 58 und ab Seite 86 Strategien und Tipps, die Sie dabei unterstützen, Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen zu stärken.


  


  C: Optimismus


  


  20 oder mehr Punkte


  Sie neigen dazu, mit Sorgen und Bedenken in die Zukunft zu blicken und haben wenig Hoffnung, dass sich die Dinge in eine gute Richtung entwickeln. Ihr Sinn für mögliche Gefahren ist sehr ausgeprägt und so sind Sie eher vorsichtig und lassen sich ungern auf Ungewisses ein. Wichtig für Sie ist, einen ausgewogenen Blick zu entwickeln, der Sie neben den Risiken auch die Chancen erkennen lässt.


  


  8 bis 19 Punkte


  Obgleich Sie in mancherlei Hinsicht eher zu den Bedenkenträgern gehören, haben Sie doch Ihr Quäntchen Zuversicht, das Ihnen hilft, in einer Krise nicht zu versinken, sondern den Kopf oben zu behalten und auch einmal ungewohnte Wege einzuschlagen.


  


  Unter 8 Punkte


  Sie sind in aller Regel optimistisch und zuversichtlich und betrachten Probleme eher als eine Herausforderung. Wahrscheinlich können Sie auf eine stattliche Anzahl von Situationen zurückblicken, wo Sie durch Ihren Optimismus Wege aus Konflikten und Krisen gefunden haben.


  


  Tipp


  Wenn Sie über 8 Punkte haben und lernen möchten, optimistischer und zuversichtlicher zu denken und zu handeln, dann finden Sie ab Seite 101 Strategien und Tipps, die Sie dabei unterstützen, Optimismus zu trainieren.


  


  D: Lösungskompetenz


  


  20 oder mehr Punkte


  In Krisenzeiten – und nicht nur dann – neigen Sie dazu, sich als Opfer der Umstände zu fühlen und wenig Vertrauen darin zu haben, dass Sie aus der Misere wieder herausfinden. Wichtig für Sie ist, Ihr Vertrauen in sich selbst zu stärken und weniger das Warum (»Warum musste mir das passieren?«) als vielmehr das Wie (»Wie kann es jetzt weitergehen, welche Möglichkeiten gibt es?«) in den Blick zu nehmen.


  


  8 bis 19 Punkte


  Obgleich es Ihnen nicht immer leicht fällt, gelingt es Ihnen längerfristig doch gut, das gedankliche Rotieren um das krisenhafte Geschehen zu beenden und sich auf mögliche Lösungen zu konzentrieren. Je öfter Sie sich als lösungskompetent erleben, desto mehr wird Ihr Zutrauen in die eigenen Fähigkeiten zunehmen.


  


  Unter 8 Punkte


  Im Finden von Lösungen, die aus Krisen und Konflikten herausführen, sind Sie sehr geübt. Wahrscheinlich hatten Sie hinsichtlich Ihrer Lösungskompetenz Menschen um sich, die Ihnen gute Vorbilder waren oder sind.


  


  Tipp


  Wenn Sie über 8 Punkte haben und lernen möchten, lösungsorientierter als bisher zu denken und zu handeln, dann finden Sie ab Seite 41 und ab Seite 121 Strategien und Tipps, Ihre innere Standfestigkeit zu stärken und sich das Denken in verschiedenen Lösungswegen anzugewöhnen.


  Erste Stärke:

  Wahrnehmen, was ist


  Krisen erkennen


  Eine Krise zu erleben geht meist mit tiefer Unzufriedenheit, emotionaler Unausgeglichenheit, tiefgehender Verunsicherung und heftigen Gefühlsausbrüchen einher. Doch Krise ist nicht gleich Krise. Es gibt ganz unterschiedliche Arten von Krisen: kleine, große, harmlose, bedrohliche … Manche haben mit Veränderungen in den Existenz- und Lebensbedingungen zu tun oder mit den Übergängen zwischen verschiedenen Lebensphasen, manche mit der persönlichen Entwicklung, mit dem Erwerbsleben, der Karriere, den Beziehungen zum Partner, zur Familie und dem Freundeskreis, wieder andere brechen völlig unvorhergesehen über uns herein.


  Grob lassen sich zwei unterschiedliche Formen von Krisen unterscheiden: Entwicklungs- und Veränderungskrisen, die sich durch Vorboten oder Warnzeichen ankündigen und plötzlich auftretende Krisen, denen ein Schockerlebnis vorausgeht.


  
    Entwicklungskrisen


    Entwicklungskrisen kann man als »normale« Krisen betrachten. Sie können entwicklungsbedingte Übergänge begleiten, beziehen sich also auf Situationen, die in der Regel zum Leben gehören. Manchmal werden diese Übergänge auch als positiv erlebt; genauso gut ist es aber möglich, dass sie unser Potenzial zur Problembewältigung überfordern.


    Beispiele: Pubertät, Verlassen des Elternhauses, erster Job, Schwangerschaft, Geburt von Kindern, Wechseljahre, Älterwerden, Auszug der Kinder, das Ausscheiden aus dem Berufsleben, Konfrontation mit der eigenen Sterblichkeit usw.


    


    Veränderungskrisen


    Dies sind Krisen, die sich durch bestimmte Indizien oder Warnzeichen ankündigen. Sie können sich auf Veränderungen in uns selbst beziehen aber auch auf unsere Lebensumstände oder unsere Beziehungen zu anderen Menschen.


    Beispiele: Krankheiten, berufliche Veränderungen, Verlust des Arbeitsplatzes, soziale Ausgrenzung, Umzüge, finanzielle Notlagen, anhaltender Streit und Konflikte in der Familie, Trennungen, Scheidung, usw.

  


  Mögliche Vorboten und Warnzeichen


  Veränderungen in den Existenz- und Lebensbedingungen bahnen sich über einen längeren Zeitraum an, meist über Wochen oder auch Monate hinweg. Sie haben immer eine Vorgeschichte. Oft sind körperliche Symptome die ersten Indizien, wie häufige kleinere Erkrankungen, ständig wiederkehrende Spannungskopfschmerzen, Schwindelgefühle, Rückenschmerzen und auch Magen- oder Verdauungsstörungen.


  Doch nicht nur der Körper, auch die Psyche gibt uns oft Hinweise darauf, dass etwas außer Balance gerät: Da gibt es beispielsweise kleine Konflikte, die sich nach und nach summieren oder vor sich hin schwelen und so immer größer werden. Oder wir sind nervöser, reizbarer oder auch vergesslicher, als wir es sonst von uns kennen, erleben diffuse Angstgefühle oder sind schnell erschöpft – lauter Zeichen einer latenten Überforderung, die weder durch ein verlängertes Wochenende noch durch gezielte Entspannung verschwinden. Auch Schlafstörungen oder anhaltende Müdigkeit sind deutliche Hinweise darauf, dass etwas in unserem Leben nicht stimmig ist.


  


  
    Häufige Niedergeschlagenheit und miese Stimmung

    sollten Sie ernst nehmen!

  


  


  Wenn Sie häufig schlecht gelaunt sind und den Spaß an Dingen verlieren, die Ihnen sonst Freude gemacht haben, dann sollten Sie dies ernst nehmen. Auch wenn Ihre Leistungsfähigkeit nachlässt, Sie sich beispielsweise schwerer konzentrieren können, wichtige Dinge vergessen, mehr Fehler machen als sonst, oder wenn Ihnen die Ideen ausgehen und Routinearbeiten Sie plötzlich anstrengen, können das Hinweise sein, dass sich etwas anbahnt. Weitere Indizien sind ständig wiederkehrende Gedanken, die immer um dasselbe Problem oder um einen bestimmten Konflikt kreisen, ohne dass Sie zu einer Lösung kommen oder auch diffuse Ängste, die sich auf nichts Bestimmtes zu beziehen scheinen.


  Treten solche Signale vereinzelt auf, kann es dafür natürlich auch andere Gründe geben, die nichts mit einer persönlichen Krise zu tun haben. Doch wenn die Phänomene sich häufen oder wenn sie über längere Zeit hinweg anhalten, dann steigt die Wahrscheinlichkeit, dass sie die Vorboten einer Krise sind. Sie einfach zu übergehen und zu glauben, das würde schon »alles irgendwann wieder aufhören« ist eine untaugliche Strategie.


  Das Krisen-Dilemma


  Je früher Sie eine sich anbahnende Krise erkennen, desto besser können Sie darauf reagieren. Doch oft ist genau das so schwer: Wir nehmen die entsprechenden Signale im aktuellen Geschehen einfach nicht zur Kenntnis – oder wir wollen uns nicht damit auseinandersetzen. Warum ist das so?


  Wenn sich Krisen ankündigen, ist dies meist mit starken und unangenehmen Gedanken und Gefühlen verbunden, mit Ängsten, Konflikten, Selbstzweifeln, Ratund Hilflosigkeit. Dem setzt sich niemand gerne aus. Damit wollen wir uns nicht beschäftigen und ziehen es daher – bewusst oder unbewusst – vor, Warnsignale auszublenden oder mit einem beruhigenden »Das wird schon wieder« zu übergehen, weil eben »nicht sein kann was nicht sein darf«.


  Je deutlicher aber spürbar wird, dass etwas schief läuft, desto größer wird auch der Leidensdruck – innerer ebenso wie oft auch äußerer Druck – und dementsprechend wächst der Zwang zur Veränderung. Genau dies ist es aber ja, was man vermeiden möchte: Sich der Situation stellen, Klarheit schaffen, Konsequenzen ziehen, Entscheidungen treffen müssen. Druck auszuhalten ist jedoch eine sehr erschöpfende Angelegenheit, daher wächst gleichzeitig und genauso stark auch das Verlangen nach Entspannung, das Bedürfnis danach, das Unangenehme zu ignorieren, auszublenden, es einfach vergessen zu wollen. Eine echte Zwickmühle.


  Nur allzu bereitwillig lenken wir uns dann ab und geben uns besagter Illusion hin, es werde alles von selbst wieder in Ordnung kommen. Doch wenn wir aus den Signalen nicht frühzeitig die richtigen Konsequenzen ziehen, spitzt sich das Ganze in aller Regel weiter zu. Das gilt für Konflikte am Arbeitsplatz ebenso wie für Gesundheitsprobleme, Beziehungskrisen, finanzielle Engpässe oder Selbstwertkonflikte. Leider wird uns der Zusammenhang zwischen diesen Phänomenen des Wegschiebens und der späteren Eskalation oft erst im Nachhinein bewusst. Dann ist man, wenn die Zeichen auf Sturm stehen, schon zu überarbeitet, gesundheitlich zu angeschlagen oder einfach zu erschöpft, um zu spüren, was genau in einem selbst vor sich geht, oder um zu ergründen, wo es im Verhältnis zum Chef, zum Partner, zur Familie usw. eigentlich hakt und nachzuvollziehen, wie es zu dem Desaster hat kommen können.


  Fassen Sie also Mut, die Zeichen zu beachten und sich rechtzeitig bewusst zu werden, dass Sie auf eine Krise zusteuern. Dann können Sie handeln, das Ruder herumreißen und verhindern, dass es zum Schlimmsten kommt.


  Schock ohne Vorwarnung


  Manchmal jedoch ereilt uns eine Krise ohne jede Vorwarnung über Nacht, so dass das Leben auf einmal schlagartig eine Richtung bekommt, die völlig abwegig erscheint. Mit diesen Schicksalsschlägen aus heiterem Himmel kommen wir sehr schwer klar.


  


  Plötzliche Krisen sind unerwartet auftretende schmerzliche Situationen, die die physische und psychische Existenz, die soziale Identität und Sicherheit bedrohen können, wie beispielsweise Todesfälle in der Familie oder im Freundeskreis, schwere Erkrankung, plötzliche Invalidität, Brände usw.


  Solche Krisen zwingen dazu, wahrgenommen zu werden. Sie können nicht ignoriert werden, denn von jetzt auf gleich ist nichts mehr so, wie es war. Trotzdem ist gerade hier die Realitätsverweigerung eine häufige Reaktion. »Es kann doch einfach nicht sein, dass der geliebte Partner nie mehr den Arm um mich legen wird.« Oder: »Völlig ausgeschlossen, dass ausgerechnet ich Krebs haben soll.« Wir begreifen nicht, was passiert ist, fühlen uns wie betäubt oder verlieren uns in ziellosen Aktivitäten.


  Schicksalsschläge bewirken oft, dass wir uns zunächst völlig hilflos und handlungsunfähig fühlen. Wir sind niedergedrückt, haben keine Energie, jede Bewegung ist ein Kraftakt. Es braucht seine Zeit, sich mit dem Geschehenen zu arrangieren. Manche Menschen finden relativ rasch wieder aus diesem Schockzustand heraus, andere brauchen länger. Je nachdem, wie gravierend das Ereignis ist und über welche psychischen Bewältigungsstrategien wir verfügen, kann sich eine Krise nach einem Schockerlebnis auf unterschiedliche Weise äußern:


  


  
    	Erhöhte Anspannung, Nervosität


    	Schlafstörungen


    	Allgemeine Verunsicherung, Irritation


    	Furcht, Schreckhaftigkeit


    	Zorn, Aggressivität, erhöhte Gewaltbereitschaft


    	Niedergeschlagenheit, Depression


    	Verwirrtheit, Benommenheit


    	Ausgeprägtes Rückzugsbedürfnis


    	Ungewohntes, oft auch unangemessenes Verhalten


    	Ablösung von der Realität, Gefühle der Unwirklichkeit

  


  


  Das alles kann, muss aber nicht so sein. In der Regel sind Krisen mit überwältigend heftigen Emotionen der Angst, des Zorns oder der Trauer verbunden, manchmal ist es aber auch so, als säßen wir hinter einer Art Nebelwand, so dass uns nichts mehr wirklich erreicht oder berührt. Jeder hat seine persönliche Art zu reagieren.


  Die Art und Weise, wie wir das, was geschehen ist, bewältigen, ist ausschlaggebend dafür, welchen Weg wir künftig einschlagen. Doch dies geschieht nicht von heute auf morgen. Setzen Sie sich nicht unter Druck. Sie müssen nicht sofort alles wieder im Griff haben, Sie müssen niemandem etwas beweisen. Haben Sie vielmehr Verständnis für sich selbst, akzeptieren Sie, dass es einige Zeit dauert, sich in der veränderten Realität zurechtzufinden.


  Jede Krise verläuft in Phasen


  Wie die Psychoanalytikerin Verena Kast herausfand, werden bei Krisen nacheinander stets vier Phasen der Bewältigung durchlebt.


  
    Krisenphasen


    1. Phase des Nicht-Wahr-Haben Wollens

    Wir wehren uns gegen eine Veränderung, wollen nicht wahrhaben, dass es nicht mehr so ist, wie es bisher war.


    2. Phase der aufbrechenden Gefühle

    Wir fühlen uns hoffnungslos und machtlos, hadern mit dem Schicksal, verspüren Ängste und Unsicherheit, Wut, Schuldgefühle und Selbstzweifel.


    3. Phase der Neuorientierung

    Wir fangen an, nach Lösungsmöglichkeiten und Auswegen Ausschau zu halten.


    4. Phase: Neues Gleichgewicht

    Wir haben uns mit der neuen Situation arrangiert.

  


  Alle vier Phasen sind wichtige Etappen auf dem Weg zur Bewältigung einer Krise. Gefühle der Bedrohung, der Unsicherheit und der Niedergeschlagenheit, teilweise auch extreme Stimmungsschwankungen, begleiten in der Regel alle Phasen des Krisenprozesses, insbesondere aber Phase eins und Phase zwei. Auch besteht die Gefahr, in der ersten oder zweiten Phase lange stecken zu bleiben. Wenn negative Emotionen chronisch werden, wenn sie Ihren Alltag, Ihre Beziehungen und Ihre Leistungsfähigkeit dauerhaft beeinträchtigen, wenn auch Gespräche mit Familienmitgliedern oder Freunden keine Erleichterung bringen, sollten Sie sich professionelle Unterstützung suchen.


  Vom Wagnis des Hinsehens


  Natürlich kann es eine wichtiger Schutzreaktion unserer Psyche, ja, unseres ganzen Organismus sein, das Geschehene zunächst einmal auszublenden, um etwas Distanz dazu zu gewinnen. Das Verdrängte verschwindet so zunächst aus dem Bewusstsein, ist aber dadurch nicht »vergessen«, sondern bleibt als ein mit Gefühlen aufgeladener innerer Film im Unbewussten bestehen.


  In dieser ersten Phase kann es geschehen, dass wir uns in die Vergangenheit zurückziehen und uns immer wieder vor Augen halten, wie schön doch alles war – bevor das passierte, was »nicht hätte passieren dürfen«. Dann ist auch das Selbstmitleid nicht weit. Damit weigern wir uns aber, die Realität anzuerkennen und uns darauf im Denken und im Handeln einzustellen.


  Nicht-Wahrhaben-Wollen kann auch bedeuteten, so zu tun, als sei nichts geschehen, als sei alles genau so wie zuvor. Wir gehen nach einem Schockerlebnis einfach zur Tagesordnung über, ohne uns mit dem Geschehenen auseinanderzusetzen. Dahinter steckt die Furcht vor unseren Gefühlen. Wir befürchten, dass wir von Trauer, Angst, Scham, Schuld, ohnmächtiger Wut und Verzweiflung überwältigt werden. Wir vermeiden es, an das Erlebnis zu denken, weil diese Gefühle wie ein Sturzbach über uns hereinbrechen und uns völlig überfordern könnten. Eine häufige Strategie, das Erleben einer Krise zu umgehen, ist, die eigenen Gefühle zu betäuben mit Alkohol, Drogen, Tabletten, Rauchen, aber auch Computerspielen, stundenlangem Fernsehen usw. Dies führt aber nur dazu, dass das Problem zwar weggedrängt, aber nicht gelöst wird.


  [image: Abbildung S. 37]


  Zu erkennen, dass gewohnte Lösungsstrategien der Situation nicht gerecht werden, ist zweifellos bitter. Man neigt dazu, es immer wieder auf die vertraute Art und Weise zu probieren, bis man erkennt, dass noch mehr von demselben zu keiner Lösung führt. Die Krise ist da.


  In dieser ersten Phase, dem Nicht-Wahrhaben-Wollen, sehr lange zu verharren, kostet viel Energie. Die dauerhafte Blockade der Gefühle ist anstrengend und schadet Körper und Seele gleichermaßen. Wenn das Gehirn ständig damit beschäftigt ist, heftige Gefühle unter Verschluss zu halten, dann kostet das Kraft, die anderswo im Organismus fehlt. Daher beginnt jede Krisenbewältigung mit der Wahrnehmung dessen, was ist.


  


  Nehmen Sie also wahr, was geschehen ist: Auf Dauer wegsehen zu wollen, macht nichts besser. Um die Wahrnehmung kommen Sie nicht herum, jedenfalls nicht, ohne negative Folgen für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Deshalb ist es gut, sobald Ihnen dies möglich ist, die Lage zu sondieren. Sie müssen dabei weder eine Lösung parat haben noch Entscheidungen treffen. Machen Sie zunächst nur eine Bestandsaufnahme.


  
    Bestandsaufnahme


    Suchen Sie sich eine ruhige Umgebung, nehmen Sie Papier und Stift zur Hand oder setzen Sie sich vor Ihren Computer und machen Sie sich schriftliche Notizen zu den folgenden Fragen:


    


    
      	Was ist geschehen?


      	Was führte dazu, dass es geschehen konnte?


      	Was sind meine hauptsächlichen Gedanken, wenn ich an das Geschehene denke?


      	Wie geht es mir?


      	Was fühle ich, wenn ich an das Geschehene denke?


      	Was könnte mir dabei helfen, mit dem, was ich denke und fühle, zurechtzukommen?


      	Wie könnte ich mich selbst unterstützen?

    


    


    Nehmen Sie sich Ihre Notizen in den folgenden Tagen immer mal wieder zur Hand und ergänzen Sie sie, wenn Ihnen weitere Aspekte zu Ihrer Situation einfallen.

  


  Eine Bestandsaufnahme unterstützt den inneren Klärungsprozess und hilft Ihnen, das Geschehen zu verarbeiten. Indem Sie Ihre Gedanken und Gefühle wahrnehmen, bleiben Sie im Kontakt mit sich selbst. Nehmen Sie es auch hin, erst einmal keine Lösung parat zu haben. Manchmal neigen wir dazu, in einer Krise übereilt nach dem ersten besten Strohhalm zu greifen, nach einem Rettungsanker, der uns möglichst schnell aus unseren schmerzlichen Gefühlen herausführen soll. Die Lösungen, die so gefunden werden, sind aber oftmals nicht die besten. Lassen Sie sich Zeit, sich mit der veränderten Situation anzufreunden; setzen Sie sich nicht unter Druck.


   [image: Abbildung S. 40]


  Ausblick


  
    	Die Situation, so wie sie ist, wahrzunehmen, stellt die Voraussetzung dafür dar, sie schließlich auch akzeptieren zu können.


    	Wahrzunehmen was ist, stärkt darüber hinaus die Fähigkeit, mit sich wieder ins Reine zu kommen und sich die geeignete Unterstützung suchen zu können.


    	Wenn Sie sich dem Geschehen stellen, versetzen Sie sich damit auch in die Lage, Wege aus der Krise herauszufinden – alleine oder mit Hilfe von anderen.

  


  Zweite Stärke:

  Die Wirklichkeit akzeptieren


  Die Situation annehmen


  Beglückwünschen Sie sich! Indem Sie sich der Wahrnehmung der Krise gestellt haben – mit allen unangenehmen und beängstigenden Konsequenzen, die dies vielleicht mit sich bringt, haben Sie bereits Stärke bewiesen. Es gibt mehr Menschen als Sie vielleicht denken, die diesen ersten Schritt niemals tun.


  Zu erkennen, dass Sie es mit einer Krise zu tun haben, ist das eine. Nun geht es darum, das, was geschehen ist, zu akzeptieren. Wenn es Ihnen gelingt, die Situation anzunehmen und sie als Herausforderung zu verstehen, befinden Sie sich bereits auf dem Weg, Ihr Schicksal wieder selbst in die Hand zu nehmen.


  


  Möglicherweise dringt das ganze Ausmaß des Geschehens nur langsam und bruchstückhaft ins Bewusstsein. Die Situation kommt uns vielleicht längere Zeit unwirklich oder wie ein Alptraum vor. Wenn wir jedoch den Mut gefasst haben, uns dem Geschehen zu stellen, haben wir damit gleichzeitig die Illusion aufgegeben, alles könnte sich als Irrtum herausstellen oder gar nicht wirklich passiert sein. Es wird uns immer deutlicher, dass die Veränderung unwiderruflich ist.


   [image: Abbildung S. 42]


  Gefühle können sehr weh tun


  Nun verspüren wir aber auch den ganzen Schmerz und die Verzweiflung, die diese Erkenntnis mit sich bringt. Wir leiden unter der Intensität und Unstetigkeit unserer Gefühle, fangen vielleicht plötzlich an zu weinen oder schreien völlig unvermittelt jemanden an. In Schüben wallen Trauer, Wut und Furcht auf, dann wieder fühlt sich alles wie betäubt an. Wir erleben Momente, in denen wir nur lethargisch vor uns hinstarren und uns auch zu nichts weiter in der Lage fühlen. Unruhe, Schreckhaftigkeit und Angst münden immer wieder in eine tiefe Erschöpfung, in der alles trübe und sinnlos erscheint und wir den Eindruck haben, völlig orientierungslos zu sein.


  Meist sind in dieser Phase auch die natürlichen Körperrhythmen aus dem Takt geraten. Wir können schlecht einschlafen, wachen nachts immer wieder auf oder kommen morgens kaum aus dem Bett. Vielleicht fällt es überhaupt schwer, zur Ruhe zu kommen, oder wir fühlen uns so kraftlos, dass wir uns kaum von der Stelle bewegen können und jeden Handgriff als anstrengend erleben. Vielleicht essen wir zuviel und haben regelrechte Heißhungerattacken – oder aber wir bekommen keinen Bissen hinunter. Kopfschmerzen, Verspannungen, Atembeschwerden, Magenprobleme, Kreislaufstörungen … Der Körper zeigt sich in einer akuten Krise oft ebenso belastet wie die Psyche und auch die Denk- und Konzentrationsfähigkeit.


  In einem solchen Zustand haben die meisten Menschen an nichts mehr richtig Freude, sind tief entmutigt und vielleicht sogar überzeugt davon, nie wieder Glück empfinden zu können. Die Gedanken kreisen fast ununterbrochen um das Geschehene. Was um uns herum passiert, erscheint uns weit weg, wie ein Film, den wir an uns vorüberziehen sehen und an dem wir uns nicht beteiligt fühlen.


  Der Weg von der Wahrnehmung zur Akzeptanz ist die schmerzvollste und schwierigste Phase in der Krisenbewältigung. Es ist verständlich, hier ausweichen zu wollen, um diesen heftigen Stimmungsschwankungen und ihren Begleiterscheinungen zu entgehen. Schließlich geben wir uns im Leben ohnehin meist ziemliche Mühe, schmerzhafte Gefühle nicht fühlen zu müssen.


  Hadern mit dem Schicksal verlängert den Schmerz


  Die Versuchung ist groß, mit dem Schicksal zu hadern und sich immer wieder zu fragen: »Warum gerade ich?«, »Warum musste ausgerechnet mir so etwas zustoßen?« Das Unglück wird wie eine (ungerechtfertigte) Strafe empfunden. Manchmal beginnt man auch, andere dafür anzuklagen.


  Eine solche Reaktion mag für den Moment erleichtern, sie blockiert jedoch das Vermögen, das Geschehene zu reflektieren, und zementiert so letztlich das Unglück. Dies verhindert auch eine Neuorientierung. Der Berliner Psychiater Michael Linden hat dafür den Begriff »Posttraumatische Verbitterungsstörung« geprägt und meint damit vor allem auch die mangelnde Bereitschaft, erfahrenes Leid loszulassen. Mit dem Schicksal zu hadern, wegzulaufen, sich zu betäuben oder die Decke über den Kopf zu ziehen hilft nicht, zumindest nicht dauerhaft. Tatsächlich ist der Rückzug in die Passivität eines der größten Hindernisse auf dem Weg dahin, die innere Balance wiederzufinden.


  


  
    Nehmen Sie sich Zeit, sich auf die veränderte Situation einzustellen.

  


  


  Erwarten Sie nicht, dass die Erinnerungen an das Geschehen irgendwann wie durch Zauberhand ausgelöscht sein werden. Die Zeit wird zwar tatsächlich »Wunden heilen«, doch vieles wird uns immer wieder an das Geschehen erinnern und die damit verbundenen Gefühle erneut wachrufen. Es wird eine Weile dauern, bis Sie sich mit der veränderten Realität tatsächlich arrangiert haben. Nehmen Sie es daher als gegeben hin, jetzt noch keinen Ausweg zu sehen, keine Lösung zu wissen und immer wieder Erinnerungen ausgesetzt zu sein. Sagen Sie sich selbst etwas wie: »Ich stecke momentan in einer schwierigen Lage, das macht mir Angst. Manchmal bin ich auch traurig oder wütend darüber. Das ist jetzt so. Ich will und darf mir Zeit lassen, Abstand dazu zu finden.«


  
    Abstand finden in der Natur


    Gehen Sie hinaus in die Natur, zu einem Fluss oder Bach und lassen Sie sich am Ufer nieder. Betrachten Sie das Wasser, wie es plätschert und strömt, wie immer neue Wellen kommen und gehen. Das Fließen des Wassers erinnert daran, dass wir nichts im Leben festhalten können. Nicht das Schöne und auch nicht das Schlimme. Das Leben ist ständig im Wandel, wie dieser Bach oder Fluss. Das Wasser fließt und fließt, ob es Ihnen gefällt oder nicht. Es ist einfach so. Und so ist es auch mit dem Leben …


    Die Natur mit ihren Lebensrhythmen, die sich seit Jahrtausenden Tag um Tag, Jahr um Jahr wiederholen, kann uns auf einfache Weise dabei unterstützen, unsere eigenen Rhythmen wiederzufinden. Wenn wir uns aus der Bahn geworfen fühlen, ist es heilsam, dem Immer-Wiederkehrenden Aufmerksamkeit zu schenken; der Stetigkeit des Wassers, dem Sonnenaufgang und -untergang, dem Werden, dem Vergehen und dem Neubeginn. Dies schafft eine Resonanz für die Freisetzung der Lebenskraft in uns, die wir in Krisenzeiten brauchen.

  


  Eine solche annehmende Einstellung richtet unser Denken und Fühlen unterschwellig darauf aus, Lösungen zu finden. Wenn wir dagegen in Passivität und Selbstmitleid stecken bleiben, andere oder »das Schicksal« anklagen oder darauf warten, dass sich alles von alleine »irgendwie klärt«, wird die entstandene Situation, unter der wir leiden, uns noch viel länger belasten. Dies sollten wir uns gerade in Zeiten der Mutlosigkeit und des Zweifelns vor Augen halten.


  Sagen Sie sich immer wieder, dass Ihre momentanen Gefühle ganz normal sind und zur Bewältigung einer Krise einfach mit dazugehören. Trauer nach Verlusterlebnissen, Angst angesichts existenzieller Bedrohung oder Niedergeschlagenheit in Konfrontation mit ausweglos erscheinenden Lebensumständen: das alles sind völlig natürliche Reaktionen auf Schicksalsschläge, Verluste und Enttäuschungen.


  


  Leben Sie nur einen Tag auf einmal


  


  Gerade wenn Sie mit sehr vielen Unwägbarkeiten konfrontiert sind, können Sie leicht die Orientierung verlieren und das Gefühl haben, überhaupt nicht mehr zurechtzukommen. Dies ist oft nach einem schweren Verlust, dem Tod eines nahestehenden Menschen, dem Scheitern eines Lebensentwurfes oder dem Erleiden einer Katastrophe der Fall. Die Fülle oder die Schwere dessen, was nun zur Bewältigung ansteht, scheint erdrückend.


  Hilfreich ist es dann, in »zeitdichten Schotten« zu leben, wie Dale Carnegie es einmal anschaulich formuliert hat. Das heißt, Sie nehmen sich immer nur für einen einzigen Tag vor, mit der Situation zurechtzukommen.


  So wie die wasserdichten Schotten eines Schiffes verhindern, dass der Ozean in die Kabine schwappen kann, verhindern die zeitdichten Schotten, dass das Meer der Sorgen, der Befürchtungen und der Verzweiflung uns überschwemmt.


  Der Ausblick auf Wochen voller Leid und Trauer oder auf eine Heerschar drohender Ungewissheiten kann uns in der Vorstellung tatsächlich wie ein endloser Ozean vorkommen. Ein einzelner Tag hingegen ist zu schaffen; ein Tag ist eine überschaubare, handhabbare Einheit. Sagen Sie sich etwas wie: »Heute kann ich es schaffen, mit der Situation zurechtzukommen. Nur für heute nehme ich mir vor, den Kopf oben zu behalten und den Tag so gut wie möglich zu meistern.«


  Beginnen Sie jeden neuen Tag damit, sich selbst zu versichern: »Nur für heute …« und konzentrieren Sie sich mit Ihren Gedanken auf die Bewältigung dieses einen Tages – bis Sie irgendwann spüren, dass Sie die Realität allmählich annehmen können ohne in Verzweiflung zu verfallen.


  
    Gefühle akzeptieren und loslassen


    Der amerikanische Physiker und Unternehmer Lester Levenson hat in den 1950er Jahren angesichts einer lebensbedrohlichen Erkrankung eine Methode entwickelt, die eng verwandt ist mit der Tag für Tag-Betrachtungsweise. Hier geht es darum, die Realität – zunächst für eine kurze Zeitspanne – als gegeben hinzunehmen, ohne sich dagegen aufzulehnen. Die Übung kann jederzeit und überall durchgeführt werden. Sie beinhaltet vier Fragen, die sich auf ein Gefühl richten, unter dem Sie momentan leiden oder von dem Sie sich überwältigt fühlen.


    Wenn Sie sich also über etwas ärgern, sich ängstigen oder deprimiert sind, dann gehen Sie nach innen und denken Sie an das, worauf sich dieses Gefühl bezieht, an die Person oder Situation, um die es geht. Nehmen Sie nun bewusst wahr, was Sie gerade fühlen und beantworten Sie spontan und aufrichtig die folgenden Fragen:


    


    
      	Kann ich dieses Gefühl in diesem Moment akzeptieren?


      	Kann ich dieses Gefühl jetzt loslassen – nur für diesen Moment?


      	Würde ich dieses Gefühl auch ganz loslassen?


      	Wann würde ich dies tun?

    

  


  Es kann gut sein, dass Ihnen bei dieser Übung klar wird, dass dieser Schritt, das Geschehen zu akzeptieren, einfach vollzogen werden muss. Es kann aber auch die Erkenntnis reifen, wie schwer es Ihnen fällt, die Situation und Ihre Gefühle zu akzeptieren, wie sehr Sie sich dagegen sträuben, die Realität wirklich anzunehmen. Wiederholen Sie die Übung einige Male und beobachten Sie, was sich dabei ändert. Es wird Ihnen zusehends leichter fallen, zumindest für den Moment Abstand zu finden. Damit gewinnen Sie auch ein Stück weit Souveränität zurück.


  Verändern Sie Ihren Blickwinkel!


  Es ist absolut normal, dass Schicksalsschläge, bittere Erkenntnisse oder schwierige Lebensphasen Sie gehörig aus dem Gleichgewicht bringen können. Wenn Sie sich jedoch bei Gedanken wie »Hätte ich doch …«, »Das hätte nie passieren dürfen …«, »Wie konnte mich mein Partner bloß so hintergehen …« usw. ertappen, ersetzen Sie diese hadernden Gedanken durch akzeptierende wie: »Ich erkenne an, dass ich Fehler gemacht habe.«, »Ich bin bereit zu akzeptieren, dass die Situation jetzt so ist wie sie ist.« »Ich bin bereit zur Kenntnis zu nehmen, dass mein Partner das getan hat.«


  Akzeptieren meint nicht, dass Sie gut heißen müssen, was geschehen ist oder was jemand anders Ihnen vielleicht angetan hat. Es geht auch nicht um das Abwägen von Vor- und Nachteilen, sondern darum, sich emotional wieder in der Realität zu verwurzeln. Was geschehen ist, ist geschehen. Dies funktioniert auch bei Mutlosigkeit und mit Befürchtungen. Ersetzen Sie daher auch entmutigende und beängstigende Gedanken wie etwa: »Das schaffe ich nicht«, »Damit werde ich nie fertig werden« oder »Es wäre schrecklich, wenn …« durch Gedanken wie »Ja, das ist so, das macht mir momentan Angst.«, »Ja, im Augenblick weiß ich nicht, wie es weitergehen kann. Ich akzeptiere, dass ich noch keinen Weg sehe.«, »Ja, ich akzeptiere, dass ich mich momentan verlassen, verletzt und hilflos fühle.«


  Anfangs wird sich dieses Ersetzen von Gedanken vielleicht »falsch« anfühlen, doch mit stetiger Übung wird die neue Sichtweise ihnen »richtiger« und selbstverständlicher erscheinen. So wird die innere Zustimmung zum akzeptierenden Blick auf die Dinge wachsen und Sie werden damit wieder mehr Zuversicht bekommen.


  Finden Sie Ventile für Ihre Emotionen


  Drücken Sie Ihre Gefühle aus, und zwar auf eine Weise, die nicht destruktiv ist. Zum einen wachsen dadurch Klarheit und Akzeptanz, zum anderen fördert das Ihre Selbstheilungskräfte. »Ausdrücken« bedeutet, dass Sie sich immer wieder etwas Zeit nehmen, um wahrzunehmen, wie es Ihnen geht, und dem, was Sie bewegt, eine Form zu geben.


  Lesen sie sich die folgenden Vorschläge durch und wählen Sie jene aus, die Ihnen am meisten liegen.


  


  
    	Schreiben Sie sich von der Seele, was Sie bedrückt. Führen Sie ein Tagebuch, verfassen Sie Gedichte oder Briefe (die Sie jedoch nicht abschicken). Schreiben Sie alles ungefiltert auf, so wie es kommt. Sie schreiben nicht für andere, sondern ausschließlich für sich selbst.


    	Tauschen Sie sich mit Menschen Ihres Vertrauens aus, sprechen Sie mit Freunden, mit Ihrer Familie – mit Menschen, die Ihnen nahestehen.


    	Hören Sie Musik, von der Sie sich berührt fühlen und bewegen Sie sich dazu, wenn Sie mögen. Falls Sie ein Instrument spielen, wählen Sie Rhythmen und Tonfolgen, die Ihre Gefühle am besten widerspiegeln.


    	Malen oder zeichnen Sie oder fertigen Sie Collagen an. Drücken Sie Ihre Gefühle durch die Farben und Formen aus.


    	Bewegen Sie sich: Am besten eignen sich einfache Tätigkeiten, die Sie körperlich beanspruchen, wie Hausoder Gartenarbeit, aber auch Schwimmen, Radfahren oder Laufen. Suchen Sie dabei auch die Nähe anderer Menschen, ohne dass die Krise ein Thema sein muss. Es geht nur darum, mit anderen zusammen zu sein und sich gemeinsam mit etwas zu beschäftigen.

  


  Was Krisen auch mit sich bringen


  Manchmal schleichen sich in einer Krise schlechte Gewohnheiten ein, weil nichts mehr wirklich wichtig erscheint oder weil wir meinen, jetzt einfach keine Kraft mehr für alltägliche Dinge zu haben. Das kann sich dann in ungepflegtem Äußeren, Unpünktlichkeit, Stapeln von ungeöffneter Post, einer unaufgeräumten Umgebung und ähnlichem zeigen. Versuchen Sie, Ihren alltäglichen Verrichtungen so gut wie möglich gerecht zu werden. Verurteilen Sie sich aber nicht dafür, wenn manches einfach liegen bleibt, weil Sie sich nicht in der Lage fühlen, sich darum zu kümmern. Seien Sie großzügig und drosseln Sie Ihre Erwartungen an sich selbst. Akzeptieren Sie diese Begleiterscheinungen als vorübergehende Phänomene. Wenn das Schlimmste überstanden ist, ist dann auch die Zeit gekommen, Ihren Alltag wieder in den Griff zu bekommen. Ein Tagesplan, in dem Sie sich nur kleine Schritte vornehmen, wird Sie dabei unterstützen, zumindest das Nötigste zu regeln. Wichtig ist dabei auch, sich für die Wochenenden etwas vorzunehmen. Denken Sie sich jeden Tag auch etwas aus, das Sie für sich selbst tun können. Das kann ein Spaziergang sein, vielleicht auch zusammen mit jemand anderen, dessen Gegenwart Ihnen gut tut. Vielleicht machen Sie auch eine Reise, die Ihnen dabei helfen kann, etwas Abstand zu finden und die Ereignisse mit anderen Augen zu sehen.


  Um eine Krise durchzustehen, brauchen Sie Energie und Geduld. Sorgen Sie so gut wie es Ihnen jetzt eben möglich ist dafür, dass Sie bei Kräften bleiben. Dies erleichtert es Ihnen, Halt zu finden und langsam auch Zuversicht zu entwickeln.


  Auch wenn dies schwer fällt: Je umfassender wir das Geschehene akzeptieren und je besser wir uns mit der neuen Situation arrangieren können, desto besser wird es uns langfristig – seelisch wie körperlich – gehen. Akzeptanz erfordert psychische Kraft und es dauert manchmal eine Weile, bis wir uns beispielsweise nach einem Scheitern oder einem großen Verlust halbwegs dazu in der Lage fühlen.
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  Ausblick


  
    	Je besser Sie Ihre Situation akzeptieren können, desto fester wird auch der Boden unter Ihren Füßen.


    	Dies ist eine gute Basis dafür, mit sich selbst ins Reine zu kommen.


    	Akzeptanz verändert auch die Art und Weise, wie andere Sie unterstützen können. Ihnen nahestehende Menschen können Ihnen Hilfsangebote machen. Sie schrecken nicht mehr vor Ihren heftigen Gefühlen zurück, da Sie durch die Annahme Ihrer Situation zumindest teilweise die Kontrolle zurück gewonnen haben.


    	Die Kontrolle über Ihre Gefühle mehr und mehr wieder zu gewinnen, steigert auch Ihr Selbstvertrauen.

  


  


  
    Interview mit Boris Grundl


    Boris Grundl brach sich mit 25 die Wirbelsäule, als er in einem Mexikourlaub von einer hohen Klippe ins Meer sprang. Trotz dieses heftigen Schicksalsschlages hat er später als Führungskraft und Führungsexperte Karriere gemacht. Er ist heute Management-Trainer, Kongress-Redner, Unternehmer, Autor sowie Inhaber der Grundl Leadership Akademie.


    


    Herr Grundl, als Ihnen nach Ihrem schweren Unfall bewusst wurde, querschnittsgelähmt zu sein, was war da Ihre erste Reaktion, was dachten Sie und was fühlten Sie?


    Bevor die Krise so richtig emotional losging, war die allererste Reaktion: Ich will nichts wissen, ich will mich zurückziehen und will nur Ruhe und Abstand. Ich habe nichts bewertet, nicht nachgedacht, nichts. Ich habe alles einfach nur verdrängt. Es war wie ein völliger Rückzug, ein innerlicher, mentaler Rückzug.


    


    Was war für Sie am schwersten zu akzeptieren? Was hat Ihnen am meisten zu schaffen gemacht?


    Im Grunde waren das zwei Dinge: Einmal ging es um die Bewältigung von dem, was ich für Erwartungen habe, was ich mir vorstelle, was ich mache und tue. Das andere ist: ich als Behinderter in dieser Gesellschaft. Das erste ist eine Sache, die können Sie mit sich ausmachen und dann sagen, okay, die Verantwortung ist zu übernehmen. Das war praktisch die erste Hürde und ich dachte: So, wenn du die hast, dann hast du es. Doch dann kam noch eine größere Hürde: die Reaktion von anderen auf den Rolli, dass man beispielsweise über mich spricht, während ich da bin. Dass die anderen zu wissen glauben, was ich brauche. Damit klarzukommen, ist schwer. Wenn die Leute den Rolli sehen, denken sie sofort: hilflos.


    Inzwischen ist es aber anders. Wenn die mich kennenlernen und mehr darüber wissen, was ich mache, kommen manche auf mich zu und entschuldigen sich sogar dafür, wie sie mich innerlich wahrgenommen haben am Anfang. Ein Gesprächspartner sagte einmal: »Sie haben mir, nur dadurch, dass ich Sie kennenlernen konnte, beigebracht, was Vorurteile sind.«


    


    Gab es Reue, Selbstvorwürfe, Selbstmitleid, Hadern mit dem Schicksal?


    Das Schlimme waren wirklich die Vorwürfe an meinen Selbstwert. War ich lebensverachtend, weil ich diese Grenzsituation gesucht hatte? War ich einfach nur jemand, der denkt: Mir kann eh nichts passieren? Was war’s denn, dass ich mit dem Leben so unachtsam umging, so sorglos? Vor allem in den Nächten kamen die Angst und die ganz großen Vorwürfe: Wie konntest du dir so etwas antun? Und fast noch schlimmer: Welchen Wert kann es jetzt noch geben?


    Selbst bemitleidet habe ich mich nicht so sehr, vielmehr habe ich stark gezweifelt, ob ich in mir die Größe finde, das zu tragen. Zuerst habe ich versucht, die Verantwortung wer weiß wo zu suchen, habe aber gemerkt, dass es mir damit eher schlechter ging. Die emotionale Stärke ist gewachsen, je mehr ich komplett die Verantwortung übernommen und alles bei mir belassen habe. Da habe ich gemerkt: Jetzt werde ich handlungsfähiger.


    


    Was gab Ihnen damals die Kraft, nach vorn zu denken und optimistisch zu sein?


    Im Grunde war es die Sicherheit, dass es irgendetwas geben wird, auch wenn ich es noch nicht sehe.


    


    Gab es nach Ihrem neuen Anfang auch Zeiten, in denen Sie an sich zweifelten und sich mutlos fühlten?


    Ja, das waren die ganz normalen Niederlagen, die dann kamen. Zum Beispiel die erste Ehe, die nicht gehalten hat. Oder als ich von einem Konzern abgeworben wurde und nach einer Weile gemerkt habe, dass das nicht meine Zukunft sein wird. Viel umgezogen bin ich, das ist für Rollstuhlfahrer nicht so einfach. Ich bin häufig an Grenzen gestoßen: meiner körperlichen Kräfte, der mentalen Kraft, meiner Willenskraft, wenn es einfach nicht weiterging. Das Gute war, dass ich gar nicht so ein Riesenbild davon hatte, wo ich hin will. Das, was ich jetzt mache, das sehe ich erst seit drei bis vier Jahren. Davor habe ich immer den nächsten Schritt gemacht und mir gesagt: Der führt mich irgendwo hin. Auf den Schritt habe ich mich dann konzentriert. Mit der Kraft und dem Selbstvertrauen, das ich dazugewonnen habe, wurden dann die Bilder immer größer. Am Anfang hatte ich kein Selbstvertrauen, also hatte ich auch kein Bild. Für mich steht vor einem Ziel immer das Selbstvertrauen.


    


    Welche Menschen haben Sie in der Zeit, als Sie Ihr Leben neu organisierten, als inspirierend erlebt und warum?


    Das Wichtigste, was ich lernen musste, war, dass ich mich nicht nur an einem Menschen orientiere. Ich habe unterschiedliche Menschen kennengelernt und gemerkt, dass ich von jedem bestimmte Dinge lernen kann – und das ist heute noch so. Immer wenn mich etwas beschäftigt hat, habe ich jemanden gesucht, der in dem Bereich erfahren ist und etwas kann – und dann habe ich mir das abgeguckt.


    


    Woher beziehen Sie Ihre Energie und Ihre Zuversicht?


    Ich habe über zehn Jahre an meiner »Mission« gearbeitet. Also an der Frage: Wer bin ich? Die Selbsterkenntnis erfolgt stufenweise. Der letzte große Durchbruch war, dass ich mich als Möglichkeit sehe, anderen zu Kraft, Wachstum und Größe zu verhelfen. Damit war meine Positionierung abgeschlossen. Ich habe meine Mission gefunden. Energie und Zuversicht kommen aus der Mission heraus.


    


    »Konzentriere dich auf das, was da ist« ist ein wesentlicher Bestandteil Ihrer Philosophie. Sich konsequent auf das Machbare zu zentrieren: Ist dies eine Qualität, die Sie von Hause aus hatten oder haben Sie dies erst entwickeln müssen?


    Das musste ich entwickeln. Das war eine Strategie. Wir sind ja gewohnt zu vergleichen und zu urteilen. Doch »bei sich zu bleiben« ist wichtig. Immer wieder zu sich gehen: Wo sind meine Möglichkeiten? Wo sind meine Wege? Im Ideal wird das zu einer inneren Haltung. »Bei sich bleiben« ist für mich eine Überlebensstrategie gewesen, die später auch gewisse mentale Fähigkeiten mit sich brachte. Anerkennen, was ist. Egal in welcher Krise man sich befindet: Dieses Anerkennen halte ich für die größte Leistung.


    


     Welchen großen Vorteil bringt jede Krise und wie kann man ihn nutzen?


    Das Wichtige ist, aus der eigenen Erfahrung heraus zu wissen, dass die Krise für irgendetwas hilfreich ist, auch wenn ich es jetzt nicht erkenne. Die Krise will mir nichts Böses. Aus jeder Krise kann ich lernen zu sehen, welche Anzeichen es vorher gab, die ich nicht wahrgenommen habe. Krisen sind vertagte Probleme. Ein Problem klopft an und wir sagen: Nee, will ich nicht, Tür zu. Problem kommt wieder, etwas größer und von einer anderen Seite: Nee, will ich nicht, Tür zu. Dann klopft es irgendwann nicht mehr an, sondern kommt wie eine Lawine durch die Tür.


    


    Was muss beachtet werden, damit aus einer Krise eine Chance entsteht?


    Das Wichtigste ist, dass Krisenbewältigung einen nötigt, mehr Tiefgang zu entwickeln, um eine Antwort zu bekommen. Sie können die Krise mit dem momentanen Bewusstseinszustand nicht lösen, müssen also tiefer einsteigen als bisher. Und das ist Ihre Chance.


    


    Wie motivieren Sie sich in schlechten Zeiten?


    Grundlage ist immer: Annehmen, was da ist. Es ist die Dankbarkeit für alles, was da ist. Mit diesem Annehmen von dem, was ist, kommt automatisch wieder die Kraft zu handeln. Das Gegenteil davon ist die Ohnmacht. Ich komme aus der Ohnmacht nur heraus, wenn ich annehme, was da ist.

  


  Dritte Stärke:

  Mit sich selbst ins Reine kommen


  Die Bewertung einer Situation ist entscheidend


  Krisen schaffen Instabilität, sie erschüttern unser Weltbild, schleudern uns aus unserer inneren Mitte, verunsichern uns, machen Angst und stiften Verwirrung. Wenn Sie sich dem Geschehenen gestellt haben und bereit sind, die Realität zu akzeptieren, so sind das bereits wichtige Stärken, die dabei helfen, wieder zur persönlichen Balance zurückzufinden. Diese Schritte befreien nicht unmittelbar von den mit der Krise verbundenen schmerzlichen Gefühlen, schaffen jedoch die Voraussetzung dafür, das Geschehene konstruktiv bewältigen zu können.


  Schicksalsschläge verursachen in uns vor allem das Gefühl von Hilflosigkeit. Der Tod des Partners, die Kündigung eines für sicher gehaltenen Arbeitsplatzes oder auch der Verlust von Hab und Gut sind schwer zu bewältigen. Eine solche Situation kann ohnmächtige Wut aufwallen lassen, aber auch zum resignativen Rückzug, zu tiefer Trauer und zu Selbstmitleid führen.


  Wenn jemand anders verantwortlich für das Geschehen ist, beispielsweise der Chef, der einen entlassen hat, der Finanzberater, der einem faule Aktienpakete andrehte, der untreue Freund usw., sind Zorn, Wut und Rachegedanken häufige Reaktionen. Wir fühlen uns enttäuscht, frustriert, im Stich gelassen, werfen uns auch vielleicht vor, »dumm« gewesen zu sein, vertrauensselig gehandelt und keinerlei Vorahnung gehabt zu haben.


  Wenn etwas schiefgegangen ist, sind Schuldgefühle fast unvermeidlich. Wenn wir den Eindruck haben, selbst verantwortlich für eine entstandene Misere zu sein – etwa durch Unaufmerksamkeit, Fehlentscheidungen, Versäumnisse –, dann quälen wir uns mit Selbstvorwürfen und empfinden oft neben Schuld auch Scham.


  Manche Lebensphasen scheinen fast vorherbestimmt für Krisen zu sein, beispielsweise die Lebensmitte oder das Ausscheiden aus dem Berufsleben. Das Erleben, dass etwas unwiderruflich zu Ende geht, kann dazu führen, sich müde, mutlos und resigniert zu fühlen. Wir wissen, dass wir die Zeit nicht zurückdrehen können, sind vielleicht unzufrieden mit unserer Lebensbilanz und trauern verpassten Gelegenheiten nach, Chancen, die sich nun nicht mehr wahrnehmen lassen.


  All diese Reaktionen sind zunächst einmal völlig verständlich und in Ordnung. Schwierig wird es dann, wenn wir in solchen Zuständen über längere Zeit hinweg fest hängen: Denn dieses Verharren lässt das Vertrauen schwinden, selbst etwas verändern und uns wieder neu ausrichten zu können. Gelingt es uns jedoch, der Situation längerfristig einen Sinn abzugewinnen, dann kann die Krise als Herausforderung begriffen und als Chance genutzt werden, neue Wege einzuschlagen. Doch wie kommen wir dahin?


  Innere Muster erkennen


  Wir schreiben allem, was in unserem Leben und in unserer Umgebung passiert, eine Bedeutung und auch Ursachen zu. So können wir die vielfältigen Ereignisse einordnen und verstehen. Es gibt jedoch hilfreiche und weniger hilfreiche innere Muster, mittels derer wir die Ursachen und die Bedeutung von Ereignissen einschätzen und unsere Schlüsse daraus ziehen.


  Manche Menschen schieben sich oft selbst den Schwarzen Peter zu: »Hätte ich doch…«, »Wäre ich doch …« Oder sie laden die Verantwortung grundsätzlich auf jemand anders ab: »Dieser blöde Hund, wenn der nicht alles versiebt hätte …«, »Sie ist schuld daran, weil…« Dies führt jedoch ebenso wenig weiter, wie im Selbstmitleid zu versinken: »So etwas kann doch immer nur mir passieren …«, »Die hatten es einfach auf mich abgesehen …«.


  Besser ist es hingegen, wenn Sie Ihren eigenen Anteil an der Krise realistisch einschätzen und zudem der Frage nachgehen, welche äußeren Umstände ebenfalls zur Eskalation der Lage beigetragen haben. Mit dieser Strategie finden Sie Ihr inneres Gleichgewicht schneller wieder als jemand, der lange bei der Schuldfrage verharrt oder sein Selbstmitleid pflegt.


  


  
    Schätzen Sie Ihren Anteil am Geschehen realistisch ein.

  


  


  Der amerikanische Psychologe Bernhard Weiner hat in den 1970er Jahren ein Modell entwickelt, das hilft, besser zu verstehen, weshalb manche Menschen in einer Krise ihr Gleichgewicht schneller wieder finden als andere. Nach Weiner wird die Frage nach der Ursache für ein Ereignis von drei Dimensionen beeinflusst. Die jeweilige Ausprägung der einzelnen Dimensionen bestimmt den Umgang mit einer Krise.


   [image: Abbildung S. 61]


  Es macht also einen Unterschied, ob wir in einer Krise eher dazu neigen, uns selbst für das Geschehen verantwortlich zu machen (internal) oder die Ursache eher äußeren Einflüssen zuschreiben (external). Ebenso beeinflusst es unsere Gefühle, ob wir die Krise als lange oder sogar »immer« andauernd betrachten (stabil) oder als eine Phase, auf die auch wieder gute Zeiten folgen werden (variabel). Zudem spielt es eine Rolle, inwieweit wir davon überzeugt sind, die Situation beeinflussen zu können (kontrollierbar) oder dem Geschehen machtlos ausgeliefert zu sein (nicht kontrollierbar).


  Je nachdem, welche Ausprägung diese drei Dimensionen für Sie in Ihrer Situation haben, beeinflusst dies Ihre Motivation und auch Ihr Vertrauen in sich selbst und andere. Wenn Sie die Ursachen für Ihre Situation als Kombination von bestimmten inneren und äußeren Gründen betrachten und zudem überzeugt sind, es würden nach diesen harten auch wieder bessere Zeiten kommen und Sie könnten das Ihre dazu tun, aus der Krise herauszukommen, dann haben Sie trotz allem Widrigen einen recht guten Stand: Sie werden anders handeln, als wenn Sie glauben, nur Sie selbst oder nur jemand anders hätte Schuld und überdies würde die schlimme Lage andauern und Sie könnten ohnehin nichts ändern.


  »Hätte ich doch bloß …«


  Schuld- und Schamgefühle sind äußerst unangenehme und nur schwer zu ertragende Gefühle, denn sie beschädigen das eigene Selbstbild und untergraben das Selbstwertgefühl. Wenn die Verantwortung tatsächlich bei Ihnen gelegen hat und Sie schwerwiegende Fehler gemacht haben, tun Sie sich allerdings auch keinen Gefallen damit, dies einfach wegzuschieben, um sich weniger schuldbeladen zu fühlen. Das funktioniert, wenn überhaupt, nur kurzzeitig, aber nicht auf Dauer. Solange Sie sich mit Ihren unangenehmen Gefühle nicht auseinandergesetzt haben, werden sie immer wieder auftauchen oder sich in Form von psychosomatischen Symptomen wie Kopfschmerzen, Magenbeschwerden, Verspannungen, hohem Blutdruck äußern.


  Ebenso wenig Sinn hat es, sich begangene Fehler ständig weiter vorzuwerfen. »Hätte ich …« und »Wäre ich …« sind nutzlos. Sie haben in der Situation getan, wozu Sie zu diesem Zeitpunkt in der Lage waren. Wenn Sie es aus der heutigen Warte anders sehen und zu wissen glauben, welches Verhalten damals besser gewesen wäre, dann zeigt das, dass Sie zwischenzeitlich mehr Erfahrung und ein anderes Urteilsvermögen entwickelt haben. Damals hatten Sie diese Ressourcen jedoch nicht – sonst hätten Sie sie natürlich genutzt. Sie wissen, wie Sie sich heute verhalten würden, aber Sie können sich nicht gestern anders verhalten.


  Vergeben Sie sich also Ihre – von Ihnen so empfundene – Unvollkommenheit. Sich selbst für Fehler zu geißeln, macht Sie nicht zu einem besseren Menschen, sondern raubt Ihnen Ihre Energie und verhindert, dass Sie lösungsorientiert aus der Krise heraussteuern. Dies hat auch eine interessante Studie aus den USA belegt.


  
    »Hätte ich doch bloß …« führt nicht zur Änderung des Verhaltens


    Wenn sich Menschen nach traumatischen Erlebnissen, etwa einem Verkehrsunfall, selbst mit Vorwürfen wie »Ach, hätte ich doch bloß nicht rechts überholt« konfrontieren, führt dies nicht, wie lange angenommen, zu einer Verhaltensänderung in der Zukunft, sondern lediglich zu einer Einbuße an Selbstvertrauen.


    Zu diesem ernüchternden Ergebnis kam die Studie der Psychologinnen Denise Beike und Deirdre Slavik, University of Arkansas (2000).


    Das sogenannte »kontrafaktische«, in die Vergangenheit gerichtete Denken (Hätte, wäre …) führte lediglich dazu, dass die Probanden sich schlecht fühlten, es motivierte sie jedoch nicht zu einer Verhaltensänderung.

  


  Wofür sind Sie verantwortlich – und wofür nicht?


  Denken Sie nicht in Kategorien des »hätte« und »wäre« und weisen Sie sich nicht pauschal die Schuld an der Entwicklung zu. Werden Sie sich lieber darüber klar, wie weit Ihre Verantwortung tatsächlich ging und welche anderen Faktoren beim Zustandekommen der Situation ebenfalls eine Rolle gespielt haben könnten.


  
    Checkliste Verantwortung


    Betrachten Sie das, was geschehen ist und stellen Sie sich die folgenden Fragen. Notieren Sie sich bitte Ihre Antworten darauf schriftlich.


    


    
      	War das Geschehen überhaupt vermeidbar?


      	Wenn ja: Wie wäre es zu vermeiden gewesen?


      	Wer hatte wann Einfluss auf die Entwicklung der Situation? Listen Sie bitte alle Beteiligten und deren Handlungsmöglichkeiten auf.


      	Haben Sie selbst oder jemand anders Fehler gemacht?


      	Falls ja: welche Fehler wurden gemacht?


      	Falls ja: wurden die Fehler vorsätzlich, grob fahrlässig oder unwissentlich begangen?


      	Wurden dieselben Fehler mehrfach gemacht?


      	Wie stellt sich die Situation momentan dar?


      	Welche Lehre ziehen Sie aus dem Geschehenen?


      	Was werden Sie künftig anders machen?

    

  


  Differenzieren Sie. Es kann auch sein, dass Sie keinerlei Verantwortung für das Geschehen hatten und es beim besten Willen nicht hätten beeinflussen können, Sie sich aber trotzdem schuldig fühlen. Auch in diesem Fall ist es wichtig, auszuloten, ob es Möglichkeiten zu handeln für Sie gab oder nicht, und welche äußeren Faktoren Sie daran hinderten, Einfluss zu nehmen. Vielleicht können Sie aus Ihren Antworten erkennen, dass nicht ein einzelnes Geschehen in die Krise führte, sondern dass verschiedene Faktoren ineinander griffen und sich wechselseitig beeinflussten und Ihr eigener Anteil daran viel geringer war, als Sie zunächst dachten. Sie sehen dann nicht mehr ausschließlich internale Ursachen (»ich bin schuld«), sondern ziehen mit in Betracht, was andere oder auch die Rahmenbedingungen zu der Situation beigesteuert haben.


  Falls es jedoch tatsächlich überwiegend Ihr eigenes Verhalten gewesen ist, das in die Krise geführt hat, dann sehen Sie dies jetzt klarer. Bekennen Sie sich dazu und übernehmen Sie die Verantwortung dafür. Es ist wichtig, sich gemachte Fehler und Versäumnisse einzugestehen, denn sonst können Sie nichts daraus lernen.


  Sagen Sie sich selbst etwas wie: »Ich habe so gehandelt wie ich meinte, die Situation würde es erfordern. Das war jedoch ein Irrtum. Es ist jetzt so wie es ist. Ich habe die Lage falsch eingeschätzt und Fehler gemacht. Ich lerne daraus … und werde künftig …«. Beschreiben Sie, was Sie gelernt haben und was Sie künftig anders machen wollen.


  Gestehen Sie sich Reue zu


  Gibt es etwas an Ihrem eigenen Verhalten, das Sie bereuen? Vielleicht eine Entscheidung, die Sie getroffen haben und die sich im Nachhinein als falsch herausstellte? Etwas, was Sie gesagt oder getan haben?


  


  
    Reue ist ein schmerzliches Gefühl, kann aber auch sehr heilsam sein.

  


  


  Anhand der Fehler, deren Folgen wir nun ins Auge sehen, können wir lernen, uns künftig anders zu verhalten. Diese Art der Reue ist nicht wie ein »Hätte ich doch …« rückwärts gewandt sondern ein positiv in die Zukunft gerichtetes Gefühl, mit dem wir unsere Gegenwart aktiv gestalten. Überlegen Sie zudem, ob Sie etwas tun können, um den Fehler wieder gutzumachen. Und wenn dies möglich ist – tun Sie es! Tätige Reue entlastet meistens unmittelbar und Sie können Ihren Blick leichter wieder nach vorn richten.


  


  Die Erkenntnisse, die wir durch falsche Entscheidungen gewinnen, helfen uns dabei, unser Denken und Verhalten so zu verändern, dass wir in Zukunft diese Fehler vermeiden können. Dies funktioniert aber nur, wenn wir ernst nehmen, was wir erkannt haben und entschlossen sind, uns konstruktivere Denk- und Verhaltensweisen anzueignen.


  Wenn keine Schuld Sie trifft


  Wenn wir uns selbst nichts vorzuwerfen haben, also durch eine Katastrophe, einen Schicksalsschlag oder das Verschulden anderer in eine problematische Situation geraten sind, empfinden wir dies als zutiefst ungerecht und schmerzlich. Gerade, weil es etwas war, das von außen kam, lähmt es uns oft mehr, als Fehler, die wir uns selbst zuzuschreiben haben. Wir haben nichts, rein gar nichts kommen sehen, es brach unvermittelt über uns herein und wir erleben es als besonders bedrohlich, dass so etwas immer wieder geschehen kann. Es kann wieder passieren, dass ein uns nahestehender Mensch plötzlich nicht mehr da ist, noch einmal schwer erkranken usw. Wir sind nicht in der Lage, dies zu verhindern.


  Schwerwiegende Ereignisse wie Gewalterfahrungen oder die Diagnose einer lebensbedrohenden Krankheit sind meist alleine kaum zu bewältigen. Hier sollten Sie sich sachkundige Hilfe von außen suchen, sich beispielsweise an einen örtlichen Krisendienst oder an ein therapeutisches Zentrum wenden, an Menschen, die Erfahrung damit haben, bei traumatischen Erlebnissen wirksam Hilfe und Beistand zu leisten.


  Das Gefühl, hilflos und ohnmächtig zu sein, hat deutliche Auswirkungen auf unseren allgemeinen Zustand und auf unser Verhalten. Es entmutigt, drückt nieder und erstickt jede Initiative schon im Keim. Auch wenn wir durch andere schwer gekränkt oder zurückgewiesen wurden, wenn wir Ungerechtigkeit erlebt haben, verdüstert es das Erleben zusätzlich, wenn wir uns nur als Erleidende betrachten und immer wieder zwischen Selbstmitleid, ohnmächtiger Wut und dem Gefühl der Sinnlosigkeit hin- und herschwanken.


  Warum Selbstmitleid Sie nicht weiterbringt


  Selbstmitleid ist etwas anderes als Mitgefühl mit sich und der eigenen Lage zu empfinden. Mitgefühl mit sich selbst in einer Krisensituation ist durchaus etwas Positives – ähnlich dem Mitgefühl, das wir für andere spüren, wenn wir hören, dass sie von einem Unglück betroffen sind. Selbstmitleid dagegen wirkt destruktiv. Mitgefühl bedeutet Verständnis, Empathie und Wertschätzung; es behindert das Handeln nicht sondern fördert es oft sogar. Selbstmitleid hingegen ist von Passivität, Hoffnungslosigkeit und Resignation geprägt – und schielt danach, wie viel besser es anderen zu gehen scheint, wie schlimm gerade das eigene Leben ist, wie ungerecht das Schicksal mit einem umgeht usw. Wenn wir darüber jammern, verfestigen wir damit leider das, worüber wir uns beklagen.


  


  
    Die Überzeugung, nichts machen zu können, wird rasch zur sich selbst erfüllenden Prophezeiung.

  


  


  Auch wenn Sie nicht die Verantwortung für das tragen, was passiert ist: Sie tragen die Verantwortung dafür, wie es mit Ihnen weitergeht. Das mögen Sie als ungerecht empfinden, aber es ist dennoch die einzige Betrachtungsweise, die Sie weiterbringt. So verständlich Passivität und Selbstmitleid in einer Krise auch sein mögen: Sie verhindern, einen Ausweg zu finden und verhelfen dazu, sich sozusagen im Elend einzurichten und andere machen zu lassen. Und die treffen Entscheidungen nach ihren eigenen Maßstäben, das muss nicht unbedingt zu Ihrem Besten sein.


  
    Übung: Selbstmitleid stoppen


    Sobald Sie bemerken, dass Sie beim Nachdenken über das Geschehene sich nur als Opfer anderer sehen können und sich immer mehr bedauern, probieren Sie einmal Folgendes aus:


    


    
      	Schauen Sie auf die Uhr und erlauben Sie sich genau 10 Minuten lang, sich selbst leid zu tun – so intensiv wie möglich.


      	Rufen Sie sich alle Gründe ins Bewusstsein, die gut dafür sind, sich selbst zu bedauern.


      	Wenn die 10 Minuten vorüber sind, beenden Sie Ihre selbstbedauernden Gedanken.


      	Wenn der nächste Anfall von Selbstmitleid kommt, wiederholen Sie die Übung: Exakt 10 Minuten lang tun Sie sich selbst so leid wie nur irgend möglich und dann: stopp.

    


    


    Sie werden merken, dass die Anwandlungen von Selbstmitleid rasch weniger werden, wenn Sie sich diese »verordnen«. Gut so. Dies führt Sie heraus aus dem passiven Erleiden und dahin, sich Gedanken zu machen, wie Sie aus der Krise herauskommen.

  


  Haben Sie Mitgefühl mit sich und ihrer Situation, seien Sie gut zu sich. Aber gehen Sie davon aus, dass Sie – trotz allem, was passiert ist und wer immer die Verantwortung für das Geschehene trägt – jetzt selbst entscheiden müssen, wie es in Ihrem Leben weitergehen wird. In dem Maße, wie Sie sich verantwortlich sehen für Ihre Gefühle, Ihre Gedanken und Ihr Handeln, erobern Sie sich ein Stück Freiheit zurück. Sobald Sie die Verantwortung für sich selbst und Ihr Leben übernehmen, sind Sie nicht mehr in der Opferrolle. Sagen Sie sich: »Es gibt für mich nicht nur ein einziges festgelegtes Muster wie ich reagieren kann, sondern es steht mir frei, auch anders zu fühlen, zu denken und zu handeln.«


  Sogar wenn Ihr Spielraum in der akuten Krise nicht besonders groß ist – es gibt ihn. Ein wenig Entscheidungsfreiheit ist besser als gar keine Entscheidungsfreiheit.


  Selbst wenn Sie im Moment noch keine Lösung sehen – völlig egal. Sie haben das Recht, sich die Zeit zu nehmen, die erforderlich ist.


  Wichtig ist, dass Sie willens sind und sich in Bewegung setzen, die Situation für sich selbst zu bereinigen und Erkenntnisse daraus für künftiges Handeln fruchtbar zu machen.


  Lassen Sie los


  Um mit sich ins Reine zu kommen, müssen Sie loslassen. Verabschieden Sie sich von Illusionen, gestehen Sie sich ein, dass bestimmte Erwartungen verfehlt waren und sich nicht erfüllen werden. Dann hört der innere Kampf auf und es vertieft sich die Akzeptanz für die Situation: Es ist eben so, wie es ist. Nach einem überstandenen Herzinfarkt müssen Sie Ihren Lebensstil ändern. Wenn Sie Vermögen verloren haben, müssen Sie bescheidener als bislang wirtschaften.


  Es ist schmerzhaft, sich von Dingen zu verabschieden, die nicht mehr rückholbar oder von Vorstellungen, die nicht mehr realisierbar sind. Wir weigern uns manchmal vehement, einzusehen, dass wir einiges von dem, was wir erträumt hatten, nicht mehr erreichen werden. Doch am Status Quo festhalten zu wollen führt in die Stagnation. Die nüchterne Klarheit über die verbliebenen Möglichkeiten mag zunächst nicht besonders verlockend erscheinen. Dennoch lohnt es sich, diesen Schritt zu tun, denn dies bildet die Basis für Ihr künftiges Handeln.


  Anderen und sich selbst verzeihen


  Wenn wir Gefühle wie Zorn, Ärger und Wut – mögen sie auch noch so berechtigt sein – nach relativ kurzer Zeit wieder von unserer inneren Festplatte löschen können, leben wir ausgeglichener, als wenn wir im Kopf eine Strichliste darüber führen, wer uns wann was angetan hat.


  Erst wenn sich in einer Krise die aufgewühlten Gefühle etwas beruhigt haben, sind wir in der Lage an Verzeihen zu denken. Rachegedanken scheinen oft ein erster Impuls zu sein, aber Rache ist letztlich ebenso eine Falle wie das Selbstmitleid, wenn es darum geht, Ihr Lebensschiff aus der Krise herauszusteuern. Es mindert die Lebensfreude enorm, sich selbst oder anderen etwas nachzutragen: Sie müssen innerlich ständig etwas dafür tun, um die Aggression am Brodeln zu halten. Dazu gehört es, dauerhaft in der Opferposition zu verharren, zu hadern, zu grollen und auf Genugtuung zu lauern und immer wieder zu beschwören, wie egoistisch, kaltschnäuzig, berechnend oder tölpelhaft sich der andere Ihnen gegenüber verhalten hat.


  
    

    Sich selbst verzeihen


    Diese Übung eignet sich dazu, sich über die eigenen Gefühle klar zu werden und einen inneren Versöhnungsprozess einzuleiten.


    


    
      	Sorgen Sie dafür, dass Sie etwa eine halbe Stunde ungestört sind und halten Sie Stift und Papier bereit.


      	Schreiben Sie auf, was Sie glauben, verkehrt gemacht zu haben. Machen Sie dies »aus dem Bauch heraus«: so, wie Sie es im Moment empfinden. Notieren Sie alles, was Ihnen einfällt.


      	Dann streichen Sie aus Ihren Notizen all das heraus, was in Richtung Selbstanklagen oder Selbstbeschimpfung geht. Stellen Sie sich hilfsweise dabei vor, Ihre Notizen würden nicht eigene Fehler beschreiben, sondern Fehler einer guten Freundin oder eines guten Freundes.


      	Dann schließen Sie mit dem Satz ab: »Ich habe das getan, was mir in dieser Situation möglich war bzw. was mir richtig erschien.«


      	Betrachten Sie die einzelnen Punkte noch einmal und schreiben Sie dann: »Ich bin jetzt bereit, mir zu verzeihen.«


      	Lenken Sie Ihren Blick dann auf Ihre Gegenwart und Ihre Zukunft und finden Sie Antworten auf die beiden Fragen:

        
          	»Was habe ich daraus gelernt?«


          	»Was werde ich künftig anders machen?«

        

      


      	Wann immer Sie sich wieder Vorwürfe machen wollen, dann ziehen Sie diese Notizen wieder zu Rate und vergewissern Sie sich erneut: »Ich bin bereit, mir zu verzeihen. Ich habe getan, was mir zum damaligen Zeitpunkt richtig erschien und was mir möglich war. Ich habe Folgendes daraus gelernt: (…) und will künftig Folgendes anders machen (…)«

    

  


  Natürlich erfordert es viel Kraft, mit erlittenem Unrecht innerlich abzuschließen – aber auf diese Weise nutzen Sie Ihre Energie für sich statt gegen sich. Sich selbst verzeihen bedeutet nichts anderes, als die eigenen Grenzen und die eigene Verletzlichkeit und Unzulänglichkeit zu akzeptieren, sich Fehler offen einzugestehen – und sich trotzdem zu mögen. Sagen Sie »ja« zu sich selbst mitsamt den Fehlern, die Sie vielleicht gemacht haben. Sich selbst verzeihen schließt stets auch den Vorsatz ein, künftig anders zu handeln.


  Sich selbst Fehler, Versäumnisse und Scheitern zu verzeihen fällt den meisten Menschen nicht leicht. Anderen ein uns zugefügtes Unrecht zu verzeihen ist oft noch schwieriger. Denn wir verbinden – bewusst oder unbewusst – verzeihen und gutheißen miteinander. Verzeihen heißt jedoch keineswegs, mit dem überein zu stimmen, was der andere getan hat. Indem wir verzeihen, tun wir in erster Linie etwas für uns selbst und unseren inneren Frieden.


  Wenn wir einem anderen verzeihen, dann bedeutet dies, unsere mit dem Vorfall verbundenen Gefühle, vor allem unsere Wut und unsere Enttäuschung loszulassen und das, was der andere getan hat, als eine Tatsache zu betrachten, mit deren Auswirkungen wir nun möglichst konstruktiv umgehen wollen. Wir entscheiden, es nicht länger zuzulassen, dass unsere Gedanken weiterhin um das Geschehene kreisen und es unser Leben negativ beeinflussen kann.


  Mit dem Verzeihen setzen Sie einen Heilungsprozess in Gang, der dazu führt, besser aus der Krise herauszufinden. Verzeihen ist stets auch Ausdruck eines Perspektivwechsels: weg von dem, was geschehen ist, hin zur gegenwärtigen Situation und den aktuellen Handlungsmöglichkeiten. Wenn wir verzeihen, sind wir entschlossen, das, was war, ohne Groll und Bitterkeit hinter uns zu lassen und den Blick auf das zu richten, was ist und welche Chancen uns aus der Krise erwachsen können.


  
    Übung: Anderen verzeihen


    Diese Übung eignet sich dazu, sich über die eigenen Gefühle klar zu werden und einen Prozess des Vergebens einzuleiten.


    


    
      	Sorgen Sie dafür, dass Sie etwa eine halbe Stunde ungestört sind.


      	Legen Sie ein Foto der entsprechenden Person, ein Symbol, das Sie an sie erinnert oder einfach einen Zettel mit dem Namen vor sich hin.


      	Sprechen Sie laut aus, was Sie Ihrem Gegenüber zu sagen haben. Geben Sie noch einmal Ihrem Zorn, Ihrem Ärger oder Ihrer Enttäuschung Ausdruck.


      	Wenn Sie den Eindruck haben, alles über das Vorgefallene gesagt zu haben, dann fügen Sie etwas an wie: »Ich bin jetzt bereit dir das, was du getan hast, zu verzeihen. Ich will meine Gedanken und mein Leben davon befreien.« Vielleicht geht Ihnen das »verzeihen« zunächst schwer über die Lippen – doch wenn Sie diese Übung einige Male wiederholt haben, werden Sie spüren, dass Sie tatsächlich loslassen und verzeihen können.

    

  


  Die Kunst, Geschehnissen einen Sinn abzugewinnen


  Krisen zwingen zu Veränderungen und Veränderungen sind für unsere Entwicklung unverzichtbar. Entscheidend ist, was wir aus unserer Lage machen, welche Weichen wir neu stellen.


  Manche Menschen finden in der Krise zum Glauben, andere besinnen sich auf lange vernachlässigte Freunde und wieder andere suchen professionelle Hilfe und Unterstützung beim Coach oder in einer Therapie. In vielen Fällen lassen sich neue Möglichkeiten finden, in anderen Fällen kann nur der bejahende Umgang mit der entstandenen Situation die Lösung sein. Oft können wir gerade durch das Negative, das uns zugestoßen ist, das, was es an Positivem gibt, viel intensiver wahrnehmen und genießen.


  Wenn es gelingt, die Krise als Erfahrung oder Entwicklungsimpuls zu sehen, kommen wir mit dem Geschehen besser zurecht. Diese Sichtweise unterstützt unser Selbstvertrauen und unseren Optimismus, denn wenn wir davon überzeugt sind, dass das, was uns widerfahren ist, für irgend etwas gut sein wird, stärken wir damit unsere Zuversicht. Dann wird es uns auch gelingen, uns neue Ziele zu setzen und mit Vertrauen in die Zukunft zu gehen.


  Krisen können uns dazu befähigen, uns auf neue Verhältnisse einzustellen und neue Sicht- und Verhaltensweisen anzunehmen. Manchmal müssen wir dazu gezwungen werden, etwas zu lernen. Vielleicht ist genau das die Botschaft, die Ihre Krise für Sie bereithält.
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  Ausblick


  
    	Wenn Sie mit sich selbst ins Reine kommen, beeinflusst dies Ihre Wahrnehmung von sich selbst und von dem, was geschehen ist, erheblich.


    	Die Akzeptanz vertieft sich und Sie können anderen gefasster und gelassener begegnen. Es fällt Ihnen leichter, Unterstützung anzunehmen.


    	Mit sich ins Reine kommen stärkt Ihr Selbstvertrauen und lässt erste Hoffnung aufkommen, dass Sie es dauerhaft schaffen könnten, mit der neuen Situation zurecht zu kommen.

  


  Vierte Stärke:

  Unterstützung finden


  Sich helfen lassen


  Jeder von uns lebt in seiner ganz persönlichen Welt und hat auch seine ganz eigenen Erfahrungen, Überzeugungen, Normen und Werte, die sein Weltbild und seine Art zu leben prägen. Diese inneren Muster beeinflussen unser Denken, unsere Gefühle, unsere Bewertungen und unser Handeln. Dass jeder Mensch sein eigenes Modell von der Welt hat, macht die Kommunikation oft kompliziert und manche Gespräche drehen sich deshalb fast nur darum, wer wann was wie gemeint hat … Das ist schon in »normalen« Zeiten manchmal nicht leicht zu klären. In den Zeiten, in denen es uns nicht gut geht, wird die Kommunikation noch schwieriger. Meist gibt es eine ganze Reihe von Vermutungen und Befürchtungen, die uns davon abhalten, jemand anderen ins Vertrauen zu ziehen und um Unterstützung zu bitten.


  


  
    	Kann ich dem anderen vertrauen, dass er das, was ich ihm sage, für sich behält?


    	Was wird der andere von mir denken? Vielleicht verliert er seine gute Meinung von mir und hält mich für dumm oder für wehleidig?


    	Werde ich mich überhaupt so ausdrücken können, dass ich verstanden werde?


    	Wird er ehrlich zu mir sein?


    	Vielleicht ist ihm das lästig und er wimmelt mich ab, was mache ich dann?

  


  


  Solche Vorbehalte führen oft dazu, innerlich von vorne herein den Rückzug anzutreten und zu meinen, es sei das Beste, alles für sich zu behalten und alleine damit fertig zu werden. Dennoch spricht viel mehr dafür, den Schritt hin zum Anderen zu machen, als mit Sorgen und Kummer alleine zu bleiben. Natürlich sollten Sie nur Menschen ins Vertrauen ziehen, die selbst stabil sind und sich nicht leicht von Schwierigkeiten und Konflikten verunsichern lassen, Menschen, die einfühlend und unterstützend sind, Mut machen können und es nicht versäumen, Sie auch an ihre ureigenen Stärken zu erinnern.


  Teilen Sie sich mit


  Wenn Sie über das sprechen, was Sie bedrückt, wollen Sie in erster Linie, dass sich jemand wirklich Zeit nimmt und Ihnen zuhört. Geteiltes Leid ist halbes Leid, sagt ein Sprichwort, und diese Volksweisheit ist mittlerweile auch wissenschaftlich bestätigt worden.


  
    Geteiltes Leid ist tatsächlich halbes Leid


    Wenn Menschen über Emotionen wie Ärger, Wut und Trauer sprechen, hilft es ihnen – unabhängig davon, ob es ein Gespräch mit der besten Freundin, mit einem Therapeuten oder mit dem Barkeeper ist. Wie Matthew Lieberman und sein Team an der University of California mittels einer Studie herausfanden, dämpft offenbar das Aussprechen von Gefühlen nachweisbar die Reaktion in der Amygdala, dem Gefühlszentrum im Gehirn. Das Gehirn dämpft das Empfinden dieser Gefühle. Das wäre eine plausible Erklärung dass viele Menschen sich besser fühlen, nachdem sie im persönlichen Gespräch ihre negativen Emotionen benannt und über sie geredet haben.

  


  Treffen kritische Lebensereignisse und eine geringe soziale Unterstützung aufeinander, so haben die Betroffenen meist mehr gesundheitliche Probleme als Menschen mit umfassender zwischenmenschlicher Unterstützung. Sich einsam fühlen schwächt. Schon Aristoteles wusste: »Alle Menschen brauchen Freunde.« Entscheidend ist dabei für die Person, die sich mit Sorgen und Problemen herumschlägt, zu wissen, dass jemand da ist und sie nicht völlig auf sich allein gestellt ist. Ob Hilfe dann tatsächlich in Anspruch genommen wird, spielt eine geringere Rolle. Es beruhigt offensichtlich, einfach zu wissen, in einer schwierigen Lage nicht völlig allein dazustehen.


  Verschiedene psychologische Studien betonen die Wichtigkeit sozialer Unterstützung. Menschen können demnach mit schlimmen Ereignissen besser fertig werden, wenn sie in eine gute Partnerbeziehung, eine Familie oder einen Kreis guter Freunde integriert sind und damit die Möglichkeit haben, sich über persönliche Dinge auszutauschen. Das macht sie krisenfester als jene, die keine Personen ihres Vertrauens zu Rate ziehen können.


  Sie sollten also nicht den Ehrgeiz haben, das, was Ihnen zu schaffen macht, allein mit sich selbst auszumachen. Neben dem erleichternden Effekt, den es hat, über das zu reden, was einem auf der Seele liegt, kann der Blick von außen oft neue Impulse geben, die Situation zu bewältigen. Auf sich alleine gestellt läuft man Gefahr, sich mit den Gedanken im Kreis zu drehen.


  


  
    Entwickeln Sie ein Gespür dafür, sich in Krisensituationen an die »richtigen« Menschen zu wenden.

  


  


  Gerade wenn wir es mit starken Gefühlen von Angst, Zorn oder Trauer zu tun haben, Gefühlen, wie sie im Verlauf einer Krise eben typisch sind, verlieren wir leicht den Überblick. Dann überschätzen wir das Ausmaß der Probleme und fühlen uns entsprechend mutlos und verzagt. Andere Menschen, die wir ins Vertrauen ziehen, können uns dann wieder ins Hier und Jetzt zurückholen und die verzerrte Perspektive korrigieren helfen. Dabei müssen es jedoch »die richtigen« sein – Menschen, von denen wir uns wirklich verstanden und angenommen fühlen. Suchen Sie sich also Vertraute, mit denen Sie offen über das Geschehen sprechen können und auch über Ihre damit verbundenen Gedanken und Gefühle.


  
    Was sollte jemand können, der uns in einer Krise zur Seite steht?


    Er/sie sollte:


    


    
      	gut zuhören können.


      	Person und Verhalten differenziert betrachten können.


      	sich in unsere Situation einfühlen können und auch fähig sein, die eigenen Gefühle mitzuteilen.


      	Anteilnahme und Verständnis zeigen.


      	uns dazu ermutigen, dass wir unsere Gefühle und Gedanken offen aussprechen.


      	sich mit Ratschlägen und Patentrezepten zurückhalten.


      	nicht zu einer schnellen Lösung des Problems drängen.


      	keine wertenden Beurteilungen darüber abgeben, wie gravierend das Geschehene »allgemein« ist, sondern stattdessen unsere subjektiv empfundene Belastung voll akzeptieren.

    

  


  Menschen, die guttun


  Wenden Sie sich an Menschen, von denen Sie wissen, dass sie Sie und Ihre Probleme ernst nehmen, die nicht einfach nur Sprüche oder Ratschläge von der Stange auf Lager haben, sondern Ihnen tatsächlich weiterhelfen möchten. Mit Allgemeinplätzen wie »Du musst jetzt stark sein«, »Es bringt nichts, über verschüttete Milch zu weinen«, »Andere sind noch schlechter dran« oder »Das wird vorbeigehen« ist Ihnen nicht gedient. Das trägt nur dazu bei, dass Sie zusätzlich zu Ihrer Verzweiflung auch noch Schuldgefühle empfinden und meinen, Sie »sollten« nicht so reagieren, wie Sie nun mal reagieren.


  Halten Sie sich auch von notorischen Schwarzsehern fern. Wer die Problembrille aufhat und das Leben schwarz in schwarz sieht, tut Ihnen besonders in einer Krise nicht gut. Er verhindert durch seine pessimistische Weltsicht vielleicht sogar, dass Sie auftauchenden Gedanken für eine Lösung weiter nachgehen – indem er jede Idee, die Sie formulieren, erbarmungslos zerpflückt.


  Guttun Ihnen Menschen, mit denen Sie nicht nur gerne zusammen sind und mit denen Sie sich gut verstehen; es kommt in einer Krise auch darauf an, dass die betreffende Person Ihnen gerne zuhört. Und Sie sollten sich vollkommen auf diese Person verlassen können. Ein Gespräch mit jemandem, der sich ganz bewusst Zeit für Sie nimmt und dem Sie vertrauen, stärkt und ermutigt Sie.


  Holen Sie sich also aktiv Unterstützung von Freunden, Familienmitgliedern, vielleicht auch Ihnen nahestehenden Arbeitskollegen. Treffen Sie sich regelmäßig mit den Menschen, die Ihnen gewogen sind und tauschen Sie sich über Ihre Lage, deren Erfahrungen mit vergleichbaren Situationen und mögliche Bewältigungsstrategien aus.


  
    Übung: Menschen die Ihnen guttun


    Überlegen Sie: Wer steht Ihnen nahe und ist belastbar und einfühlsam? Mit wem haben Sie gute Erfahrungen gemacht, wenn die Dinge mal nicht so rund liefen? Schreiben Sie die Namen der Menschen auf, deren Gegenwart für Sie angenehm und hilfreich ist:


    


    ____________________________________


    


    ____________________________________


    


    ____________________________________


    


    Scheuen Sie sich nicht, mit jenen, von denen Sie sich verstanden fühlen, Kontakt aufzunehmen und um Unterstützung in der Krise zu bitten. Was oft nicht bedacht wird: Es kann gut sein, dass jemand, der Ihnen gern geholfen hätte, erstaunt oder sogar gekränkt ist, wenn Sie sich nicht an ihn gewendet haben. Die meisten Menschen helfen gerne.

  


  


  Suchen Sie vor allem Kontakt zu Menschen, die eine ähnliche Krise hinter sich gebracht haben und Ihnen ein positives Beispiel sein können. Menschen mit eigenen Krisenerfahrungen wissen, welche Gedanken und Gefühle aufkommen können. Und sie ermutigen zum Handeln, indem sie vermitteln, dass das, was sie selbst geschafft haben, auch Ihnen möglich sein kann.


  Wo Sie weitere Unterstützung finden


  Nutzen Sie professionelle Hilfe und fragen Sie beispielsweise bei Ihrer Hausärztin, beim Krisendienst oder auch bei der Telefonseelsorge nach, welche Beratungsstelle, welcher Coach, Berater, Experte Ihnen zur Seite stehen könnte. Auch die Mitgliedschaft in einer Selbsthilfegruppe kann für eine Krisenbewältigung sehr hilfreich sein.


  Sie können sich auch im Internet informieren und an geeigneten Foren teilnehmen und sich mit Menschen austauschen, die Ähnliches wie Sie selbst durchgestanden haben. Persönliche Gespräche sollten aber immer die erste Wahl sein, denn im direkten Kontakt sind Sie stärker gefordert, Ihre Gedanken in eine konstruktive Richtung zu lenken und vom Denken ins Tun zu kommen.


  Seminare und Vorträge können Ihnen neue Ideen zur Bewältigung der Krise geben oder Sie können dadurch mit anderen Betroffenen ins Gespräch zu kommen.


  Um sich neue Sichtweisen und Lösungswege zu erschließen oder Mut zu machen, sind auch entsprechende Bücher hilfreich. Manche greifen zu Fachbüchern oder psychologischen Ratgebern, andere lesen in der Bibel oder beschäftigen sich mit Biographien von Menschen, die schwere Zeiten erfolgreich durchgestanden haben.


  Welche Wege Sie auch bevorzugen: Greifen Sie auf die Ideen und Strategien anderer zurück, nutzen Sie deren Erfahrungen für Ihre eigene Situation.


  Hilfe im Alltag


  Wenn die Krise akut und die Heftigkeit der eigenen Gefühle groß ist, dann tut es gut, wenn jemand da ist, der Sie auch von alltäglichen Aufgaben entlastet und manche Dinge für Sie ohne zu zögern einfach in die Hand nimmt. Dies sollte aber nicht zum Dauerzustand werden, denn es kann zur Passivität verführen und verstärkt das Gefühl von Hilflosigkeit.


  Andere können Ihnen in dieser Situation helfen, aber sie können Ihnen nicht ersparen, die nötigen Schritte zur Bewältigung der Krise selbst zu tun. Wer Ihnen alle Steine aus dem Weg räumen will, tut Ihnen damit im Grunde keinen Gefallen. Woran sollen Sie wachsen, wie sollen Sie Ihr Selbstvertrauen und Ihre Lebenstüchtigkeit stärken, wenn jemand all das für Sie tut, was Sie selbst bewältigen sollten?


  Nehmen Sie also Hilfe dankend an und freuen Sie sich darüber, doch besinnen Sie sich, sobald Sie sich halbwegs dazu in der Lage fühlen, wieder auf Ihre eigenen Kräfte.


  Geben und Nehmen


  Das Wesen einer Freundschaft besteht nicht darin, dass sie, einmal geschlossen als Selbstläufer für immer fortbesteht. Vielmehr will sie gepflegt und belebt sein. Wer sich stets um gute persönliche Kontakte zu anderen bemüht hat, wird in Krisenzeiten nicht auf sich allein gestellt sein. Doch verlieren Sie auch dann nicht aus dem Blick, dass eine Freundschaft vom Austausch und vom Miteinander bestimmt ist, von einem ausgewogenen wechselseitigen Geben und Nehmen. Dies darf natürlich nicht vom Nutzen-Denken diktiert sein, etwa nach dem Motto: Was gebe ich, was kriege ich und was ist meine Rendite? Es ist vielmehr ein freiwilliges und selbstverständliches Geben und Nehmen auf der Basis, gerne für den anderen da zu sein und offenen Herzens zu geben und zu teilen. Und darauf dürfen Sie in der Krise bauen. Es darf für eine Weile so sein, dass Sie nun einmal mehr nehmen als Sie gerade geben können. Doch sobald es Ihnen möglich ist, sollten Sie die Waage wieder ins Lot bringen. Bleiben nämlich Geben und Nehmen dauerhaft im Ungleichgewicht, droht sich die Freundschaft in eine einseitige Abhängigkeit zu verwandeln. Dies schwächt Ihr Selbstwertgefühl und wird Sie in der Bewältigung der Krise behindern.


  Denken Sie auch in der Krisensituation daran, dass es nicht selbstverständlich ist, wenn ein Freund seine Zeit und seine Hilfe zur Verfügung stellt. Danken Sie ihm ausdrücklich für seine Unterstützung!
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  Ausblick


  Unterstützung zu finden und anzunehmen wirkt sich positiv auf alle anderen Stärken aus.


  


  
    	Zum einen verändert sich Ihre Wahrnehmung in der Krise erheblich: »Ich bin nicht allein«. Und Verständnis seitens anderer Menschen hilft Ihnen, das Geschehen besser zu akzeptieren.


    	Mit sich selbst ins Reine zu kommen und Ihr Selbstvertrauen zu stärken fällt leichter, wenn Sie fühlen, dass jemand anderes Sie versteht und an Sie glaubt.


    	Dies geht im Idealfall so weit, dass Sie – inspiriert durch Ihr Gegenüber und dessen Anteilnahme – Optimismus entwickeln, sich Gedanken um Lösungswege machen und vielleicht auch schon an eine Neuausrichtung denken können.

  


  Fünfte Stärke:

  Selbstvertrauen vertiefen


  Selbstvertrauen braucht Selbstakzeptanz


  Wer sich seines eigenen Wertes bewusst ist und eine positive Selbsteinschätzung hat, geht mit mehr Selbstvertrauen und einer besseren Grundstimmung durchs Leben als jemand, der nicht viel von sich hält. Das Selbstwertgefühl prägt die Art und Weise unseres Denkens, unsere Gefühle und unsere Entscheidungen. Ein gutes Selbstwertgefühl wird genährt durch die Erfahrung, auf sich selbst und auf die eigenen Fähigkeiten und Fertigkeiten zählen zu können und durch das Gefühl, etwas im Leben zu bewirken. Ein schwaches Selbstwertgefühl hingegen ist durchsetzt von Selbstzweifeln und führt dazu, dass Menschen sich mit sich selbst nicht wohl fühlen.


  Bei Menschen mit schwachem Selbstwertgefühl klaffen das reale Selbst – »So bin ich« – und das ideale Selbst – »So wäre ich gern« – weit auseinander. Deshalb stellen sie sich ständig infrage. Je selbstsicherer jemand ist, desto geringer ist die Diskrepanz zwischen dem empfundenen Ist- und Soll-Zustand.


  Die wichtigste Komponente des Selbstwertempfindens ist, sich so zu akzeptieren, wie man ist, ohne dies von hohen persönlichen Maßstäben, herausragenden Leistungen oder von der Meinung anderer abhängig zu machen. Dazu gehört es auch, dass wir es ertragen können, Fehler zu machen, auch mal schwach oder deprimiert zu sein, Scham zu empfinden, uns unsicher zu fühlen – dass wir eben auch unangenehme Gefühle zulassen können ohne uns selbst abzulehnen oder zu verurteilen. Sich selbst wertzuschätzen ist ein wichtiger Bestandteil psychischer Stabilität.


  Wie ein gutes Selbstwertgefühl die Eigenständigkeit fördert


  Auch von anderen möchten wir akzeptiert und angenommen werden, so wie wir sind. Wenn unser Selbstwertgefühl gering ist, sind wir stark auf Bestätigung und Anerkennung von außen angewiesen; wir sind dann leicht von den Erwartungen, Meinungen und Ansichten anderer zu beeinflussen und neigen dazu, uns mit deren Bewertungen und Urteilen zu identifizieren.


  Wer ein geringes Selbstwertgefühl hat, bewertet bereits normale Veränderungen im Alltagsleben negativer als jemand mit einem hohen Selbstwertgefühl und schreibt diesen Veränderungen einen größeren Einfluss auf seine Stimmung zu. Ein geringes Selbstwertgefühl führt oft auch dazu, eine Niederlage auf einem Gebiet zu verallgemeinern und auf Situationen zu übertragen, die nichts mit diesem Scheitern zu tun haben. Wer ein hohes Selbstwertgefühl hat, versucht hingegen, nach einer Panne, einem Versagen oder einem Scheitern verstärkt, sich selbst wieder zu stabilisieren und sich Mut zuzusprechen.


  Das Selbstwertgefühl lässt sich verändern


  Das Selbstwertempfinden ist nichts Statisches, es wird vielmehr von vielen verschiedenen Faktoren beeinflusst: ob wir uns in einer Situation als kompetent erleben, welche Erfahrungen wir mitbringen, wie unsere Tagesform ist, wie andere uns begegnen usw.


  Natürlich werden unser Selbstwertgefühl und auch unser Selbstvertrauen besonders in schwierigen Lebenslagen stark auf die Probe gestellt. Gerade dann ist es notwendig, in uns selbst und unsere Fähigkeiten vertrauen zu können, um sich in solchen Situationen nicht unterkriegen zu lassen, sondern das Steuer in der Hand zu behalten. Wenn wir es schaffen, Probleme, Konflikte und Schicksalsschläge im Wesentlichen aus eigener Kraft zu bewältigen, fühlen wir uns hinterher wiederum in unserem Selbstwert und Selbstvertrauen gestärkt. Dieses Ineinandergreifen von Erfahrung und Bewertung ist auch ein wichtiger Schlüssel zu Gesundheit, persönlichem Erfolg und Lebenszufriedenheit.


  Viele Menschen, die tief greifende Veränderungen und Krisen in ihrem Leben erfahren haben, berichten, mit jeder Veränderung stärker und sicherer geworden zu sein. Sie haben erfahren, dass Türen nicht nur zufallen, sondern dass immer wieder neue Türen aufgehen, die zu neuen Erfahrungen führen.


  Werden Sie sich Ihrer Stärke bewusst


  Wenn Sie sich in einer schwierigen Situation befinden, spiegelt sich dies auch in Ihrem Körpergefühl wider. Sie spüren Ihren Körper weniger intensiv, bewegen sich unbeholfener und schwerfälliger als sonst. Der Zusammenhang besteht aber auch umgekehrt: Übungen zur Stabilisierung des Körpers bewirken auch eine Stabilisierung der Psyche. In einer Krise sind vor allem Übungen sehr wohltuend, die »erden«, die ein Gefühl für das Hier und Jetzt und ein Bewusstsein der eigenen Stärke vermitteln.


  
    

    Übung: Baum-Atmung


    
      	Stellen Sie sich aufrecht hin, die Füße parallel und hüftbreit auseinander. Fühlen Sie mit Ihren Fußsohlen bewusst den Kontakt zum Boden. Atmen Sie tief ein und aus.


      	Stellen Sie sich vor, wie Sie mit jedem Einatmen durch Ihre Fußsohlen Kraft aus dem Boden ziehen und wie mit dem Ausatmen Wurzeln von Ihren Füßen in den Boden hinein wachsen. Lassen Sie die Energie, die Sie aus dem Boden ziehen, in sich hineinströmen.


      	Bei jedem Einatmen gewinnen Sie mehr Energie, bei jedem Ausatmen wachsen Ihre imaginären Wurzeln tiefer in den Boden hinein. Lassen Sie die Energie durch Ihren ganzen Körper fließen und sich ausbreiten bis Sie ganz erfüllt davon sind.


      	Breiten Sie nun Ihre Arme aus und lassen Sie mit dieser Kraft in Ihrer Vorstellung aus Ihren Armen Äste und Zweige wachsen und sich ausbreiten. Ihr Astwerk bildet eine dichte Baumkrone und wächst weiter himmelwärts. Auch von dort, durch Ihre Handflächen hindurch können Sie Energie aufnehmen.


      	Spüren Sie die Kraft in sich, die durch Ihre Fußsohlen und Ihre Handflächen in Sie hineinströmt und genießen Sie dieses Gefühl der Kraft und der Stabilität.


      	Wenn Sie sich genügend mit Energie erfüllt haben, lassen Sie Ihre Wurzeln und Äste sich langsam zurückbilden, atmen Sie tief durch und öffnen Sie die Augen.

    

  


  Selbstvertrauen statt Selbstentmutigung


  In Krisensituationen konzentrieren sich Menschen mit gut ausgebildetem Selbstvertrauen auf ihre Stärken, während Menschen mit wenig Selbstvertrauen vor allem die eigenen Schwächen im Blick haben. Dies führt dazu, dass letztere nach einem Misserfolg entmutigt reagieren und sich sofort jegliche Kompetenz absprechen: »Das kann ich eben nicht, also brauche ich es nie mehr zu probieren«. Wer viel Selbstvertrauen hat, reagiert hingegen anders. Er ist überzeugt davon, dass sein Vorhaben beim nächsten Mal gelingen wird: »Was muss ich anders machen, damit ich mehr Aussichten auf Erfolg habe?«.


  Entmutigung hat einen engen Bezug zu den Erfahrungen, die jemand in seinem Leben gemacht hat, ist aber dennoch keine direkte und unvermeidliche Folge schlechter Erfahrungen. Vielmehr sind die inneren Überzeugungen, die wir aus unseren Erfahrungen ableiten, entscheidend dafür, wie wir auf neue Erfahrungen reagieren.


  Jeder Mensch begegnet in seinem Leben Ereignissen und Erfahrungen, die Krisen auslösen und den Glauben an das eigene Können auf eine harte Probe stellen. Dennoch verlieren manche Menschen selbst nach extrem schlechten Erfahrungen nicht den Mut und machen einen neuen Anlauf, während andere leicht zu entmutigen sind oder grundsätzlich eher zaghaft an die Lösung von Problemen herangehen.


  Dabei kann uns tatsächlich nichts den Wind aus den Segeln nehmen, so lange wir uns nur nicht durch unsere eigenen Gedanken, Bewertungen und Gefühle selbst so sehr schwächen, dass wir uns bestimmte Dinge nicht mehr zutrauen. Nicht die Erfahrung, sich beispielsweise auch nach mehreren Anläufen schwer damit zu tun, aus einer finanziellen Misere herauszukommen, löst die Entmutigung aus, sondern der Gedanke: »Das schaffe ich doch nie!«


  


  
    Sich vom Alles-Oder-Nichts-Prinzip zu trennen, erhöht den Bewertungsspielraum

  


  


  Manche Denkmuster wirken besonders entmutigend und sind reines Gift für ein gesundes Selbstvertrauen. Dazu gehört, an alles, was wir tun, extrem hohe Maßstäbe anzulegen. Wer nur 100 Prozent als »gut« gelten lässt, für den sind auch 99 Prozent ein Misserfolg. Damit ist eine hohe Misserfolgsquote vorprogrammiert – was Entmutigung fördert.


  Wenn wir überzogene Wert- und Leistungsmaßstäbe an uns selbst anlegen, ist es zudem fast unmöglich, Fortschritte im eigenen Handeln zu erkennen. Als Folge davon blockieren wir uns selbst oder probieren bestimmte Lösungsstrategien gar nicht erst aus. Dies führt dazu, dass positive Referenzerlebnisse fehlen, wenn es darum geht, eine Herausforderung anzunehmen. Es ist tatsächlich so: Wer nicht kämpft, hat schon verloren.


  Statt sich dem absolutistischen Alles-Oder-Nichts-Prinzip zu unterwerfen, ist es viel besser für das Selbstvertrauen, einzelne Bewertungsstufen für das eigene Verhalten zu definieren. Dabei sollten Sie die untersten Schwellen der Zufriedenheit möglichst niedrig halten. Die erste Stufe kann beispielsweise schon erfüllt sein, wenn Sie überhaupt (irgend)etwas Zielführendes unternommen haben, um Ihr Problem zu lösen – auch wenn es nicht von Erfolg gekrönt war. Sie sollten sich selbst gegenüber ausdrücklich anerkennen, dass Sie den Mut gefasst haben, aktiv zu werden. Ein Minimal-Ergebnis könnte sein, dass Sie einen guten Freund angerufen und sich mit ihm verabredet haben mit dem Ziel, seine Sicht der Dinge zu erfahren und sich mit ihm zu beraten, usw.


  Auch Erfolge werden je nach Selbsteinschätzung ganz unterschiedlich bewertet. Wenn Menschen mit einem starken Selbstwertgefühl etwas gut gelungen ist, dann schreiben sie es ihrem Einsatz und ihren Fähigkeiten zu und sind stolz darauf. Menschen mit einem schwachen Selbstwertgefühl hingegen schreiben das gute Ergebnis meist dem Zufall zu. Selbstannahme, Selbstwert und Selbstvertrauen hängen eng miteinander zusammen. Wenn wir in Einklang mit uns selbst leben, ist auch unser Selbstwertgefühl gut und wir trauen uns etwas zu.


  Wie Sie lernen, sich mehr zuzutrauen


  Handeln Sie in der Regel entsprechend Ihren Fähigkeiten? »Ja, natürlich«, werden Sie antworten, wenn Sie ein recht gutes Selbstvertrauen haben. »Ja, so gut es eben geht«, werden Sie antworten, wenn Ihr Selbstvertrauen derzeit nicht sehr groß ist. Beides trifft wahrscheinlich nicht zu. Denn in der Regel verhalten wir uns nicht eins zu eins entsprechend unseren Fähigkeiten. Wir handeln danach, welche Fähigkeiten wir zu haben glauben. Und deshalb sind unsere Handlungen und Leistungen nicht allein die Folge unseres tatsächlichen Potenzials, sondern in weit größerem Maße die Folge unseres Selbstvertrauens. Wenn wir glauben, zu schwach oder zu unbegabt zu sein, dann verhalten wir uns entsprechend dieser Überzeugung, egal wie kompetent wir in Wirklichkeit auch sein mögen.


  Welche Überzeugungen geben uns Kraft und Mut? Im Detail ist dies für jeden unterschiedlich und fußt darauf, was jemand in seiner persönlichen Biographie als Ansporn, als Aufmunterung oder als Kraftspender erlebt hat. Jedoch gibt es auch einige generell aufmunternde Gedanken, die Sie sich – gerade auch in einer Krise – aneignen und die Sie kultivieren können:


  


  
    	»Egal was passiert, ich werde damit klar kommen … vielleicht nicht 100%ig, sondern viel bescheidener … aber ich werde damit irgendwie zurecht kommen und letztlich wird auch irgendwann etwas Gutes daraus erwachsen.«


    	»Welchen kleinen Schritt kann ich heute gehen, um einen Weg aus der Krise zu finden?«

  


  


  Wann immer Sie bemerken, dass Sie angesichts einer Aufgabe reflexartig denken »Das schaff ich nicht«, halten Sie inne. Sagen Sie sich etwas wie: »Stopp! Ich probiere es. Bevor ich es nicht versucht habe, weiß ich nicht, ob es funktioniert oder nicht. Und auch wenn es im ersten Anlauf vielleicht nicht so gut klappt, ist dies kein Drama. Was zählt, ist, dass ich es in Angriff nehme. Das Ergebnis steht erst an zweiter Stelle. Je mehr Erfahrungen ich sammle und aus ihnen lerne, umso mehr steigen meine Chancen, gute Ergebnisse zu erzielen.« Dann packen Sie an, was anzupacken ist, auch wenn Ihnen vielleicht immer wieder Selbstzweifel dabei in die Quere kommen.


  Wie die Zuversicht steigt


  Je mehr Erfahrung Sie sich aneignen, desto schwächer werden schließlich die Selbstzweifel und desto mehr wächst die Zuversicht. Sicherlich wird es einige Zeit brauchen, bis Sie ein stabiles Gefühl dafür entwickeln, auf sich selbst vertrauen zu können, sich selbst zu schätzen und zu mögen. Dieses Gefühl wächst langsam und unabhängig davon, wie erfolgreich Sie letztlich bei der Lösung Ihrer Probleme sein werden. Ermutigen Sie sich unterdessen immer wieder selbst, führen Sie sich vor Augen, wie viele Fähigkeiten und Kompetenzen Sie haben und erinnern Sie sich daran, wann und wo Sie diese schon eingesetzt haben.


  Auch wenn Ihre Erfahrungen bisher überwiegend negativ gewesen sein mögen, ist es möglich, Schritt für Schritt Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Selbstvertrauen zu stärken. Sehr wichtig dabei ist es, dass Sie alle Fortschritte, und mögen sie auch noch so klein sein, stets ausdrücklich anerkennen. Statt die Hände in den Schoß zu legen und sich hilflos zu fühlen, sagen Sie sich: »Das hast du gut gemacht.« oder: »Super! Wieder ein Schritt weiter.« Je häufiger Sie sich auf diese Weise innerlich auf die Schulter klopfen, desto sicherer fühlen Sie sich und desto motivierter sind Sie, Probleme weiter beherzt anzupacken und zu lösen.


  Erkennen Sie Ihre Kompetenzen


  Neuere psychologische Forschungen zeigen: Krisen lassen sich umso besser bewältigen, je mehr wir unsere innere Stärke geschult haben. Es geht nicht darum, belastende Erlebnisse, Fehler oder Scheitern in Ihrer Vergangenheit aufzuspüren um die Erinnerung daran »loswerden« zu wollen. Sinnvoller und lebensbejahender ist es, Belastungen, Fehlschläge und Krisen in der Vergangenheit für sich zu nutzen. Durch Defizite, Erziehungsfehler, Versäumnisse usw. in Ihrem Leben haben Sie Kompetenzen entwickelt, auf die Sie heute bauen können.


  


  
    Viele Ihrer Kompetenzen von heute haben Sie sich in vergangenen Krisen erworben

  


  


  Wer wiederholt auch schwierige Situationen überstehen und meistern konnte, hat Lebenserfahrung gewonnen, die die Überzeugung festigt »Ich schaffe das«. Dies ist eine Ressource, die auch dann hilft, wenn durch eine Krise oder eine traumatische Erfahrung vieles in Frage gestellt wird. Werden Sie sich bewusst, was Sie schon alles im Laufe Ihres Lebens bewältigt haben. Wie viele Situationen, die zunächst Angst gemacht und Sie stark gefordert haben, sind letztlich doch gut ausgegangen, so dass Sie heute im Rückblick feststellen können: »Ja genau, das habe ich damals bewältigt, das habe ich geschafft.« Erinnern Sie sich bewusst daran, wie Sie in der Vergangenheit Probleme gelöst, Entscheidungen getroffen und Krisen bewältigt haben. Analysieren und achten Sie Ihre Kompetenzen. Ihre Vergangenheit ist ein wertvolles Kapital.


  
    Übung: Kompetenzenliste


    Für diese Übung brauchen Sie wieder etwas Zeit, außerdem Stift und Papier.


    


    
      	Schreiben Sie auf, welche Krisen und Probleme es in Ihrem Leben bisher gab, die Sie gemeistert haben. Auch kleine Erfolge zählen.


      	Was hat Ihnen in diesen vergangenen Krisen Kraft und Energie gegeben? Welche Eigenschaften und Fähigkeiten haben Sie in diesen Situationen eingesetzt? Zielstrebigkeit? Überzeugungskunst? Organisationstalent? Kooperationsfähigkeit? Geduld? Erfahrungswissen? Kreativität? Soziale Beziehungen? Was genau war es, was Sie die Krise hat meistern lassen? Machen Sie eine Liste aller Eigenschaften und Fähigkeiten, die Sie genutzt haben.


      	Nehmen Sie sich so lange Zeit, bis Sie wenigstens zehn persönliche Kompetenzen gefunden haben und notieren Sie sich diese. Ergänzen Sie die Liste, wann immer Ihnen eine neue Eigenschaft oder Fähigkeit einfällt.


      	Lesen Sie diese Liste jeden Morgen und überlegen Sie jeweils, welche dieser Kompetenzen Sie in der jetzigen Situation einsetzen können.

    

  


  Wenn wir an unsere Kompetenzen glauben, verharren wir in einer Krise nicht lange in Passivität und wir halten uns auch nicht unablässig das Unglück vor Augen. Stattdessen werden wir aktiv und gehen daran, Schritt für Schritt Lösungen zu entwickeln.


  Wie reden Sie eigentlich mit sich?


  Jedem ist klar, dass ein freundlicher und konstruktiver Umgang mit anderen eine bessere Resonanz bringt als Vorwürfe und Mäkelei. Weniger bewusst ist den meisten, dass es neben der externen Kommunikation auch eine interne gibt: den Dialog mit sich selbst.


  


  
    Es ist bedeutsam, wie wir mit uns selbst reden und umgehen.

  


  


  Wir führen tagtäglich viele innere Selbstgespräche, tauschen uns eigentlich ständig mit uns selbst aus. Wie Wissenschaftler herausfanden, führen wir pro Tag etwa dreibis fünftausend kurze innere Selbstgespräche. Die meisten dieser Kurzdialoge kreisen immer wieder um die gleichen Themen. Und je nachdem, in welcher Art und Weise wir mit uns selbst reden, wirkt sich der innere Dialog langfristig positiv oder negativ auf unsere Gefühle, unser Selbstbild und unser Verhalten aus.


  


  Führen Sie bewusst aufbauende und wohlwollende Selbstgespräche. Seien Sie unbedingt höflich zu sich selbst. Da Ihre Gedanken Ihr Selbstbild und Ihr Selbstvertrauen prägen, sollten Sie möglichst häufig bestärkend und ermutigend über sich selbst denken. Dazu gehört natürlich auch, eigenen Unvollkommenheiten gegenüber nachsichtig zu sein, statt sich für jeden gemachten Fehler gleich zu geißeln. Unseren Freunden verzeihen wir ja auch kleine Charakterschwächen, nur uns selbst gegenüber glauben wir oft, hart und unnachsichtig sein zu müssen. Wer sich innerlich oft kritisiert, unter Druck setzt oder auch verurteilt und abwertet, untergräbt sein Selbstwertgefühl und schwächt damit auf Dauer auch das Selbstvertrauen. Wenn Sie hingegen einfühlsam und wohlwollend mit sich selbst umgehen, fühlen Sie sich automatisch besser und stärker – und trauen sich dann auch mehr zu.


  Wie Sie innere Dialoge verändern


  Der erste Schritt hin zu einem bestärkenden inneren Dialog besteht darin, die eigenen Gedanken einfach zu beobachten, ohne sie zu bewerten oder sich strikte »Denk-Verbote« zu verordnen. Wählen Sie dazu konkrete Situationen aus, machen Sie sich bewusst, was Sie in diesen Situationen denken und welche inneren Selbstgespräche Sie führen. Üben Sie sich darin, besonders auch beängstigende und entmutigende Gedanken wahrzunehmen, sich jedoch nicht von ihnen überwältigen zu lassen, sondern sie einfach nur zu betrachten. Auf dem Weg zum bestärkenden Selbstgespräch geht es zunächst vor allem darum, sich bestehende Gedankenmuster zu vergegenwärtigen und die Auslöser und Abfolgen der Gedanken genauer kennenzulernen.


  


  In einem zweiten Schritt ordnen Sie Ihre Gedanken, sobald sie ins Bewusstsein dringen (»Aha, jetzt denke ich gerade …«) drei verschiedenen Kategorien zu:


  


  
    	Unterstützend


    	Beängstigend und entmutigend


    	Neutral

  


  


  Machen Sie sich Notizen dazu. Welche Gedanken tauchen mehrmals auf? Welche sogar häufig? Welche davon rufen angenehme, welche unangenehme Gefühle hervor?


  


  
    Ziehen Sie negative Überzeugungen nachhaltig in Zweifel!

  


  


  Betrachten Sie dann die Abteilung »beängstigende und entmutigende Gedanken« näher und hinterfragen Sie sie. Fragen Sie sich beispielsweise:


  


  
    	Stimmt diese Einschätzung, die ich da habe wirklich?


    	Wie wahrscheinlich ist meine Befürchtung?


    	Woher glaube ich das so sicher zu wissen?


    	Gibt es gegenteilige Einschätzungen? Welche?


    	Habe ich vielleicht schon einmal genau das Gegenteil erlebt?

  


  


  Notieren Sie sich alles, was hilft, beängstigende und entmutigende Gedanken zu entkräften. Während Sie alles zusammentragen, was diese negativen Gedanken relativiert, machen Sie sich immer wieder klar, was Sie alles schon geschafft haben, und vergegenwärtigen Sie sich Ihre Fähigkeiten und Talente (siehe Übung »Kompetenzenliste« auf Seite 95).


  


  Wenn Sie die entmutigenden Gedanken durch konsequentes Hinterfragen und Relativieren so weit entkräftet haben, dass sie ihre Absolutheit verloren haben, dann überlegen Sie sich, was Sie in der entsprechenden Situation stattdessen zu sich selbst sagen könnten. Finden Sie Sätze, die Sie unterstützen, statt Sie zu schwächen.


  Wo Sie bisher vielleicht zu sich selbst sagten: »Das geht bestimmt schief, ich brauche es eigentlich gar nicht erst zu probieren.« Sagen Sie jetzt etwas wie: »Ist dieser Weg der aussichtsreichste? Gibt es noch andere? Und wenn er der aussichtsreichste ist, was alles brauche ich dazu, um ihn gehen zu können? Wo finde ich diese Dinge?«


  Wo Sie bisher der Meinung waren, Sie könnten das Bedrückende, das Sie erlebt haben, nie überwinden, greifen Sie nun auf diejenigen Kompetenzen und Ressourcen zurück, die Sie in der Vergangenheit in die Lage versetzt hatten, mit ähnlich schwierigen Situationen fertig zu werden und fragen sich, wie Sie dies in der aktuellen Krise einsetzen können.


  Wichtig ist, dass Sie Verständnis für sich selbst haben, statt sich zu bedauern, und dass Sie sich auf das konzentrieren, womit Sie sich ermutigen können statt auf das, was Sie entmutigt.


  Ein Tag nach dem anderen


  Jedes gelöste Problem und jede genommene Hürde trägt dazu bei, Ihr Selbstvertrauen zu festigen. Fangen Sie klein an. Stellen Sie sich kleine, überschaubare Aufgaben, die Sie erfüllen können. Verschaffen Sie sich auf diese Weise immer wieder das gute Gefühl, erfolgreich gehandelt zu haben. Und wenn es zunächst nur darum geht, einen Tag nach dem anderen zu leben ohne in Verzweiflung zu versinken: Jeder gemeisterte Tag wird Sie stärken.


   [image: Abbildung S. 100]


  Ausblick


  
    	Ein Zuwachs an Selbstvertrauen hat eine positive Wirkung auf alle anderen Stärken.


    	Mehr Selbstvertrauen verändert die Wahrnehmung der Situation entscheidend und erleichtert es Ihnen, das Geschehen umfassend zu akzeptieren. Dies beeinflusst auch die Aufarbeitung positiv.


    	Je mehr Selbstvertrauen Sie haben, umso leichter fällt es Ihnen auch, andere um Unterstützung zu bitten, Hoffnung zu entwickeln und Alternativen im Denken und Tun näher zu betrachten.


    	Sie trauen sich dann auch eher zu, Lösungen zu finden und sich neue Ziele zu setzen.

  


  Sechste Stärke:

  Optimismus entfalten


  Optimismus ist mehr als positives Denken


  Misserfolge, Rückschläge, Probleme und Konflikte – das alles gehört ebenso zum Leben wie Glück, Harmonie, Gelingen und Erfolge. In Krisenzeiten ist es entscheidend, ob wir unsere Lage eher unter optimistischen oder eher unter pessimistischen Vorzeichen betrachten. Dies bestimmt, welchen Weg wir einschlagen.


  Optimisten und Pessimisten unterscheiden sich in ihren inneren Haltungen darin, wie sie sich, die Welt und die Dinge, die sie umgeben, ansehen und interpretieren. Optimisten wird oft nachgesagt, sie verschlössen die Augen vor der Realität oder sie sähen sich alles durch die rosarote Brille an. Pessimisten reklamieren für sich, eine »realistische« Weltsicht zu haben. Sie meinen, sie würden die Dinge so sehen, wie sie tatsächlich sind und jeder, der auch nur einen Funken Verstand hat und mit beiden Beinen auf dem Boden steht, müsse die gleiche Sichtweise haben.


  So ist es aber nicht. Optimismus bedeutet keineswegs, aus der Realität auszusteigen. Optimisten verstehen es vielmehr, sich dem Geschehen sehr wohl zu stellen und die Dinge so zu sehen wie sie sind – dann aber trotz der Schwierigkeiten, die sie durchaus wahrnehmen, zuversichtlich zu sein und darauf zu vertrauen, dass die Lage sich wieder zum Besseren hin entwickeln wird.


  Optimismus ist der Ausgangspunkt dafür, neue Wege gehen zu können. Wer in Pessimismus verharrt, sieht keinen Grund dafür, aktiv zu werden – »Bringt doch eh alles nichts«.


  Ausdrücklich ist die Realität die Basis für den Optimisten, sich zu überlegen, welche Wege aus der schwierigen Situation heraus und zu guten Lösungen führen könnten. Optimisten wollen keine Luftschlösser bauen, sondern konkret ihre Lage verbessern und Chancen für sich nutzen. Dafür ist natürlich ein stabiles Selbstwertgefühl und Vertrauen in die eigenen Kompetenzen sehr förderlich (siehe Seite 86).


  Optimismus kann man lernen


  Krisen, Probleme und Konflikte können wir mit einer optimistischen Haltung leichter bewältigen als mit einer pessimistischen Einstellung. Auch wenn Sie nicht der geborene Optimist sind: Die grundlegenden Überzeugungen optimistischer Menschen können Sie sich aneignen; sie lassen sich trainieren. Der amerikanische Psychologe Martin Seligmann geht davon aus, dass Sie Ihre Einstellung ändern können, wenn Sie an den nachfolgenden vier Aspekten der optimistischen Ausrichtung arbeiten:


  


  
    	Dauer: Optimisten halten Krisen, Probleme und Rückschläge für vorübergehende Erscheinungen und glauben grundsätzlich, dass das Leben es gut mit ihnen meint. Für Pessimisten hingegen ist das Leben grundsätzlich ein Kampf oder ein Jammertal, während schöne Erlebnisse nur Ausnahmen darstellen.


    	Auswirkung: Optimisten verschönt ein kleiner Erfolg oder Lichtblick den ganzen Tag. Negative Dinge haben weniger Bedeutung: »Kommt eben mal vor«. Pessimisten verdirbt ein Fehler oder ein Misserfolg – selbst wenn er geringfügig ist – den ganzen Tag, während sie Gutes achselzuckend zur Kenntnis nehmen und sofort relativieren: »Das war Zufall«.


    	Verantwortung: Optimisten schreiben Erfolge dem eigenen Handeln zu, bei Misserfolgen sehen sie eher die Rolle aller Beteiligten. Für Pessimisten ist Erfolg entweder reines Glück oder dem Wirken anderer zuzuschreiben, während sie bei einem Misserfolg den Grund dafür bei sich selbst suchen: »Ich bin schuld«.


    	Einfluss: Optimisten glauben, dass sie Einfluss auf ein Geschehen nehmen können und überschätzen diesen Einfluss durchaus manchmal »Das kriege ich doch auch noch hin!«. Sie klopfen Probleme automatisch auf mögliche Lösungen hin ab. Pessimisten hingegen unterschätzen ihren Einfluss auf das Geschehen: »Ich kann doch eh nichts machen«. Und sie haben vor allem die Schwierigkeit einer Aufgabe im Blick.

  


  


  Über die genannten Punkte hinaus sind Optimisten davon überzeugt, aus jedem Fehler, jedem Scheitern und jeder Krise etwas lernen zu können. Hingegen stellen sich Pessimisten kaum je die Frage nach dem möglichen Lerneffekt einer Situation.


  Optimisten leben lieber und länger


  Optimisten geben auch in schwierigen Lebenssituationen ihre Hoffnung und ihre Zuversicht nicht auf. Das ermöglicht es ihnen, selbst dann nach vorne zu blicken, wenn das Leben hart mit ihnen umgegangen ist – sei es durch eine schwere Krankheit, durch den Verlust eines geliebten Menschen oder durch andere Schicksalsschläge. Hoffnung und Zuversicht verleihen ihnen die Kraft weiterzumachen statt entmutigt den Kopf hängen zu lassen.


  Eine optimistische Lebenseinstellung schützt zudem vor den Auswirkungen von Stress, Frustrationen und anderen Belastungen im Alltag. Da Optimisten davon überzeugt sind, dass das Leben mehr Gutes als Schlechtes für sie bereit hält, können sie besser mit Enttäuschungen fertig werden, ärgern sich weniger und sind seltener deprimiert. Wissenschaftliche Studien belegen, dass Optimisten gesünder sind und länger leben als ihre pessimistischen Mitmenschen.


  
    Optimistisches oder pessimistisches Gehirn?


    Eine vom Neurowissenschaftler Prof. John Gabrieli geleitete Studie belegt, dass es möglich ist, optimistisch eingestellte Menschen von pessimistisch eingestellten anhand von Gehirn-Scans zu unterscheiden.


    Einer Reihe von Probanden wurden Fotos von fröhlichen Menschen in verschiedenen Situationen gezeigt sowie Fotos von unglücklichen und verzweifelten Menschen in entsprechenden Szenen. Die Gehirne der optimistisch eingestellten Probanden reagierten stärker auf die Bilder mit den glücklichen Szenen als auf die negativen Bilder. Hingegen war bei den Pessimisten das Gehirn beim Betrachten der bedrückenden Bilder aktiver.


    Ob die unterschiedliche Gehirnaktivität Ursache oder Folge der unterschiedlichen Einstellungen ist, ist bislang noch nicht erforscht. Prof. Gabrieli geht jedoch davon aus, dass dieses Wissen für die Behandlung von Depressionen nützlich sein könnte.

  


  Natürlich sind auch Optimisten manchmal traurig, am Ende ihrer Kräfte, deprimiert, ängstlich oder verärgert. Sie zweifeln gelegentlich an sich selbst und sind sich ihrer Sache auch nicht immer sicher. Im Gegensatz zu den Pessimisten halten bei ihnen diese Phasen jedoch nicht lange an. Sie verharren nicht in Lethargie, wenn es ihnen nicht gut geht oder sie mit einer Situation konfrontiert sind, in der sie zunächst einmal nicht weiterwissen. Sobald sie sich vom ersten Schock halbwegs erholt haben, fangen sie an, das Leben wieder aktiv in die Hand zu nehmen und ihr Denken in eine lösungsorientierte Richtung umzulenken.


  Verlangen Sie also nicht von sich, künftig immer optimistisch sein zu müssen. Gestehen Sie sich zu, ratlos, ängstlich, traurig, verletzt, verärgert oder verzweifelt sein zu dürfen. Diese Gefühle sind völlig normal – auch für einen Optimisten. Wichtig ist nur, sich davon nicht überwältigen und lähmen zu lassen.


  Wie Sie pessimistische Denkmuster durchkreuzen


  Wie alle seit langem bestehenden Angewohnheiten können wir auch pessimistische Denkmuster schwer ablegen. Doch Umdenken lohnt sich: Gelingt es, den inneren Miesepeter zu überzeugen und die negative Sicht der Dinge zu relativieren und schließlich zu überwinden, löst dies in der Regel einen Energieschub aus. Viele der Annahmen, die uns die Welt in düsteren Farben erscheinen lassen, sind einseitig, verzerren die Realität oder sind völlig unbegründet.


  Es sind unsere Gedanken, unsere Einstellungen und Überzeugungen, die ausschlaggebend sind für das, was wir am häufigsten empfinden. Wenn wir uns ängstliche, deprimierende, ärgerliche oder resignierende Gedanken machen, dann müssen wir uns ängstlich, deprimiert, verärgert und resigniert fühlen – und dies färbt auf unser Tun und Lassen und unsere Entscheidungen ab und beeinflusst die Ergebnisse, die wir erzielen.


  Pessimistische und Sie niederdrückende Gedanken machen Sie sich aber nicht, weil es Ihnen gefällt. Vielmehr scheinen Sie Ihnen wie von selbst in den Sinn zu kommen. Aber warum? – Dies folgt einem inneren Programm, also Denkmustern, die sich über lange Zeiträume hinweg entwickelt haben und bewirken, dass Sie so denken, wie Sie denken. Ihre Denkmuster befinden automatisch, ob das Glas halb voll oder halb leer ist, was richtig oder falsch, möglich oder unmöglich, gut oder schlecht, wichtig oder unwichtig, nützlich oder überflüssig ist, ob Sie sich glücklich oder unglücklich fühlen, sich entschlossen oder zögerlich verhalten usw.


  Diese Muster haben sich zwar über die Jahre hinweg verfestigt, sind aber keineswegs unauflösbar. Unsere Denk- und Betrachtungsweisen sind nicht in Stein gemeißelt. Zwar kann man Erlerntes und Erfahrungen nicht ungeschehen machen, doch es ist möglich, bestehende Einstellungen und damit auch unsere Gefühlswelt zu verändern. Unsere Lernfähigkeit endet nicht nach unserer Kindheit oder im frühen Erwachsenenalter, sondern besteht unser Leben lang weiter.


  Sie können Einstellungen also ändern – wenn Sie es wollen und eine Portion Geduld mitbringen. Je nachdem, wie pessimistisch Sie bisher eingestellt waren, können durchaus einige Wochen ins Land ziehen, ehe Sie deutliche Fortschritte an sich wahrnehmen können. Wenn Sie optimistisches Denken trainieren, werden Sie sich jedoch Schritt für Schritt vom pessimistischen Denken weg und auf das optimistische Denken zu bewegen. Ein erster Schritt dazu ist, bisher gepflegte negative Einstellungen und Bewertungen in Frage zu stellen.


  
    

    Übung:

    Pessimistische Bewertungen infrage stellen


    Wählen Sie eine typische negative Einstellung aus, die Sie entmutigt und bewirkt, dass Sie sich hilflos und niedergeschlagen fühlen, beispielsweise die Auffassung: »Das was geschehen ist, wird nun mein ganzes Leben prägen. Ich werde nie mehr glücklich sein können.«


    Stellen Sie sich dann dazu nacheinander die folgenden vier Leitfragen und notieren sich die Antworten. Das darf gerne auch ausführlich geschehen. Schreiben Sie spontan, was Ihnen zu den Fragen einfällt:


    


    1. Beweise:

    »Welche stichhaltigen Belege gibt es für diese Einschätzung?«


    »Ist es eine reine Vermutung oder existieren überzeugende Anhaltspunkte dafür, dass es sich zwangsläufig so wie vorgestellt verhalten muss?«


    »Was heißt überhaupt ›nie mehr glücklich‹, woran mache ich das fest?«


    »Welche Beweise gibt es dafür, künftig ›nie mehr glücklich‹ zu sein?« usw.


    


    2. Alternativen:

    »Welche anderen Möglichkeiten könnte es geben, die ich bisher nicht in Betracht gezogen habe?«


    


    3. Implikationen:

    »Wenn es wirklich so ist, dass das Geschehene mein Leben prägen wird, welcher Schaden könnte bei einem Versuch, es trotzdem bewältigen zu wollen, schlimmstenfalls entstehen?«


    


    4. Nutzen:

    »Hilft mir diese pessimistische Einschätzung, bringt sie mich weiter?«


    »Welchen Nutzen habe ich davon, sie beizubehalten?«


    »Welchen Nutzen hätte ich andererseits davon, mich von dieser Einschätzung zu verabschieden?«


    »Welche Einschätzung könnte nützlicher für meinen weiteren Weg sein?«


    


    Antworten auf diese Fragen zu finden, stärkt die Zuversicht und führt oft zu der Entscheidung: »Na gut, dann probiere ich es einfach aus, meine Haltung zu verändern!«

  


  In vielen Fällen können Sie durch dieses systematische Hinterfragen Einstellungen verändern – und damit aus dem Zustand des passiven Erleidens herauskommen. Klar ist aber auch, dass es vielleicht ein Aha-Erlebnis, aber keinen dauerhaften Wechsel von pessimistischen hin zu optimistischen Denkmustern auslöst, wenn Sie die Übung nur ein- oder zweimal durchführen. Hier gilt vielmehr: »Steter Tropfen höhlt den Stein.« Durch häufige und fortwährende innere Überzeugungsarbeit werden alte, pessimistische Denkweisen, die Sie sich irgendwann einmal angeeignet hatten, für Ihr Selbstverständnis immer unglaubwürdiger. Und dann sind Sie offen dafür neue Sichtweisen zu verinnerlichen.


  Nach einiger Zeit des Übens werden Sie an einen Punkt kommen, an dem Ihnen zwar immer noch reflexartig in den Sinn kommt, was alles schiefgehen könnte – jedoch mit einem bedeutsamen Unterschied: Sie lassen sich durch Ihre mulmigen Gefühle nicht mehr davon abhalten, das zu tun, was Sie tun oder erreichen möchten. Sie sehen zwar mögliche Gefahren, wägen dann aber ab und überlegen, wie Sie ihnen begegnen können. Sie wagen es, zu handeln – und dabei ein gewisses Risiko in Kauf zu nehmen. Und genau das ist das Neue! Nicht vor einem Hindernis zu scheuen wie ein Pferd vor dem Wassergraben, sondern sich die Frage zu stellen: »Wie geht es jetzt weiter?« Je häufiger Sie negative Überzeugungen hinterfragen, neue Betrachtungsweisen zulassen und es wagen trotz der alten, wohl vertrauten Ängste zu handeln, desto nachhaltiger werden Sie auch pessimistische Denkmuster überwinden – mit entsprechend positiven Erfahrungen und Ergebnissen.


  Wechseln Sie die Perspektive


  Entscheidend bei jeder Krise ist die Sichtweise auf die Dinge, außerdem sind die Erklärungen und die Gründe wichtig, die Sie für Ihre Lage finden. Wenn Sie im Alltag trainieren, sich eher auf positive als auf negative Geschehnisse zu konzentrieren, hilft Ihnen dies auch bei der Bewältigung schwieriger Situationen.


  
    Übung: Perspektivwechsel


    Legen Sie sich ein Notizbuch dafür an und notieren Sie jeden Tag zwei Dinge:


    


    1. eine Sache, über die Sie sich freuen können,


    2. eine Sache, für die Sie dankbar sind.


    


    Achten Sie dabei auf Vielfalt, bitte: Schreiben Sie nicht immer die gleichen Dinge auf sondern suchen Sie sich jedes Mal neue Gründe dafür, sich zu freuen und dankbar zu sein!


    Lesen Sie sich am Wochenende das, was Sie im Verlauf der Woche notiert haben, noch einmal durch. Wählen aus den 14 Punkten die drei aus, die die stärksten positiven Gefühle in Ihnen hervorgerufen haben. Machen Sie sich diese drei Punkte noch einmal bewusst und erfreuen Sie sich an ihnen.

  


  Wenn Sie die Übung zum Perspektivwechsel über einen längeren Zeitraum Tag für Tag durchführen, werden Sie bald bemerken, dass sich etwas tut: Zum einen werden Sie kleine Lichtblicke im Alltag viel bewusster wahrnehmen und zum anderen werden Sie anfangen, unwillkürlich Ausschau nach erfreulichen Dingen zu halten. Dies hilft dabei, den in einer Krise typischen Tunnelblick zu vermeiden, der uns die ganze Welt grau in grau sehen lässt, und ist eine gute Methode, Optimismus und Zuversicht zu wecken und wachsen zu lassen.


  Auch hier ist es nicht damit getan, die Übung nur eine Woche lang zu machen. Damit Ihnen eine optimistische Sichtweise in Fleisch und Blut übergeht, trainieren Sie sie bitte über einen längeren Zeitraum.


  Ein Tipp: Vielleicht kennen Sie jemanden, dem mehr Lichtblicke im Leben bzw. die Sicht darauf auch guttun würde. Verabreden Sie sich mit dieser Person, gleichzeitig mit der Übung zu beginnen. Dann können Sie sich über die Fortschritte austauschen. Das motiviert zum einen zum Dranbleiben. Zum anderen fördert das Erzählen über die Erfahrungen mit der Übung und dabei über die jeweils notierten Erlebnisse, für die Sie dankbar sind oder über die Sie sich freuen, die positive Wahrnehmung zusätzlich. Denn Sie nehmen sie durch das Gespräch mit der Freundin oder Schwester darüber zusätzlich in Ihren Blick.


  Vertrauen Sie in Ihre Kraft


  In Krisen haben wir weniger Energie als sonst, fühlen uns oft schlapp, müde und ausgelaugt. Wenn wir uns deswegen jetzt zusätzlich Sorgen machen, tun wir uns damit keinen Gefallen sondern verschlimmern das Ganze nur. Mit Gedanken wie beispielsweise »Wie soll ich das alles nur schaffen?«, »Was mache ich bloß, wenn das noch schlimmer wird?«, »Und was, … wenn ich jetzt auch noch krank werde, … wenn der Sanierungsplan nicht hinhaut?« rauben wir uns selbst wertvolle Energie. Wir fühlen unsere Reserven weiter schwinden – was natürlich auch die Befürchtungen weiter verstärkt, an unseren Kräften zehrt usw.


  Durchbrechen Sie diesen unguten Kreislauf, indem Sie das, was ansteht, in überschaubare kleine Schritte unterteilen und sich dabei innerlich mit entsprechenden Gedanken stärken und unterstützen. Versichern Sie sich selbst, dass Sie gut für sich sorgen und genau so viel Kraft haben, wie Sie benötigen.


  Wenn Sie sich dennoch überfordert fühlen, dann wählen Sie die Schritte kleiner, so klein, dass sie überschaubar sind und Sie ein Gefühl der Machbarkeit verspüren. Sagen Sie sich auch etwas wie »Ich habe die Kraft, die ich brauche.« Oder: »Meine Kraft reicht aus, den nächsten Schritt zu machen, und dann erst sehe ich weiter.«


  Wenn Sie sich auf diese Weise in kleinen Schritten den Dingen, die zu tun sind, stellen, spüren Sie, dass es doch voran geht und Sie Ihren Befürchtungen nicht ausgeliefert sind. Sie lenken Ihre Energie weg von den Sorgen hin zum Machbaren und stärken dadurch auch Ihre Zuversicht.


  
    Übung: Die Energie-Box


    Die Energie-Box ist ein kleines persönliches Kraftreservoir, das Sie in Situationen stärken kann, in denen Sie sich deprimiert und mutlos fühlen. Für diese Energie-Box suchen Sie sich eine Schachtel oder ein Kästchen, etwa in der Größe eines Schuhkartons. Dort hinein legen Sie Gegenstände, die Sie mit Hoffnung und Zuversicht verbinden. Das können Postkarten sein, Sprichwörter, kleine Geschenke von Freunden oder Fotos – Dinge, die Sie mögen und mit denen Sie angenehme und Sie bestärkende Gefühle verbinden.


    Die Energie-Box kommt zum Einsatz, wenn düstere Gedanken auftauchen und Sie Gefahr laufen, den Mut zu verlieren und an sich selbst und Ihren Fähigkeiten zu zweifeln. Nehmen Sie die einzelnen Dinge in die Hand und vergegenwärtigen Sie sich, was Sie damit verbinden. Spüren Sie all die guten Empfindungen, die Sie im Zusammenhang mit dem entsprechenden Gegenstand hatten und auch noch haben. Halten Sie inne und lassen Sie dies auf sich wirken. Nehmen Sie einen Gegenstand nach dem anderen in die Hand und seien Sie offen dafür, dass die positive Energie, die davon ausgeht, Sie stärken und Ihnen neue Kraft geben wird.


    Ihre Energie-Box können Sie jederzeit ergänzen um weitere Gegenstände, zu denen Sie sich hingezogen fühlen und die Ihnen Gefühle von Freude und Zuversicht vermitteln. Halten Sie bewusst Ausschau nach solchen Dingen. Es ist niemand da, der Sie für Ihre Auswahl in irgendeiner Weise kritisiert. Es ist Ihre ganz persönliche Angelegenheit, was Ihnen Kraft und Zuversicht gibt und selbst, wenn das der erste Teddybär in Ihrer Kindheit war und sie ein Symbol dafür finden oder ihn selbst in die Box setzen, ist das völlig in Ordnung. Es ist Ihre Energie-Box und Sie sind niemandem dafür Rechenschaft schuldig. Also lassen Sie Ihrer Kreativität und Ihrer Phantasie freien Lauf. Es geht um die Dinge, von denen Sie spüren, dass sie eine positive Energie für Sie haben. Sie müssen nicht wissen, warum genau das so ist.

  


  Angst vor Misserfolg lähmt – Optimismus beflügelt


  Der Motivationsforscher J. W. Atkinson hat herausgefunden, dass man zwei Arten von Motivation unterscheiden kann: Es gibt Menschen, die in erster Linie von der Hoffnung auf Erfolg motiviert sind. Und es gibt Menschen, die von der Furcht vor Misserfolg angetrieben werden, von dem Bedürfnis, Fehler zu vermeiden.


  Wem es in erster Linie um den Erfolg geht, der wird dafür auch etwas riskieren und offen dafür sein, verschiedene Wege auszuprobieren, um zu seinem Ziel zu gelangen. Rückschläge empfindet er zwar als ärgerlich, doch er nimmt sie um des angestrebten Zieles willen in Kauf und ist bereit, daraus zu lernen. Wer sich Fehler zugesteht, wird nicht nur viele Erfahrungen sammeln, sondern letztlich trotz eines gewissen Risikos eine gute Erfolgsquote haben.


  Wer hingegen in erster Linie danach strebt, Misserfolge zu vermeiden, wird sich bemühen, möglichst vorsichtig zu handeln und Risiken aus dem Weg zu gehen, denn diese würden ja zwangsläufig die Gefahr von Misserfolgen erhöhen.


  Jede Handlung will natürlich wohl überlegt sein. Aus dieser Warte scheint es oft das Sinnvollste zu sein, abzuwarten und nichts zu unternehmen, denn »wer nichts tut, der macht auch keine Fehler«. Diese Strategie geht jedoch oft nicht auf, denn Warten kann genauso zu Fehlern führen, weil man Chancen ungenutzt verstreichen lässt. Zudem werden sich bei solch einem übervorsichtigen Herangehen auch nur spärliche Erfolge einstellen – was nicht verwundert, denn die ganze Energie ist ja weniger darauf gerichtet, etwas Bestimmtes zu erreichen, sondern darauf, nichts falsch zu machen.


  Aber kann Pessimismus denn nicht auch von Vorteil sein? Pessimisten sagen häufig, es helfe ihnen, immer das Schlechteste zu erwarten, denn dies würde sie vor schlechten Erfahrungen schützen. »Wenn ich nichts Positives erwarte, dann kann ich auch nicht enttäuscht werden« oder »Ich rechne immer mit dem Schlimmsten, dann erlebe ich auch keine bösen Überraschungen«. Kommen Ihnen solche Äußerungen bekannt vor? Scheint doch ganz vernünftig zu sein, oder?


  


  
    Wer keine Hoffnung hat, geht in der Regel leer aus.

  


  


  Natürlich können wir uns Enttäuschungen ersparen, wenn wir ohne positive Erwartungen an eine Sache herangehen. Allerdings berauben wir uns dadurch auch der Energie und Begeisterung, die optimistische Vorfreude mit sich bringt. Und: Wer keine Hoffnung hat, wer nichts erwartet, geht in der Regel leer aus.


  Sich im Voraus auszumalen, was bei einem Vorhaben alles schief gehen könnte, schützt vor unangenehmen Überraschungen. Jedoch kann das mentale Vorwegnehmen eines Scheiterns auf unseren Körper und teilweise auch auf unsere Psyche die gleichen negativen Auswirkungen haben, als sei das, was wir uns da ausmalen, tatsächlich eingetreten. Wenn wir uns in der Fantasie in Angst versetzen, reagiert unser Körper mit deutlicher Anspannung. Ist es uns zur Gewohnheit geworden, stets mit dem Schlimmsten zu rechnen, haben wir ständig unterschwellig Angst und werden unfähig, uns Herausforderungen zu stellen.


  Und schließlich gibt es das Phänomen der »self-fulfilling prophecy«: Was wir vorhersehen oder erwarten, was wir in Gedanken für wahrscheinlich halten, neigt dazu, Wirklichkeit zu werden. Denn bewusst und vor allem unbewusst verhalten wir uns dann so, dass unsere Annahmen sich auch erfüllen müssen.


  Zu viel Vorannahmen können hinderlich sein. Würden wir im Voraus alle Probleme kennen, auf die wir tatsächlich stoßen, wenn wir ein Vorhaben verwirklichen, dann würden wir wohl die Finger davon lassen. Es hemmt unsere Tatkraft, wenn wir uns ausmalen, was alles schiefgehen kann oder welcher Kritik wir uns mit einer falschen Entscheidung aussetzen oder wie sehr wir uns blamieren könnten.


  Hingegen beflügeln Optimismus und Zuversicht die Tatkraft und damit steigt die Wahrscheinlichkeit, ein Vorhaben erfolgreich zu realisieren. Natürlich ist dies keine Erfolgsgarantie. Jedoch stehen die Chancen viel besser, ans Ziel zu gelangen, wenn wir optimistisch und voller Selbstvertrauen sind, als wenn wir es in pessimistischer Manier angehen, nämlich halbherzig und mit der vermeintlichen Gewissheit, sowieso zu scheitern.


  
    Der Placebo-Effekt


    Ein eindeutiger Beleg für die Wirksamkeit optimistischen Denkens auf Körper und Psyche ist der Placebo-Effekt. Ein Placebo ist eine Tablette, die zwar wie ein echtes Medikament aussieht, aber nicht die entsprechenden Wirkstoffe enthält. Es gibt etliche Studien, die schlüssig nachweisen konnten, dass diese wirkstofflosen Medikamente ähnliche Heilkraft entfalteten wie die »echten«.


    So berichteten beispielsweise Patienten, die glaubten, sie hätten ein schmerzstillendes Medikament eingenommen – was in Wahrheit jedoch nur ein Placebo war –, weniger oder keine Schmerzen mehr zu haben. In manchen dieser Fälle wirkte das Placebo genauso wie das Medikament. Der einzige Wirkstoff war jedoch die optimistische Erwartung der Patienten an die Wirksamkeit des Eingenommenen.


    Wenn wir also fest davon überzeugt sind, ein bestimmtes Medikament werde uns von einer Krankheit genesen lassen, dann wird unser Körper mittels dieser Überzeugung seine Selbstheilungskräfte aktivieren und wir vergrößern damit unsere Chancen, tatsächlich wieder gesund zu werden. Dieses Prinzip lässt sich auf viele andere Dinge übertragen. Nicht zuletzt weisen Erkenntnisse aus der Psychoneurologie darauf hin, welchen starken Einfluss positiv oder negative Erwartungen auf die Arbeit unserer körpereigenen Regulationsmechanismen haben.

  


  Wie Hoffnung und Optimismus sich ergänzen


  Hoffnung ist ein wesentlicher Antrieb für jegliches Handeln. Während Optimismus der Glaube daran ist, dass sich die Dinge zum Besseren wenden werden, gründet sich Hoffnung darauf, dass wir selbst die Dinge verbessern können, wenn wir gezielt darauf hinarbeiten. Wir tun also vieles, weil wir uns etwas davon erhoffen. Nur wenn wir die Hoffnung haben, durch eigenes Bemühen eine Prüfung bestehen zu können, ist es sinnvoll, dafür zu lernen. Nur wenn wir hoffen, durch unsere Initiative einen neuen Job zu finden, werden wir Bewerbungen schreiben und zum Vorstellungsgespräch gehen. Nur wenn wir hoffen, dass es uns möglich ist, einen Weg aus der Krise zu finden, werden wir uns in Bewegung setzen, diesen Weg für uns zu entdecken. Ohne Hoffnung gibt es kein Weiterkommen.


  Als Optimist sind Sie ganz allgemein zuversichtlich, dass sich die Dinge in Ihrem Sinne entwickeln werden und dass es Wege geben wird, Ihre aktuellen Probleme zu lösen. Wenn Sie eine Lösung für denkbar oder wahrscheinlich halten, sind Sie auch motiviert, sie ausfindig zu machen. Hoffnung zu haben heißt also, daran zu glauben, dass Ihr Handeln etwas bewirkt. Geben Sie hingegen die Hoffnung auf, dann fehlt Ihnen diese Voraussetzung und Sie streichen resigniert die Segel. Wer keine Chance für sich sieht, seine Situation zu verbessern, wird auch keinen Versuch unternehmen, nach Lösungen Ausschau zu halten. Je optimistischer Sie sind, desto leichter fällt es Ihnen, Hoffnung zu entwickeln und desto kreativer sind Sie auch. Wenn Sie offen für verschiedenste Lösungswege sind, kommen Ihnen auch rascher neue Ideen in den Sinn und Sie erkennen bisher noch nicht bedachte Möglichkeiten, die Ihnen helfen können, Krisen zu überwinden und Ziele zu erreichen.


  Vieles deutet darauf hin, dass religiöse Menschen sich leichter damit tun, Optimismus und Zuversicht zu entwickeln. Aus den USA sowie England sind Untersuchungen bekannt, die einen positiven Zusammenhang zwischen Lebensglück und Religiosität nahe legen. Was nicht weiter verwunderlich ist, denn wer sich in einer Krise nicht nur auf sich selbst gestellt sieht, sondern eine höhere Macht an seiner Seite glaubt, fühlt sich gestärkt und unterstützt und entwickelt die Kraft, die es ermöglicht, auch düstere Zeiten zu überstehen.


  
    

    Sehnsucht


    Da wo ich herkomme,

    war es dunkel all die Zeit

    so, als laste Schnee

    auf meinem Gesicht

    dicht und schwer

    und als bringe er

    Atem und Kraft zum Erlöschen


    


    Da wo ich herkomme,

    war Eis und waren Mauern,

    wenig Wärme nur erhellte die Tage

    Es gab einen Apfelbaum

    der niemals blühte

    und das Leben schien

    Überwintern zu sein

    all die Zeit


    


    Es gab einen Traum,

    einen Traum – wie eine Flamme

    heimlich flackernd in der Nacht

    dem Erlöschen oft nah;

    ein spärliches Licht

    doch überhaupt ein Licht

    zum Scheinen auf einen Pfad

    weg von da


    


    Dich gab es nur als Bild in mir

    als Frage, als Sehnsucht

    Du schienst ein Trugbild zu sein

    verschwommen

    und doch erahnbar

    irgendwo da draußen


    


    Da wo ich herkomme

    war es dunkel all die Zeit

    und ohne Traum

    wäre es dunkel geblieben


    


    Sigrid Engelbrecht

  


  Die Hoffnung ist das wesentliche Element, das uns hilft, Krisen und Niederlagen zu verkraften und Durststrecken zu überwinden. Ohne Hoffnung stecken wir auf und können keinerlei Optimismus entwickeln.


  Was ist es, was Ihnen Hoffnung geben kann? Welche Quellen der Hoffnung können Sie für sich erschließen? Ist es der Glaube? Sind es gute Erfahrungen aus der Vergangenheit? Sind es gute Freunde, auf die Sie sich verlassen können? Wer oder was bildet den Rückhalt, der Sie dazu befähigt, die Krise zu meistern? Was genau ist es, was Ihnen die Kraft geben kann, optimistisch in die Zukunft zu blicken?
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  Ausblick


  
    	Optimistisch zu sein verändert Ihre Wahrnehmung – Sie nehmen verstärkt die Chancen wahr, die eine Situation enthalten kann und Sie sind eher bereit, auch negative Aspekte oder Unabänderliches zu akzeptieren, wenn Sie optimistisch in die Zukunft sehen.


    	Es fällt Ihnen leichter, mit sich ins Reine zu kommen und sich bei der Suche nach neuen Wegen unterstützen zu lassen, wenn Sie die Überzeugung haben, die Dinge können sich positiv entwickeln.


    	Optimismus bestärkt Sie Ihrem Selbstvertrauen, indem Sie nicht nur der Entwicklung positiv entgegenblicken, sondern auch geneigt sind, Hoffnung zu entwickeln, das heißt, für Ihr Handeln und dessen Ergebnisse positive Voraussagen zu treffen.


    	Eine optimistische Sicht der Dinge beflügelt Sie auch, Lösungen zu finden und sich neue Ziele zu setzen.

  


  Siebte Stärke:

  Lösungen finden


  Halten Sie Ausschau nach Chancen


  Viele Auslöser für Krisen lassen sich weder vorhersehen noch verhindern. Wir können oft nicht beeinflussen, was mit uns geschieht, welche Schicksalsschläge uns treffen. Es ist keineswegs »alles machbar« und kontrollierbar. Es gibt immer wieder Situationen, in denen wir tatsächlich nicht steuern können. Wir können dann nur entscheiden, wie wir mit dem Geschehenen und dessen Folgen umgehen. Das ist unsere Option, nicht mehr und nicht weniger. Wir müssen zwar anerkennen, dass es Geschehnisse gibt, die sich unserer Kontrolle entziehen, müssen aber deswegen nicht resignieren, sondern können dennoch eine aktive Rolle übernehmen.


  Wenn wir auch nur die geringste Chance in der Krise sehen, kann uns das Kraft und Mut geben. Welche potentiellen Lösungen gibt es für den Konflikt? Wie bekommen wir wieder Kontrolle über die Situation? Was könnten jetzt Ziele sein? Wie gehen wir mit dem Stress um, den diese Krise mit sich bringt?


  Sie können Kraft und Zuversicht schöpfen, wenn Sie auch die Möglichkeiten in den Blick fassen, die erst durch diese Krise entstanden sind. Eine Krise in der Partnerschaft kann zur Konsequenz haben, die Situation zu klären und die Partnerschaft neu zu beleben. Eine Scheidung kann der Ausgangspunkt sein, einen neuen Partner zu finden, der besser zu Ihnen passt. Der Tod eines geliebten Menschen kann Sie dazu veranlassen, über Ihr eigenes Leben nachzudenken und vielleicht einiges an den Perspektiven für Ihr Leben zu ändern. Der Verlust des Arbeitsplatzes birgt auch die Möglichkeit in sich, einen neuen, vielleicht sogar einen interessanteren Arbeitsplatz zu finden. Ein schlechtes Geschäftsjahr im Unternehmen kann zur Chance dafür werden, die Firma zielgruppenorientierter aufzustellen. Nur: Sie müssen davon überzeugt sein, dass es Sinn macht, nach vorne zu denken, denn sonst packen Sie es nur halbherzig an oder probieren es gar nicht erst.


  Hier können Sie natürlich wieder auf die Stärken Selbstvertrauen und Optimismus bauen, doch ist es nun auch besonders wichtig, offen zu sein für die Anregungen und Vorschläge anderer und dafür, sich auf neue Blickwinkel und Handlungsmöglichkeiten einzulassen. Wenn Sie im Moment keine Lösung sehen, muss das keineswegs heißen, dass es wirklich keine gibt.


  Lassen Sie Neues zu


  Veränderungen lösen Ängste aus. Gerade wenn wir ohnehin schon verstört sind, wollen wir doch eher Sicherheit im Gewohnten und Vertrauten finden, als uns auf weitere Ungewissheiten einzulassen. Wir neigen dann dazu, alles beim Alten zu lassen, auch wenn dies völlig unbefriedigend ist. Manchmal entwickeln wir so auch eine erstaunliche Frustrationstoleranz: Wir verharren lieber im Status Quo und ertragen da Leid und Hoffnungslosigkeit, als an unserem Denken und Verhalten etwas zu verändern. Wenn wir etwas Neues, Ungewohntes tun und damit auf die Nase fallen würden, könnte die Situation schließlich noch schlimmer werden … also tun wir doch lieber das, was wir immer getan haben, da kennen wir uns wenigstens aus.


  Die Gewohnheiten und Überzeugungen, die wir im Laufe des Lebens erworben haben, sind für uns wichtig, denn sie haben uns bisher geholfen, uns im Leben zu orientieren und Entscheidungen zu treffen. Sie bieten uns die Sicherheit, nach der wir verlangen, machen das Leben oft bequemer und einfacher. Doch manchmal verengen sie auch unseren Horizont und schneiden uns von neuen Möglichkeiten ab, weil wir nicht daran glauben, dass es noch andere Wege geben könnte.


  In einer Krisensituation ist es hinderlich, nur das, was wir schon kennen, wieder und wieder anzuwenden und uns davon die Lösung zu versprechen. Etwas anderes ist gefragt: ein Umdenken und die Bereitschaft, einen neuen Weg einzuschlagen und andere Strategien auszuprobieren, als die bisher geläufigen, Möglichkeiten sogar, von denen wir im Moment noch gar nicht wissen, dass es sie gibt.


  Doch wie können wir zu diesen neuen Perspektiven gelangen? Dafür ist eine Analyse der Lage notwendig und die Offenheit, neue Betrachtungsweisen innerlich zuzulassen. In der Analyse werden wir uns über unsere bisherigen Denkweisen und unser gewohntes Handeln in ähnlichen Situationen klar – vor allem auch über die diesen zugrunde liegenden Überzeugungen. Wir überprüfen sie dann daraufhin, wie nützlich sie in der gegenwärtigen Situation sind.


  Nehmen Sie sich hierfür Zeit und halten Sie die Ergebnisse Ihrer Reflexion schriftlich fest. Dies erleichtert es, einen Überblick zu bekommen.


  
    

    Übung: Die Lage analysieren


    Sie sind ratlos, wie es weitergehen soll. Sehen Sie einmal genauer hin. Versuchen Sie das Geschehen zu verstehen, zeichnen Sie seinen Ablauf nach.


    Beantworten Sie dazu die folgenden Fragen von Punkt 1 bis Punkt 10 – am besten schriftlich.


    


    
      	In welcher Situation befinden Sie sich genau? Worum geht es und was erleben Sie als besonders belastend und schwierig daran? Was ist für Sie die größte Herausforderung? Versuchen Sie, den für Sie schwierigsten Aspekt in einem klaren und kurzen Satz zu formulieren.


      	Wie hätte es eigentlich laufen sollen? Was waren Ihre Erwartungen? Wie ist es dann tatsächlich gekommen?


      	Welche Rolle spielen Ihre Gefühle bei der Auseinandersetzung mit dem Geschehen? Welche Gefühle sind am stärksten? Wo spüren Sie sie in ihrem Körper? Wie ist das für Sie?


      	Denken Sie über Ihre Vergangenheit nach. Haben Sie früher bereits einmal eine ähnliche Krise durchlebt? Oder haben Sie andere schwierige Problemlagen bewältigt, schwierige Entscheidungen getroffen? Welche Erfahrungen haben Sie da gemacht? Welche der damaligen Strategien könnten Ihnen auch in der gegenwärtigen Situation nützlich sein? Was davon wird Sie vermutlich nicht weiter bringen?


      	Was haben Sie bisher unternommen, um die akute Situation zu meistern? Was war davon hilfreich und was nicht? Schreiben Sie alles auf, was Sie bisher unternommen haben und bewerten Sie die Ergebnisse auf einer Skala von 1 (hat gar nichts gebracht) bis 10 (hat sehr geholfen).


      	Denken Sie an den Worst Case: Was wäre, wenn Sie die Krise nicht meistern könnten? Was würde sich dann in Ihrem Leben verändern, was würde dann schlimmstenfalls geschehen?


      	Denken Sie auch an den Best Case: Was wäre, wenn Sie die Krise gut bewältigen? Welche Auswirkungen hätte das auf Ihr Leben?


      	Sehen Sie Ihre Situation probeweise einmal aus der Sicht Anderer. Wie nehmen Freunde, Ihr Partner, Verwandte und Kollegen Ihre Lage wahr? Genauso problematisch wie Sie es tun? Was denken Sie, würde Ihr bester Freund, Ihre Arbeitskollegin usw. in dieser Situation tun? Schreiben Sie auf, was Sie vermuten. Durch diesen Perspektivwechsel können Sie herausfinden, welche Aspekte Ihre Situation noch haben und welche Möglichkeiten es geben kann, die Krise zu überwinden. Fragen Sie Ihnen nahe stehende Personen auch direkt.


      	Etliche Menschen haben ähnliche Krisen durchgestanden wie die, in der Sie sich momentan befinden. Was haben diese als hilfreich erlebt? Sprechen Sie mit diesbezüglich erfahrenen Menschen über Ihre Situation! Sammeln Sie Ideen und Anregungen, nutzen Sie auch Internetforen zum Erfahrungsaustausch und die Möglichkeiten, die Selbsthilfegruppen vor Ort bieten.


      	Stellen Sie sich vor, Sie befänden sich drei Jahre in der Zukunft und sie hätten die Krise überwunden: Was hat Ihnen geholfen, durch diese schwere Zeit hindurchzufinden?

    

  


  Diese Übung verhilft dazu, mehr Klarheit über die Situation zu gewinnen. Sie beschäftigen sich intensiv mit vergangenen und jetzigen Erfahrungen und auch mit der bedrückenden Alternative, keine Lösung zu finden. Wenn Sie alle Fragen beantwortet haben, wissen Sie, welche Strategien aus dem Reservoir Ihrer Lebenserfahrung Sie in Ihrer Lage weiterbringen und welche nicht.


  Wahrscheinlich haben Sie festgestellt, dass Sie an der einen oder anderen Stelle mit Ihrem Erfahrungswissen nicht weiterkommen. Sie müssen also aus Ihren Begrenzungen im Denken und Handeln ausbrechen und deshalb offen für andere Sichtweisen werden. Das bedeutet, sich einzugestehen, dass Ihre Sicht der Dinge nur eine mögliche Sicht ist und dass Ihre Lebenserfahrung keine Allgemeingültigkeit haben muss. Erst wenn Sie dies tatsächlich innerlich akzeptieren, gewinnen Sie neue Handlungsspielräume.


  Insbesondere wenn Sie bei Punkt 5 überwiegend niedrige Werte haben, sollten Sie sich um alternative Herangehensweisen bemühen. Wenn Sie also erkannt haben, was alles nicht funktioniert: Probieren Sie etwas anderes!


  Es gibt meist mehr als nur eine Möglichkeit


  Wenn Sie beispielsweise davon überzeugt sind, dass Sie auf dem Arbeitsmarkt keine Chance haben, weil Sie schon über 50 sind, und deswegen innerlich resignieren, dann haben Sie tatsächlich keine Chance – und das weniger wegen der Lage auf dem Arbeitsmarkt, sondern weil Sie schon im Vorfeld aufgegeben haben.


  Sagen Sie sich hingegen etwas wie: »Ich glaube zwar, dass ich keine Chance habe, doch dies ist eben nur meine persönliche Überzeugung. Es schadet aber nichts, wenn ich meine Fühler ausstrecke und schaue, ob ich jemanden finde, der in einer ähnlichen Situation war und der es trotzdem geschafft hat«.


  Machen Sie sich bewusst, dass Sie nicht der Einzige sind, der sich in einer Krise bewähren und Lösungen finden muss. Bei der vierten Stärke (siehe Seite 76) ging es darum, sich Unterstützung zu suchen – nutzen Sie diese Stärke auch, indem Sie mit vertrauten Personen über Ihre Lage sprechen und sie ausdrücklich auffordern, zu beschreiben, was sie jetzt unternehmen würden. Betrachten Sie noch einmal die Punkte 7 und 8 aus der vorangegangenen Übung. Vielleicht fallen Ihnen noch weitere Personen ein, die sich genau da gut auskennen, wo Sie gerade nach Lösungen suchen. Sammeln Sie alle konkreten Ideen und Vorschläge. Sie sind dadurch ja nicht verpflichtet, etwas von dem zu tun, was andere Ihnen raten; Sie erweitern lediglich Ihren Ideenpool. Sie müssen einen Rat auch nicht eins zu eins übernehmen, sondern Sie können Teile davon ausprobieren, Sie können ihn abwandeln oder sich etwas Neues dazu ausdenken. Hauptsache ist, Sie geben dem Tipp überhaupt eine Chance.


  


  
    Nutzen Sie die Erfahrungen anderer, um neue Wege für sich zu finden

  


  


  Lesen Sie auch Biographien berühmter Persönlichkeiten, die aus ungünstigen Verhältnisse heraus ihren Weg fanden und ihn gingen, die an sich glaubten und trotz vieler Widrigkeiten und Krisen nicht klein bei gaben, sondern wahr machten, was als unmöglich galt. Auch hier können Sie Hinweise auf Lösungsmöglichkeiten finden, die Sie bisher nicht in Betracht gezogen haben.


  Starke Vorbilder zu haben, die es schafften, Krisen zu bewältigen, spendet nicht nur Trost (»Ich bin gar nicht so alleine mit dem, was mir zugestoßen ist«) sondern ermutigt auch dazu, über alle Hindernisse hinweg Lösungswege zu finden. Es stärkt die Zuversicht, Menschen zu treffen, die in einer vergleichbaren Situation gewesen sind und Lösungen gefunden haben. »Wenn er dies geschafft hat, dann könnte es mir ja auch möglich sein.« Gibt es in Ihrem Freundes- oder Bekanntenkreis Menschen mit entsprechenden Erfahrungen? Nehmen Sie doch Kontakt auf!


  Stärken Sie Ihre Entscheidungsfreude


  Wer Lösungen finden will, kommt nicht umhin, sich entscheiden zu müssen. Eigentlich sind wir es ja gewohnt, Entscheidungen zu treffen. Im Grunde tun wir dies ständig. Jeder Schritt, den wir tun, wird von den Entscheidungen gelenkt, die wir vorher getroffen haben – bewusst oder unbewusst. Vieles entscheiden wir intuitiv, ohne weiter darüber nachzudenken oder Alternativen abzuwägen. Jedoch sind die wenigsten der Entscheidungen, die wir tagtäglich treffen, besonders schwerwiegend. Viele geschehen eher beiläufig und haben keine großen Auswirkungen. »Nehme ich einen Schirm mit oder nicht?«, »Kaufe ich den Kuli mit der blauen oder den mit der schwarzen Mine?« Von ganz anderem Kaliber sind Entscheidungen wie: »Wäre es nicht das Beste, mich scheiden zu lassen?«, »Will ich die Wohnung hier behalten oder in eine andere Stadt ziehen?«


  Alle Entscheidungen, die gewichtigen wie auch die belanglosen, erfordern eine Positionierung: Wir müssen wissen, was wir wollen und was wir nicht wollen. Dies ist uns entweder bewusst oder wir wissen intuitiv, wo es lang gehen soll. Viele schwören dabei auf ihr »Bauchgefühl«, andere pochen auf Pro- und Kontra-Listen. Hier gibt es kein einfaches »Richtig« oder »Falsch«. Beides hat seine Berechtigung. Manchmal ist es gut, sorgfältig abzuwägen, manchmal führt uns die Intuition zu einer passenden Lösung.


  Eine gute Möglichkeit ist eine Kombination aus beidem: Zunächst das Pro und Kontra erörtern und die verschiedenen Aspekte, die zu beachten sind, zusammentragen und dann der Intuition Raum geben. Oder erst die Intuition sprechen lassen und die Entscheidung dann mit Pro und Kontra auf Herz und Nieren prüfen.


  Entscheidungen wollen überlegt sein


  Entscheidungen beinhalten meist ein Wagnis – und wir haben insbesondere in einer Krise Angst, etwas Falsches zu tun. Zu lange zu zögern kann ebenso kontraproduktiv sein, wie aus dem Gefühl heraus, die gegenwärtige Situation auf keinen Fall länger ertragen zu können überstürzte Entscheidungen zu treffen,


  Bei Hals-über-Kopf-Entscheidungen werden mögliche Nebeneffekte und die langfristigen Auswirkungen nicht berücksichtigt, so dass wir später gezwungen sind, die Folgen solcher Schnellschüsse wieder zu korrigieren. Das kann die Entscheidungsfreudigkeit hemmen.


  Gar keine Entscheidung zu treffen ist ebenfalls nicht der Weisheit letzter Schluss. Auch dies beinhaltet ja bereits eine Entscheidung: nämlich die, abzuwarten, bis sich irgend etwas tut, was an der Lage etwas ändert, ohne dass wir die Verantwortung dafür übernehmen müssen. Nun gut, dann entscheiden andere – und wir müssen mit den Konsequenzen daraus zurechtkommen, die durchaus auch gegen unsere Interessen gerichtet sein können. Andere entscheiden lassen ist also keine Lösung. Was also tun?


  Selbst dann, wenn Sie noch keine Ahnung haben, wie Ihr Weg aus der Krise aussehen könnte, können Sie bereits zwei wesentliche Dinge entscheiden:


  


  
    	Sie können grundsätzlich entscheiden, alle Ihre Entscheidungen eigenverantwortlich zu treffen.


    	Sie können entscheiden, den richtigen Zeitpunkt für künftige Entscheidungen jeweils selbst zu bestimmen, sich also weder drängen noch bremsen zu lassen.

  


  


  
    Übung: Verantwortung übernehmen


    
      	Nehmen Sie ein Blatt und schreiben Sie alle Sätze auf, die Sie häufig verwenden und die mit »Ich muss …« anfangen.


      	Formulieren Sie dann jeden dieser Sätze um: Nun soll jeder Satz mit »Ich will« anfangen.

    


    


    Wie fühlt sich das an?


    Vielleicht spüren Sie schon beim Niederschreiben der Ich-will-Sätze, welcher Ihnen leicht fällt und bei welchem sich Ihnen die Haare sträuben; das kann Ihnen bereits Impulse für eine Änderung der Situation geben.

  


  Es ist Ihr Leben und Ihre Verantwortung und Sie sind es, der anschließend mit den Konsequenzen der Entscheidung leben wird. Auch wenn Sie beschließen, weiter abzuwarten, ist das eine eigenverantwortliche Entscheidung. Sich dieser Verantwortlichkeit bewusst zu sein, bestimmt grundsätzlich Ihr Leben. Denn ein Leben, in dem nur andere oder die Umstände die Entscheidungen treffen, hätte zwar den vermeintlichen Vorteil, sich für nichts verantwortlich fühlen zu müssen, würde aber Ihren Handlungsspielraum drastisch einschränken. Lassen Sie es nicht dazu kommen, Ihr Leben später in der Passivform darstellen zu müssen: »dann war ich gezwungen …«, »ich musste …«, »man entschied, dass ich …«, »man schickte mich …«.


  
    

    Übung: Klarheit und Entschlusskraft stärken


    Sie brauchen drei Blatt Papier, außerdem ein wenig Zeit und Ruhe.


    


    
      	Das erste Blatt bekommt die Überschrift »Worum es mir geht.« Schreiben Sie hier all das auf, was Sie an ihrer jetzigen Situation belastet oder bedrückt.


      	Auf das zweite Blatt kommt die Überschrift: »Warum dies anders werden soll«. Hier schreiben Sie alles auf, was dafür spricht, das, was Sie stört, belastet oder bedrückt, auf jeden Fall zu ändern.


      	Das dritte Blatt versehen Sie mit der Überschrift: »Warum das so bleiben soll«. Hier notieren Sie alle Gründe, die dafür sprechen, den Status quo aufrecht zu erhalten.

    


    


    Für einige Aspekte Ihrer Situation werden sich vielleicht die Gründe für und gegen eine Veränderung die Waage halten. Denken Sie hier in Ruhe nach und wägen Sie ab, ob die Nachteile der gegenwärtigen Situation oder Ihre Gründe gegen eine Veränderung schwerer wiegen. Prüfen Sie genau, was es für Sie bedeutet, die jetzige Situation unverändert zu lassen, und was es bedeuten könnte, sie anzugehen. Oft hilft es hier, das »Bauchgefühl« zu befragen. Alles, was Sie nicht verändern wollen, sollten Sie beschließen, ab sofort zu akzeptieren. Aus dem, was Sie aus guten Gründen verändern wollen, können Sie konkrete Ziele entwickeln.

  


  Und dann: Entscheiden Sie!


  Angst vor Entscheidungen zu haben, hat viel mit einschränkenden Überzeugungen zu tun: »Ich habe zu wenig Erfahrung, um jetzt eine gute Entscheidung zu treffen.«, »Was ist, wenn ich erkennen muss, dass meine Entscheidung in eine Sackgasse geführt hat und das vielleicht dann auch andere betrifft? Damit könnte ich nicht leben.«, »Ich traue mich nicht, mich so zu entscheiden, wie es wirklich für mich das Beste wäre – das kann ich den anderen nicht antun.«, »Was ist, wenn ich etwas übersehen habe? Wenn es schief geht?«.


  Wenn Sie sich fürchten, eine Entscheidung zu treffen, ist es wichtig, zunächst alle Alternativen konsequent zu Ende zu denken. Was alles an der Situation könnte sich durch die Entscheidung zum Besseren hin verändern? Was hingegen müssten Sie in Kauf nehmen? Hier sind die Pro- und Kontra-Listen sehr sinnvoll, da sie die Vor- und Nachteile der einzelnen Handlungsoptionen klar vor Augen führen. Wichtig ist dabei, den Gedanken an eine möglicherweise falsche Entscheidung nicht zu verdrängen, sondern ebenso konsequent zu Ende zu denken: »Was bedeutet es letztlich, sollte sich herausstellen, dass ich mich falsch entschieden habe? Welche Auswirkungen hätte dies? Was könnte ich dann tun? Was muss ich noch wissen, bevor ich mich entscheide?« Reflektieren Sie Ihr Problem gründlich und notieren Sie alle Lösungsansätze, die Ihnen in den Sinn kommen. Schreiben Sie jeden Gedanken auf, ohne schon beim Schreiben zu werten oder gleich eine Rangfolge aufstellen zu wollen. Erst wenn Sie alle Einfälle gesammelt haben, wägen Sie ab und treffen diejenige Entscheidung, welche Ihnen als die beste erscheint.


  Dieser Prozess kann eine Weile dauern, lassen sie sich Zeit. Sprechen Sie mit Freunden und Bekannten, denen Sie vertrauen und die eine lösungsorientierte Grundeinstellung haben. Optimistische Menschen können Sie bei Ihrer Entscheidungsfindung unterstützen und Ihnen so aus der Krise helfen. Auch aufbauende Literatur oder Seminare, die Lösungsansätze skizzieren, können Ihnen wichtige Impulse vermitteln.


  Vertagen Sie Entscheidungen nicht zu lange, lassen Sie sich aber auch nicht dazu nötigen, wenn Sie noch nicht so weit sind. Sie selbst bestimmen den für Sie stimmigen Zeitpunkt. Bedenken Sie dabei auch, dass Sie für eine Entscheidung niemals wirklich alle notwendigen Fakten zusammentragen können. Beenden Sie den Entscheidungsprozess, sobald Sie eine Lösung gefunden haben, die Ihren wesentlichen Ansprüchen an eine gute Lösung genügt. Nachdem Sie alle Optionen sorgfältig abgewogen und auch Ihr Bauchgefühl einbezogen haben, gibt es keinen Grund für längeres Zaudern mehr: Entscheiden Sie!


  


  
    Entscheidungen müssen nicht perfekt sein, sondern zu zufriedenstellenden Lösungen führen.

  


  


  Bei der Lösungsorientierung geht es nicht um Perfektion. Wer immer weiter nach einer noch besseren Lösung sucht, wird irgendwann unzufrieden, verwirrt und pessimistisch – und die Luft ist raus. Es bleibt keine Kraft mehr für die Umsetzung. Kluge Entscheidungen müssen nicht perfekt sein, sondern lediglich zu realisierbaren und zufrieden stellenden Lösungen führen. Sobald die Entscheidung steht, gilt also die Maxime: Blicken Sie konsequent nach vorn und gehen sie in die Richtung, für die Sie sich entschieden haben!


   [image: Abbildung S. 134]


  Ausblick


  
    	Wenn Sie sich Lösungen suchen, sind Sie auf dem besten Weg, sich neue Ziele setzen zu können. Zudem werden alle anderen Stärken weiter positiv beeinflusst.


    	Optimismus und Selbstvertrauen wachsen mit, wenn Sie daran gehen, Ihre Situation positiv zu verändern.


    	Sie erhalten Unterstützung, indem Sie andere zu deren eigenen Lösungsstrategien befragen.


    	Ihr Selbstbild verändert sich entsprechend: Sie nehmen sich selbst als lösungsorientiert handelnd wahr.


    	Die Wahrnehmung der Situation ist verändert: Ideen, die Sie entwickelt haben und Entscheidungen, die Sie jetzt treffen, führen zu einer positiveren Einschätzung.

  


  Achte Stärke:

  Sich neue Ziele setzen


  Das Vergangene hinter sich lassen


  Wenn Sie bei diesem Kapitel angekommen sind, haben Sie auf dem Weg der Krisenbewältigung bereits eine weite Strecke hinter sich. Sie haben sich dem Geschehen gestellt, das, was Sie in die Krise geführt hat, analysiert und akzeptiert und Ihren Frieden mit sich selbst gemacht. Diese ersten Schritte haben Ihnen den Umgang mit der neuen Situation ein gutes Stück erleichtert. Sie haben sich Unterstützung gesucht und Verschiedenes dafür getan, Ihr Selbstvertrauen zu vertiefen und Optimismus zu entwickeln. Die Weichen in Richtung Lösung zu stellen und damit Ihre Entschlusskraft zu stärken waren schließlich wichtige Voraussetzungen dafür, dass Sie sich nun neue Ziele setzen können.


  Vielleicht sind durch das, was die Krise ausgelöst hat – eine Trennung, der Tod eines lieben Menschen, ein Unfall, eine schwere Erkrankung oder was auch immer es war –, bestimmte Türen zugefallen, die auch nicht mehr aufgehen werden. Vielleicht müssen Sie künftig mit körperlichen Handicaps leben und können dadurch bestimmte Dinge nicht mehr tun. Vielleicht müssen Sie eine spezielle Diät einhalten oder sich von jahrzehntelangen Genussgewohnheiten verabschieden. Es kann auch sein, dass Sie nach einer Scheidung mit materiellen Verlusten fertig werden müssen und von einem komfortablen Haus in eine Zweizimmerwohnung umziehen. Einschränkungen können viele Gesichter haben. Wichtig dabei ist, sich nicht auf die Verluste zu konzentrieren, sondern sich auf das, was Ihnen geblieben ist – und sich von dieser Basis aus neue Möglichkeiten zu erschließen.


  Wer viel verloren hat, sieht das Leben aus einer anderen Sicht. Dies muss nicht heißen, das Heute als armseligen Rest eines glücklichen Gestern anzusehen. Bei der Entwicklung einer neuen Sichtweise hilft auch die Kunst des Relativierens, sich also zu vergegenwärtigen, dass es durchaus noch schlimmer hätte kommen können. Wenn Sie die Chance in der Krise sehen, können Sie erkennen, was Ihnen im Leben wirklich wichtig und was alles zweitrangig oder auch ganz verzichtbar ist.


  Setzen Sie einen symbolischen Schlusspunkt


  Etwas abzuschließen und hinter sich zu lassen, macht den Kopf frei für neue Gedanken und neue Ziele. Wenn wir uns von Vergangenem, von Vorstellungen, Plänen und auch Illusionen verabschieden, arrangieren wir uns damit, dass wir etwas nicht bekommen, was wir uns gewünscht oder was wir erwartet hatten. Krisen sind letztlich notwendige Wachstumsschritte, eine Art innerliche Häutung. Indem wir sie durchleben, wird uns deutlich, inwieweit unsere bisherige Orientierung nicht mehr trägt. Manch eine Veränderung, die längst überfällig war, wird erst möglich, nachdem eine Lebenskrise ihr den Weg gebahnt hat. Viele Menschen haben erfahren, dass nach einer bewältigten Krise ein neues Leben anfängt. Sie fühlen sich verändert, sensibler, gereifter, vielleicht auch bereichert um die Erfahrung der eigenen Verletzlichkeit.


  


  
    

    Bewältigte Krisen schaffen Veränderung und stärken die Persönlichkeit

  


  


  Trennen Sie sich mit einem kleinen Ritual symbolisch von dem, was vor der Krise gewesen ist. Verneigen Sie sich zum Abschied bewusst vor diesem Teil Ihres Lebens und sagen Sie etwas dazu wie: »Es darf vorbei sein. Ich würdige alles, was schön war und entlasse es in den Frieden alles Gewesenen. Ich bin nun frei für das, was heute, was morgen und was in der Zukunft auf mich wartet.«


  Vielleicht verfassen Sie auch einen Brief, in dem Sie sich von dem, was mit der Krise verbunden war, verabschieden. Schreiben Sie sich alles von der Seele, was noch zu sagen oder tun gewesen wäre, was aber, aus welchem Grund auch immer, nicht mehr möglich war. Nehmen Sie sich Zeit dafür und lassen Sie dabei auch Gefühle zu, die beim Schreiben vielleicht aufsteigen: Schmerz, Tränen, Wut, was immer auch kommen mag. Wenn Sie fertig sind, nehmen Sie den Brief und verbrennen Sie ihn. Sagen Sie sich dabei, dass Sie das Gewesene freigeben und loslassen und betrachten Sie, wie das Papier in Flammen aufgeht und der Rauch fortweht. Sie können diesen Abschiedsprozess auch gut mit folgender Atemübung unterstützen:


  
    Atemübung zum Abschied nehmen


    Abschied nehmen können wir uns als einen Prozess vorstellen, der vier Phasen durchläuft. Diese Phasen können wir gut mit unserem natürlichen Atemzyklus verbinden:


    


    
      	Akzeptieren, es ist wie es ist – kurz Luft anhalten, eingeatmet bleiben


      	Abschied nehmen, Gewesenes gehen lassen – ausatmen


      	Gefühle zulassen – kurz ausgeatmet bleiben


      	Neue Energie gewinnen – einatmen

    


    


    und dann wieder:


    


    
      	Akzeptieren, es ist wie es ist – kurz eingeatmet bleiben


      	Abschied, Gewesenes gehen lassen – ausatmen usw.

    


    


    Konzentrieren Sie sich auf den Atem in all seinen Phasen. Sagen Sie sich, dass Sie mit jedem Atemzyklus das Gewesene weiter ziehen lassen und immer zuversichtlicher das Neue in Ihrem Leben begrüßen können. Fühlen Sie intensiv die Erleichterung des Ausatmens und ebenso intensiv die Kraft des Einatmens. Würdigen Sie auch die Zwischenphasen, das Akzeptieren, das Zulassen von Gefühlen.


    Wiederholen Sie die Übung täglich, jeweils etwa 5 bis 8 Atemzyklen hintereinander. Dabei kommt es weniger auf die Anzahl der Atemzyklen an, sondern vielmehr auf die Konzentration und das Vorstellungsvermögen.


    Manchmal dauert es eine Weile bis uns die Nachwirkungen eines schmerzhaften Ereignisses endlich verlassen haben. Doch mit der Zeit wird der Schmerz immer mehr verblassen, und die Freude über die neu gewonnene Freiheit wird größer.

  


  Zukunftsgedanken


  In der heißen Phase der Krise hatten Sie sich darauf konzentriert, erst einmal nur Tag für Tag weiter zu leben, Lösungen für auftretende Schwierigkeiten zu finden und den Kopf oben zu behalten. Nun, nachdem Sie Abstand gewonnen und sich mit dem Geschehen einigermaßen arrangiert haben, geht es darum, sich Gedanken um Ihre weitere Zukunft zu machen. Dazu gehört, sich Ziele zu setzen, die erreichbar, aber durchaus auch anspruchsvoll sein sollten. Fragen Sie sich, was Sie nun von Ihrem Leben erwarten und was Ihnen wichtig ist.


  Schauen Sie auf der Basis dessen, was jetzt ist, in die Zukunft. Wie ist Ihre Situation gegenwärtig? Was würden Sie sich für sich selbst wünschen? Was könnte dann in einem Jahr sein? In drei Jahren? Welche Probleme sollten bis dahin gelöst sein, welche Ideen und Träume Gestalt angenommen haben? Bei der Analyse-Übung hatten Sie schon mal in die Zukunft geschaut. Unternehmen Sie jetzt eine weitere gedankliche Zukunftsreise. Sie hilft Ihnen dabei, diese Fragen zu beantworten.


  
    Übung: Zukunftsreise


    
      	Stellen Sie sicher, etwa eine halbe Stunde ungestört zu sein und legen Sie Stift und Papier oder ein Notizbuch bereit.


      	Setzen oder legen Sie sich hin und schließen Sie die Augen. Entspannen Sie sich und machen Sie einige tiefe Atemzüge.


      	Stellen Sie sich dann vor, es ist der gleiche Tag wie heute, aber drei Jahre später. Vergegenwärtigen Sie sich, wie alt Sie und die für Sie wichtigen Menschen um Sie herum dann sind.


      	Halten Sie die Augen weiter geschlossen und beschreiben Sie Ihre Umgebung. Wo befinden Sie sich? Wie sind Sie gekleidet? Wie ist das Wetter? Wer ist bei Ihnen? Was tun Sie gerade? Was beschäftigt Sie an diesem Tag in Ihrer Zukunft? Es geht nicht darum, sich etwas auszudenken, sondern Sie sollen einfach beobachten und wahrnehmen, was Ihnen in den Kopf kommt.


      	Wenn Sie die Szene vollständig wahrgenommen haben, kehren Sie in die Gegenwart zurück. Schreiben Sie nun auf, was Sie beobachtet, getan, gedacht, gefühlt haben.

    


    


    Vorsicht! Vielleicht befürchten Sie unterschwellig, die Zukunft könnte etwas anderes bringen als das Erhoffte und reisen so »mit Vorbehalt«. Dann gelingt es Ihnen nicht, sich anschaulich in Ihre Zukunft zu versetzen, sondern Sie sehen sozusagen nur ein Foto davon. Damit wird ein Signal an Ihr Unbewusstes gefunkt: »Nicht ernst zu nehmen«. Lassen Sie sich daher nicht irritieren, wenn Sie nicht auf Anhieb konkrete Eindrücke wahrnehmen. Diese Übung leitet trotzdem einen inneren Suchprozess ein, der auch im Alltag weiter wirkt. So kann es gut sein, dass die Zukunftsbilder in den nächsten Tagen oder Wochen spontan auftauchen, möglicherweise während einer ganz banalen Tätigkeit.


    Führen Sie daher in der Zeit nach Ihrer mentalen Reise stets Notizblock und Stift mit sich, um auftauchende Bilder, Ideen und Vorstellungen sofort aufschreiben zu können.


    Tipp: Wenn Sie mögen, wiederholen Sie Ihre mentale Reise einige Male. Wahrscheinlich gewinnen Ihre inneren Bilder dann an Prägnanz oder Sie entdecken dabei auch neue Aspekte der vorgestellten Situation.

  


  Sie dürfen sich Gedanken um Ihre Zukunft machen – auch wenn die Erinnerung an das, was geschehen ist, noch schmerzt. Sie begehen damit keinen Verrat. Sie sind deswegen auch keineswegs oberflächlich und Sie verdrängen auch nichts. Sich den Gedanken an Ihr künftiges Leben zu widmen und neue Pläne zu machen, ist auch alles andere als hektischer Aktionismus, der nur den Schmerz betäuben soll. Es ist niemandem damit geholfen, wenn Sie am Vergangenen festhalten und das Leben an sich vorbeiziehen lassen.


  Auf Ihrer mentalen Zukunftsreise sind wahrscheinlich einige Bilder, Vorstellungen, Wünsche und Ideen aufgetaucht zu der Frage, wie Ihr Leben in drei Jahren aussehen könnte. Diese Eindrücke gilt es nun weiter zu vertiefen. Dabei ist es sehr von Vorteil, die Vorstellungen und später auch die Ziele, die Sie daraus entwickeln, stets schriftlich festzuhalten.


  So wird aus den Vorstellungen, die bislang nur in Ihrem Kopf existierten, etwas Konkretes, Verbindliches.


  
    Übung: Ideen finden


    
      	Reservieren Sie sich wieder etwa eine halbe Stunde Zeit, in der Sie ungestört sind und nehmen Sie einen Stift und einen Stapel Karteikärtchen (etwa in halber Postkartengröße) oder kleine Zettel zur Hand.


      	Vergegenwärtigen Sie sich Ihre Zukunftsreise und schreiben Sie dann einfach drauflos. Was haben Sie gesehen? Welche Ideen haben Sie dazu? Für jeden Gedanken nehmen Sie ein neues Kärtchen.


      	Wenn der Gedankenstrom dünner wird und Ihnen spontan nichts mehr einfällt, dann befragen Sie sich weiter: Wie will ich künftig leben? Was soll sich ändern? Was soll im Mittelpunkt stehen?


      	Schreiben Sie jeden Einfall, jeden Gedankenblitz auf ein eigenes Kärtchen.


      	Nach der halben Stunde hören Sie auf, verwahren Ihre Kärtchen und entspannen sich.


      	An den folgenden Tagen sollten Sie immer ein paar leere Kärtchen in der Tasche haben. Der »innere Suchprozess« ist in Gang gekommen und Ihnen werden weitere Ideen in den Sinn kommen. Schreiben Sie diese dann nach Möglichkeit gleich auf. Nach etwa einer Woche werden Sie den Eindruck gewinnen, nun seien alle wesentlichen Punkte erkannt und notiert.


      	Wahrscheinlich haben Sie nun einen ganzen Stapel Kärtchen vor sich liegen. Sie können natürlich nicht alles auf einmal in Angriff nehmen. Daher ist es der nächste Schritt, eine Entscheidung zu treffen, womit Sie beginnen wollen.


      	Nehmen Sie sich wieder etwas Zeit und bringen Sie Ihre Kärtchen in eine Reihenfolge: Oben liegt die Zukunftsvorstellung, die in Ihnen die größte positive Resonanz auslöst und die Sie gleichzeitig auch als realisierbar einschätzen, dann folgt die zweite, die dritte … bis ganz hinten die Kärtchen kommen, die Sie entweder – aus welchem Grund auch immer – für unrealisierbar halten oder die im Verhältnis zu den Inhalten auf den anderen Kärtchen nur relativ schwache Resonanz in Ihnen auslösen.


      	Wählen Sie nun die vier oder fünf obersten Kärtchen aus. Die Ideen und Vorstellungen, die darauf stehen, sollten sich natürlich nicht gegenseitig in der Realisierung ausschließen. Sollte dem so sein, dann wählen Sie jeweils die Option aus, die Ihnen vom Gefühl her besser liegt.

    

  


  Aus Vorstellungen Ziele machen


  Ziele wirken wie Wegweiser in unserem Leben: Sie geben Klarheit bei Entscheidungen und helfen, Prioritäten zu setzen. Sie zeigen in Konfliktsituationen auf, in welche Richtung wir uns bewegen sollten.


  Die Kärtchen enthalten Ideen. Um daraus Ziele zu formulieren, die umsetzbar sind und als Wegweiser funktionieren, beherzigen Sie bitte die folgenden Hinweise.


  Beschreiben Sie zunächst die jeweilige Vorstellung auf Ihren ausgewählten Kärtchen so konkret und anschaulich wie möglich. Überlegen Sie dann, wie bedeutsam die angestrebte Veränderung für Sie ist. Messen Sie Ihre Einschätzung auf einer Skala von 1 bis 10:


  1 bedeutet soviel wie »das ist mir eigentlich doch nicht so wichtig«,


  10 heißt »das ist ein besonders wichtiges Anliegen«.


  Bei dieser Einschätzung verlassen Sie sich ganz auf Ihr Gefühl. Die ausgewählten Kärtchen sollten einen Wert erreichen, der über 7 liegt, sonst sind Sie zu wenig motiviert und entwickeln nicht den langen Atem, der möglicherweise notwendig ist, Ihr Ziel auch umzusetzen.


  Sobald Sie den Eindruck haben, dass Sie Ihre Zukunftsvorstellungen nach diesen Maßgaben erfasst haben, dann geht es darum, die richtigen Worte dafür zu finden. Prüfen Sie, ob die Formulierung Ihrer Zielsetzungen die folgenden Voraussetzungen erfüllt:


  


  1. Das Ziel soll positiv formuliert sein.

  Sie legen dar, was Sie erreichen wollen statt zu schreiben, was Sie nicht oder nicht mehr wollen.


  


  2. Das Ziel soll für Sie erreichbar sein.

  Steigen Sie dabei eher klein ein, statt das Ziel zu hoch zu stecken. Ihr Ziel sollte auch nicht daran geknüpft sein, dass jemand anderes sich oder sein Verhalten ändern muss.


  


  3. Das Ziel soll messbar sein.

  Dazu fragen Sie sich, woran Sie erkennen, dass Sie Ihrem Ziel näher kommen, bzw. was gegeben sein muss, damit Sie sagen können: »Ja, jetzt habe ich es erreicht.«


  


  4. Das Ziel soll mit einem Zeitlimit für die Umsetzung versehen sein.

  Sie können die drei Jahre aus der Zukunftsreise wählen oder auch einen anderen Zeitrahmen. Wichtig ist, dass Sie Ihr Zeitlimit nicht zu knapp setzen, sondern sich zugestehen, dass es eben Zeit braucht, ein Ziel zu erreichen.


  Das 1 x 1 der Planung


  Ein guter Plan erleichtert es Ihnen, Ihre Ziele zu erreichen. Ohne einen gut strukturierten Plan bleiben die meisten Vorhaben lediglich gute Vorsätze. Ein Plan erfordert es, dass Sie Ihr Vorhaben systematisch durchdringen, es konkretisieren und mögliche Hindernisse schon im Vorfeld mit bedenken.


  Sie haben die Karten mit Ihren wichtigsten Zielen vor sich liegen. Beantworten Sie sich nun für jedes Ziel die folgenden Fragen. Die Antworten schreiben Sie auf die Rückseite der jeweiligen Ziel-Karte bzw. auf ein gesondertes Blatt, das Sie mit der Ziel-Karte zusammenklammern.


  


  
    	Was müssen Sie unternehmen, damit Sie Ihr Ziel erreichen können? Welche Schritte sind erforderlich?


    	Welche Teilziele und Etappen könnte es geben?


    	Wie könnte der erste, zweite, dritte Schritt aussehen?


    	Wie viel Zeit sollten Sie für die einzelnen Schritte etwa veranschlagen?


    	Wie können Sie sicherstellen, früher gemachte Fehler nicht zu wiederholen?


    	Was alles könnte Sie dabei unterstützen, Ihr Ziel zu erreichen (Informationen, Wissen, andere Menschen, Erweiterung bestimmter Fähigkeiten usw.)? Welche Quellen können Sie anzapfen?

  


  


  Manche Ziele sind relativ einfach zu erreichen, anspruchsvollere Ziele erfordern jedoch einen langen Atem, besonders wenn Sie dafür bisherige Überzeugungen und Verhaltensweisen gravierend verändern müssen.


  Wir sollten nicht die Erwartung hegen, Veränderungen seien mal eben so aus dem Handgelenk zu schütteln. Ausdauer und Durchhaltevermögen sind wichtige Faktoren auf dem Weg zu neuen Zielen. Je nachdem was Sie sich vornehmen, kann ein Veränderungsprozess Wochen, Monate oder auch Jahre in Anspruch nehmen.


  Blicken Sie nach vorne


  Auf dem Weg zu einem neuen Ziel sind Rückschläge die Regel, nicht etwa die Ausnahme. Es ist daher besonders wichtig, mit Stagnation, Rückfällen und Rückschritten richtig umzugehen.


  


  
    Auch Rückschläge gehören dazu!

  


  


  Hier gilt Ähnliches wie im Umgang mit der Krise: Die Art, wie Sie etwaige Rückschläge oder eine lange Durststrecke bewerten, entscheidet darüber, ob Sie daran scheitern oder ob Sie sie überwinden und damit auch Ihr Selbstvertrauen weiter stärken können. Ein guter Weg, Rückschläge zu bewältigen, ist, sie als Entwicklungsschritt zu betrachten und vorrangig die Frage zu stellen: »Was lerne ich daraus?« und: »Wie kann ich das, was ich gelernt habe, für meinen weiteren Weg fruchtbar machen?«


  
    Was hilflose von selbstwertstarken Kindern unterscheidet


    Eine Gruppe von Wissenschaftlern um die New Yorker Psychologin Carol Dweck hat erforscht, wie unterschiedlich hilflose und selbstwertstarke Kinder mit Misserfolgen umgehen. Über die Hälfte der hilflosen Kinder erklärte den eigenen Misserfolg mit der persönlichen Unfähigkeit. Indessen führte keines der selbstwertstarken Kinder seinen Misserfolg auf mangelnde eigene Fähigkeiten zurück. Die Mehrzahl sah eher mangelnde Anstrengung, Pech oder andere Faktoren als Grund ihres Scheiterns an. Während die selbstwertstarken Kinder ihren Misserfolg als Schritt zu einer besseren Lösung betrachteten und weiter beharrlich am Ball blieben, gaben die Hilflosen auf, weil sie überzeugt waren, auch weiterhin zu scheitern. Sie äußerten auch überwiegend Missfallen (»Das macht keinen Spaß!«), während zwei Drittel der Selbstwertstarken – und keines der Hilflosen – zuversichtlich blieben, die richtige Lösung schon noch zu finden.

  


  Unnötige Stolpersteine


  Große Stolpersteine auf dem Weg zur Krisenbewältigung und zum Erreichen neuer Ziele sind Vergleiche mit der Vergangenheit. Vielleicht waren Sie früher tatsächlich reicher, gesünder, fröhlicher, geliebter, anerkannter und sahen vielleicht auch besser aus. Mag ja sein. Wenn Sie sich das immer wieder vor Augen halten, wird Ihnen Ihre jetzige Situation und werden Ihnen auch die Ziele, die Sie ins Auge gefasst haben, schal und zweitrangig vorkommen. Das bringt Sie nicht weiter, sondern es schwächt Sie. Was jetzt zählt, sind die Gegenwart und die Zukunft – ohne Vergleiche mit »damals«.


  Wenn Sie Gefahr laufen, sich in Vergleichen zu der Zeit vor der Krise zu verlieren, sagen Sie »Stopp!« und dann etwas wie »Es ist wie es ist. Dies ist der Boden, auf dem ich stehe und von hier aus geht es weiter.« Wo Sie heute stehen, ist das Resultat dessen, wie Sie gestern, bzw. wie Sie in Ihrer Vergangenheit gedacht und gehandelt haben – und auch das Resultat dessen, was Sie vielleicht unterlassen haben. Ihre Zukunft aber wird von dem geprägt, was Sie heute denken und in die Tat umsetzen.


  
    

    Übung: Notfall-Zettel


    Wenn Gefühle der Angst, der Hilflosigkeit und der Hoffnungslosigkeit Sie zu lähmen drohen, fragen Sie sich:


    


    
      	Was genau belastet mich jetzt?


      	Was kann ich in dieser Situation kurzfristig verändern?


      	Was ist notwendig, um dies langfristig zu verändern?


      	Wen kann ich zu Rate ziehen?


      	Was sind meine Alternativen?


      	Was ist jetzt ein kleiner Schritt zur Veränderung?

    


    


    Schreiben Sie sich diese Fragen auf einen Zettel und stecken Sie ihn in Ihre Jackentasche oder Ihren Geldbeutel, so dass sie ihn immer bei sich haben.


    Sobald Angst, Hilflosigkeit oder Hoffnungslosigkeit Sie zu lähmen oder zu überwältigen drohen, schauen Sie auf diesen Zettel und beantworten Sie nacheinander die Fragen.


    Beginnen Sie dann umgehend damit, die Antwort auf »Was ist ein kleiner Schritt zur Veränderung?« praktisch umzusetzen.


    Es kann auch ein sehr kleiner Schritt sein. Wichtig ist die Richtung, in die Sie sich bewegen – weg von den Gefühlen der Hilflosigkeit wieder hin zur Lösungsorientierung.

  


  Immer wieder kann es während des Prozesses der Krisenbewältigung zu Tiefpunkten kommen, in denen wir verzweifeln und uns vorkommen, als würden wir uns im Kreis drehen. Auch wenn wir inspirierende und motivierende neue Ziele für uns entdeckt haben, kehren wir möglicherweise wieder zu den alten Gewohnheiten zurück, wenn wir uns niedergeschlagen und mutlos fühlen. Dann stellen wir vielleicht auch alles in Frage, was wir bisher erreicht haben und sind skeptisch, was unsere Fähigkeiten oder unsere Aussichten auf Erfolg angeht. Genau dann gilt es, sich selbst zu ermutigen und nicht aufzugeben, sondern den nächsten kleinen Schritt zu gehen.


  Neue Wege können nur dadurch entstehen, dass Sie diese neuen Wege gehen. Immer weiter, Schritt für Schritt. Diese einzelnen Schritte zu machen, stärkt Ihren Optimismus und Ihre Zuversicht. Jedes einzelne überwundene Hindernis, jede durchgestandene Durststrecke festigt Ihr Selbstvertrauen.


  Halten Sie Ihre Fortschritte auf dem neuen Weg schriftlich fest. Sie können in einem Erfolgstagebuch jeweils die Etappen notieren, die Sie auf dem Weg aus der Krise und hin zu Ihren neuen Zielen erreicht haben – auch die kleinen Schritte sind dabei wichtig. Nehmen Sie dieses Erfolgstagebuch zur Hand und lesen Sie darin, wenn Sie sich verzagt fühlen oder wenn sich wieder mal ein größeres Hindernis in den Weg stellt. Damit können Sie sich in solchen Situationen bewusst machen, welche Wegstrecke Sie schon zurückgelegt haben. Das bestärkt Sie und gibt Energie für den weiteren Weg.


  Kalkulieren Sie Hindernisse mit ein


  Optimistische Zielbilder zu entwickeln kann sehr motivierend sein, dies muss jedoch durch handlungsorientierte Vorstellungen ergänzt werden, die beinhalten, aktiv Hindernisse zu bewältigen. Daher sollten wir innere Bilder und »Filme« so gestalten, dass sie das zielorientierte Handeln unterstützen: Wir sollten Visionen mit Strategien anreichern. So können Sie mit Schwierigkeiten und Stolpersteinen auf Ihrem Weg viel besser umgehen.


  
    Mit Hindernissen rechnen stärkt die Entschlusskraft


    Nach einer Studie von Prof. Shelley Taylor an der University of California muss die Auseinandersetzung mit möglichen Hindernissen auf dem Weg zu einem Ziel keineswegs entmutigend wirken. Damit zu rechnen stärkt vielmehr die Entschlusskraft.


    Die Psychologieprofessorin bildete aus Studenten, die ihr Lernverhalten verbessern wollten, drei Gruppen. Die erste Gruppe leitete sie an, sich innerlich ihr Ziel so deutlich wie möglich vorzustellen – beispielsweise die positive Reaktion von Freunden und Verwandten nach einer guten Abschlussnote. Die Mitglieder der zweiten Gruppe wurden instruiert, sich auf Dinge zu konzentrieren, die sie vom Lernen abhalten könnten: schönes Wetter, Verabredungen, Abende mit Freunden in Kneipen usw. Dann sollten sie sich vorstellen, wie sie trotz dieser Verlockungen bei ihrem Lernstoff bleiben und sich nicht durch Hindernisse vom Studieren abbringen lassen. Die dritte Gruppe erhielt als Kontrollgruppe keine Anleitung.


    Am erfolgreichsten hinsichtlich des Lernerfolgs schnitt die zweite Gruppe ab. Die Teilnehmer dieser Gruppe steigerten ihre Ausdauer und dadurch ihre Leistungen. Sie waren sogar auf schlechte Bewertungen vorbereitet und folgten der Strategie: »Bei schlechten Noten lerne ich weiter.« Weder die erste noch die dritte Gruppe hatte ähnlich gute Ergebnisse. Die Teilnehmer der »Visionen-Gruppe« ließen sich durch schlechte Noten häufig demotivieren und reagierten mit Verunsicherung, da die Realität nicht mehr zu der schönen Zielvision passen wollte. Sie hatten keine Strategien parat, mit Hindernissen und Misserfolgen zurechtzukommen.

  


  Gehen Sie also lieber nicht davon aus, dass bei Ihrem Vorhaben jede Etappe des Weges eins zu eins umsetzbar ist, hundertprozentig so, wie Sie sich dies vorgestellt hatten. Denn Widerstände und Widrigkeiten sind völlig normal. Daher entwickeln Sie in Ihrer Vorstellung – ähnlich wie die Studierenden im Experiment von Prof. Tayler – auch einen Plan B für den Fall, dass die Dinge anders laufen, als Sie dies erhofft haben. Stellen Sie sich Hindernisse vor und visualisieren Sie, wie Sie sich davon nicht entmutigen lassen, auf Ihrem Weg weiter voran zu gehen. Treten dann tatsächlich Schwierigkeiten auf, so überrascht Sie dies nicht völlig, und Sie sind in der Lage, gelassener darauf zu reagieren, als wenn Sie mögliche Hindernisse überhaupt nicht in Betracht gezogen hätten.


  Wenn Sie den Weg zu Ihrem Ziel planen, beschäftigen Sie sich also auch mit dem, was möglicherweise Hindernisse und Stolpersteine auf diesem Weg sein könnten – und was Sie dann tun werden, um trotzdem zu Ihrem Ziel zu kommen.


  Aber ist das nicht Pessimismus? Keineswegs! Pessimismus würde bedeuten, Schwierigkeiten zu sehen und deswegen aufzugeben. Mit lösungsorientiertem Denken hingegen kalkulieren sie Schwierigkeiten ein und stellen sich Wege vor, wie sie zu überwinden sind. Dies verstärkt die Fähigkeit, flexibel handeln zu können und stärkt das Zutrauen in die eigene Kraft.


  Spielen Sie also schon im Vorfeld Lösungswege für mögliche Alternativen durch.


  
    Übung: Plan B entwickeln


    Nehmen Sie sich eine ungestörte halbe Stunde Zeit und beantworten Sie sich in Bezug auf jedes Ihrer Ziele die folgenden Fragen:


    


    
      	Was könnte bei den einzelnen Schritten zu meinem Ziel hinderlich sein? Was könnte es schwer machen, weiterzugehen?


      	Wie gehe ich mit diesen Hindernissen um? Was kann ich tun, um sie aus dem Weg zu räumen?


      	Was kann ich unternehmen, um mich nach einem Rückschlag neu zu motivieren? Was genau werde ich dann tun? Womit kann ich mich selbst unterstützen?


      	Wie sieht mein jeweiliger Plan B aus?

    


    


    Alternativ-Pläne zu entwickeln hilft nicht nur, mit Hindernissen souverän umgehen zu können, sondern trägt mit dazu bei, den langen Atem zu stärken, der oft dafür notwendig ist, ein lohnendes Ziel zu erreichen.

  


  Wie Sie gut auf Kurs bleiben


  Am Anfang eines neuen Weges tragen uns der Zauber des Beginnens, unsere Motivation und das Maß der Zuversicht, das wir entwickeln. Irgendwann lässt naturgemäß der anfängliche Schwung nach. Der Reiz des Neuen nutzt sich ab, es kommen Zweifel ins Spiel, vor allem dann, wenn die ersten Hindernisse auftauchen oder wir längere Zeit das Gefühl haben, es täte sich so rein gar nichts und wir kämen unseren Zielen nicht näher. Da helfen dann B-Pläne mit ihrem Potenzial zur Selbstermutigung und zum Durchhalten zunächst gut weiter.


  Jedoch: die Zukunft birgt immer auch größere Risiken, Unwägbarkeiten und wahrscheinlich auch neue Krisen in sich – für jeden von uns. Es gibt keinerlei Garantie dafür, von künftigen Krisen verschont zu bleiben. Das ängstigt natürlich. Es könnten neue Schwierigkeiten und Konflikte auftauchen, die wir heute noch gar nicht überblicken können. Das ist dann mehr als ein Hindernis oder Stolperstein: Niemand kann uns verlässlich zusichern, dass alles ein gutes Ende nimmt – in dem Sinne, wie wir uns das vorstellen.


  Trotz aller Bemühungen ist kein neuer Job in Sicht, trotz neuer Kontakte schmerzt der Verlust des Partners sehr, nach einer Reha sehen wir uns im Alltag mit vielen Einschränkungen konfrontiert. Es tauchen viele »gute« Gründe auf, die uns am Sinn unserer neuen Ziele zweifeln lassen, oft auch die Befürchtung, alles könnte vergebens sein: »Und wenn nun trotz Diät und gesunder Lebensweise die Krankheit wieder ausbricht?«, »Wenn ich wieder jemanden vertraue und er verlässt mich ebenfalls?«


  Manchmal drücken sich diese Bedenken auch unbewusst aus: bei geplanten Aktivitäten kommt uns häufig etwas dazwischen, wir verlieren im Auf und Ab des Alltags unsere neuen Ziele wieder aus den Augen, finden vielleicht unsere Vorhaben auf einmal banal oder illusionär.


  Dem Leben trotz Widrigkeiten und Unwägbarkeiten dauerhaft eine neue Richtung zu geben ist aufwändig und anstrengend. Denn, wie gesagt, am liebsten verharren bei dem, was wir bereits kennen, bei unseren vertrauten Denk- und Handlungsmustern – selbst dann, wenn sie uns nicht glücklich machen oder nicht zum gewünschten Ziel führen. Zeiten der Unsicherheit, in denen sich die Vorzeichen ständig ändern können, verträgt kaum jemand ohne sich nicht nach bleibender Sicherheit zu sehnen.


  Oftmals verwechseln wir auch Wissen und Tun, und gehen davon aus, wenn wir erst wüssten, was zu tun ist, dann würde sich der Weg praktisch von selbst ergeben. Doch dem ist nicht so. Um dauerhaft von Wissen zu profitieren, müssen wir dieses Wissen eben auch dauerhaft anwenden. Auch einem Pianisten nützt es wenig, nur theoretisch zu wissen, wie eine Sonate zu spielen ist, er muss sie einüben, wieder und wieder, bis ihm das Stück schließlich mühelos von der Hand geht. Das bedeutet übertragen auf eine akute Krisensituation: Es nützt letztlich nichts, zu wissen, wie die acht Stärken uns bei der Bewältigung der Krise helfen können, wenn wir das praktische Erproben aussparen und glauben, wenn wir wüssten, wie es geht, würde es schon irgendwie werden – das kann ich Ihnen nicht zuletzt aufgrund eigener Krisenerfahrung zusichern. Sie müssen vom Denken ins konkrete Tun kommen, sonst können Sie noch zwanzig weitere Ratgeber lesen und es wird trotzdem alles beim Alten bleiben.


  Vor allem müssen wir beim Ablegen alter Denkmuster stets äußere wie innere Gegenkräfte mit einkalkulieren und diese als ganz normale Gegebenheiten betrachten, nicht als Indizien dafür, dass alles keinen Sinn hat. Es gilt, unsere Energie und Aufmerksamkeit trotz der Widrigkeiten weiter konzentriert auf unsere Ziele zu richten. Damit und nur damit werden wir diese Ziele tatsächlich erreichen.


  Sich selbst bestärken


  Glücklicherweise gibt es eine ganze Reihe von vorwärts führenden Strategien, die wir anwenden können, um uns auf unserem neuen Weg zu bestärken. Verantwortung übernehmen heißt eben nicht nur, dass Sie sich dazu entschlossen haben, für die Ergebnisse Ihres Handelns selbst gerade zu stehen statt andere dafür verantwortlich zu machen, sondern auch, dass Sie alle Instrumente nutzen können, die hilfreich sind, sich selbst in Ihrem Tun zu unterstützen:


  


  
    	Bleiben Sie im Kontakt mit Ihren Zielen, indem Sie sich jeden Tag aufs Neue klarmachen, warum Sie Ihre Situation verändern wollen. Vergegenwärtigen Sie sich, welche Vorteile es für Sie haben wird, wenn Sie die notwendigen Veränderungen herbeiführen. Machen Sie sich bewusst, dass all dies dahin führen wird, dass Sie erreichen, was Sie erreichen wollen.


    	Hängen Sie das Blatt mit Ihren neuen Zielen an einen Ort, wo Sie sich viel aufhalten, so dass jeden Tag mehrmals Ihr Blick darauf fällt. Bestärken Sie dann jedes Mal, indem Sie – laut oder im Gedanken – sagen: »Ja, genau: das will ich.«


    	Machen Sie kleine Schritte. Nehmen Sie sich nicht zu viel auf einmal vor, sondern planen Sie gut realisierbare Mini-Schritte. Wenn Sie merken, dass Sie vor einem bestimmten Schritt zurückscheuen, dann teilen Sie den Schritt in noch kleinere Schritte auf.


    	Pflegen Sie Ihren ermutigenden inneren Dialog (siehe S. 96). Die Art unseres inneren Dialogs beeinflusst unsere Motivation, unsere Stimmung und unser Selbstwertgefühl. Und was wir zu uns und über uns selbst sagen, das hat die Tendenz, Wirklichkeit zu werden. Reden Sie mit sich selbst also so, wie Sie mit einem Menschen reden, an dem Ihnen viel liegt.


    	Würdigen Sie Ihre Erfolge. Belohnen Sie sich, wenn Sie ein Etappenziel erreicht oder einen Widerstand überwunden haben – oder überhaupt einen deutlichen Schritt vorangekommen sind. Eine solche Belohnung kann sein, sich bewusst selbst zu loben: »Super! Ich bin meinem Ziel näher gekommen.« Oder: »Ja, das war jetzt eine wichtige Etappe, die ich gemeistert habe, toll!« usw. Gönnen Sie sich vielleicht auch eine Kleinigkeit: Ein Buch, eine DVD, einen Nachmittag im Thermalbad, einen Stadtbummel. So können Sie die Wertschätzung sich selbst gegenüber zum Ausdruck bringen.


    	Im Vorfeld mit Widerständen und Gegenkräften als etwas völlig Normalem zu rechnen, führt Sie dazu, sich selbst zu sagen: »Aufgeben ist keine Option!« Sagen Sie sich dies ruhig auch laut. Erinnern Sie sich, wenn Ängste und Zweifel auftauchen, daran, dass Aufgeben keine Alternative darstellt. Es geht nicht um das »Ob«, sondern um das »Wie«: »Wie komme ich an mein Ziel? Wie überwinde ich dieses Hindernis?«. Fragen Sie dazu auch andere, die Erfahrung darin haben.


    	
      Wenn Sie einen Misserfolg erleben oder an einem Teilschritt scheitern, dann nehmen Sie das nicht zum Anlass, Ihr Vorhaben abzubrechen, sondern überlegen Sie genau, was nun zu tun ist. Scheitern ist eine normale Erfahrung auf einem Weg hin zu einem Ziel. Keine Katastrophe, an der Sie sofort grundsätzliche Fragen festmachen. Es gibt zielführende Wege und es gibt Sackgassen. Jetzt haben Sie eine Erfahrung gemacht, wie es nicht geht. Ist doch spannend, zu erkunden, wie es nun besser gehen könnte, oder? Hinfallen ist okay, liegen bleiben nicht. Genau darum geht es.


      Vielleicht war es nicht die richtige Strategie, vielleicht hatten Sie etwas übersehen, vielleicht waren die Umstände ungünstig. Mag sein. Überlegen Sie sich, welche weiteren Wege es geben könnte, da hin zu kommen, wo Sie hinwollen.

    


    	Halten Sie immer wieder nach Unterstützung und Begleitung Ausschau. Meinen Sie nicht, alles alleine bewerkstelligen zu müssen, sondern lassen Sie sich von Freunden ermutigen und aufmuntern, besonders auch von Menschen, die ähnliche Ziele verfolgen wie Sie. Gemeinsam fällt es leichter, sich mit Problemen auseinanderzusetzen – und aufgrund des Erfahrungswissens anderer können sie bestimmt den einen oder anderen guten Tipp bekommen.

  


  [image: Abbildung S. 157]


  Das alles unterstützt Sie dabei, Ihre neuen Ziele zu erreichen und sich selbst dabei zu verändern, an innerer Stärke, Optimismus und Selbstvertrauen zu gewinnen.


  Richten Sie zudem Ihren Blick häufig auf das, was schön ist in Ihrem Leben – gerade auch in Zeiten, wo die Dinge sich nicht so entwickeln, wie Sie es gerne hätten. Schauen Sie nicht wie gebannt auf das, was gerade schwierig ist, sondern öffnen Sie Ihren Blick für all das, was gut funktioniert, Freude macht und Ihr Leben bereichert.


  So manches, was als Schock oder als Krise dahergekommen ist, stellt sich später im Leben als Entwicklungsimpuls heraus – weil Sie daraus etwas sehr Wichtiges gelernt haben, weil Sie bisher unentdeckte Kräfte entfaltet haben oder weil sie Freundschaften vertieft und liebe Menschen kennen gelernt haben, denen Sie sonst nie begegnet wären!


  Ausblick


  Sich selbst neue Ziele zu setzen, entfaltet eine positive Wirkung auf alle Ihre weiteren Stärken.


  


  
    	Es verändert die Wahrnehmung von der Krise hin zur Chance und lässt Sie das Geschehene noch besser akzeptieren, weil Sie jetzt eine neue Perspektive für sich sehen.


    	Sich eigene Fehler zu vergeben oder auch anderen, die Ihnen Leid zugefügt haben, ist einfacher, wenn Sie für sich selbst wieder eine Richtung und einen Weg gefunden haben.


    	Die Unterstützung durch andere, die Sie auf Ihre Initiative hin gefunden haben, hat Sie erkennen lassen, dass Sie auf Ihrem Weg nicht allein sind.


    	Die Arbeit an Ihren Zielen und die damit verbundenen Erfahrungen stärken Ihr Selbstvertrauen.


    	Jeder erfolgreich umgesetzte Schritt fördert den Optimismus und vertieft die Fähigkeit, lösungsorientiert zu denken und zu handeln.

  


  Literatur- und Linktipps


  Literatur


  Carnegie, Dale: Sorge dich nicht – lebe! Fischer, Frankfurt 2003


  Engelbrecht, Sigrid: Richtig gute Laune kriegen. Droemer Knaur, München 2008


  Dwoskin, Hale: Die Sedona-Methode. Wie Sie sich von emotionalem Ballast befreien und Ihre Wünsche verwirklichen. VAK, Kirchzarten 2008


  Gruhl, Monika: Die Strategie der Stehauf-Menschen. Resilienz – so nutzen Sie Ihre inneren Kräfte. Herder, Freiburg 2008


  Grundl, Boris: Steh auf! Bekenntnisse eines Optimisten. Econ, Berlin 2008


  Kast, Verena: Abschied von der Opferrolle. Das eigene Leben leben. Herder, Freiburg 2008


  Rampe, Micheline: Der R-Faktor.? Das Geheimnis unserer inneren Stärke. Droemer Knaur, München 2005???


  Seligman, Martin E. P.: Pessimisten küsst man nicht. Optimismus kann man lernen. Droemer Knaur, München 2002


  Stavemann, Harlich H.: Im Gefühlsdschungel. Emotionale Krisen verstehen und bewältigen. Beltz, Weinheim 2001


  Welter-Enderlin, Rosemarie: Resilienz. Gedeihen trotz widriger Umstände. Carl Auer, Heidelberg 2008


  Links


  www.zeitzuleben.de bietet eine Fülle interessanter Informationen und Tipps zum Thema Lebenshilfe


  www.krise-als-entwicklungschance.de gibt einen Überblick über verschiedene Arten von Krisen und spricht auch mögliche Ursachen und Bewältigungsstrategien an.


  www.engelbrecht-media.de bietet weitere Informationen zur Autorin dieses Buches.


  Dank


  Allen, die am Gelingen dieses Buches beteiligt waren, ein herzliches Dankeschön! Insbesondere gilt mein Dank meiner Tochter Ariadne Engelbrecht, die das Projekt intensiv und mit vielen Anregungen und Vorschlägen begleitet hat, und Frau Imke Rötger für das sehr aufmerksame Lektorat und die angenehme Zusammenarbeit.
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