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Vorwort

Wie gliicklich bin ich? Wie erfiillt ist mein Leben? Wie wohl
tithle ich mich mit mir und meiner Umgebung? Wie hal-
te ich die innere Balance, auch wenn es mal schwierig wird?
Antworten auf diese Fragen zu finden, nimmt uns niemand
ab. Wir allein sind in unserer individualisierten Gesellschaft
dafiir zustindig, Sinn zu finden und mit uns selbst im Ein-
klang zu sein.

Doch der iibervolle Terminkalender und die vielen un-
terschiedlichen Anspriiche anderer machen es nicht gerade
leicht, einfach mal innezuhalten, auszusteigen aus all dem
Stress und zu tberlegen: Was will ich eigentlich wirklich?
Solche Reflexionsmomente sind aber wichtig, um den in-
neren Kompass zu finden und sich neu zu orientieren — und
dann den richtigen Weg einzuschlagen.

Manchmal sind es Umbriiche im Job, Schicksalsschlige
oder eine zerbrechende Beziehung, die uns durcheinander-
wirbeln und alles infrage zu stellen scheinen. Auch wenn es
sich in diesen Phasen nicht so anfiihlt: Die allermeisten Men-
schen gehen gestirkt aus Krisen hervor. Doch manche Din-
ge sind so, wie sie sind, also zum Beispiel ein anstrengender

Job plus Haushalt und Familie. Dann ist es gut, wenn man
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mit Stress besser umgeht. Oder wenn man sich mit der eige-
nen Wohnung einen Riickzugsort schafft, an dem man Ge-
borgenheit und Ruhe findet.

Drei Selbsttests und drei einfach umzusetzende Trainings-
programme »Krisen iiberwindeng, »Stress reduzieren« und
»Zu Hause wohlfiihlen« finden Sie in diesem Buch. Unter-
schiedliche Expertinnen und Experten haben die Checks und
Coachings gemeinsam mit der Psychologin Anne Otto ent-
wickelt. Nehmen Sie sich Zeit dafiir und seien Sie fiirsorg-
lich mit sich selbst. Dann werden Sie sich immer besser an Th-
rem inneren Kompass orientieren und den Weg zu dem Leben
finden, das Sie sich wirklich wiinschen. Holen Sie sich Zettel

und Stift und legen Sie los!

Tipp: Besorgen Sie sich ein Notizbuch und fihren
Sie ein Journal zu den Coachings, in dem Sie lhre
Gedanken und Vorhaben dazu festhalten.
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Komm gut durch!

Trennung, Jobverlust, Krankheit oder Trauerzeit —
tiefe Lebenskrisen kdnnen zu Wut, Depression oder
Angsten fiihren. Doch wie schaffen es Menschen,
an Kummer und Leid zu wachsen? Die psychologi-
sche Forschung hat einige Antworten gefunden.

Von Anne Otto

Eine tiberstiirzte Reise im Zug durch Deutschland. Ein Sofa
in der Wohnung einer Freundin in Berlin, auf dem sie drei
Tage lang saB und permanent weinte. Ein Telefonat mit ih-
rem Bruder, der unter anderem den Satz sagte: »Ich hau den
Typen um.« Das fillt Katja Schifer (Name gedndert) heute so-
fort ein, wenn sie sich an die ersten Wochen erinnert, nach-
dem ihr Mann sie verlassen hatte, weil er sich in eine ande-
re verliebt hatte. »Ich war danach viele Monate wie besessen
von Schmerz, konnte an nichts anderes denken, iiber nichts
anderes redenc, erinnert sich die 43jihrige Arztin.

Die rein praktischen Probleme konnte Schifer mit ih-
rem Ex-Mann gut kliren — etwa, wer zu welchen Zeiten
die beiden Tdchter, sechs und drei Jahre alt, betreut. Doch
emotional fiihlte sie sich in einem nicht enden wollenden

Ausnahmezustand: Sie war permanent traurig, hatte kei-
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nerlei Selbstbewusstsein mehr, fiihlte sich handlungsunfi-
hig und ohnmichtig. Ob es ihr je wieder besser gehen wiir-
de, dafiir hitte sie in dieser Phase keine Prognose abgeben
kénnen, sagt Schiafer im Riickblick. Dafiir sei sie zu tief im
Loch gewesen.

Lebenskrisen wie die von Katja Schifer, bei denen die per-
sonliche seelische Belastungsgrenze weit tiberschritten wird,
erlebt fast jeder irgendwann. Mal geht es um Trennung oder
den Tod eines nahestehenden Menschen, mal um eine be-
drohliche Krankheit oder um den Verlust des Arbeitsplat-
zes. Doch um welches Tief auch immer es sich handelt: Den
einen gelingt es, irgendwann wieder ein Hoch zu erleben,
den anderen nicht.

Wer mit Erschiitterungen zurechtkommt und was gute
und schlechte Bewiltigungsstrategien sind, dazu gibt es vie-
le Erkenntnisse aus der wissenschaftlichen Psychologie und
aus der praktischen Arbeit von Psychotherapeuten. »Zunichst
muss man sich klarmachen, dass das Verarbeiten einer Le-
benskrise ein individueller Prozess ist«, sagt die Psycholo-
gische Psychotherapeutin Andrea Patzer, die jahrelang Paa-
re mit unerfiilltem Kinderwunsch begleitet hat. Laut Patzer
spielen auch Personlichkeitsfaktoren dabei eine Rolle, ob man
eine Krise gut oder nur schwer verarbeitet. Nicht alle Men-
schen erleben ein dhnliches Ereignis gleich schmerzhaft, sind
dhnlich sensibel oder geraten gleich schnell an ihre Grenzen.
»AuBerdem sind Menschen psychisch unterschiedlich vorbe-
lastet, verfligen mal tiber nur wenig, mal tiber viel emotio-
nale Kompetenz und haben unterschiedlich viel soziale Un-

terstiitzunge, erklirt Patzer.



Die Psychologin Judith Mangelsdorf untersucht als Dok-
torandin der FU Berlin, wie Menschen durch Lebensumbrii-
che kommen und wie es ihnen anschlieBend geht. So werte-
te Mangelsdorf in einer Metastudie gemeinsam mit anderen
Wissenschaftlern 122 Einzeluntersuchungen aus und stellte
fest, dass die meisten Menschen sich in einem Zeitraum von
anderthalb Jahren wieder erholen.

Ein erstaunlich groBer Teil der Betroffenen fiihlt sich nach
der Krisenphase sogar deutlich besser als zuvor, berichtet
tiber mehr Selbstwert, tiefere Bezichungen und eine besse-
re Alltagsbewiltigung als vorher. Dieses »posttraumatische
Wachstumc« betrifft — je nach Studie und Belastungsart — 58
bis 83 Prozent der Befragten. Offensichtlich sind Menschen
von Natur aus recht krisenfest. Das zeigen auch Studien tiber
den Verlauf von Trauerprozessen: Nur etwa zehn Prozent der
Trauernden entwickeln eine »anhaltende komplexe Trauerre-
aktiong, erleben zum Beispiel die Sehnsucht nach dem Part-
ner als stindig wachsenden Schmerz, werden immer depres-
siver. Neunzig Prozent der Trauernden erholen sich dagegen
nach einiger Zeit wieder. Angesichts dieser Zahlen ist vager
Optimismus also durchaus berechtigt: Die meisten Menschen
stehen schwierige Lebensphasen durch, und viele von ihnen
entwickeln sich sogar weiter.

Ein erschiitterndes Ereignis mit der »Scheitern als Chan-
ce«-Floskel zu bagatellisieren, dazu gibt es allerdings kei-
nen Anlass. Denn Lebenskrisen bergen tatsichlich viele psy-
chische Risiken. So muss man immer auch bedenken, dass
bei Menschen, die psychisch ohnehin vorbelastet sind, die

Gefahr gréBer ist, nun in eine noch tiefere Krise zu rut-
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