KRISE -1
Was meinen Sie: Warum scheitert man im Leben zuweilen?

Wir haben diese Frage iiber Jahre unseren Klientinnen und Klienten in unserer Logotherapie-
Praxis gestellt, und nach nunmehr einigen Hundert Antworten ging es ans Biindeln. Diese sieben
Kriterien konnten wir herausdestillieren:

o Uberanpassung an ,Fremdmotivatoren’, kollektive Meinungen dariiber wie man zu sein
hat, Feedback, Zeitgeist, SpaBgesellschaft

e Zulassen der ,Oberhand’ der Psyche, also der Gefilihle und-oder Gedanken, der Triebe bei
dadurch gleichzeitigem ,Aus-dem-Blick-geraten’ des eigentlich Wesentlichen und Geisti-
gen [Mangel an Sinnwillen durch Zulassen psychischer Routinen]

¢ Selbstoptimierungs- und Machbarkeitswahn, der die Fahigkeit unterdriickt, zu akzeptieren was
ist [korperlich, sexuell, beruflich, genetisch, ...]

e Mangelhafte Kenntnis der wirklich eigenen Werte [Lerntragheit]

¢ Unzureichende Trennungskompetenz — gilt fir alle Lebensbereiche

e Irrige Annahme, man konnte darauf warten, dass die Entwicklung anderer das eigene
Leben erleichtern wird

¢ Unfahigkeit, sich praventiv mit dem ,Life in Progress’ zu befassen — an sich kann individuelles-
Scheitern in einem nicht geringen Umfang bereits vorhergesehen werden

Wenn Sie flihlen, dass das Risiko zu Scheitern bei Ihnen langsam aber sicher zunimmt, dann emp-
fehlen wir Ihnen das Gesprach mit einem Werte- und Sinncoach oder einem Logotherapeuten in
Ihrer Nahe.

»Niemand hat mich je verstanden, bis auf einen,
und auch der hat mich nicht verstanden.”
Georg W.F. Hegel zugeschrieben

Was meinen Sie: Was ist ein gelingendes Leben?

Wir haben auch diese Frage unseren Klientinnen und Klienten in unserer Logotherapie-Praxis ge-
stellt, und nach nunmehr einigen Hundert Antworten ging es ans Biindeln. Diese sieben Kriterien
konnten wir herausdestillieren:

Gelingendes Leben ist

— selbstverantwortet

—in einer passend dimensionierten sozialen Gruppe stattfindend

— handlungsermoglichend und weder lber langere Strecken tiber- noch unterfordernd
— weltoffen und multithematisch

— friedensbasiert

— hinreichend gesund

— sinnverantwortlich

Wir wiinschen lhnen ein ebensolches Gelingen.
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2012 betrug der tagliche digitale FuBabdruck eines Menschen, selbst derer, die gar nicht online
waren, um die 500 Megabyte. In 2025, schatzt der Economist, dass der tagliche FuB bereits 62
Gigabyte betragen wird.

Was Michal Kosinski hier in einer Google-Konferenz darstellte, meint das immer feiner werdende
psychometrische Abbild des Individuums im Web. Dass jede Nutzung eines digitalen Endgerates
die virtuelle Textur eines solchen Abbildes verbessert, ist vielen Menschen durchaus bewusst.
Auch, dass all diese Daten ausgeschlachtet werden — langst nicht mehr nur fiir Werbung flr Sahne-
torten, sondern auch fir politische Wahlen, das Abtasten moglicher Widerstiande gegen Grofin-
vestitionen oder fiir die Prognose menschlicher Verhaltensmuster in Krisen. Das alles vermag die
Statistik von Big Data. Sie kdnnen Avatare erzeugen, kriminelle Energien bei einzelnen Menschen
herausmessen oder Personalentscheidungen bei Auswahlprozessen beeinflussen. Wie meist
spannt sich der Diskurs (iber diese Entwicklungen auf zwischen Chance und Risiko, zwischen Stau-
nen und Ablehnung, zwischen Whow und oh weh.

Sieht man einmal von der erforderlichen gesellschaftlichen Debatte (iber die Grenzen von Kl, Digi-
talitat und Virtualitat ab, so stellt sich individuell die Frage, in welchem MaRe man meint sich vor
dem Einfluss des Big Brother schiitzen zu missen. Diese Frage oszilliert je nach persénlichem Wer-
tesystem, beruflichem Hintergrund, technologischem Knowhow und dem Grad der Grundgelas-
senheit. Verliert eine Person diese tiefe Gefiihl der Gelassenheit, so kdnnen Angst, eine eher para-
noide Wahrnehmung der Umwelt, zwanghaftes Bemiihen um Sicherung der eigenen Datenhoheit
oder — bei hoher IT-Affinitat — Gberwertige ldeen im Kontext der Abwehr potenzieller Datenabgrif-
fe oder Firewallentwicklungen stehen. In der weiteren Steigerung erleben wir im therapeutischen
Feld individuelle Fehlentwicklungen in Richtung sozialer Isolierung und Zusammenbruch von Part-
nerschaften bei einseitiger Fokussierung auf potenzielle Gefahren durch Beobachtung und Daten-
auslesung sowie der Folge zuweilen stark depressiver Episoden. Hilfreich ist in einem solchen Zu-
sammenhang eine verhaltenstherapeutische Begleitung zur Wiederherstellung eines lebensdienli-
chen Ausgleichs zwischen Vorsicht und Leichtigkeit — je nach Dauer, Schweregrad dieser psychi-
schen Beeintrachtigung und der systemischen Auswirkungen auf mittelbar betroffene Personen im
familiaren, beruflichen und freundschaftlichen Bereich kann eine solche Begleitung sehr viel Zeit in
Anspruch nehmen.
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Intervenieren meint soviel wie ’sich einschalten’ und ,vermitteln’. Dazu braucht es im Kontext
einer individuellen Krisenbewaltigung eine Person, die — wie bei einem Radio — den fiir ihr gelin-
gendes Leben unpassenden Sender eingeschaltet hat und [mindestens] eine Person, die gewis-
senhaft bestrebt ist, dieser Person zu helfen, einen geeigneteren Sender einzustellen. Wir nen-
nen dies in der von uns praktizierten Logotherapie die Suche nach einem geeigne-
ten ,Einstellungswert’.

Damit ein solcher Einstellungswert gefunden werden kann, braucht es in der Krisenintervention
haufig zu Beginn klarende Worte des Therapeuten, damit die Klientin oder der Klient einen klare-
ren Kopf fur die Wertearbeit bekommt. Diese Klarung ist wichtig in der akuten Krisenphase. Zu ihr
gehoren der Vertrauensaufbau hinsichtlich der Person des Therapeuten, seines Menschenbildes
und seiner Weltanschauung und erster Regeln, die der Klient zu befolgen hat, damit aktuelle kont-
raproduktive Handlungsabldufe unterbrochen werden (insbesondere wichtig bei selbstschadigen-
dem Verhalten). Auch eine Kldarung, wer oder was zum Krisengeschehen mittel- und unmittelbar
beitragt, wer oder was dazugehort, wer oder was mittel- und unmittelbar helfen kann, gehoren an
den Anfang der Intervention.

Was zwischen Klient und Therapeut steht, ist in der Regel ein spezifisches Thema und ein Zu-
standsgefihl, die der Klient auert. Beide fiihren ihn in eine aus seiner Sicht ausweglose Situation
— das Lebensradio knackt, kracht und knirscht, Die Therapie wird somit zum Suchfeld der passen-
den Frequenz, von der der Logotherapeut qua sinntheoretischen Unterbaus weil3, dass es sie gibt,
dem Klienten es jedoch mit seiner ihm individuellen Gegenwartsbewusstheit nicht gelingen kann,
das verfiigbar Sinnvolle zu entdecken. So bleibt ihm die Sehnsucht nach einem Ende des Leids, der
verschiedenen Losigkeiten und seiner Mihe. Verstandlich, sind die Themen oftmals existenziell:
Krankheit, Tod, Abschied, Trennung. Nachfihlbar, sind die Emotionen oftmals Gberwaltigend.

Dennoch: Klarung, Transparenz und Einfiihlung an den Anfang gestellt, ermdglicht dies dem Klien-
ten alsbald, zu handeln. Handeln, im Sinne eines ,den Regler des Lebensradios in die Hand zu
nehmen und die passende Frequenz zu suchen’.

Die Unterstilitzung des Klienten erfolgt dabei sowohl rational und methodisch geleitet wie auch
gefihlebahnend und beruhigend. Hat der Klient das Empfinden, seine Therapeutin oder sein
Therapeut wiirde 'schwimmen’, einen Prozess ohne Fundament gestalten oder ihn von einem Ex-
periment ins nachste fihren, wird die Abwendung nicht lange auf sich warten lassen. Jeder Klient
hat das Recht darauf, dass auch in schwerster Situation eine Begleitung methodisch fundiert
und professionell gerahmt erfolgt.

Wie gehen wir vor, was ziehen wir zu Rate:

Schritt 1: Klarung

Diagnose des Aktuellen und Akuten:

Klarung des Zustandsgefiihls, der systemischen Komponenten der Krise, des Eskalationsgrads [ent-
lang des Konfliktmodells von Glasl], der Biografie von Person und Krise

Schritt 2: Auftrag
Fokussierung auf das Wesentliche [Benennen der Krise in einem Satz mit wenigen Worten], das



eigentliche [Lebens-]Thema, den bisherigen Umgang [entlang der Krisenspirale von Schuchardt],
methodische Unterstitzung mittels psychometrischer Verfahren

Schritt 3: Starkung

Der Person des Klienten neben dessen Gefiihlen, Zweifeln oder Selbstabwertungen ein zweites
Feld er6ffnen: Starken. Methodisch erfolgt dies durch Filterung von Gesprachsinhalten des Klien-
ten hinsichtlich von ihm genannter Werte- oder Sinnbotschaften.

Schritt 4: Deutlichkeit

Am Ende des Tages zahlt nur die Handlung. Dieser Leitsatz unserer Logotherapie ist jetzt wichtig.
Der Klient tritt aus dem Fokus der Erkenntnisorientierung heraus und in das Feld der Handlungs-
orientierung hinein. Der Klient lernt den Zusammenhang von ,,Gesolltem — Sinn — Gegenstandsge-
fliihlen”. Bei diesem Schritt ,klapperts und rappelts’ — die Wiederholungen des bereits Erarbeiteten
hilft dem Klienten, sich zu vertrauen und seine neue Frequenz nach und nach zu justieren und
klarzustellen.

Schritt 5: Sicherung

So wenig wie moglich Hyperreflexion des Gewesenen — mit diesem Pladoyer fiir die Handlung nach
vorne ins Leben ist auch verbunden, dem Klienten zuzuhéren, wenn er seine Ideen, seine Erlaub-
nissatze, seine Entscheidungen vortragt. In der Regel verladsst der Klient hier das Feld der Therapie
und tritt ein in ein Feld des Mentorings. Wo gibt es Stolperfallen, was sind mogliche Lern- und Be-
ziehungsfelder, wo sind noch Hemmungen — wer hier angekommen ist, hat die Krise schon liber-
wunden und arbeitet an menschlichen ,Problemen’.

Schritt 6: Wahrung

Jedem Menschen in einer Krise geht es vorrangig und unmittelbar darum, fiir sich und die gegebe-
nenfalls mitbetroffenen Personen wieder Sicherheit und Handlungsorientierung zu finden. Sind die
ersten Schritte gegangen, so gilt es nun, die Neuausrichtung im Leben zu stabilisieren, das Gesche-
hene kommunikabel und das Werdende widerstandsfahig zu machen. Dies ist deshalb wichtig,
weil Neuausrichtungen eines Menschen nicht selten zu Irritationen bei denen fiihren, die manche
Hintergriinde der Krise nicht kennen oder die sich nach ihrem bisherigen hilfreichen Einsatz nun
womoglich indirekt durch die Entscheidungen der Person beeintrachtigt fiihlen (man denke zum
Beispiel an raumliche Veranderung einer Person, die auch Trennung von Menschen zur Folge ha-
ben kénnen, die den Wegfall der Beziehung nun ihrerseits problematisieren und die Person versu-
chen, von ihrer Entscheidung abzubringen].

Schritt 7: Ausklang

Einen Menschen durch eine Krise begleiten heifSt auch zu wissen, wann die Begleitung zu enden
hat. Das kontextualisierte Vertrauensverhaltnis in eine einfache, gute zwischenmenschliche Bezie-
hung Gbergehen zu lassen, hilft dem Klienten, zurlickzukehren in die eigene Freiheit und Verant-
wortung, die an sich ohnehin nie verloren waren, die mit ihnen verbundenen Gefiihle nun aber
allzu deutlich wieder in Vorschein treten. Manchmal helfen bei diesem Schritt knappe Vereinba-
rungen, die es der Person ermdglichen, den Kontakt zum Therapeuten wieder herzustellen, wenn
Unsicherheiten zu Tage treten oder vollig neue Problemstellungen aus der Neuausrichtung er-
wachsen. Letztlich aber gilt es auch jetzt, mit dem Klienten den Blick nach vorne zu richten, denn
wie Kierkegaard einst wusste: Das Leben wird rlickwarts verstanden, aber es wird nach vorne ge-
lebt.
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Anders als im Spiralmodell von Erika Schuchardt, in dem die individuelle Krisenverarbeitung als
Lernweg durch acht Spiralphasen dargestellt wird, die ihrerseits nicht begrenzt und abgeschlos-
sen sind, sondern flieBend ineinander iibergehen, sich ablésen aber auch nebeneinander beste-
hen kdnnen, wird hier nun das Modell der Krisenpraventionsspirale vorgestellt.

Dieses Modell adressiert den Wunsch von Klientinnen und Klienten, einen Blick in ihre nachste
Lebensphase zu werfen und die dort nicht voéllig auszuschlieBenden, potenziell existenziellen Prob-
lemsituationen hinsichtlich praventiver Gestaltungsmoglichkeiten zu bearbeiten. Die sieben Pha-
sen beginnen mit der Selbstvergewisserung, dass es diese Krisenmomente im Leben geben kann.
Hier die weiteren Phasen:

7. Selbstbewusstheit
[ich gestalte meine neue Lebenspraxis]
Das Leben aus der Perspektive der Zukunfts-

Selbstbewusstheit

Selbstverantwortung

Zukunfts-
Stadium

und Genius moglichkeiten trotz méglicher Krisenbelastun-
Selbstwertentwicklung o gen fuhren

SE
Selbstbeauftragung 23 .

%2 6. Selbstverantwortung und Genius
SelbstawfkBirung & [ich erkenne, worum genau es geht]
Selbstiiberwindung L:; ¢ Wahrnehmung des existenziellen Gefthls bei

22 der Verwirklichung des zentralen Einstellungs-
Selbstvergewisserung o=

%"m wertes

5. Selbstwertentwicklung

[ich erlaube mir, mich von Altlasten zu trennen und meine Werte zu leben]
Integration des Lebensthemas und Entfaltung des Wertesystems, bestehend aus
schopferischen Werten, Erlebniswerten und Einstellungswerten

4. Selbstbeauftragung
[woran gilt es vorrangig zu arbeiten]
Aufbruch in ein neues Sinn- und Selbstkonzept

3. Selbstaufklarung
[warum kann gerade mir das geschehen]
Bemusterung des bisherigen Lebens

2. Selbstiiberwindung

[ich befasse mich ernsthaft und doch gelassen]

Entscheidung fur die unbequeme, im Kern jedoch befreiende Auseinandersetzung mit moglichen
Lebensphasen-Krisen [wir empfehlen fiir die Phasen 2-6 die Begleitung durch eine/n Logothera-
peuten/in]

1. Selbstvergewisserung

[ich schaue hin]

Akzeptanz potenziell existenzieller Belastungssituationen, deren Eintreten in den kommenden fiinf
Jahren nicht vollends ausgeschlossen werden kdnnen [wir empfehlen hierzu das Konzept Life2Me]



KRISE - 5

Erst war es der Stress, dann kam Burn-Out, spatestens jetzt ist es die Krise. Es geht um die Be-
griffs-Inflation. Wer nicht bei Drei auf dem Baum ist, hat eine Krise. Nach und nach pathologi-
siert sich so eine Gesellschaft selbst — mit der fatalen Folge, dass der, der wirklich im tiefen
Selbstzweifel steckt und eine existenzielle Not zu liberwinden hat, ewig auf einen Therapieplatz
warten muss, beldchelt wird als einer unter vielen oder dem irgendwann einfach nicht mehr
zugehort wird. Ein Problem zu haben, reicht heute meist nicht mehr aus, gleich muss — so meint
man — die superlative Keule der Krise herausgeholt werden, um sich etwas Gehor zu verschaf-
fen.

Und dass wir neben unseren eigenen dann auch mit Ukraine-Krise, Corona-Krise, Finanzkrise,
Flichtlingskrise, Klimakrise, vielleicht sogar einer Demokratiekrise zu tun haben, macht einen Teil
der Gesellschaft vollig hilflos, andere stumpfen ab und werden lethargisch, wieder andere nutzen
die Lage und werden zu kurzfristigen Krisengewinnlern, weil sie verangstigten Menschen irgendein
Heilsversprechen verkaufen oder medial wirksam vermitteln, sie wiissten schon um den besten
Umgang mit sich und der Welt.

Treten wir einmal einen Schritt zurick und schauen auf die Medizin zu Zeiten des Hippokrates.
Krise meinte hier der an bestimmten Tagen erreichte, mehr oder weniger ausgedehnte Hohepunkt
im Verlauf einer Krankheit, an dem entweder eine Anderung zum Besseren oder zum Schlechteren
eintritt, also Genesung oder das Sterben. Krise war der Kipppunkt zwischen Leben und Tod. Neh-
men wir die Gegenwart unter dieser Definition in den Blick, dann fallen zahllose Einzelereignisse,
die in den vergangenen Jahren zur Krise hochstilisiert wurden, schlicht auf das Niveau von Proble-
men, durchaus auch komplexen und komplizierten, zurtick.

Andert man jedoch die Variablen ,Leben‘ und ,Tod‘ zum Beispiel in ,lebenswerte Bedingungen® und
"nicht lebenswerte Bedingungen’, dann verandern sich zwangslaufig Situationsbewertungen. Flap-
sig gesagt, ist dann ein Kind, das einen Tag ohne Eistite als einen Tag mit nicht lebenswerten Be-
dingungen bewertet, auf der negativen Seite des Kipppunktes einer Krise gelandet.

Denken wir dies weiter, dann waren es letztlich subjektive Bewertungen hinsichtlich der Lebens-
bedingungen, um einen Tag das Etikett Krise anzuhdangen. Damit wiederum wird der Begriff nicht
nur superindividuell, sondern womaoglich auch willklrlich, unmessbar und letztlich auch unbrauch-
bar.

Da nun andererseits subjektives Empfinden eben ist wie es ist und der Einzelne sich vor die Frage
gestellt sieht, welche alternativen Antworten er den bislang als Krise bewerteten Lebensbedin-
gungen geben kann, versuchen es viele Berater und Troster mit dem Appell, die Krise doch als
Chance anzusehen. Damit jedoch erschwert sich die Situation fir den Einzelnen zusatzlich — ers-
tens empfindet man die Situation als nicht lebenswert, andererseits scheint es Menschen zu ge-
ben, die offenbar in einer solchen Situation etwas entdecken, was man selbst nicht in der Lage ist
zu sehen. Zu allem Ubel kommt so also noch eine fiir Andere wahrnehmbare Inkompetenz hinzu.
Es ist menschlich, dass sich die Psyche mit Widerstand gegen einen solchen Appell wendet.

Kann es einen Dritten Weg geben? Einen Weg, der auRerhalb der fixierten negativen Bewertung
der Lebensbedingungen und auch auflerhalb der Plattitlide der Formel ,Krise als Chance’ liegt? In
der sinnorientierten Denktradition springt uns hier Sartre zur Seite, wenn er sagt: , Wenn die Exis-
tenz dem Wesen vorausgeht, das heifst, wenn die Tatsache, dass wir existieren, uns nicht von der



Notwendigkeit entlastet, uns unser Wesen erst durch unser Handeln zu schaffen, dann sind wir
damit, solange wir leben, zur Freiheit verurteilt...”

Fiir Jean Paul Sartre kann sich der Mensch auf keine Ordnung oder Weltanschauung stiitzen, weil
er das ist, was er selbst aus sich macht. Das klingt zwingend nach Klarungsarbeit, denn was ist in
diesem Kontext das ,Selbst? Kurz: Das Selbst einer Person ist vornehmlich ihr Wertesystem. Wer
also um seine Werte weil3, der vermag zu beschreiben, worum und wofiir es ihm im Leben geht.
Wer dies nicht — aus welchen Griinden auch immer — nicht weil3, der hangt am ,warum ist mir das
Leben abhandengekommen’. Das A und O, das wArum und das wOrum, gilt es daher stets ausei-
nander zu halten. Oder wie es Viktor Frankl betont: Jeder Mensch hat Bedingungen, aber jeder
Mensch kann sich ihnen so [A] oder so [O] stellen. Und zwischen jedem Reiz [dem Empfinden von
Bedingungen] und jeder Reaktion [A — wArum habe ich diese Bedingungen oder O — wOrum geht
es mir im Leben trotz der Bedingungen] liegt ein Raum, und dieser Raum ist die Freiheit [frei zur
Verantwortung, in Richtung A oder O zu handeln].

Was nun also ist eine Krise wirklich? Fiir uns ist es die nicht vollzogene Klarung der individuellen
Werte und die damit verbundene Unmaoglichkeit, sich seines unzerstérbaren ,WORUM' bewusst zu
sein.
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»Wie geht’s?“ , Danke, alles gut, wie immer.” Bei vielen Menschen lauft der Alltag in festen Bah-
nen, routiniert, zuweilen eintonig, irgendwie eben ,wie immer’. Wird das beschauliche Dasein aber
durch die vier grofRen K, Konflikt, Krankheit, Krise, Katastrophe durcheinandergebracht, dann fihlt
sich die erforderliche Anpassung an wie eine Lebenspriifung, von der man weiB, nicht genug fur
sie zuvor gelernt zu haben. Die Folge: Stress zum Abwinken. Und ist die ,Dekompensationsgrenze’
Uberschritten, auf Deutsch: das MaR ist voll, dann ist womaglich erst jetzt klar, dass der schwelen-
de Konflikt, die Schmerzen, der Selbstzweifel, die Not nicht mehr alleine bewaltigt werden kénnen.

Vielleicht sind es auch duflere Bedingungen, die das Leben belasten, sei es die Unsicherheit der
Rente, Terroranschldge, der Brexit, die rechte Gewalt, Umweltkrise, Krieg in Europa oder andere
gesellschaftliche Ereignisse. Manches davon kann so sehr unsicher machen, dass Menschen psy-
chische Auffalligkeiten entwickeln. Oft kénnen schon kleine MaBnahmen wie das beriihmte tiefe
Durchatmen, die kleine Entspannungsiibung, der Sport, Yoga oder Meditation beitragen, die Situa-
tion besser zu handhaben. Manchmal aber reicht das nicht. Dann braucht es eine andere ,Coping’-
Strategie, eine andere Art, mit Belastungen umzugehen ...

Die Kunst mit Stressoren fertig zu werden, die Gber das normale Maf} hinausgehen, zum Beispiel
bei Traumata, und sie so einzusetzen, dass ein erfiillendes, gelingendes Leben wieder moglich
wird, braucht einen heilsamen, begleitenden Prozess. Ihn unterstitzt in der Regel eine gute Psy-
chotherapie. Die Gesprache in der Logotherapie gehoren fraglos dazu. Das Erzdhlen ist ohnehin
eine giunstige Art und Weise, mit Lebenskrisen umzugehen und Traumata zu Gberwinden. Sprach-
losigkeit hinter sich zu lassen und die Dinge beim Namen zu nennen, ist heilsam — oft ist dies aber
nur in einem geschiitzten und diskreten Rahmen maoglich. Ein Ort, in dem sich das Aufgewiihlte
wieder beruhigen kann und in dem Emotionen, die sonst vielleicht beldchelt wiirden, moglich sind.

Die Erzahlungen aus dem unmittelbaren Kontext werden dann eingebettet in die libergeordnete
Lebensgeschichte — schliellich hat und ist jeder Mensch mehr als seine aktuelle Situation und sein
aktuelles Verhalten. Interessant sich dann beim Ubergang vom ,Kleinen‘ zum ,GroRen‘ das Gegen-
satzliche, Gemeinsame, die Unterschiede und Muster. An diesen ,Kipp-Punkten’ entstehen oft die
moglichen Ansatze hilfreicher Veranderung. Um zu lhnen zu kommen, braucht die Erzahlung ver-
schiedene Ebenen. Auf der Oberflachenebene berichtet der Klient das Ereignis, die Details und
ermoglicht dem Therapeuten [oder Coach ...], sich von der Abfolge, den beteiligten Personen, dem
Ort u.a. ein Bild zu machen. Auf der Innenebene beschreibt er, wie er emotional und mental auf
das Ereignis reagiert hat, was in ihm vorging, was er dachte, wie er handelte. Und auf der Reflexi-
onsebene schaut er, wie er das Erlebnis einordnet in seine Lebensgeschichte, welche Lésungswege
ihm offen stehen, welcher Hindernisse sich auftun, was bereits gelang, welcher Lernprozess sich
anbietet, wie sich Geschehenes fiir ZukUlinftiges nutzen lasst...

Ein oft anzutreffendes Phanomen in Krisentherapie oder —coaching ist der ,Abwartsvergleich’. Tre-
ten vollig neue Situationen mit personlich negativem Einfluss ein und weils die Person dann nicht,
ob ihr Empfinden angemessen ist oder nicht, dann sucht sie nach vergleichbaren Situationen, die
andere Menschen erleben oder erlebt haben. Das Ergebnis eines solchen Vergleichs ist oftmals
stabilisierend und positiv [,wenn ich es recht liberlege, dann geht es anderen noch schlechter als
mir]. Abwartsvergleiche sind Bewertungen, die mit der Wirklichkeit, also dem Empfinden der ver-
glichenen Person[en] nichts zu tun haben missen. Das Interessante an Abwartsvergleichen ist
daher, dass sie auch dann funktionieren, wenn man sich einen Menschen blof} vorstellt, dem es
schlechter geht als einem selbst. Allemal trésten sie also die Person (ber die eigene Situation hin-



weg, und oft motivieren sie parallel dazu, ,sich von sich selbst nicht alles gefallen zu lassen’ [Viktor
E. Frankl].

Ein Problem, das in diesem Kontext fast logisch erscheint, ist die reale Anwesenheit von Men-
schen, denen es noch schlechter geht als einem selbst. Es scheint als wiirde in solchen Situationen
das Gewissen der Person eingreifen und nicht zulassen wollen, dass man sich quasi auf ,Ver-
gleichskosten’ mit einem anderen Menschen besser fiihlt. Haufig wird daher die konkrete An-
schauung des Leidens des Anderen als Bedrohung der eigenen Person angesehen — ,so schlecht
wie diesem Menschen wird es mir vermutlich auch ergehen’. Als passende Copingstrategie hat
sich daher bewahrt, im konkreten Erleben sich Menschen zuzuwenden, die in ihrem Verhalten
zeigen, dass es trotz des Leidens positiv nach vorne geht...
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In unserer Arbeitspraxis finden sich immer wieder Menschen ein, die berichten, in einer Krise zu
stecken. Die Situationen, die dann beschrieben werden, stehen dann zumeist auch in einem spr-
baren Verhadltnis zum Grad der Belastung. Eher selten sprechen wir mit Menschen, deren reale
Belastung eher niedrig ist, die sich aber aus der niedrigen Belastung einen enormen Druck machen
— eine solche Form der Belastung ist zum Beispiel der Boreout, das Empfinden grenzenloser Lan-
geweile aufgrund von Unterforderung. Dieses Phanomen gibt es, aber — wie gesagt — Betroffe-
ne finden damit nicht den Weg zu uns. Andersherum sieht das deutlich anders aus: Die Belastung
ist enorm, nur die Person macht sich daraus wenig Druck. Im Gegenteil, sie versucht sehr lange,
mit allen erdenklichen Bordmitteln und Ressourcen die Belastungen in den Griff zu bekommen
und geht anfangs auch davon aus, dass sie dies alleine schaffen wird, spater dann, dass sie es allei-
ne schaffen muss. Die Folge flr uns: Diagnose einer Erschépfungsdepression

Interessant — und diese Gruppe von Menschen soll hier skizziert werden — sind dabei diejenigen,
die versuchen, ihre Lebenssituation hauptsachlich mit der linken Seite ihres Gehirns zu betrachten
und dort nach einer Losung zu suchen. Diese Menschengruppe strebt danach, ihr Wissen zu ver-
mehren, um das, was sie Krise nennt, beherrschen zu kdnnen. Sie ist bereit, zu lernen und daher
sucht sie einen ,Lehrer’ im Coach oder Therapeuten, der ihnen Verhaltensregeln nahelegt. Alle
Regeln werden zu einer Losungsmethode zusammengeschniirt und wendet die Person nun die
Methode konsequent an, so entwickelt sich ein Prozess. Dieser Prozess, verstanden als eingefan-
genes Wissen des ,Lehrers’, wird nun durch diesen dahingehend tberprift, ob er auch vom kri-
senbetroffenen Menschen mit einem entsprechend disziplinierten Verhalten eingehalten wird.
Geschieht das nicht, so bietet der ,Lehrer’ eine entsprechende Steuerung, durch die er seinen
,Wissensvorsprung’ der Person zur Verfligung stellt. Und damit die Person erkennen kann, wohin
ihn die Steuerung fuhrt, gibt es nattrlich einen Master-Plan. Vielleicht hat der ,Lehrer’ diesen Plan
dem Klienten gegenliber zu Beginn bereits skizziert, zum Beispiel in Form eines Therapieplans.

Wir erleben insbesondere analytisch denkende Menschen mit hoher fachlicher Kompetenz und
entsprechenden beruflichen Umfeldern, zum Beispiel in Naturwissenschaften, Technik oder zah-
lenfixierten Bereichen in dieser Gruppe der Betroffenen. Oftmals zweifeln sie daran, im Zusam-
menhang ihrer Belastung an alles gedacht zu haben oder sie zweifeln an ihrem Umfeld und brin-
gen ihre Enttauschung zum Ausdruck, dass jemand, andere oder etwas nicht so funktioniert hat,
wie sie es sich zuvor gedacht haben.

Fihrt der methodisch wissensbasierte Weg des Therapeuten oder Coachs zu einer positiven Wir-
kung und einer Auflésung der vom Klienten als Krise bezeichneten Belastung, dann ist dies fir uns
ein Indiz dafiir, dass der Klient im Kern gar keine Krise hatte, sondern ein Problem. Diesen Unter-
schied zu machen, ist flir uns nicht unerheblich, denn eine Krise ist neben vielen anderen offen-
sichtlichen Merkmalen dadurch gekennzeichnet, dass der Klient Anzeichen von Selbst-
Zweifeln sendet. An seiner Selbst zu zweifeln ist etwas vollig anderes, als gedachte Gedanken oder
vollzogene Handlungen in ihrer Richtigkeit in Zweifel zu ziehen. Der Selbstzweifel sitzt in der rech-
ten Gehirnhemisphadre, genauer im rechten Frontalcortex des Gehirns — wie uns die Neurobiologie
lehrt.

Recht grob bedeutet das: Wer ein Problem hat und zweifelt — der tut gut daran, ihm mit linkshemi-
sphérisch analytischem Denkvermogen zu begegnen. Wer eine Krise hat, wird damit alleine nicht
weiterkommen. Ein linkshemispharischer Denker wird in diesem Fall darin zu begleiten sein, die im



Schatten liegenden Selbstzweifel herauszuarbeiten, um diese dann ganzheitlicher rechtshemispha-
risch [insbesondere zu den in diesem neuronalen Feld ,liegenden’ Werten und Ideen] aufzulésen.
Wer eine Krise hat und an seiner Selbst zweifelt, der tut gut daran, das Vermogen der rechten
Hirnhemisphare zu nutzen. Sollte der Person dabei bewusst werden, dass es vor dem Ausbruch
der Krise bereits Probleme gab, die versdaumt wurden zu l6sen, wird ihr zu empfehlen sein, im
Rahmen einer Krisenpravention fir die vor ihr liegende Lebensphase darauf zu achten, sich Wissen
Uber Problemlésungsmethoden [insbesondere zu den im linkshemispharischen neuronalen Feld
Jliegenden’ Planen und Berechnungen] anzueignen.

Die Kunst des Therapeuten und Coachs besteht dabei stets darin, aufmerksam zu bleiben, ob ein
linkshemispharischer Denker, nachdem er den Bezug zu seinen Selbstzweifeln hergestellt hat,
nicht versucht, die weiteren Schritte wieder quasi ,mit links’ zu erledigen. Und bei einer starker
rechtshemispharisch gepragten Person wird er darauf achten, dass das im Begleitprozess aufge-
baute Wissen nach der Uberwindung der aktuellen Belastung erhalten bleibt und gestarkt wird.
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Victor H. Hair, Professor fir Chinesische Sprache und Literatur an der Universitdt Pennsylvania,
verweist auf den sich hartnackigen Irrtum, das chinesische Schriftzeichen fir Krise sei gleicherma-
Ben zu interpretieren als Risiko/Gefahr und Chance/Gelegenheit.

Finally, to those who would persist in disseminating the potentially perilous, fundamentally falla-
cious theory that “crisis” = “danger” + “opportunity,” please don’t blame it on Chinese!

KRISE -

Haben Krisen einen Eigensinn? Manche Menschen glauben ja, sie hatten Reifeprozesse nur voll-
ziehen konnen, weil sie Krisen zu Gberwinden hatten. Nun gut, es ist schwer gegen diese Meinung
zu argumentieren, weil sie ja stets ,ex post’ formuliert wird. Unsere Arbeitshaltung entspricht sie
nicht — im Gegenteil: wir sind davon Uberzeugt, dass Krisen vermieden werden kénnen, wenn ein
Mensch sich seine Werte bewusst macht und sie praventiv und szenarisch mit seinem Lebensmo-
dell in Abgleich bringt.

Ist eine individuelle Krise jedoch erst einmal im Gange, dann hat sie immer einen bedrohlichen
Charakter und verletzt das menschliche Streben nach Gleichgewicht, Harmonie, Zugehorigkeit,
Eingebundenheit, Ungestortheit. Die Orientierung im Leben, die Kontrolle Gber das eigene Leben,
zumindest in einem bestimmten MaR, ist ein Grundbediirfnis des Menschen. Wird dieses Grund-
bediirfnis erfiillt, vermittelt das existentielle Sicherheit. Demgegeniiber werden Daseinskrisen als
emotionale Erschiitterung empfunden und rufen zur Kldrung der eigenen Existenz auf.

Eine Reihe von Krisentheoretikern ist nun der Ansicht, dass diese Klarung nur mit Krisen (iberhaupt
zu bewerkstelligen ist. Als ein Beispiel sei genannt: ,,Der Mensch verwirklicht seine eigentliche
Existenz nur in der Krise und nur durch die Krise. Und weil diese eigentliche Existenz nur im Pro-
zess und nie als Ergebnis zu erringen ist, so heildt das: Der Mensch existiert nur, sofern er in der
Krise steht.” [Bollnow] Die Idee, Krisen wiirden gebraucht, um als Mensch auf eine héhere existen-
zielle Ebene zu gelangen, mutet in unserem Empfinden als reduzierend [der Mensch ist nichts an-
deres als das Ergebnis seiner Krisen] und inhuman an.

Nahezu wohltuend ist hingegen die Perspektive von Kierkegaard, der Krise nicht in den Kontext
von Gefahr setzt, sondern von Transformation und ,Metamorphose’. Krise meint hier den Uber-
gang eines psychischen in einen geistigen Zustand des Menschen. Auf psychischer Ebene erfdhrt
der Mensch zum Beispiel Leid, er fiihlt sich psychisch belastet oder sogar krank — doch durch den
Ubergang auf die geistige, sinnorientierte Ebene erhebt sich die Person iiber ihr Leid. Und dies
nicht, weil in jeder Krise eine Chance steckt oder es in jeder Krise einen Sinn zu entdecken gilt,
sondern weil es trotz einer Krise eine weitere Ebene gibt, auf der Sinn gefunden werden kann.
Nur: Diese Ebene gibt es auch ohne Krise, weshalb wir dafiir pladieren, eine persénliche Entwick-
lung auf geistiger Ebene einzuleiten, um Uber diesen Prozess in den Zustand zu kommen, ,Herr’
Uber jede Krise zu bleiben.

Die sinnzentrierte Psychotherapie [Logotherapie], hier als Daseinsprdvention verstanden, ist die
einzige Therapierichtung, die eine solche Entwicklung persoénlicher Stabilitat fiir schwere Zeiten
substanziell ermdglicht.
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Jeder Tag ist Kiindigungstag. Selbst an Wochenenden werden sie ausgesprochen, zuweilen sogar
per SMS. Es trifft alle Ebenen, und die Griinde sind vielfiltig. Fusionen, Kostenbremsen, persén-
liche Fehden, Verlagerungen, Digitalisierung — wie auch immer: Der Wegfall des Arbeitsplatzes
ist ein gravierender Einschnitt und es gilt, ihn angemessen zu iiberwinden.

Soviel ist klar: zuerst braucht es eine Regulierung der mit der Situation verbundenen Affekte, seien
es Trauer, Angst, Wut oder Scham. Zumeist hilft hierbei ein sofort offen gefiihrtes Gesprach mit
dem Partner — oder, wenn es diesen nicht gibt, mit einem guten Freund — oder, wenn es auch die-
sen nicht gibt, zum Beispiel mit einem Coach. Das Thema alleine mit sich herum zu schleppen, ver-
schlimmert die Lage und fihrt in der Folge zu zusatzlichen Problemen und Erklarungsnoten.

Ist eine psychische Stabilisierung ausreichend hergestellt, sollten diese Aspekte bedacht werden,
so nlichtern sie auch klingen mogen:

¢ Ruhe ist die erste Birgerpflicht — wird die Kiindigung ausgesprochen, dann besonnen re-
agieren, nichts unterschreiben, nicht mit Kollegen sprachen und dabei eventuell Dinge
sagen, die spater die Verhandlung erschweren wirden. Am besten: ,Ilch bedauere lhre
Entscheidung und muss damit nun erst einmal klarkommen. Gerne mochte ich mich mit
meinen Angehorigen besprechen, steht etwas aus lhrer Sicht im Wege, dass ich dies jetzt
gleich tue?”

e Ein Arbeitsverhéltnis zu beenden ist Business. Natlrlich, es kommt auf die Form an. Aber
letztlich entscheiden die Interessen der Beteiligten. Es hilft also, eine Trennungsverhand-
lung als geschaftliche Aktion zu verstehen und darauf zu achten, ob im Vordergrund
steht, den Prozess schnell, unaufgeregt und preiswert zu erledigen oder ob ein Prozess
eines fairen Agreements eingeleitet wird.

e Oft wird man nach ausgesprochener Kindigung freigestellt. Wichtig ist aber, dass die
Kindigung sofort schriftlich ausgehandigt wird. Geschieht das nicht, dann muss der
Gekindigte weiterhin arbeiten. Bleibt er der Arbeit fern, drohen arbeitsrechtliche Schritte.

e Meist wird der Gekiindigte von der IT abgekoppelt. Der Zugriff auf Daten, Mails usw. ist
erschwert oder unmaéglich. Auch das gehort zu diesem ,Business’.

e Beginnen Sie sofort, jedes Gesprach zu dokumentieren: Wer hat was, an welchem Tag zu
welcher Uhrzeit wo hinsichtlich der Kiindigung gesagt (Anweisungen, Empfehlungen, Vor
schldage, Drohungen ....) — wie hat man personlich dazu Stellung bezogen? Nichts hinzudichten,
nur die Fakten.

e Ein auf Arbeitsnehmerinteressen ausgerichteter Anwalt ist meist der beste Weg, um eine
entspannte und gute LOsung mit dem Arbeitgeber zu verhandeln. Je nach beruflicher
Position werden dabei die ,WahrungenAbfindung, Freistellung, Outplacement, und-oder
Beratungsleistungen ausgehandelt. Wird keine Einigung erzielt, braucht es in der Regel
ohnehin anwaltliche Unterstlitzung, um den Gang vor das Arbeitsgericht vorzubereiten.
Ob der Anwalt im Hintergrund bleibt und man zuerst selbst verhandelt, oder ob es besser
ist, sofort den Anwalt flir einen sprechen zu lassen, ist abhdngig vom Klima und des wahr-
genommenen Umgangs.



Ist die Kindigung schriftlich erfolgt, tickt die Uhr, denn innerhalb von drei Wochen nach
Kindigungszugang kann eine Kindigungsschutzklage eingereicht werden. Dies zu tun,
empfiehlt sich, um keine Nachteile bei der Arbeitsagentur zu bekommen.

Parallel zum Fachanwalt sollte Rat eines Steuerberaters eingeholt werden. Denn: Wird
eine Abfindung ausgehandelt, dann ist es wichtig, wie viel nach Steuern Ubrigbleibt.

[ohne Gewadhr bzgl. der aktuellen Zeitlimits und Kontaktinfo] Liegt die Kiindigung vor und
soll ein Antrag auf Arbeitslosengeld beantragt werden, dann muss sich Gekiindigte inner-
halb von drei Werktagen arbeitslos und arbeitssuchend melden. Betrdagt die Kindigungs-
frist mehr als 3 Monate, dann ist es ausreichend, wenn sich spatestens drei Monate vor
Ende des Arbeitsverhiltnisses arbeitssuchend gemeldet wird. Uber alles weitere informiert der
Sachbearbeiter der Arbeitsagentur, [Infotelefon, wenn man sich arbeitssuchend melden
mochte: 0800 4 55 55 00.

Prozesse der Kindigung sind endlich — das heift, die Zukunft zu gestalten ist bald das
wichtigste Thema. Wie soll es weitergehen? Business Coachs helfen, und entstehende Kosten
sind steuerlich absetzbar.

Ein Coach wird — je nach dem, wann seine Leistungen in Anspruch genommen werden —
auch ansprechen:

— wie und zu welchem Zweck soll mit friiheren Kollegen der Kontakt gehalten werden?

— wie und zu welchem Zweck sollen Kunden informiert werden?

— wie sieht die aktuelle psychische Verfassung aus?

—was ist zu tun, um stabil Gesprache mit moglichen neuen Arbeitgebern flihren zu kénnen?
— Bewerbung, aber wie?

— Netzwerkpflege ...

Praventiv: Eine Kiindigung ist kein Thema, aber vielleicht gar nicht sooo unwahrscheinlich?
Dann sollten erwogen werden:

— Abschluss einer Rechtsschutzversicherung [Wartezeit beachten]
— Entwicklungscoaching durchfiihren, um sich Zukunftsoptionen stressbefreit zu erarbeiten
— Individuelle Krisenpravention mit Life2Me



KRISE - 10

Nicht nur schwere korperliche und psychische Erkrankungen, sondern auch Schicksalsschla-
ge, die nicht in einer Krankheit bestehen, gehoren zum Arbeitsfeld der Logotherapie. Es geht in
solchen Lebenssituationen meist um einen groRen Wertverlust:

¢ eine Freundschaft, eine Partnerschaft zerbricht,

e eine Ehe wird geschieden,

e ein Arbeitsplatz muss aufgegeben und ein materieller Verlust hingenommen werden,

e eine grolle Enttauschung muss aufgearbeitet werden,

e der Tod oder die schwere Erkrankung einer nahestehenden Person missen akzeptiert
werden,

e ein nicht wieder gutzumachender Fehler lastet auf der Person

Die so entstehende existentielle Erschitterung wirkt sich aus im Psychischen und-oder im Somati-
schen, z.B. so, dass jemand so traurig ist [psychoreaktive Depression] und dass er nichts mehr es-
sen kann [psychosomatische Reaktion]. Die geistige Frustration liefert dann den Grund zum Trau-
rigsein; das Traurigsein ist eine emotionale [psychische] Verstimmung, die sich ihrerseits auf den
Essvorgang, also ins Korperliche [Somatische] hinein auswirkt.

Der Wertverlust ist der Grund der geistigen Frustration und eine logotherapeutische Hilfe wird sich
auf das Thema Wert und Werte konzentrieren, genaugenommen auf die Frage, wie sich die Person
zu diesem oder jenem Wertverlust einstellt. Es gilt, dem Menschen nahezubringen, dass sie durch
die Art und Weise, wie sie sich zum Wertverlust innerlich einstellt, ihn aushalt und akzeptiert, wie-
derum neue Werte in ihr Leben hineinschaffen kann — neue Werte, die den erlittenen Wertverlust
auf einer ,héheren Ebene’ ausgleichen.

Als Therapeut steht man hier oft vor dem Phanomen, dass man eher die Méglichkeit des Sinnvol-
len im Leid bei der betroffenen Person ’sieht’ als der Leidende selbst. Ein leidender Mensch wird
ein Stlick weit werteblind, er zweifelt an sich und bezweifelt nicht das Leid [diese Perspektive
wechseln zu helfen, gehort mit ins Spektrum der logotherapeutischen Arbeit]. Der vom Wertever-
lust betroffene Mensch braucht einen geschiitzten Raum, in dem er die Chancen ausloten kann,
die ihm jenseits des Leides verblieben sind. Es geht um die Rettung des — gar nicht so selten sehr
groflen — Rests, ohne mit dem Rest das Verlorene ersetzen zu wollen. Diesem ,guten Rest’ die
Aufmerksamkeit zu spenden fiihrt zu einer spiirbaren Anderung im Verhalten: Griibeleien tber
Unabanderliches wird reduziert, Selbstvorwiirfe und Selbstmitleid schwinden, Hilflosigkeit und
Machtlosigkeit werden gewendet in progressives Handeln.
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Wenn wir Menschen in unserer Praxis begriiBen, die liber ein unabanderliches korperliches Lei-
den berichten, folgen wir dem sinntherapeutischen Prinzip, nicht als Therapeut eine seelische
Krankheit zu behandeln, sondern als Mensch einen anderen Menschen therapeutisch zu unter-
stiitzen, der eine Erkrankung hat. Dem korperlich Erkrankten wird geistiger Halt vermittelt, der
ihn vor Verzweiflung bewahrt, sein Gemiit starkt und positive Gefiihle heraufreguliert, um ihm
iiber diese grundsatzliche Verbesserung zu erméglichen, Sinn zu finden trotz korperlicher und
psychischer Last.

Mutter ahnen diese Zusammenhange instinktiv und lesen zum Beispiel ihren kranken Kindern lus-
tige Geschichten vor, um sie bei Laune zu halten. Im Erwachsenendasein bleibt die Affektlage im
Prinzip jedoch nur dann positiv, wenn der Erkrankte seine Existenz trotz der Krankheit als sinnvoll
erlebt. Ein Indiz dafiir, dass ein Mensch dies tut, lasst sich erkennen, wenn der betroffene Mensch
den Humor nicht verliert. Wie oft erleben wir es, dass uns unsere Gesprachspartner mit einem
frechen Witz oder munteren Anekdoten zum Lachen bringen, und das, obwohl es ihnen schwer
ums Herz ist. Was sich in solchen Situationen Bahn bricht ist das, was wir ,geistige Dimension’
nennen.

Anders als in vielen Denktraditionen, die den Menschen reduzieren auf Kérper und Psyche und
geistige Prozesse ihrerseits noch einmal reduzieren auf Gehirnaktivitdten (und diese dann wiede-
rum als Korperliches und/oder Psychisches interpretieren), sieht die Logotherapie den Menschen
ausgestattet mit einer dritten Dimension, mit der des Geistes. Diese Dimension wird nicht vererbt,
sie ist anders als das mit der Zeugung libertragene psychophysisch-genetische Substrat, die abso-
lut einzigartig-originare Potenz, mit der ein Mensch als Person sich ihrer koérperlichen und psychi-
schen Grundlagen bedient, um ihr Leben auf ihre Art zu gestalten.

Will man wissenschaftlich nachweisen, dass es eine solche dritte Dimension gibt, dann braucht es
eine besondere Konstellation einer menschlichen Lebenssituation. Mit dem 1966 geborenen Iren
Christopher Nolan, der seit seiner Geburt spastisch gelahmt und véllig stumm ist, ist eine solche
Lebenssituation gegeben. Nolan ist nicht in der Lage, einfachste, verlasslich abrufbare Bewegun-
gen durchzufiihren. Mittels eines am Kopf befestigten Stabes versucht er durch Nicken, die Tasten
der Schreibmaschine zu treffen und dies erschwert durch Krampfe und Verspannungen, die ihm
alle Willenskraft abfordert, will er einem ihm wichtigen Gedanken festhalten.

Mit seinem autobiographischen Roman ,,Unter dem Auge der Uhr” erzdhlt er die Geschichte einer
Behinderung eines Mannes, der nie einen Dialog gefiihrt hat, der seine Sprache nie zuvor erpro-
ben konnte, dessen Weltwahrnehmung einzig auf Horen und Sehen reduziert ist. Reduzierten wir
diese Person auf seine kdrperliche [extrem beeintrichtigte] Dimension oder auf seine durch Angs-
te, Schmerz und Leid gepragte psychische Dimension, bliebe nichts weiter als ein Opfer der Um-
stande, ein Mensch mit hartem Schicksal. Die freie geistige Stellungnahme und Leistung, die ihm
trotz korperlicher Behinderung und seelischer Frustration sogar zu einem angesehenen Literatur-
preis verhalf, enthillt eine Haltung, die von keinerlei dulReren oder inneren Ursachen mehr ableit-
bar ist, sondern in der Freiheit des Menschen schlechthin griindet. Die geistige Freiheit des Men-
schen ist es, die es ihm ermoglichte, in der Behinderung, trotz der Behinderung und durch sie hin-
durch seinem Leben einen Sinn abzuringen.



Geistiges steht daher fiir unsere therapeutische Arbeit Gber dem kdrperlich-organischen Gesche-
hen. Die Trotzmacht des Geistes, wie Viktor Frankl diese besondere Dimension nennt, wirkt selbst
dann, wenn Koérper und Psyché jegliche Wirkungsbereitschaft von AuBen und oberflachlich be-
trachtet unmoglich erscheinen lassen.

Es gibt eine freie Stellungnahme, die sich freilich im Rahmen des individuell Mdglichen vollzieht.
Was einem moglich ist, ist dem anderen nicht méglich, denn jeder ist eben auf seine Weise Indivi-
duum, aber jeder kann unter seinen Mdoglichkeiten sich fir diejenigen entscheiden, die fur ihn,
gemaR seiner Situation, am sinnvollsten sind.

Zu Ende gedacht bedeutet dies: Ist der psychophysische Organismus — das Instrument der geisti-
gen Person — schwer krank oder behindert, kann sich die geistige Person nicht (oder kaum oder
nur sehr schwach) ausdriicken, aber sie ist unversehrt da. Denn: Die geistige Person kann nicht
erkranken, sie ist jenseits von Krankheit und Tod [Viktor E. Frankl]. In ihr ist die Wiirde des Men-
schen begriindet. Eine Erkrankung kommt nur an den psychophysischen Organismus heran und
eine medizinische Behandlung richtet sich primar auf die ,Reparatur’ dieses kranken Organismus.
Die Trotzmacht des Geistes anzusprechen, ist nun die Aufgabe der Logotherapie. Sie riickt das Er-
haltene ins Zentrum der therapeutischen Begleitung und verhilft dem Menschen zu erkennen,
was ihm noch offensteht und welche Aufgabe des Lebens mit diesem Unversehrten zu erfiillen
gilt. Christopher Nolan hat diese Aufgabe angenommen und wenn man ein wenig um sich herum-
schaut, dann weill man: nicht nurer ....
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Krise meint ,entscheidende Wendung’. Und unter einer Symbiose [griech.: syn = gemeinsam; bios
= leben] versteht man eine Form des Zusammenlebens. Biologisch betrachtet meint Symbio-
se, dass Lebewesen sich gegenseitig zu ihrem jeweiligen Vorteil in ihren Lebensnotwendigkeiten
unterstltzen. So betrachtet wird ,Leben’ zu einer mehr oder weniger starken Abhadngigkeit
von anderen Leben. Leben vermag es, anderes Leben zu ermdglichen, so dass es sich gegenseitig
entwickeln und wachsen kann. Aus entwicklungspsychologischer Sicht kann Symbiose als Ausdruck
eines Bedurfnisses nach Nahe und Zugehorigkeit verstanden werden, sei es zur Familie, einer
Gruppe, einem Volk.

Zugehorigkeit zu verlieren, 10st Angst aus. lhr Ur-Sprung liegt in der Angst des Sauglings, eine Los-
[6sung von seiner Mutter zu erfahren. Die Abhangigkeit zu ihr und der von ihr ausgehen-
den kérperlichen und seelischen Versorgung sichert das Uberleben, ein — in unserem Verstiandnis
— Uberleben hin zum eigenen Leben. Das eigene Leben als Folge vorangegangener Loslésung ge-
wisser Zugehorigkeiten zu verstehen, ermoglicht einen Blick auf eine Seite eines Phanomens, das
zu beobachten ist, wenn die ,Loslosung’ misslingt: das Phanomen des Symbiosetraumas.

Franz Ruppert, auf dessen Forschung der Begriff zurlickgeht, fokussiert dabei einen anderen As-
pekt: Wenn die gesunde Autonomieentwicklung des Kindes durch Komplikationen wéahrend
Schwangerschaft und Geburt, durch unsichere oder nicht gelungene Bindungsversuche der Eltern,
durch Erfahrungen von Verlust oder Trennung, durch koérperliche oder psychische Erkrankungen
der Eltern oder durch Co-Abhangigkeiten, Vernachlassigung, Missbrauchs- und Gewalterfahrung
vom Elternsystem ausgehend erschwert werden und die Befriedigung der Liebesbediirfnisse des
Kindes darunter leidet, dann beglinstigt dies die Entwicklung eines derartigen Traumas.

Die tiefenpsychologische Sichtweise sieht nun ein Kind vor sich, das eine innere Unsicherheit emp-
findet, weil es tGber einen unzureichenden Spielraum verfiigt, um ein Selbstverstandnis fir die ei-
genen Bedlrfnisse zu entwickeln, resp. um natirliche Begrenzungen zu erfahren. Als ,psycho-
logische’ Folge kann sich das Kind nur schwer von seinem/n Eltern[teil] I6sen und weiter in der
Folge selbst als Erwachsener sich noch emotional von den Stimmungen und Befindlichkeiten der
eigenen Eltern abhangig flihlen.

Ohne in Frage stellen zu wollen, dass die vorgeburtliche und friihkindliche Bindung insbesondere
zur Mutter [natlrlich aber auch zum Vater] und deren psychische wie kérperliche Verfassung auf
das Kind Einfluss nehmen und ohne zu bezweifeln, dass unbefriedigte emotionale Bedirfnisse des
Kindes bei ihm zu negativen, Stress auslésenden Empfindungen fiihren kénnen, so sei auf die sinn-
theoretisch, logotherapeutische Perspektive hingewiesen. Dass namlich der [spatestens] erwach-
sene Mensch jederzeit frei und verantwortlich ist, zu entscheiden, ob er sich weiterhin als in dieser
Weise reduziert und abhangig erleben oder ob er sich seinem ,trotz allem’ gesunden Geisteskern
zuwenden will, der stets unbeschadet bleibt —selbst dann, wenn die Psyche eingedenk der ge-
machten Erfahrungen bestrebt ist, mit ihren mihevollen und oftmals vergeblichen Verarbeitungs-
prozessen die ,Oberhand’ zu gewinnen.

Es Iasst sich nur schwer ermessen, welche Anstrengungen die kindliche Psyche unternimmt, wenn
eine ihrerseits in ihrer eigenen Kindheit symbiotisch unterversorgte Mutter nun ihr Kind unterver-
sorgt und das Kind seinerseits nur tberleben kann, wenn es seiner Mutter folgt und seinen trau-
matisierten und von Existenzangst gepragten Anteil ebenso abspaltet wie es die Mutter tat. Die
Bandbreite der Interpretationen ist gro3. Der Psychoanalytiker Arno Griin geht zum Beispiel davon



aus, dass Kinder, die nicht um ihrer Selbstwillen geliebt werden, ihr eigentliches Selbst verraten
miussen und sich zu angepassten, sich unterordnenden Menschen entwickeln. Da wir — so seine
Ansicht —abhangig sind von unseren Eltern, ibernehmen wir deren Wertesystem mit der Folge:
»lch werde so, wie du mich haben willst, damit du fir mich sorgst.”

Diametral dazu unsere Haltung aus der Logotherapie: Verhalt sich der Mensch symbiotisch entlang
des Wertesystems seiner Eltern[teile], so erodiert dadurch sein eigenes Wertesystem ohne jedoch
verloren zu gehen. Es zu revitalisieren und damit der traumatischen Einwirkung zu entziehen,
vermag der Mensch dann, wenn er im beschriebenen Kontext die Haltung einnimmt: ,Wenn ich
mich einzig so nehme, wie ich symbiotisch traumatisiert bin, dann mache ich mich schlechter.
Wenn ich mich aber so nehme, wie ich selbst sein soll, dann verhelfe ich mir dazu, der zu werden,
der ich werden kann.” [frei nach Frankl, der seinerseits in einem solch freien Verstandnis auf einen
Satz von Goethe verweist].

Diese Haltung einzunehmen ist aus einem naheliegenden Grund zweckdienlich: Da die einmal vom
Kind Gbernommenen Traumainhalte keine Zuordnung in der eigenen Biographie finden [vielmehr
gehoren sie ja originadr zur Biografie des Elternteils], ist das Erleben dieser Fremdgefiihle fir den
Jugendlichen oder Erwachsenen extrem verwirrend. Bei einem Symbiosetrauma sind die eigenen
Geflihle wie abgespalten, man erlebt sich deutlich fremd-bestimmt. Wird der Person bewusst,
dass sie sich in der Biografie des Elternteils verstrickt hat, so kann die Person versuchen, sich diese
Verstrickungsdynamik bewusst zu machen. Eine dies unterstiitzende Therapie bleibt dabei vergan-
genheitsorientiert und fokussiert auf das jeweilige Elternteil mit deren Psychodynamik. Eine solche
Perspektive nimmt die Logotherapie nicht ein. Im Kern anerkennt sie was ist [auch das bisherige
Leid], verhilft dem Patienten dann jedoch zu, sich vorrangig seiner eigenen Werte und der sich aus
ihnen ableitbaren Einstellungen, Haltungen, Motive und Verhaltensweisen bewusst zu wer-
den. Diese Arbeitsschritte dienen dazu, dem derart logotherapeutisch begleiteten Menschen zu
ermoglichen, seinerseits nun jedoch konstruktiv-wertebewusst symbiotische Beziehungen einge-
hen zu kénnen.



KRISE -13

Ulrich Weber, friiherer Vorstand Personal der Deutschen Bahn AG, schrieb einst in einem Xing-
Forum: Jeder kennt die Situation aus eigenem Erleben in der Familie, im Freundeskreis oder am
Arbeitsplatz: Plotzlich passiert etwas, das alles auf den Kopf stellt — eine Krise wirbelt die Familie
oder die Firma durcheinander. Wie geht es weiter? Was gelten die Absprachen, die Gewissheiten,
die Routinen und Strukturen von gestern? Im ersten Moment wird die Krise als Schock erlebt. Wie
nachhaltig die Erschiitterung aber ist, hangt weniger davon ab, wie schwer die Krise ist; entschei-
dend ist vielmehr, wieviel Starke die jeweilige Gruppe hat und wie autonom sie ein mogliches
»Fuhrungsvakuum® fillen kann. [...] Die Reifepriifung einer Organisation ist die Situation, in der
eine solche Fihrungspersonlichkeit und Identifikationsfigur plotzlich ausfallt [Anm.: Weber
schreibt hier anldsslich des Weggangs des Vorstandsvorsitzenden Grube]. Dann zeigt sich, wie
stark die Grundorientierung und die gemeinsamen Werte in der Mannschaft verankert sind oder
wie sehr im Gegenzug das Handeln noch transaktional einzig auf eine Fihrungsfigur ausgerichtet
war. Eine reife und selbstbewusste, aus sich selbst heraus fortwahrend sich weiterentwickelnde
Organisation ertragt ein voribergehendes ,Vakuum®, sie bleibt handlungs- und entscheidungsfa-
hig.

Wir Ubersetzen das einmal auf die individuelle Krise:

Plotzlich passiert etwas, das alles auf den Kopf stellt — eine Krise wirbelt einen Menschen durchei-
nander. Wie geht es weiter? Was gelten die Ziele, der Besitz, die Routinen und Strukturen von ges-
tern? Im ersten Moment wird die Krise als Schock erlebt. Wie nachhaltig die Erschitterung aber
ist, hangt weniger davon ab, wie schwer die Krise ist; entscheidend ist vielmehr, wieviel Starke die
jeweilige Person hat und wie autonom sie ein mogliches ,existenzielles Vakuum’ [Viktor E. Frankl]
fillen kann. Die Reifeprifung einer Person ist eine Krise, trotz der sich die Person nicht verfehlt.
Dann zeigt sich, wie stark ihre Werte verankert sind und wie sehr die eigene Handlungsorientie-
rung erhalten bleibt. Eine reife und selbstbewusste, aus sich selbst heraus fortwahrend sich wei-
terentwickelnde Person ertragt ein vorlibergehendes ,Vakuum’, sie bleibt handlungs- und ent-
scheidungsfahig.



KRISE - 14

Die Mar von der ,Krise als Entwicklungschance’ halt sich wacker. Sie suggeriert, dass Krisen zur
Entwicklung erforderlich seien und eine quasi exklusive, besondere Maéglichkeit der Reifung bo-
ten. Welch Armutszeugnis fiir die Spezies Mensch, wenn Kummer, Leid, Schmerz oder Qual die
Ausgangsbasis von Entwicklung sein sollen!

Wohl begegnet man dem Phdnomen, dass Menschen ihre Bequemlichkeitszone nicht verlassen
und nicht mehr wahrnehmen, dass sich Umfeldbedingungen verandern und dies in der Folge zu
Umbriichen fuhrt. ,Aus Schaden wird man klug’ ist dann ein gern gehoérter Unsinn-Spruch. Er redu-
ziert den Menschen auf ein Wesen, das sich von der bequemen Lust antreiben lasst und erst eines
massiven Lebenshindernisses bedarf, um von ihr abzulassen.

Wenn die Lust ihm dann vergangen ist, sucht der Mensch nach einem neuen Sinn oder kommt gar
zur Ansicht, ohne das Lustvolle sei das Leben doch sinnlos. Beide Reflexe sind zwar ‘'normal’, ver-
kennen sie doch aber beide, dass Sinn per se gegeben ist und nicht erst ein neuer durch eine Krise
entsteht und weiter, dass Sinn stets aulRerhalb des Menschen liegt, wahrend Lust eine Qualitat der
menschlichen Psyche ist. Die ,Wahrungen’ Sinn und Lust sind somit eher vergleichbar mit Luft und
Blut. Das eine liegt auBerhalb von uns, das andere ist ,hausgemacht’. Die Frage, was fiir was von
grofRerer Bedeutung ist, diirfte leicht zu beantworten sein — eine Ordnung, die auch Viktor Frankl
stets hervorhob, wenn er darauf aufmerksam machte, dass Menschen, die dem Gliick oder Erfolg
hinterherlaufen, den Sinn dabei niemals finden kdnnen. Andersherum jedoch, der Mensch, der
Sinn im Leben gefunden hat, in der Folge auch Gliick, Zufriedenheit und Erfolg [Erfolg — er folgt
dem Sinn] versplrt.

Ist man erst einmal der Versuchung erlegen, einen Menschen wie beschrieben auf seine Triebe
zurlickzufiihren [re-reducere — zurlickfiihren], dann ist naheliegend, ihm helfen zu wollen, dass
dieser derart bedirftige ,reduzierte Mensch’ neue Widerstandskraft aufbaut. Dies wird heute
weithin mit Resilienz [re-selire = zurlickspringen] beschrieben. Ganze Trainerarmeen bieten ihre
Geheimwaffen an, um Menschen in einen Zustand zu fihren, nach erlittener Pein die Ketten ein-
schrankender Verhaltens- oder Denkmuster zu sprengen, damit man stark und gereift aus der Kri-
se komme. Das Dumme ist nur, dass die Selbstkonzept- und Resilienzforschung [Filipp,S.-H.:
Selbstkonzeptforschung, 1993, Davis,N.: Resilience, 1999, Wustmann,C.: Resilienz, 2004] langst
bewiesen hat, dass objektive Lebenslagen und individuelle Persdnlichkeitsmerkmale subjektiv un-
terschiedlich wahrgenommen und bewaltigt werden. Menschen entwickeln ihre Bewaltigungsstra-
tegien selbst, um den Alltagsanforderungen zu entsprechen. Dies ist auch in Krisen nicht anders —
auch hier versuchen Menschen, mit ihren psychischen Bordmitteln die kritischen Gegebenheiten
zu ordnen und mit ihnen umzugehen. In einem solchen psychischen Zustand auf ,Kettensprengun-
gen’ zu setzen und zu ihnen mit welcher Form externer Motivation aufzurufen, kann nicht anders
als fehlzuschlagen — dies wird wohl ein Grund dafiir sein, dass es bis heute keine Wirksamkeitsstu-
die hinsichtlich wissenschaftlich begleiteter Resilienztrainings gibt.

Je bitterer, ungesunder, ruindser usw. eine Situation empfunden und vielleicht als Krise bezeichnet
wird, umso wichtiger ist es, den Betroffenen darin zu unterstitzen, zuerst einmal die mit ihr ver-
bundenen negativen Affekte wieder unter Kontrolle zu bekommen. Dazu braucht es den Willen
des Betroffenen und einen herzlichen, offenen Zugang dessen, der dem Menschen beisteht.



Nach dieser Stabilisierung kann damit begonnen werden, das herauszudestillieren, was trotz der
Krise unausloschlich geborgen ist: die Werte der Person und die mit ihnen seit je her und per se
auch weiterhin gegebene Fahigkeit, Sinn zu finden. Mit dieser Grundfahigkeit geht jeder Mensch
ins Leben — sie sich erst in Folge einer Krise bewusst zu machen, wird dann leider missverstanden
als Reifung, die ohne die Krise nicht hatte stattfinden kénnen. Ebendies immer und immer wieder
zu kolportieren wird nicht dadurch besser, indem man es noch 6fter behauptet. Im Gegenteil —
diese Mar ist dem Menschen nicht angemessen. lhn hingegen als sinnstrebiges Wesen zu wirdi-
gen, hatte vielmehr die Konsequenz, ihm dabei zu helfen, sich das eigene Wertesystem bewusst zu
machen, es als Aktivposten auszuzeichnen, einen Schatz, den jeder Mensch mit sich herumtragt
und mit dem weit mehr Positives bewirkt werden kdnnte als ihn erst dann auszupacken, wenn
eine Not dazu aufruft.

Werte haben in diesem Verstandnis eine dhnliche Qualitdat wie Wissen — sie nutzen sich auch bei
mehrfacher Anwendung nicht ab. Die eigenen Werte zu wissen, ist aus unserer Sicht daher der
beste Weg dafiir, auch in nicht vermeidbaren kritischen Lebenssituationen einen derart robusten
Umgang mit sich selbst und der eingetretenen Lage zu pflegen, so dass trotz allem, zu dem was
das Leben einfordert, ja gesagt werden kann.

Im Kern geht es genau um dieses ,trotzdem’, wenn ein Mensch etwas ,liberwinden’ will. Ohne ei-
nen Willen zum Sinn mitzudenken, ist der Uberwindungswille des Menschen gar nicht recht vor-
stellbar. Wofir Gberhaupt will ich meine Krise iberwinden? Diese Frage weist hin auf ,Sinn’.

Nimmt der Mensch an, dass es dieses Wofiir gibt [Anm.: weil} er bereits, dass es stets ein Woflir
gibt, dann empfindet er das Leid, den Verlust, die Trennung, die Verfehlung zwar als starke Last,
sein Zustand ist jedoch nicht als Krise zu bezeichnen], dann erkennt man dies anhand verschiede-
ner Hinweise. Ein solcher Mensch zeigt an, dass er sich in einer Krise befindet, dass er im Selbst-
zweifel steht, dass er an Verbesserung glaubt, dass er im Kern handlungsbereit ist, dass er sich
nicht ,abgeben’ will, dass er realistisch hinsichtlich des Aufwandes ist, dass er seine Verantwortung
erkennt, dass es Fragen des Lebens gibt, die jetzt zur Beantwortung anstehen:

Was ist es, was mir als gehaltvoll und wesentlich erscheint?
Was geht mich jetzt unmittelbar an?

Was betrifft jetzt genau mich?

Wofir werde ich in diesem Zusammenhang einstehen?

Dass diese Fragen auch ohne Krise nach Antwort rufen, geht oft im Alltaglichen unter. Wer sich
Zeit dafur nimmt, handelt krisenpraventiv und erspart sich damit manche Zukunftslast.



KRISE - 15

Eine Krise hat als sie besonders kennzeichnendes Merkmal den ,Selbstzweifel’. Diesem Empfinden
steht demnach noch kein Geflhl zur Seite. Die Situation ist neu, ungewohnt, ruft auf zur Improvi-
sation, weil es kein passendes Set an Gedanken, Verhalten, Kommunikationen usw. gibt.

Viktor Frankl benennt mit der Sinnleere, dem existenziellen Vakuum, ein solches Krisen-
Empfinden. Die Lésung aus dem Zweifel des Selbst liegt darin, dass der Mensch lernt, worauf sich
sein Selbst griindet. Dieser Ur-Grund ist das Wertesystem der Person. Hat sich der Mensch das
eigene Wertesystem erarbeitet [dies ist meist erforderlich, da Menschen ihre eigenen Werte oft
nicht bewusst sind], dann gibt es keinen Grund mehr fiir einen Zweifel an sich selbst. Die Folge ist,
dass ein Mensch zwar eine Situation als Umbruch, Ende, Wendung o.3. empfindet und damit auch
Emotionen und Affekte verbunden sind und sein diirfen. Jedoch : Der Umgang mit einer solchen
Situation erfolgt auf der Basis geklarter Werte zweifelsfreier und geslinder. Mit anderen Worten:
Krise muss nicht sein.



KRISE - 16

Der Mensch ist mit Geburt Person, er hat ab Geburt Charakter und setzt er sich mit dem Charak-
ter, den er hat, auseinander, wird er Personlichkeit. Die Entwicklung von Personlichkeit verlauft
lebenslang.

Dieses Element des Menschenbildes der sinnzentrierten Psychotherapie wirft die Frage auf, wie
stabil eigentlich entwickelte Personlichkeitsmerkmale sind? Der Personlichkeitspsychologe Jens
Asendorpf hat dies umfassend erforscht und kommt — unter vielen anderen interessanten Ergeb-
nissen — zum Schluss, dass die Starke des Selbstkonzepts und des Selbstwertgefiihls den wesentli-
chen Beitrag dafiir leistet, dass ein Mensch die Kritik anderer zum Anlass nimmt, Veranderungen
im Verhalten einzuleiten oder ,zu bleiben, der er ist’. Hieraus kénnen wir unmittelbar schlieRen,
dass ein Mensch, der sich seiner Werte selbst bewusst ist, diese einsetzt, um seine Einstellungen
und Uber diese auch sein Verhalten entsprechend zu fundieren. Wir nennen dies ,originare Kon-
trolle’ Oder andersherum: Wer seine Werte sich nicht bewusst gemacht hat, wird leichter zum
Spielball der Verhaltenserwartungen anderer und verliert die Kontrolle seines ,Originals’.

Seine eigene Personlichkeit zu stabilisieren, kann als der Versuch angesehen werden, sein Leben
so auszurichten, dass das Konzept, das man von sich selbst hat, in dem Umfeld, in dem man lebt,
ohne grolle Erschitterungen beibehalten werden kann. Die Wahl der hduslichen Umgebung, des
Freundeskreises oder der Interessefelder sind dabei wichtige Bausteine, mit denen ein Mensch die
Kontrolle Gber sein Selbstkonzept zu erhalten versucht. Solange dieses Vorgehen der Mensch
selbstgesteuert zeigt, konnen wir in Anlehnung an Heckhausen und Schulz von ,primarer Kontrolle’
sprechen. Treten Griinde ein, die die primare Kontrolle nicht gewdhrleisten [z.B. Krisen], dann
kann mit ,Optimismus‘ — der sekundaren Kontrolle — ein Ausgleich angestrebt werden. Dies jedoch
wird kaum nachhaltig gelingen, wenn die ,originare Kontrolle’, also die Klarheit der eigenen Werte
nicht gegeben ist. Fallt die Moglichkeit der primaren Kontrolle im hohen Alter womaglich weitge-
hend oder vollstéandig weg, dann Gbernimmt die ‘sekunddre Kontrolle’ — idealerweise mit der ori-
gindren Kontrolle — die Stabilisierung.

Wir kénnen zusammenfassen: Bewusst vollzogene Klarung der eigenen Werte stellt den Rahmen
fir die Entwicklung eines stabilen Selbstkonzepts dar. Diese Klarung kann jederzeit vorgenommen
werden, und sie kann auch nur von jedem Menschen selbst geleistet werden. Mit dieser Klarung
geht ein Mensch einen aktiven praventiven Schritt, um in Krisen die Selbstkontrolle nicht zu verlie-
ren.



KRISE - 17

Vorlaufer von Krisen sind nicht selten schwelende Probleme und Konflikte, die sich dann ur-
plétzlich entladen und Menschen spater Satze sagen lassen wie: ,Ich habe es zwar gesehen, aber
nicht wahrgenommen’. Einer der Griinde dafiir, dass Probleme, die irgendwie offenkundig sind,
dann doch nicht aufs Tapet kommen, ist der Widerstreit von Gefiihlen. Treten mehrere Gefiihle
gleichzeitig auf, dann hilft meist, zuerst einmal zu priifen, welche Gedanken und Bewertungen
diesen Gefiihlen genau zugrunde liegen.

Einmal angenommen: Sie erhalten neue Aufgaben in Ihrem Unternehmen. Dazu ist es erforderlich,
umzuziehen — nicht ganz einfach mit Kind und Kegel. Aber es wird schon gelingen, meinen Sie,
denn lhre Firma sichert lhnen Unterstlitzung zu. Nach recht kurzer Zeit haben Sie sich gut eingear-
beitet und es passt soweit alles. Doch nun wird Ihr Partner ernsthaft krank, mit der Folge, dass Sie
sich verstarkt um Ihre Kinder kimmern missen, denn durch den Umzug ist die Entfernung zu den
Omas und Opas groBer geworden. Sie kommunizieren lhre Situation, erhalten jedoch von lhrem
Chef eine subtile wenn auch deutliche Ansage: ,Sie wissen schon, worin |hre Aufgaben hier beste-
hen und was wir von |hnen erwarten, oder?” Dieser Satz setzt bei lhnen ein Gefihlschaos frei:
Angst, Wut, Trauer. Mit etwas Abstand und Ruhe erkennen Sie die insgeheimen Bewertungen:

e Angst: , Ich habe bisher alles geschafft und vieles auf mich genommen, um nun hier zu arbeiten.
Woméglich habe ich hier aber noch ein Informationsdefizit und ich sehe mich besser als ich von
meinem Umfeld wahrgenommen werde. Das bereitet mir Sorge und ich muss dies mit meinem
Vorgesetzten klaren.” = Sie erkennen, dass lhnen Ihre Arbeit von groRer Bedeutung ist und die
Vorstellung, sie womaoglich zu verlieren, ihnen so vorkommt, als wiirde man ihnen etwas zuschnii-
ren [Angst — gr.: angustus: Enge]. Sie denken, dass Sie eine Losung fiir die Situation suchen und
finden mussen.

e Wut: ,Ich habe noch im Ohr, dass man mir Unterstiitzung anbot. Jetzt, wo ich sie brauche, ist
davon aber keine Rede mehr. Das macht mich stinksauer.” = Sie erkennen, dass Sie keine Klarheit
Uber den Begriff ,Unterstlitzung’ haben, sie wissen nicht, in welchem Zusammenhang, Zeitpunkt
usw. ihnen welche Form von Unterstitzung angeboten worden ware. Sie denken, dass Sie eine
Auflésung des moglichen Irrtums anstreben mussen.

e Trauer: ,Ich fihle mich traurig, weil es meinem Partner schlecht geht und traurig, dass dies im
Unternehmen weniger bedeutsam ist und traurig, dass ich fremde Hilfe brauche. = Sie erkennen,
dass Sie deutlich machen miissen, dass Sie mit der Situation alleine dastehen und weil das so ist,
entlang ihrer Werte Entscheidungen treffen werden, also Kindeswohl vor Firmenwohl oder umge-
kehrt.

Wenn Menschen ihr ,aufgeklartes’ Gefuihlschaos mitteilen, zeigt sich in vielen Fallen eine deutli-
chere Bereitschaft anderer, zu einer Verbesserung der Situation beizutragen als bei einer sponta-
nen emotionalen Reaktion, die bei anderen oft zu Abwehrverhalten fiihrt, weil sie sich durch diese
Reaktion selbst belastet empfinden.



KRISE — 18

Nach wie vielen Flugzeugabstiirzen wiirden Sie wohl aufhéren, zu fliegen? Experten der Risiko-
minimierung interessieren sich fiir Antworten auf solche Fragen — im konkreten Fall auch des-
halb, weil die Zahl der Flugbewegungen in den letzten Jahrzehnten massiv angestiegen ist, dies
aber der Laie kaum wahrnimmt und rein subjektiv einen groRBen Unfall nicht ins Verhaltnis des
Gesamtaufkommens stellt. Wiirde man zum Beispiel einen einzigen Totalverlust eines Flugzeugs
im Zeitraum von 100 Jahren akzeptabel finden, dann miisste die Lufthansa nach derzeitigem
Stand 100 Millionen mal ein Flugzeug starten lassen, um wahrscheinlich diesen einen Unfall zu
beklagen.

Jedes Unternehmen stellt sich die Frage, wie hoch die Unfallrate sein miisste, um die Existenz der
Organisation absolut zu gefahrden. Und Sie? Wie viele Krisen meinen Sie, dirfen Ihnen geschehen,
um einen vollkommenen Zusammenbruch zu erleiden? Stellen wir unseren Klienten diese Frage,
dann wird anfangs mit dem Faktor: ,Schicksal’ argumentiert. Man kdnne doch nicht alles vermei-
den, und wenn hohere Machte am Werk sind ...?

Ahnlich wie in Organisationen nach einem eingetretenen GroRschaden, nehmen sich auch Einzel-
personen kaum Zeit und Raum, das Geschehen daraufhin zu untersuchen, warum es eine derartig
negative Wirkung auf das eigene Wohlergehen hat haben konnen. Werden Vorfille in Unterneh-
men analysiert, dann achten beteiligte Personen vorrangig darauf, mogliche eigene Nachteile zu
vermeiden. Gesprache iber womoglich personliche Schwachen, Unachtsamkeiten oder tGbersehe-
ne Mangel werden aus Angst vor existenziellen Folgen gemieden. Die Konsequenz ist, dass Unter-
nehmen deutlich mehr in Sicherungs- und Absicherungssysteme investieren — ohne dabei die Si-
cherheit im Kern zu vergrofRern, sondern [immerhin, wenn auch nicht mehr] den Zeitraum, in dem
mit Wahrscheinlichkeit ein Vorfall geschehen wird.

Sind die Dokumentationen und Prozessablaufe auch noch so liickenlos beschrieben, die totale Si-
cherheit gibt es nicht. Werden Meldesysteme fiir Mitarbeiter, denen Fehler- und Gefahrenquellen
jenseits ihres eigenen Aufgabenbereiches auffallen, noch so anonymisiert angeboten: Immer
bleibt das beriihmte Restrisiko, immer gibt es Fehlhandlungen, immer gibt es Menschen, die unter
Stress auf den falschen Knopf driicken. Und wird der Mensch durch den Automaten ersetzt, dann
wissen wir heute, dass diese nur in recht trivial-berechenbaren Kontexten wirklich fehlerfreier
arbeiten. Fur das Kostenmanagement ist das sicher von Bedeutung, fiir das Risikomanagement
komplexer-komplizierter-dynamischer Situationen eher nicht.

Wenn also ,Krise’ als solche nicht vollends zu vermeiden ist, dann sind zumindest die Strukturen
und Kulturen zu schaffen, die extreme Auswirkungen auf die Organisation mindern. Dafiir finden
sich viele Beispiele: Szenarioentwicklungen, Friihwarnsysteme, Vier-Augen-Prinzipien, Leitlinien
und standardisierte Prozeduren, Teamqualitat, Stressabbau,

Analog dazu: Wenn ein Mensch akzeptiert, dass es in seinem Leben Krisen geben kann und ver-
mutlich auch geben wird, dann ware seine Aufgabe, sich Strukturen zu schaffen, die seinen Um-
gang mit aus seiner individuellen Sicht komplex-kompliziert-dynamischen Situationen erleich-
tern. Analog zu groRen Systemen auch, gilt es dabei zuerst zu tiberlegen, was denn wohl in der vor
dem Menschen liegenden Lebensphase potenzielle Krisensituationen waren, wie diese die Le-
bensqualitdt beeintrachtigen wiirden, worin die individuellen Personlichkeitsmerkmale bestehen,
die es beglinstigen, die jeweilige Situation als Krise zu empfinden und welche Ressourcen wohl
genutzt wirden, um sie in den Griff zu bekommen. Ein zweiter Schritt wirde dann hinfihren zu



krisenspezifischen, individuellen Handlungsplanen, die hinreichend genau, jedoch knapp und
strukturiert beschreiben, wie man mit einer Krisensituation umgehen wiirde, um sich selbst das
eigene Recht auf ein gelingendes Leben zu erhalten.



KRISE - 19

Wie schafft man es, auch in einer individuellen Krisenzeit die Lebendigkeit nicht zu verlieren?
Aus der Lihmung zu kommen, aus dem Gefiihl der vielen ,Losigkeiten’ [der Hoffnungs-, Ziel-,
Gliicks-, Freud-, .... -losigkeit], das ist oft psychisch harte Arbeit fiir einen Menschen in einer Kri-
se. In unserer Praventionsarbeit, aber auch im therapeutischen Kontext, wenn eine Krise bereits
im Vollzug ist, arbeite ich mit vier Kardinalhaltungen, die sich anlehnen an die von Cicero
benannten Haupttugenden der Tapferkeit, MdRigung, Klugheit und Gerechtigkeit.

Die Kardinalhaltungen lauten:

Zumutung. Diese Haltung zeigt ein Mensch, wenn es ihm trotz allem gelingt, mit seiner Warme ein
Feuer in den Herzen der Menschen um ihn herum anzuziinden. Und das in einer Krise? Was auf
den ersten Blick paradox und unmoglich zu leisten anmutet, wird plausibel, wenn man fir sich
erkennt, dass es in einer massiven personlichen Belastungssituation wichtig ist, dass die Energien
des personlichen Umfeldes entfesselt werden miissen, damit aktive Unterstiitzung vollzogen wird.
Geht der Krisenbetroffene jedoch mit seiner Situation so um, dass sein Verhalten die Energien
seines Umfeldes [z.B. durch Wehklagen, Selbstschuldzuweisung, Gejammer, ...] entzieht, dann
wird dieses eher eine Form passiver Unterstiitzung anbieten [Trost, ,melde dich, wenn du etwas
brauchst, ...]. Was gilt es zu lernen: Zu signalisieren, dass trotz allem der unbedingte Wille gegeben
ist, weiterzuleben, sich weiter zu entwickeln, weiter zu arbeiten, weiter zu lieben ... das eigene
Recht auf eine gelingendes Leben einzuldsen. Und dieses Signal zu verbinden mit der Bitte an je-
den Menschen im Umfeld, etwas Konkretes zu tun. Wir nennen diese Fahigkeit ,emotional-soziale
Expressivitat’, die jeder Mensch mit den ihm eigenen Personlichkeitsmerkmalen entwickeln kann
[praventiv natirlich leichter als mitten in einer Krise].

Deutlichkeit. Diese Haltung zeigt sich, wenn es einem Menschen in einer Krise gelingt, seinen
Handlungen eine Einfachheit zu verleihen. Mit einer Krise verbinden viele Menschen sofort Ge-
danken an Zukunftsentwiirfe, die in der Vergangenheit entstanden sind. Und sie dulRern diese Ge-
danken mit ,wie soll das nun weitergehen’, ,wir hatten uns vorgenommen’, ,dieses Ziel kann ich
nun ja vergessen’ ... Was gilt es zu lernen: Sich zu erlauben, trotz aller Erwartungen im Innen und
AuBen die ganz kleinen Schritte zu gehen und dieses ,Vor-Gehen’ konsequent zu kommunizieren.
Selbst den Prozess der Handlungen im Hier und Jetzt zu steuern, ist fiir die Uberwindung der Krise
unabdingbar. Damit die Selbststeuerung gelingt, braucht es eine Einfachheit im Handeln. Es sind
nur die wichtigen und dringenden Dinge zu tun, die heute so gesteuert werden kdénnen, so dass sie
auch heute als erledigt angesehen werden kénnen. Wir nennen diese Fahigkeit ,pragnant-aktive
Expressivitat’. Wie stark diese Fahigkeit gegeben ist, [dsst sich mit Gberschaubarem Aufwand her-
ausfinden — praventiv natirlich leichter als mitten in einer Krise.

Selbstgespiir — Diese Haltung zeigt sich, wenn es einem Menschen in einer Krise gelingt, den Bezug
zu seinem personlichen Wohlergehen nicht zu verlieren. Oft treffen wir in einer Krise Menschen
an, die sich vehement gegen das Eingetroffene stemmen. Die unbewussten, psychischen Abwehr-
reaktionen, die in der Regel zwar dazu dienen sollen, Situationsangst zu regulieren, die jedoch evo-
lutiondr in eine Zeit gehoren, in der Krisen vollig anderer Art zu meistern waren, sind heute keine
zweckdienlichen Reaktionen mehr. Im Gegenteil, sie verscharfen meist die ohnehin belastende
Situation. Was gilt es zu lernen: Sich zu erlauben, trotz allem dem eigenen Korper alle guten Ener-
gien zu schenken, die er braucht — in Form guter Erndhrung, guter Bewegung, guter medizinischer
Begleitung. Um das Selbstgesplir tiber das Kérperliche hinaus zu starken, hilft die wertebasierte
Psychotherapie [Logotherapie nach Viktor Frankl] dabei, sich der eigenen Werte wieder bewusst



zu werden, deren Verwirklichungsméglichkeiten mit einer Krise nie vollends verloren gehen. Wir
nennen diese Fahigkeit ,geistig-intrinsische Expressivitat’. Es ware schade, wiirde diese Fahigkeit
erst im Zusammenhang mit einer Krise entwickelt werden. Denn ist sie es bereits, geht ein Mensch
mit einer Krise deutlich selbstsicherer um. Diese Fahigkeit sollte daher in jedem Fall praventiv aus-
gebaut werden.

Stresskontrolle — Diese Haltung zeigt sich, wenn es einem Menschen in einer Krise gelingt, den
eigenen Belastungsstress nicht auf sein Umfeld zu Gbertragen. Je nach Persdnlichkeitsakzentuie-
rung zeigt sich ein solches Verhalten entweder darin,

e Schuldige zu suchen und in einen Klagemodus zu verfallen oder

e andere Menschen verbal anzugreifen, die nicht der eigenen Meinung sind oder

o das Denkvermogen Anderer in Frage zu stellen und die Situation tGberzukontrollieren oder
¢ passiv abzuwarten und begonnene Arbeiten nicht zum Ende zu bringen oder

¢ andere Menschen zu manipulieren und Regeln zu brechen oder

e durch Gberempathisches Verhalten die Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen

All diese Verhaltensweisen sind Reprasentanten fiir psychische Bedirfnisse, die in einer Krisensi-
tuation nicht mehr befriedigt werden kdnnen und den Menschen unter starken Stress setzen. Was
gilt es zu lernen: Zu lernen, welche Bedirfnisse individuell ausgepragt sind, wie sie zu kommunizie-
ren und zu regulieren sind, wenn sich ihre Befriedigung als schwierig erweist. Wir nennen diese
Fahigkeit ,kommunikativ-besonnene Expressivitit’, eine Gabe, die sich tiberdies im Alltagsgesche-
hen mit seinen Konflikten und Argernissen nutzen ldsst. Diese Fihigkeit auszubauen, kann jeder-
zeit begonnen werden — sie erst in einer Krisensituation zu entwickeln, kann bereits zu Bezie-
hungsschaden gefiihrt haben.
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Anders als im deutschen Sprachraum wird Krise im Englischen nicht nur als bereits eingetretene
Situation verstanden, sondern ebenso gelten bereits absehbare, die individuelle Stabilitat gefahr-
dende Ereignisse als Krise.

»Any event that is, or expected to lead to, an unstable and dangerous situation” ... ,situation of a
complex system, when the system functions poorly, an immediate decision is necessary, but the
causes of the dysfunction are not known.”

Bedenkt man weiterhin die vollig unterschiedliche Nutzung des Krisenbegriffes in der Medizin, der
Wirtschaft, der Psychologie und anderen Disziplinen, dann empfiehlt sich als Klammer um alle Be-
schreibungen herum, eine Krise als individuelle Hypothese eines Beobachters (iber den Zustand
eines Systems anzusehen, dessen relevante Funktionen zusammenzubrechen drohen, ohne dass
gewusst wird, wie dieser Zusammenbruch zu verhindern ist.

Konnte ein solcher Zusammenbruch verhindert werden, kdnnten also Interventionen genutzt wer-
den, deren Wirkweise bereits als gut bekannt sind, dann ware die Situation nur ein ,Problem mit
einem mehr oder minder hohem Schwierigkeitsgrad’ und die Intervention eine leistbare Aufgabe,
die sich ergibt aus der Ist-Soll-Differenz im beobachteten System.

Eine Krise hingegen konstituiert sich, wenn der Beobachter seine Hypothese zu einem Prob-
lem macht und in dessen Folge ein ,Problem mit der Problemldsung’ erfahrt — wir sprechen hierbei
von einem Problem zweiter Ordnung. In unserer Krisenpraxis erleben wir zum Beispiel Patienten,
die aus Angst, an einer Krankheit zu erkranken, die es vermehrt in der eigenen Familie gab, dass
diese Patienten alle erdenklichen Kontrolluntersuchungen in Gang setzen. Filhren diese Kontrollen
zu keinem Ergebnis [der Patient hat nun ein Problem zweiter Ordnung], bleibt der Bedrohungszu-
stand aus Sicht des Beobachters erhalten und wird nun als Krise empfunden [’selbst die Arzte sind
unfahig und finden meine Krankheit nicht]. Ein ,weiter so’ oder ein ‘noch mehr davon’ ist spates-
tens in dieser Situation unzweckmaRig. Die Situation erzwingt férmlich die ,Musterbrechung’ [was
landlaufig und aus unserer Sicht véllig unpassend als ,Chance’ tituliert wird] — ergo ein Umgang mit
der Situation, der bei genauerer Analyse der individuellen Bewertungs- und Bedeutungsgebungs-
prozesse bereits meist viel friher hatte neu konzipiert werden kénnen.

Unsere Krisenpraventions-These lautet daher: Nicht Krisen schaffen Entscheidungsspielrdaume,
sondern die Klarung individueller Werte und der auf ihnen basierenden individuellen BeWERTun-
gen ermoglicht rechtzeitige verantwortungsvolle Korrekturentscheidungen. Und diese Korrekturen
schlieBlich mindern die fatalen Wirkungen einer Krise und erhalten die Handlungsfahigkeit im Um-
gang mit der Belastungssituation.
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In seinem 1980 erschienenen Buch ,Hort ihr die Kinder weinen” re-
flektiert der US-amerikanische Sozialwissenschaftler Lloyd deMause
die Geschichte der Kindheit, die fir ihn ,,ein Alptraum ist, aus dem wir
gerade erst erwachen. Je weiter wir in der Geschichte zurlickgehen,
desto unzureichender wird die Pflege der Kinder, die Firsorge fir sie,
und desto groRer die Wahrscheinlichkeit, dass Kinder getotet, ausge-
setzt, geschlagen, gequalt und sexuell missbraucht wurden.”

Im Zusammenhang mit individuellen Krisen kann oftmals nicht darauf
verzichtet werden, einen Blick auf die ersten Jahre der Entwicklung
des Klienten zu werfen. Hier jedoch stehen zu bleiben und einzig das
Eltern-Kind-Verhaltnis zu betrachten, greift vielfach zu kurz. Es ist
daher hilfreich, das Wissen Uber Kindheit und Kindsein zu vertiefen.
In diesem Monat wird es daher dazu eine Reihe von Impulsen geben,
die auch fir eine eigene ,Rlickschau’ geeignet sein kdnnen.

Die Geschichte der Kindheit nach deMause

1. Kindesmord (Antike — 4. Jh.n.Chr.)

Kindstotungen und sexueller Missbrauch von Kindern sind weit verbreitet, werden nicht gedchtet
oder hinterfragt.

2. Weggabe von Kindern (4.-13. Jh.)

Kinder werden als Gottesgeschopfe [Kinder Gottes] angesehen, ihnen wird ,Seele’ zugesprochen
und diirfen daher nicht mehr ungestraft umgebracht werden. Dafiir jedoch werden sie, weil sie als
,bose’ gelten, oft in fremde Hande gegeben und geziichtigt.

3. Formung von Kindern (14. - 17. Jh.)

Kinder werden zu elterlichen Projektionen. Um ,richtig erwachsen zu werden’ gilt es, sie physisch,
psychisch und moralisch zu formen.

4. Intrusion (18. - 19. Jh.)

Das Kind wird weniger als ,Problem’ angesehen, sondern als ein Wesen, um das sich auch gekiim-
mert werden muss. Die Kinderheilkunde wird entwickelt und senkt die Sterblichkeit. Nach wie vor
jedoch werden Kinder in ihrem Verhalten sanktioniert, sie werden bestraft und bedroht, wenn sie
sich nicht fugen.

5. Sozialisation (19. — Mitte 20. Jh.)

Kinder gelten als nicht sozial, mithin brauchen sie Erziehung und Schulung entlang sozialer Nor-
men.

6. Unterstiitzung (ab Mitte des 20. Jh.)

Kinder werden darin begleitet, sich gesund und gut zu entwickeln. lhre Bedirfnisse gewinnen an
Bedeutung, sie erhalten mehr empathische Zuwendung.

Es ist nie zu spdit fiir eine gliickliche Kindheit. Dieser Satz steht auf einem kleinen Brettchen, das in
meinem Therapieraum hangt. Schon oft haben Klienten lGber diesen Satz geschmunzelt, manchmal
auch wehmiitig, zuweilen 6ffnete er aber auch eine finstere Kiste der Erinnerungen.

Das krude Bild von dem, was ein Kind auszeichnet, und das lGber Jahrhunderte hinweg, von Gene-
ration zu Generation weitergereicht wurde, fiihrt Menschen auch heute noch zu Erinnerungen an
Erlebnisse in ihrer eigenen Kindheit. Und mit ihren Erinnerungen verbinden sie Bezugspersonen,
die ihrerseits Kindheitserlebnisse hatten, die diese mit Bezugspersonen aus ihrer Kindheit in Ver-



bindung bringen. Wird das Bild vom Umgang mit Kindern nicht einer Bereinigung unterzogen,
dann wundert nicht, dass Klienten berichten, sie seien als Kind mit den Attributen dumm, gierig,
bose, unbeherrscht oder unwichtig belegt worden. Selbst das Alleingelassenwerden, das Schreien-
lassen, das Schmerzenertragenmiissen, das Gezlichtigt- oder Missbrauchtwerden stellen Klienten
als die ,Normalitat’ ihres Kindeslebens dar und bestatigen, was Lloyd deMause in seinem Buch
Uber das historische Bild von Kindheit beschrieben hat. Die Vorstellung, die bis weit in die Neuzeit
hineinreicht, dass ein Kind ohnehin spater keine Erinnerung an diese friihe Zeit hat, wenn es erst
einmal in die Schule gekommen ist, darf als ein Grund fiir das Verhalten Kindern gegeniiber ange-
nommen werden.

Nur langsam setzt sich heute ein Verstandnis iber das Kindsein durch, dessen Wirkung noch weit-
gehend unerforscht ist und womoglich auch erst in einigen Jahrzehnten dazu flihren wird, ein
wirklich neues Zeitalter der Begleitung von Kindern ins Leben zu begriinden. Dieses Bild vom kind-
lichen Menschen sieht es an als Wesen, das wach- und empfindsam, schutz- und liebebediirftig,
sofort sozial integriert und kommunikativ ist und das alle Erfahrungen ab der Zeugung im Ge-
dachtnis bewahrt. Dieses Bild vom Kind hat in der neueren Entwicklungspsychologie eine Diskussi-
on Uber die Bediirfnisse des Kindes in Gang gesetzt — und in der Folge zu Uberlegungen gefiihrt,
die die Auswirkungen der unzureichenden Sicherung dieser Bedirfnisse auch im Erwachsenenalter
thematisieren.

Menschliche Bediirfnisse und ihre Verletzung stehen in engem Zusammenhang mit dem Empfin-
den von Krise. Miissen Bedirfnisse kurzfristig hintangestellt werden, so entsteht vielleicht eine
Stresssymptomatik. Werden sie dauerhaft nicht befriedigt, zum Beispiel aufgrund eines erschiit-
ternden Ereignisses oder aufgrund ihrer Missachtung in der Kindheit, dann kann dies zu erhebli-
chen Beeintrachtigungen in der psychischen Entwicklung eines Menschen fiihren.

In verschiedenen psychologischen Theorien wurden die Grundbedirfnisse von Menschen zusam-
mengestellt. Klaus Grawe, fihrender Wissenschaftler in der Psychotherapieforschung, stellt vier
Grundbedirfnisse heraus:

e Bindungsbediirfnis

e Bedirfnis nach Orientierung und Kontrolle

e Bedirfnis nach Selbstwerterhéhung und Selbstwertschutz

e Bedirfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung

In der Schematherapie, in der die Verletzung kindlicher Bedurfnisse besonders stark im Fokus
steht, sind finf emotionale Bediirfnisse bedeutsam:
¢ Sichere Bindung zu anderen Menschen haben (Sicherheit, Stabilitdt, ndhrende
Zuwendung und akzeptiert werden)
e Autonomie, Kompetenz und Identitatsgefiihl entwickeln kénnen
¢ Freiheit, berechtigte Bedirfnisse und Emotionen auszudriicken
e Spontaneitat und Spiel
¢ Realistische Grenzen gesetzt bekommen und selbst die Kontrolle innehaben

Nach Schulz von Thun kénnen diese Grundbediirfnisse so zusammengefasst werden:
wertvoll sein — geliebt sein — frei sein — verbunden sein.



In den ersten Lebensjahren steht die Befriedigung von Bedlirfnissen ganz im Zeichen der Aufmerk-
samkeit, die die unmittelbaren Bezugspersonen — insbesondere die Mutter — dem Kind schenken.
Genahrt zu werden, warmenden Koérperkontakt zu erhalten, wahrgenommen und unterstiitzt zu
werden, dazuzugehdren, als Person angesehen zu werden ... sind wichtige Voraussetzungen dafiir,
dass das Kind den Ubergang zur autonomen Lebensentwicklung gut schafft. Diese Entwicklung
zeichnet sich dadurch aus, dass das Kind eigenstandig wird, sich fihlt, freie Entscheidungen trifft,
Grade an Unabhangigkeit erwirbt, etwas selbst macht und unternimmt, in sich selbst ruht ...

Werden im Kindesalter die Bedirfnisse nicht befriedigt, so ist dies aus der Sicht des schemathera-
peutischen Konzepts in vier Weisen [und entsprechenden Konsequenzen] moglich:

Schadigende Nichterfiillung der Bediirfnisse nach Stabilitdt, Verstiandnis oder Liebe mit der Folge
,emotionaler Entbehrung’, ,Empfinden von Verlassenheit’ oder ,Empfinden von Instabilitat’

Traumatisierung oder Viktimisierung mit der Folge ,Misstrauen’, ,Unzuldnglichkeitsempfinden’,
,Scham’ oder ,Anfalligkeit fir Schadigungen’

Ein Zuviel des Guten fiihrt zu ,Abhangigkeit’, ,Inkompetenz’, ,gesteigerte Anspruchshaltung’, ,Emp-
finden von eigener Grandiositat’

Modellierung mit der Folge, dass das Kind ein Lebensmodell seiner Bezugsperson internalisiert
oder dessen Personlichkeitsakzentuierungen [Gedanken, Gefiihle, Verhalten] partiell Gibernimmt,
was seinerseits dazu fiihren kann, dass dadurch das derart lernende Kind eigene emotionale Be-
dirfnisse nicht befriedigen kann.
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Der allgemeine Rahmen eines Krisengesprachs besteht aus diesen Schritten:
1. Gesprach anbieten

Wird dem Angebot zugestimmt, dann ,aufmerksam zuhoéren’, ,wiederholen der vom Betroffenen
formulierten Gegebenheiten, seiner Empfindungen und Geflihle’ [damit signalisiert man dem Be-
troffenen, dass man seine Worte ernst nimmt, sie akzeptiert und sie verstanden hat]. Ein no-go ist
es, die betroffene Person mit eigenen Themen zu belasten oder sie mit ihnen ,ablenken’ zu wollen.
Ebenso ,unzuldssig’ ist es, der Person Schuld fiir die eingetretene Situation aufzuerlegen oder sie
,trosten’ zu wollen oder die Situation mit eigenen Wertmalstdaben zu beurteilen oder fiir den Be-
troffenen oder andere Beteiligte Partei zu ergreifen.

2. Einschatzung der Situation

Um das Ausmal’ des Krisenereignisses abwagen zu kénnen, werden dem Betroffenen ,offene Fra-
gen’ gestellt, durch die dieser angeregt wird, weiterreichende Informationen Uber seine Situation
und die von ihm empfundenen Bedrohungen zu geben.

3. Losungswege

In sanfter Weise wird der Betroffene danach gefragt, was er selbst meint, nun tun zu kénnen. Sieht
die Person einzig Hindernisse, so wird angeboten, sich in Ruhe der eingetretenen Lage anzuneh-
men. Der Person wird vermittelt, dass es nun darauf ankommt, die vorrangigen MalRnahmen ein-
zuleiten und alles zurtickzustellen, was nicht eilig ist. Um diese Prioritaten zu setzen, wird der Per-
son Unterstitzung angeboten. Einem Gedanken- oder Gefilihlskarussell des Betroffenen ist vorzu-
beugen, in dem ein zeitnaher, eindeutiger Termin genannt wird, zu dem man sich mit ihm zur Er-
stellung einer Ubersichtsplanung zusammensetzt.

4. Umsetzung

Die betroffene Person wird angehalten, die einzelnen MalBnahmen nicht gleichzeitig, sondern nach
und nach zu bearbeiten. So kommt sie wieder in ihre Selbststeuerung und in ihr Selbstgespir. Zu
groRe Schritte werden in kleinere Sequenzen geteilt, zu kleine, ggfls. angstliche Schritte, werden in
einen groReren Handlungsrahmen gesetzt. Blockiert sich die Person in der Umsetzung der Mal3-
nahmen, wird sie moderat erinnert oder — nur wenn unbedingt erforderlich — direkt gesteuert.
Dazu ist es wichtig, mit der Person genaue Absprachen dariber getroffen zu haben, was bis wann
von ihr in die Wege geleitet worden sein muss. Dem betroffenen Menschen wird die Verantwor-
tung fur sich und seine MaRBnahmen nicht abgenommen. Bestehen Zweifel an der Umsetzungsfa-
higkeit der Person, ggfls. aufgrund starker psychischer Beeintrachtigungen, so hat diese Beurtei-
lung eine fachkundige Person vorzunehmen.
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»Was der Mensch ist, ist er durch die Sachen, die er zu den seinen macht.” Das sagt der Philo-
soph Karl Jaspers und er zeigt damit auf, dass das MaR, in dem der Mensch Stellung bezieht, sich
mit den aktuellen Bedingungen auseinandersetzt und dann entscheidet, iiber den Grad seiner
Verantwortungsbereitschaft Auskunft gibt.

Zu entscheiden heillt, miindig zu wollen. In Krisen fiihlt es sich oft als unmdoglich an, dieses Wollen
zu zeigen. Denn Wollen ist ein Ausdruck eines geistig freien Aktes, der durch ein Werteempfinden
ausgelost wird. Werden jedoch zentrale Werte durch eine Krise an ihrer Verwirklichung gehindert,
dann blockiert dies die ,Entscheidungsfreudigkeit, und die ,Entschlusskraft, eines Menschen. In
solchen Situationen fihlt sich der Mensch hilflos, orientierungslos, kraftlos.

Im Wollen wird der Mensch nicht getrieben, sondern er steuert sich selbst. Willentlich zu handeln,
setzt daher voraus, dass der Mensch bei einer Krise zuerst wieder in die Lage kommt, selbst Herr
Uber seine Wertigkeiten zu werden. Dabei kann ihm ein Gesprach (iber das unverlierbar in der
Vergangenheit Bewahrte helfen. Diese Klarung hilft, damit Entscheidungen getroffen werden kon-
nen. Denn ,alle Entscheidung ist Selbstentscheidung, und Selbstentscheidung allemal Selbstgestal-
tung” [Viktor E. Frankl], was bedeutet, dass der Mensch fir seinen Weg aus der Krise eine Wahl fir
etwas ganz Konkretes fillen muss — auch dann, wenn er dafiir etwas anderes fallen lassen muss.
Womoglich etwas, was ihm aus tiefer Verbundenheit heraus dulRerst schwer fallt, fallen zu lassen.

Wer sich entscheidet, und in einer Krise allemal, Gbernimmt in Verantwortung seiner selbst eine
Blirde. Denn er muss sich durchringen, sich alle Méglichkeiten, die zur Wahl und Abwahl anstehen,
sehr genau anzuschauen. Voreilig Moglichkeiten auszublenden, vielleicht um scheinbar eine Si-
cherheit zu gewinnen, fiihrt allzu oft in eine neue Krise. Das beste Mittel, um dieses Risiko zu min-
dern, ist der Blick auf das eigene Wertesystem. Ist einem Menschen véllig klar, was es jetzt —in der
Krisensituation — auf konstruktive und kontrollierte Weise zu tun gilt, dann ist es sehr wahrschein-
lich, dass der Mensch um sein Wertesystem weil} und es fiir seine Entscheidung einsetzt. Zeigt
er Entscheidungsschwache, dann kann dies ein Zeichen dafiir sein, dass ihm der oder die Werte,
um die es geht, noch nicht ganz klar sind.

Am Ende muss entschieden werden. Wer zu lange im Nicht-Entscheiden verharrt, der verliert nicht
nur Zeit, er verliert sich auch in der Vergangenheit. Damit dies nicht geschieht, ist diese Reflexion
meist hilfreich:

Wenn sich der Mensch seinen Werten bewusst entschieden hat, dann soll er diesen Entscheid
nicht in Zweifel ziehen und sich mit der Frage belasten, ob er richtig oder falsch entschieden hat.
Er soll sich daran erinnern, dass aus Unentschiedenheit heraus eine schwierige Lebenssituation
noch nie gemeistert wurde. Weder in seinem Leben noch im Leben anderer.

Wer sich nicht entscheiden kann, Gber den wird entschieden. ,Dem Zwang zur Wahl unter den
Moglichkeiten entgeht der Mensch in keinem Augenblick seines Lebens. Er kann nur so tun, als ob
er keine Wahl und keine Entscheidungsmaoglichkeiten hatte.” [Viktor E. Frankl]

Wofiir sich ein Mensch entschieden hat, das soll er auch ganz tun. Wofir sich ein Mensch nicht
entschieden hat, dass soll er auch ganz lassen. Am besten ohne das [Uber]prifende Gesprach mit
anderen Menschen. Die Aufgabe, sich in existenzieller Frage selbst zu entscheiden, zu wahlen und



abzuwahlen, kann nicht delegiert werden. Der bloBe Versuch fiihrt in partielle Abhangigkeit und
spater womaoglich zu der Frage ,Was ware gewesen, wenn ich mich selbst entschieden hatte?”

»,Das Leben kann tragisch sein, aber niemals zur Tragdodie werden, wenn sich der Mensch fiir das
entscheidet, was ihn ruft” [Viktor E. Frankl]



KRISE - 24

Aus verschiedenen Quellen habe ich einmal zusammengestellt, was vielfach als das Schwerste be-
nannt wird, was Menschen in ihrem Leben zu lernen haben. Méchten Sie diese Liste erganzen?

Am schwersten war fiir mich zu lernen, welche Briicken zu Menschen man erhalten und
welche man abbrechen soll.

Ich denke, am schwersten lernt man, dass man selber fiir sein Leben verantwortlich ist,
unabhangig davon, was andere fir Vorstellungen und Erwartungen haben und welchen
Druck sie ausiben.

* Die Vorstellung abzulegen, dass man es nie allen recht machen kann, ist flir mich der
schwerste Lernprozess.

Mir war immer schon das Schwerste, Abschied zu nehmen.

Ich denke, am schwersten lernt man zu lieben.

Alte Gewohnheiten abzulegen, ist eine meiner schwersten Ubungen.

Das Loslassen von gewohnten Freuden, z.B. durch Krankheit ist fiir mich besonders
schwer.

Loslassen und neue Wege zu gehen, fallt mir besonders schwer.

Mir fallt sehr schwer, eigene Fehler einzugestehen.

Loszulassen finde ich sehr schwer. Besonders, wenn Menschen sterben oder weiterziehen.

* ¥ ¥ ¥

*
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Krisen erhéhen die Komplexitat schlagartig. Wird ohne eine individuelle Krisensituation die Kom-
plexitat erhoht, dann gelingt die Bewaltigung einer solchen Situation meist mit ,Vertrauen’. Als
Beispiel daflir kann die Lebenslage eines berufstatigen Paares angesehen werden, das parallel zum
Beruf ein Haus baut. Schnell wachsen die Informationen von und lber Gewerke zu einem Berg an
Details heran, denen die Bauherren nur dadurch herabregeln kénnen, indem sie den von ihnen
beauftragten Handwerkern Vertrauen schenken. Geschieht dies anfanglich ohne hinreichende
Prifung der erwarteten Kompetenzen, durch Gutglaubigkeit oder auch durch ein naives Verstand-
nis der Themen, so kann dies im Fiasko enden. Ist jedoch — praventiv — ein gutes Mal? an Einschat-
zung des Kénnens entwickelt worden, so kann nun das gerechtfertigte Vertrauen zur Verringerung
der individuellen Lasten genutzt werden.

,Auf was kann ich noch vertrauen’ — dieser Satz spiegelt jedoch die Verzweiflung wider, wenn das
Fiasko eingetreten ist, eine unerwartete, auf das eigene Lebensmodell zerstorerisch einwirkende
Krise erlebt wird. Sicher ganz ,falsch’ ist die Reaktion, nichts und niemandem mehr zu vertrauen —
so menschlich eine solche Reaktion auch sein mag und so verstandlich sie zuweilen auch ist, be-
denkt man, dass bei aller Katastrophe sich die Welt einfach weiterdreht und sich morgen schon die
anfangliche Anteilnahme durch Dritte weitgehend aufgeldst haben kann oder abgelost wird von
einem Interesse an Themen, die den Schmerz des Einzelnen in den Hintergrund riicken lassen.
Dass diese Form der Distanzierung an sich hilfreich ist, um durch sie die Selbstmotivationskrafte
des Betroffenen anzuregen, wieder auf die Beine zu kommen, wird aus der Perspektive von Be-
troffenen zwar oft als beklagenswert, zu friih, zu kalt, zu unmenschlich empfunden. Dennoch: der
soziale Prozess als solcher verhilft dazu, sich aus dem vom Brennglas der Krise geworfenen Licht zu
entfernen und — wenn auch erst unscharf — wieder die Konturen der ‘noch heilen Lebensumge-
bung’ sehen zu kénnen.

Anmerkung: Wenn wir mit Menschen Uber ,individuelle Krisenpravention’ sprechen und sie darin
beraten, dann verlauft dieser Prozess genau andersherum. Das ,Brennglas der sicheren Gewohn-
heiten und des ,das kann mir doch nicht passieren” wird erweitert um die Konturen der moglich-
erweise 'nicht mehr heilen Lebensumgebung’ und um den bestmdéglichen Umgang mit ihr.

In der Unscharfe, die von betroffenen Menschen in Krisen zum Beispiel versprachlicht wird mit:
,ich weil} nicht so recht, wie es weitergehen kann ..., ,mir fehlt die Phantasie, daran zu glauben,
dass ich wieder Freude im Leben erfahren werde ..., wird ein ‘neues Nachdenken tber sich’ erfor-
derlich. Wer bin und bleibe ich ,trotz der Krise‘, welche Verantwortung gilt es nun fir mich, zu
Uibernehmen? Welche trotz oder durch die Krise entstandenen, neuen Strukturen kdnnen mir hel-
fen, wieder Vertrauen zu schopfen? Welche Strukturen sind nicht betroffen und kénnen von mir
genutzt werden und erhalten mir ein Gutteil an Berechenbarkeit?

In der Unscharfe das Neue wahrzunehmen, es meist nicht mit Worten fassen zu kdnnen und den-
noch auf dieses Neue zu vertrauen — das klingt solange utopisch, wie es keine Ankniipfungspunkte
gibt, dieses Neue in die individuelle, kulturelle Tradition zu integrieren. Diese ,Selbstkultur’ des
Menschen besteht aus einem einzigartigen Set an aufgebauten Beziehungen, Interessen, Brauchen
und Gebrauchen, Lernformen, Selbstverstandlichkeiten, Distanzierung und Hingezogensein ... die-
se Selbstkultur ist wie ein personlicher BlumenstrauB, in dem bislang sich versteckende Pflanzen
verbergen nun, durch eine Krise, eine neue oder erstmalige Sichtbarkeit erfahren kénnen. Andere
Blumen bleiben trotz ihrer erlebten Verganglichkeit in Erinnerung, der ganze Strauld wird neu ge-
bunden, einzelne Pflanzen erhalten einen neuen Platz — aus sich selbst heraus gewinnt der Strauf}



seine neue, vielleicht unerwartete, kreative aber nach wie vor auch der eigenen Tradition ver-
pflichtete Form.

Eine Krise wird aus dieser Perspektive eine Krise der selbstkulturellen Tradition. Eines individuellen
Straulles an Lebensblumen, den der Mensch in seiner Hand halt, ihn verantwortet, ihm nun Teile
entrissen sieht und das verbleibende Gebilde in eine neue Form bindet, das anschlussfahig bleibt
an die individuelle Selbstkultur.

Krisenpravention erhalt aus dieser Sicht die Aufgabe, durch einen positiven Umgang mit dem ei-
genen Nichtwissen den Handlungsspielraum zu erweitern, der im Falle einer Krise es dem Men-
schen ermoglicht, seinen Lebensstrauld zeitnah handelnd neu zu binden, so dass gelingendes Le-
ben weiterhin moglich bleibt. Und dies insbesondere deshalb, weil ,zeitnahes Handeln dazu einen
Beitrag leistet, zu verhindern, dass verdorrt, was zum Erhalt der Selbstkultur wesentlich ist und
bleibt. Eine mit dieser Absicht vollzogene praventive Arbeit in eigener Sache flihrt den Menschen
zuerst in eine Phase des Nichtwissens — und hier vorrangig in eine Phase seiner von ihm bislang
nicht oder unzureichend reflektierten Lebenswerte. Werden die Werte in dieser Phase ,erhellt’, so
schlief3t sich an diese Selbsterkenntnis die Moglichkeit an, Handlungsweisen zu entwerfen, die
dann greifen, wenn sich dem Verlauf des Lebens eine Krisensituation in den Weg stellt.
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Krisen erhéhen die Komplexitat fiir einen Menschen schlagartig. Einem Krisenereignis zum Beispiel
im Berufssystem folgen Wechselwirkungen in den privaten Systemen — ein fallender Domino-
stein bewirkt Instabilitat, solange, bis entweder keine weiteren Steine mehr fallen kénnen oder bis
eine massive Intervention ein bewusstes ,Stop’ setzt. Instabilitat wird jedoch durch etwas anderes,
was Menschen meist intensiv versuchen, nicht gemindert: durch Analyse.

Dem ,Mental Research Institute’ in Palo Alto ist die Erkenntnis zu verdanken, dass Probleme und
Losungen im Kontext menschlicher Veranderungsprozesse nicht sehr eng miteinander verbunden
sind. Menschen, die ihre Probleme umfassend und lange analysierten und sie dabei auch immer
besser verstanden, machten die Erfahrung, dass ihnen dieser kognitive Aufwand nicht bei der L6-
sung der Problemstellung half. Umgekehrt jedoch kamen Menschen auf originelle Ideen, denen
die Zeit nicht gegeben war, ihre Problemstellung in ihren Tiefen zu ergriinden. Die offenkundi-
ge Unabhéangigkeit von Problem und Losung wird so heute in Teilen der Psychotherapie zum An-
lass genommen, keine Zeit mehr auf Problembeschreibungen aufzuwenden, sondern alle Energie
auf das Anderbare zu lenken. Dabei stehen meist zwei Perspektiven im Fokus der Arbeit: ,Gibt es
Zeiten, in denen das Problem nicht auftrat?‘ und ,Was ware zu beobachten, wéare das Problem
nicht mehr existent?’ Werden Menschen gut darin gefiihrt, zu entdecken, worin Unterschiede,
Ambivalenzen und Ausnahmen lagen und liegen kdnnten, so finden sie oft schnell zu fiir sie pas-
senden Handlungsmaoglichkeiten.

Auch die origindre sinnzentrierte Psychotherapie nach Viktor Frankl setzt darauf, der ,Hyperrefle-
xion’ Einhalt zu gebieten und anstelle einer intensiven Suche nach Ursachen den Blick auf das im
Hier und Jetzt sinnvollerweise zu Handelnde zu lenken. Drei kleine Meta-Regeln sind in einem der-
artigen Perspektivenwechsel in Bezug auf die Arbeit mit komplexen, menschlichen Krisensituatio-
nen nitzlich:

,Wenn etwas nicht zerstort ist, dann repariere es nicht.” — z.B. wenn trotz einer Krisensituation
zwischenmenschliche Beziehungen gut intakt sind, dann soll der Klient nicht versuchen, sie als be-
lastet zu interpretieren und versuchen ein Problem zu beheben, wo gar keines besteht.

,Wenn etwas funktioniert, dann mach mehr davon.” — z.B. wenn ein menschliches Verhalten den
personlichen Schmerz in einer Krise lindert und mindert, dann soll der Klient angeregt werden,
dieses Verhalten ofter einzusetzen.

,Wenn etwas nicht funktioniert, hor auf damit und mach etwas anderes.” — z.B. wenn eine Form
der Entspannung nicht wirkungsvoll ist, dann soll der Klient nicht mit der Methode wetteifern, um
mit ihr doch eine Wirkung zu erzielen, sondern zligig zu einer anderen Methode greifen.
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»Krise stellt in ihrem Problemgehalt eine die vorhandenen Bewaltigungsmaoglichkeiten Uberstei-
gende Belastungssituation dar, die als temporare Erfahrung, raumzeitliche verdichtet vom Subjekt
wahrgenommen wird. Eine Krisensituation hat zwar i.d.R. einen konkreten Anlass, lasst sich aber
begreifen als Kulmination unterschiedlicher Belastungsmomente, die sich nur schwer oder gar
nicht auf ihre Ursache zurickfiihren lassen. Auf personaler Ebene kdnnen starke Stimmungs-
schwankungen, Ambivalenzen sowie Gefiihle der Spannung und Angst auftreten. Eine Krise ver-
langt zur Problembewadltigung vom Individuum einen qualitativen Sprung zur Neuorganisation von
Kompetenzen. In ihrem Verlauf stellen Krisen offene Verdanderungsprozesse dar, die nicht linear,
sondern in Riickkoppelungsprozessen verlaufen. Eine Krise wird als eine die ganze Person in Frage
stellende starke Bedrohungs-situation erlebt. Der Umgang mit ihr hdangt ab von der ortlichen sowie
der sozialen und gesellschaftlichen Umwelt.”

Hugo Mennemann
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Was sich ein Mensch in einer Krise erlauben solite ...

Ja, ich darf unsicher sein.
Und meine Unsicherheit muss nicht sofort aufgeldst werden. Schon gar nicht fiir andere.

Ja, ich darf schwanken.
Und meine Entscheidung muss jetzt nicht in Stein gemeifl3elt werden. Schon gar nicht fir andere.

Ja, ich darf meinen Korper leiden spiiren.
Und meine Schmerzen muss ich nicht betduben. Schon gar nicht fiir andere.

Ja, ich darf meine Grenzen erfahren.
Und meine inneren Antreiber missen nicht sofort zur Ruhe gebracht werden. Schon gar nicht fir
andere.

Ja, ich darf zweifeln.
Und was ich hoére, das kann, muss ich aber nicht glauben. Schon gar nicht fir andere.

Ja, ich darf irren.
Und was ich heute tue, kann ich morgen gewissenhaft korrigieren und (ibermorgen muss dies
dennoch nicht mehr giiltig sein. Schon gar nicht fiir andere.

Ja, ich darf meine Krise fiir beendet erklaren.
Und wenn ich merke, dass sie wieder aufflammt, dann muss ich mich dennoch nicht so verhalten
wie bisher. Schon gar nicht flir andere.
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Sind durch eine Krise die bisherigen Handlungswege versperrt und erscheint die Zukunft uniber-
schaubar und unkontrollierbar, erleben die Betroffenen meist einen hohen Druck, da sie selbst
oder auch ihre Umwelt eine ,Funktionserwartunghaben, die es ihnen schwer macht, ihre Lage mit
Distanz zu betrachten. Zunehmende Ratlosigkeit fihrt dann oft zur Resignation und zur irrationa-
len Ansicht, ein neues Ziel wiirde schon ausreichen, um endlich wieder Wasser unter den Kiel zu
bekommen.

Wird nun eine Entscheidung fir ein Ziel getroffen nur der Entscheidung willen und tritt mit ihr
nicht die erhoffte Verbesserung der Situation ein [z.B. eine spontane Entscheidung zum Jobwech-
sel und einer Ernlichterung, wenn die Integration ins neue Umfeld nicht gliickt], dann sind die
Selbstzweifel nicht fern, der Druck steigt, den Rest kann man sich denken.
Eine andere, schlechte Alternative besteht darin, darauf zu warten und zu hoffen, dass andere
Menschen die Lage derart verbessern, dass es einem selbst auch wieder gut geht. Wer sich in eine
derartige Abhdngigkeit begibt, findet meist nicht den erforderlichen Sinn in der neuen Lage,
schlechtestenfalls einen ,Schuldigen’ fiir die sich einstellende Verschlechterung.

Geht man zwar besonnener an eine neue Zielsetzung heran, bleibt aber unklar in der Beschreibung
des angestrebten neuen Zielzustands, dann ist zu prifen, woher diese Zielsetzungsunsicherheit
rihrt, worin die Blockaden in der Priorisierung genau bestehen und welchem Konflikt moéglicher-
weise durch die Unklarheit ausgewichen wird.

Last but not least kann einem selbst dann, wenn eine Krise mit einem deutlichen Entwicklungsziel
absichtsvoll Gberwunden werden soll, die Luft in der Umsetzung ausgehen. Oft ist hier als Grund
der Inkonsequenz ein unzureichend entwickelter positiver Affekt zu erleben. Konzentrations-
schwierigkeiten oder eben auch die bei naherem Hinleuchten mangelnde Sinnstarke des Ziels kon-
nen Grinde dafiir sein. In der Folge erlebt der betroffene Mensch durch seine Verzagtheit oder
sein Gesplr, irgendwie doch einer falschen Fahrte zu folgen, einen Riickschlag und das Erleben
von Inkompetenz.

Wie kann ein besserer Weg ausschauen?

[Beispiele]

1. Verkleinerung der Ziele und damit schnellere Erfolgserlebnisse oder leichtere
Korrekturmoglichkeiten als bei einem ,komplett neuen Lebensentwurf’

2. Ansprache und Hilfeannahme von wohlgesinnten Menschen

. Selbstfiirsorgliche Kommunikation — gut tber sich selbst und das Erreichte sprechen

4. Veranderung des Verstandnisses von ,richtig’: richtig meint nicht perfekt, sondern
,Richtung weisend’

5. Danken. Jeder Dank macht deutlich, dass ein kleiner Schritt geschafft ist.

w
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Es gibt sie: Die Unabanderlichkeiten, die erlebten Situationen, die zwar gerne verandert werden
wirden, fir die es jedoch keine aktuell verfliigbare Ressource gibt. Dennoch versuchen es Men-
schen immer wieder, Unmdogliches moglich zu machen. Sie wollen sich nicht als Opfer erleben,
nicht hilflos erscheinen — also kdmpfen sie, erschopfen sich, vergeuden womaoglich die Krafte, die
ihnen fir einen besseren Weg durchaus zur Verfligung stiinden, und erleben sich letztlich als in-
kompetent. Oder sie ergreifen die Flucht durch Ignoranz oder Leugnung, ohne sich dadurch in die
Lage zu versetzen, einen Lernprozess ,hin zum Sinn‘ zu er6ffnen. Anstelle dessen, setzen sie sich
Ziele, die aber mit den begrenzten Kraften und der beeintrachtigten Lebensfreude auch nicht er-
reicht werden konnen. Die Wirkung ist vergleichbar: Erst geflliichtet, dann gescheitert.

Gibt es andere Moglichkeiten? Ein bewahrter und gangbarer Weg ist es, zuerst einmal das zu wir-
digen, was anfangs erreicht, bewirkt oder gestaltet werden sollte. Nur, weil sich etwas als nun un-
abanderlich erweist, verliert der Mensch ja nicht sein friiheres Bestreben, sein anfangliches Bild
vom Neuen, seine Hoffnung auf einen neuen Zustand. Dann — und dies ist ebenso wichtig — gilt es,
die eigenen emotionalen Reaktionen zu wiirdigen. Wut, Arger, Scham, Trauer — all das sind norma-
le Reaktionen auf das, was anders sein sollte, nun aber nicht so ist. Der dritte Schritt ist die Wiirdi-
gung der Versuche, die unternommen wurden — auch, wenn sie womoglich mehr geschadet oder
Energie gekostet haben als vorausgesehen. Und schlieBlich ist auch das Hin- und Hergerissenheits-
gefiihl zu wirdigen, das ein Mensch hat, wenn er zu entscheiden hat, eine womaglich vollig ande-
re Richtung einzuschlagen als die einst geplante.

In der Krisenbegleitung wird ein Therapeut oder Coach gut beraten sein, einen Klienten diese Per-
spektiven einnehmen zu lassen — auch, wenn ihn dies aus dessen Sicht zu jemandem macht, der
den Finger derart in die Wunde legt, so dass das ganze individuelle Erwartungskonstrukt ins Wan-
ken gerat. Zu lernen, dass das Zweit- oder Dritt- oder das Viertbeste auch seine Qualitaten hat, ist
fiir jeden Menschen eine Uberwindung. Dennoch ist diese Haltung besser als die volle Verausga-
bung fiir etwas, dessen Zeit nicht gekommen ist.
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Immer mehr Menschen suchen psychotherapeutische Hilfe. Gut 5 Millionen werden es in diesem
Jahr sein, die an ihren Angsten, Selbstzweifeln, Zwéngen und Depressionen arbeiten. Die meisten
nehmen Hilfe in Therapien in Anspruch, die beihilfefdhig sind, also in der Psychoanalyse oder Ver-
haltenstherapie. Vielfach gehen die Patienten dabei davon aus, dass die oder der von ihnen ge-
wahlte Therapeut[in] eine therapeutische Richtung vertritt, die der Problemstellung angemessen
ist. Diese Vorstellung jedoch ist recht fatal. So wenig wie man mit einem Lungenproblem beim
Orthopdden gut aufgehoben ist, so wenig passt eine Angstsymptomatik automatisch zu einem
Verhaltenstherapeuten. Ist man jedoch froh, Gberhaupt einen Therapieplatz gefunden zu haben,
dann mag man diesen Umstand verdrangen. Und ein Navigationssystem, das einem Menschen die
Alternativen aufzeigt und damit Wahimaglichkeiten erdffnet, ist leider auch nicht entwickelt. Ist
der Mensch also psychisch belastet, dann kommt zu dieser Last auch noch die mangelnde Orien-
tierung.

Bleibt also stets zu hoffen, dass kluge Menschen im Umfeld einer betroffenen Person aufmerksam
die Symptome wahrnehmen und dann einen tieferen Blick in ,den Markt‘ werfen. In unserer Praxis
fiir sinnzentrierte Psychotherapie kommen so in aller Regel Menschen, die entweder weit vor ih-
ren eigentlichen Beschwerden bereits von der Logotherapie gehort haben und sich nun an das
Sinnkonzept von Viktor Frankl erinnern, oder aber hierzu von Familienmitgliedern, Freunden oder
Bekannten angeregt wurden. Als humanistische Therapieform, die meist als Kurzzeittherapie an-
geboten wird, steht hier im Vordergrund, den Menschen auf den zu findenden Sinn im Leben neu
auszurichten. Das ,Griindeln’ in der Vergangenheit wird in der origindren Logotherapie nach Frankl
zugunsten einer Arbeit am gelingenden Leben im Hier und Jetzt so weit wie moglich zurlickgestellt.

Wissenschaftlich belegt, jedoch eben nicht von Kassen unterstitzt, weil in den deutschen Gremien
[anders als in den USA, Japan, Schweiz, Osterreich ...], die alternative bewahrte Therapieformen
anerkennen vielfach Lobbyisten sitzen, vermoégen Logotherapeuten oftmals eine wirkungsvolle
Behandlung anzubieten. Allemal werden Patienten zeitnah einen ersten Beratungstermin erhal-
ten, und in unserer Praxis werden dann etwa 70% der Patienten in eine Logotherapie ibernom-
men. Der Ubrige Personenkreis hat nach der eingehenden Erstberatung einen Grund dafir erfah-
ren, warum sich die Logotherapie [noch] nicht empfiehlt und welcher therapeutische Zugang sich
aus fachlicher Sicht besser eignet. Menschen haben ein Recht auf ein gelingendes Leben — dazu
gehort sicher nicht, dass sie bei existenziellen Themen anfangliche Risiken eingehen, die den The-
rapieerfolg von vornherein erschweren. Jedem Menschen sei daher eine Leitsatz an die Hand ge-
geben: Die gravierendsten Fehler macht man in der Therapie am Anfang — nicht am Ende.

Nach Fallen, in denen Menschen jahre-, teils jahrzehntelang in Hunderten von Therapiestunden
behandelt werden, wird man in der Logotherapie vergeblich suchen. Vielleicht auch, weil originar
arbeitende Logotherapeuten meist Privatpraxen leiten und Patienten die Kosten selbst tragen und
den Behandlungsverlauf miindig mitgestalten? Oder liegt es daran, dass Logotherapeuten keine
Medikation vornehmen, wahrend bei Psychotherapeuten mit Kassenzulassung der — schnelle —
Griff zum Rezeptblock moglich ist? Oder vielleicht ist der Grund ein menschlicher? — Machtmiss-
brauch, Desinteresse am Patienten, Methodeninflation passen nicht zum Menschenbild eines liber
viele Jahre qualifizierten Logotherapeuten.

Dass eine Therapie sogar zu veritablen Krisen fihren kann, zeigen immer wieder Beispiele, in de-
nen Patienten in die Dauerabhédngigkeit geraten, Gber Therapieverldufe ganze Familiensysteme
gesprengt werden oder Menschen sich derart selbst in Frage stellen, dass sie erst mihevolle An-



schlussbehandlungen wieder vom Kopf auf die Beine stellen. Es gilt also aufzupassen und sich
nicht einfach ,abzugeben’. Therapeuten haben auch nur ein Herz und einen Kopf — ob es richtig

schlagt oder er ein passendes Therapiekonzept zu entwerfen in der Lage ist, braucht einen mitwir-
kenden Patienten. Von Anbeginn.
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Verliert der Mensch in einer Krise seinen Kopf’, kann er kleinen ,klaren Gedanken mehr fassen’,
,kreist sein Denken’ nur das Thema Krise, dann kénnen konstatieren, dass die sogenannte Denk-
praferenz des Menschen nicht optimal dafiir ist, mit einer anderen gedanklichen Struktur der Lage
zu begegnen. Denn: wiirde der Betroffene ein fiir die Situation passenderes Denken vollziehen,
dann hatte er gar keine Krise, sondern ein — moglicherweise durchaus kompliziertes, komplexes —
Problem.

Die Denkpraferenz eines Menschen ist durch angeborene Eigenschaften und die individuelle Sozia-
lisation gepragt. Mit ihr werden Probleme des Alltags angegangen, meist sucht der Mensch sich
Lern- und Tatigkeitsfelder, flr die diese Denkpraferenz giinstig ist. Je achtsamer, reflexiver und
entwicklungsorientierter der Mensch ist, umso eher ist er in der Lage, die Denkweisen anderer
Menschen wahrzunehmen und sich in diese hinein zu versetzen. Zudem ist heute bekannt, dass
unter Stress ein Mensch sein Denken in ,eine bestimmte Richtung lenkt’ — zumeist fokussiert er auf
diese Richtung, weil er damit in der Vergangenheit gute Losungserfahrungen gemacht hat oder
weil er in seinem Denken auf verinnerlichten Glaubenssatzen aufbaut, die ihm unbewusst vermit-
teln, nur in dieser und keiner anderen Weise sei gedanklich mit der Situation umzugehen.

Fir die Krisenpravention ist das Wissen um die personliche Denkpraferenz bedeutend, denn es
lasst zu, bei der Betrachtung moglicher Krisenszenarien zu reflektieren, in welcher man wohl den-
kend mit einer solchen Situation umgehen wiirde und wer wohl mit einer dafiir passenderen
Denkweise als Unterstiitzung im Umgang mit einer solchen Situation angesprochen werden konn-
te.

Die Denkpraferenz misst das Herrmann Brain Dominanz Instrument. Es ist flir dieses Thema das
weltweit fihrende Analyseinstrument und fihrt als Ergebnis zu einer Aussage dartber, in welcher
Starke und Kombination eine Person die vier Denkweisen ,analytisch’, ’strukturell’, ,beziehungs-
orientiert’ und ,intuitiv’ ausgeformt hat.

Die Ergebnisse einer HBDI-Auswertung sind wertfrei und unterliegen keinem kulturellen Einfluss.
Im Sinne einer Selbstanalyse verhilft es einer Person zu einem klareren Blick auf eines seiner zent-
ralen Personlichkeitsmerkmale.

Verliert der Mensch in einer Krise seinen Kopf‘, kann er kleinen ,klaren Gedanken mehr fassen’,
,kreist sein Denken’ nur das Thema Krise, dann kénnen konstatieren, dass die sogenannte Denk-
praferenz des Menschen nicht optimal dafiir ist, mit einer anderen gedanklichen Struktur der Lage
zu begegnen. Denn: wiirde der Betroffene ein fiir die Situation passenderes Denken vollziehen,
dann hatte er gar keine Krise, sondern ein — moglicherweise durchaus kompliziertes, komplexes —
Problem.

Die Denkpraferenz eines Menschen ist durch angeborene Eigenschaften und die individuel-
le Sozialisation gepragt. Mit ihr werden Probleme des Alltags angegangen, meist sucht der Mensch
sich Lern- und Tatigkeitsfelder, fiir die diese Denkpraferenz glinstig ist. Je achtsamer, reflexiver
und entwicklungsorientierter der Mensch ist, umso eher ist er in der Lage, die Denkweisen anderer
Menschen wahrzunehmen und sich in diese hinein zu versetzen. Zudem ist heute bekannt, dass
unter Stress ein Mensch sein Denken in ,eine bestimmte Richtung lenkt’ — zumeist fokussiert er auf
diese Richtung, weil er damit in der Vergangenheit gute Losungserfahrungen gemacht hat oder
weil er in seinem Denken auf verinnerlichten Glaubenssatzen aufbaut, die ihm unbewusst vermit-
teln, nur in dieser und keiner anderen Weise sei gedanklich mit der Situation umzugehen.



Fiir die Krisenpravention ist das Wissen um die personliche Denkpraferenz bedeutend, denn es
lasst zu, bei der Betrachtung moglicher Krisenszenarien zu reflektieren, in welcher man wohl den-
kend mit einer solchen Situation umgehen wiirde und wer wohl mit einer dafiir passenderen
Denkweise als Unterstlitzung im Umgang mit einer solchen Situation angesprochen werden kdnn-
te.

Die Denkpraferenz misst das Herrmann Brain Dominanz Instrument. Es ist fir dieses Thema das
weltweit flihrende Analyseinstrument und fiihrt als Ergebnis zu einer Aussage dariber, in welcher
Starke und Kombination eine Person die vier Denkweisen ,analytisch’, ‘strukturell’, ,beziehungsori-
entiert’ und ,intuitiv’ ausgeformt hat.

Ex,
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spekuliert

analysiert

quantifiziert ist kreativ
& istlogisch | | konzeptionell
4‘5' ist kritisch ist intuitiv

ist realistisch ist risikofreudig

liebt Zahlen libertritt Regeln
ist faktenorientiert mag Uberraschungen
technisch orientiert ist neugierig / spielt

trifft Vorkehrungen
strukturiert
realisiert Dinge

ist zuverlssig
organisiert
ist ordentlich
ist piinktlich

Die Ergebnisse einer HBDI-Auswertung sind wertfrei und unterliegen keinem kulturellen Einfluss.
Im Sinne einer Selbstanalyse verhilft es einer Person zu einem klareren Blick auf eines seiner zent-
ralen Personlichkeitsmerkmale.
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Aus einer reprasentativen Befragung der GfK-Marktforschung in Nirnberg mit 2000 Menschen
ergab sich, dass fiir 36% der Tod eines Verwandten oder eines Freundes eine besonders schwierig
zu bewadltigende Krise gewesen sei. 18% nannten die Trennung vom Partner, 15% eine schwere
Krankheit oder der Unfall eines nahe stehenden Menschen. Fiir 10% waren finanzielle Probleme,
Jobverlust oder das Ende einer guten Freundschaft belastend. Ahnlich viele empfanden Streit mit
nahen Verwandten als starke Last. Nur 8% erklarten, sie hatten noch keine Belastungssituation
solcher Art erlebt.

Anmerkung: Wir glauben, dass die Befragten aus ihrem subjektiven Empfinden sicher fraglos die
erlebten Situationen als personliche Erschiitterungen empfunden haben, jedoch die Situationen
als solche bei objektivierter Betrachtung eher als komplizierte Problemstellungen oder Konflikte zu
bezeichnen sind als als Krisen.

In unseren eigenen Forschungsprojekten haben wir festgestellt, dass es kaum maglich ist, interin-
dividuelle Regelhaftigkeiten beziiglich Auslosern, Intensitaten, Bewaltigungsformen oder Auswir-
kungen von Individualkrisen zu formulieren. Eine theoretisch und empirisch begriindete Begriffs-
bestimmung, die ihrerseits zu einem eindeutigen Vorgehen bei einem gegebenen Krisengeschehen
aufruft, ist gegenwartig nicht verfligbar. ,Krise’ erhdlt somit den Status eines subjektiven Ereignis-
ses im Lebensvollzug einer Person mit je individueller Biografie. Einfach ausgesagt: Eine Krise hat,
wer sagt, dass er eine hat.

Genauer genommen — und das lasst sich kaum in einer Spontanbefragung von Menschen heraus-
destillieren — ist danach zu schauen, ob, wie und wann nach einem nicht selbstverstandlichen Le-
bensereignis die intensiven negativen Emotionen auf ein ertragliches Mals herunterreguliert und
wann eine anfangliche Orientierungsunsicherheit einer Erweiterung des Handlungsspielraums ge-
wichen ist. Erst bei einer Chronifizierung der Belastungsreaktionen, bei dysfunktional-verzerrten
Einschatzungen der Welt und der eigenen Person, bei der Flucht in kontraproduktive Formen
der Lebensbewaltigung [Stichwort: Sucht], muss davon ausgegangen werden, dass die Grenze der
individuellen Bewaltigungsfahigkeit erreicht ist, dass die Person in einer Krise steckt.

Wir sind daher skeptisch, ob die Aussage, dass 2/3 der Deutschen bereits eine Lebenskrise durch-
laufen haben, zutrifft. Jedoch — es gibt gesellschaftliche Signale dafiir, dass das, was wir auf der
Basis der Krisenpsychologieforschung des Augsburger Professors Dieter Ulich [Psychologie der
Krisenbewadltigung, 1985] in Berlicksichtigung der aktuellen sozialen Entwicklung unter Krise ver-
stehen — kiinftig weit 6fter wahrzunehmen sein wird:

Krise als kompliziert-komplex-dynamische Umbruchsituation ist ein belastender, tempordirer, in
seinem Verlauf und in seinen Folgen offener Veridnderungsprozess der Person. Dieser
ist gekennzeichnet durch eine Unterbrechung der Kontinuitéit des Erlebens und Handelns, durch
eine partielle Desintegration der Handlungsorganisation und eine Destabilisierung im emotiona-
len Bereich mit dem zentralen Merkmal des Selbstzweifels und durch ein Biindel notwendiger Res-
sourcen, die die Person entweder nicht hat oder von denen sie nicht weifs, dass sie sie hat, um
die Situation zu meistern.
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Ein Mensch gerat in eine Krise. Er weild nicht ein, nicht aus. Er holt sich Rat.
Wann wird wohl am Ende eines Therapie- oder Coachingprozesses ein Mensch sagen kénnen, dass
er die Situation Uberwunden hat?

Unsere Erfahrung: Wenn man eine belastende Situation zu lange und zu genau anschaut, dann
verstarkt sie sich, dann ist man im Dienst des Leidens. Die Produktion von Leid ist des Menschen
nicht angemessen, denn jeder Mensch hat ein Recht auf ein gelingendes Leben. Besser ist es also,
die kiirzeste und leichteste Losung zu wahlen. Es geht also darum, durch ein Leid, das nicht ver-
hindert werden kann, moglichst rasch hindurchzugehen. Dies bedeutet: Handeln. Und wohin soll
die Handlung weisen? Zum Sinn.

Handlungsorientierte Menschen bringen daher tendenziell ein bessere Voraussetzung mit als stark
Lageorientierte, die oft darauf warten, dass sich die Lage um sie herum dndere, damit es auch
ihnen selbst wieder besser geht. In diesem Warten steckt das Potenzial, sich immer und immer
wieder neu im Leid zu verstricken, den Blick immer wieder zu lenken auf sich selbst im Leid. Und in
ihr steckt ein enormes Abhangigkeitspotenzial.

Unser Menschenbild in der KrisenPraxis fuRt auf der Sinntheorie Viktor Frankls. Einer der Kernsat-
ze ist es, dass Menschen bewusst oder unbewusst stets nach Sinn streben und sie frei und verant-
wortlich sind, sich den Bedingungen — so leidvoll sie auch sein moégen — zu stellen. Um mich ’stel-
len’ zu kénnen, muss ich von mir selbst wissen, wie ich Gber mich denke, wie ich mich verhalte,
welche Bewusstheit ich zu Lebensthemen einnehme, die ich Gber mich spreche, woran mein Herz
hdngt, was mir wesentlich ist. Das ist in seiner Tiefe erfreuende Arbeit, auch wenn womoglich auf
dem Weg dieser ,Selbstaufklarung’ Lebenserfahrungen erinnert werden, die mich betriben. Aber
im Sinne Frankls: ,Ich muss mir ja von dem was war, nicht alles gefallen lassen’.

Handlungsorientierung — warum sie meist die bessere Haltung in Krisen ist

Die Handlungsorientierung einer Person zeichnet aus, dass sie:

—sich selbst dazu aufruft, etwas zu tun und zu dndern

— stellt in Frage, ob es wirklich vieler Informationen bedarf, um zu handeln

— zuerst handelt, dann fragt

—in alternativen Handlungsmoglichkeiten denkt

— sich mit sparsamer Betrachtung vergangener Ereignisse begniigt

—den Anspruchscharakter der aktuellen Situation erkennt

— die bestrebt ist, zeitnah die Belastung zu mindern

— deutliche Zeichen der selbstmotivierten Aktivitat zeigt

— einen Sollzustand beschreiben kann und diesen auch verfolgen will

— sich nicht scheut, komplexe Handlungen durchzufiihren

— ein eher ergebnisgetriebenes Handeln zeigt

— Rickmeldungen erhilt wie: Sie sind ein Macher, Oberflachlicher, Wendehals ...
—in ihrem Sprachgebrauch vorrangig den Zeithorizont Gegenwart-Zukunft abbildet

Das — Ublicherweise — Gute an der Handlungsorientierung:

— die Person neigt zu einem offenen Herangehen an schwierige Themen
— fokussiert auf das fir sie Wesentliche

— strebt nach schnellen Anderungen



— motiviert sich und auch ihr Umfeld selbst dann, wenn die eigene Belastung hoch ist
— gehen angstbefreit an Veranderungen heran

—nehmen Fehler im Handlungsverlauf nicht zu ernst

—sind entscheidungsstark

Zu beachten ist, das dieses ,an sich Gute’ in einer Krisensituation umschlagen kann in unzweckma-
Rig weitere ,Baustellen’ und Fliichtigkeitsfehler. Dies zeigt sich so:

— die Person entscheidet zu schnell und ,aus dem Bauch’

— achten nicht auf die Auswirkungen ihres Tuns in ihrem Umfeld

—sehen zuerst ihr eigenes Wohl und pflegen ihr ,Ego’

—integrieren andere nicht in ihre Uberlegungen

— horen nicht auf profunde Empfehlungen aus ihrem Umkreis

— brechen bei gréBeren Problemen ein und verandern zu schnell ihre Ansichten
—machen ihr Umfeld konfus und verunsichern es auf dumme Weise

Lageorientierung — warum sie sich in einer Krise nicht anbietet

In der Begleitung von Menschen in Krisensituationen achten wir in unserer Therapie- und
Coachingarbeit darauf, moglichst schnell herauszuarbeiten, ob sich unser Gesprachspartner in der
Lage- oder in der Handlungsorientierung befindet. Diese beiden unterschiedlichen Haltungen, mit
einer Situation umzugehen, pragen dann das weitere methodische Vorgehen, unsere Wahl der
Interventionen, die Entscheidung fiir die Form der Stabilisierung, den Umgang mit Emotionen u.a.

Die Lageorientierung zeichnet eine Person aus, die:

— die gegenwartige Situation genau analysiert

—sich die derzeitige Lage immer wieder vergegenwartigt

— auf die Suche geht nach vielen Informationen

— viele Menschen nach deren Einschatzung befragt

— sich mit zu vielen Daten, Eindriicken, Vermutungen, Recherchen formlich ,iberschwemmt’
—sich emotional damit befasst, was alles geschehen kdnnte, wenn ...

— sich emotional damit befasst, ,was nicht geht’ und was ’sicher auch kinftig nicht gehen wird’
— misstrauisch ist gegeniiber Handlungsempfehlungen

—sich selbst und ihre Fahigkeiten stark in Frage stellt

— eine Arbeitsweise wabhlt, in der Kontrolle von auBen ausgetibt wird

— eine verweilende Haltung einnimmt ohne erkennbare Anderungsabsicht

— Rickmeldungen erhdlt wie: Sie sind Verhinderer, Zdgerer, Schwierigkeitenfokussierer ....
—in ihrem Sprachgebrauch vorrangig den Zeithorizont Gegenwart-Vergangenheit abbildet

Das — Ublicherweise — Gute an der Lageorientierung:

— die Person neigt nicht zu Schnellschiissen und voreiligen Entscheidungen

— sie achtet auf eine ausreichende Informationsbasis

— sie entschleunigt Ablaufe

— sie wagt die verschiedenen Facetten der eingetretenen Situation ab

— sie sieht die nachsten Schwierigkeiten, mit denen in einer Krise gerechnet werden kénnte
— sie entscheiden, wenn sie ein Gefiihl der Sicherheit entwickelt haben

—sie handeln, wenn sie wissen, dass ,es geht’ und davon Uberzeugt sind



Zu beachten ist, dass dieses an ,an sich Gute’ in einer Krisensituation umschlagen kann in un-
zweckmaRige Blockaden und Selbsthindernisse. Dies zeigt sich so:

— die Person trifft keine Entscheidungen und mauert

— sie kommt zu keinen Ergebnissen aus ihren Uberlegungen

— sie verzogert Ablaufe — auch bereits vereinbarte

—die hindert Prozesse der Entwicklung

— sie entzieht anderen Energie und demotiviert

— sie emotionalisieren andere und verargern ihr Umfeld

— sie strapazieren die Geduld
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Die verschiedenen Perspektiven der Krisentheoretiker eint, dass sie den Menschen potenziell stets
von Lebenserschitterungen konfrontiert sehen, denen er mit seinen bislang erlernten Bewalti-
gungsstrategien eher erfolglos begegnet. Die ,Wege zur Krise’ sind dabei von Mensch zu
Mensch unterschiedlich. Je nachdem, ob und wie stark die Person ein ,Gap’ zwischen der subjekti-
ven Bedeutung des Problems und den persdnlichen Bewaltigungsressourcen ausmacht, reicht die
Interpretation der Situation von

— ,Ach, das wird schon’, tiber

,Ich sehe die Lage als Mdglichkeit zur Reifung meiner Personlichkeit an’ bis hin zu
,Wenn ich das nicht in den Griff bekomme, dann scheitere ich’ oder

— ,Das macht mich fertig’.

Diese Bandbreite wirft Fragen auf wie:

e Wann beginnt eine Situation zu einer Krise zu werden?

¢ Ist jedwede formulierte Lebensschwierigkeit bereits ein potenzielles Thema fiir eine Interventi-
on durch Dritte?

¢ Wie vermag ein Mensch seine erforderlichen Ressourcen zu erkennen, um aus dieser Kenntnis
wohliberlegt eine Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen?

¢ Fihren voreilige Schlusse, einer erschiitternden Situation nicht gewachsen zu sein, a la longue
nicht zu einer ,Psychiatrisierung’ von Vorgédngen, die Menschen zwar gerne vermeiden oder
zumindest nicht erneut erleben wollen, deren inhdrente Aufgabenstellung jedoch zu den tiefs-
ten Aspekten des Menschseins zahlt?

¢ Welches Menschenbild ist angemessen, um einen Menschen in einer von ihm als Krise interpre-
tierten Situation weder zu Gber- noch zu unterfordern?

e Wie geht man damit um, wenn ein Mensch eine Unterstiitzung sucht, die den vorhandenen
Potenzialen und der eigenen Verantwortlichkeit des Klienten zuwiderlauft?

Gerade der Punkt ,Wann ist eine Krise wirklich eine Krise?’ ist im Licht eines heute verfligbaren
gewaltigen Interventionsangebotes nicht ohne Belang, wenn wir zum Beispiel sehen, dass bei
grol¥flachigen sozialen Veranderungen, die im Mikrokosmos eines Unternehmens [z.B. Fusion]
oder im Makroumfeld unserer ,Erste-Welt-Gesellschaft’ [z.B. Erhdhung des Renteneintrittsalters]
vollzogen werden, meist sofort auch iber Krisenreduktionsprogramme mitverhandelt wird [wie
Begriffe wie Auffanggesellschaft, Sozialplan, Outplacement, Mindestlohn u.a. andeuten]. Dies pau-
schal zu wirdigen oder zu kritisieren ware entweder zu rosig oder zu finster gezeichnet, fehlen
doch weithin belastbare Zahlen beziglich der Wirkung solcher Angebote.

Auf der Oberflache betrachtet scheint die ,Vor-Wegnahme’ maoglicher Herausforderungen an das
Leben durch die Bereitstellung facettenreicher ,Ent-Lastung vor Be-Lastung’ eine Art entkulturierte
Lernerfahrung fir uns zivilisierte Menschen geworden zu sein. Es scheint, als ware die ,Krise in der
Krise’, da das ihr innewohnende Potenzial innovativer Systemveranderung entlernt wird, bevor der
Umgang mit ihm gelernt wurde. Wenn die kraftigen Wachstumsraten sowohl bei profund qualifi-
zierten und arbeitenden Gesundheitsdienstanbieternals auch bei para-professionell-
dilettantischen Therapie- und Trainingsangeboten ein Faktum des Zeitgeistes sind, dann muss die
Frage erlaubt sein, ob Menschen — was ich bezweifle — noch tiber das mogliche MaR ihrer personli-
chen Tragkraft Bescheid wissen oder ob sie sich immer mehr in einem Lebensmodell einrichten, in
dem, wenn es ernst wird, erwartet wird, dass schon jemand oder etwas da sein wird, das beisteht.



Eine reflexiv entwickelte ,Tragkraft-Bewusstheit’ hingegen stellt eine gute Grundlage dar fir eine
passender dimensionierte und zumutungsorientierter temperierte Unterstlitzungsdienstleistung.
Der Lohn der Selbsterkenntnis liber die zugrunde gelegten Kriterien ,fir und wider individuelle
Krisenbelastbarkeit’ besteht im effizienten Diskurs lUber ausgeblendete Ressourcen und Risiken,
iber Annahmen, gedankliche Fixierungen, tiefe Uberzeugungen oder {iber das vermeintlich ,gute
Gefiihl, dass schon nichts Schlimmes passieren wird’.

Im idealen Fall einer derart entwickelten Bewusstheit vermag ein Mensch selbstachtsam seine
konkret erwartbaren und die in seiner Vorstellungswelt szenarisch als potenziell einschneidende
Krisensituationen gespeicherten Themen anzuschauen und krisenpraventiv zu handeln.
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Es ist passiert. Die Krise ist da.

Aber eins gilt in der Psychologie nun als gesichert. Nicht das Ereignis macht etwas zu einer Krise.
Vielmehr ist es die Weise, wie das Ereignis verarbeitet wird und wie sich der Mensch wahrend und
nach seiner ,Verarbeitung’ selbst erlebt. Ist dieses 'neue’ Erleben negativ, dann wirkt sich dies auf
die Bewertung der personlichen Selbststeuerungskrafte entsprechend aus. Der betroffene Mensch
empfindet sich als hilflos, ohne Orientierung, ohne Kraft, ,ich schaff es nicht’, ,ich komme nicht
daruber hinweg'.

Ein Mensch, der in einem solchen Zustand anderen Uber sich berichtet, wird meist beginnen mit:
,Ich habe das Problem, dass ich nicht ...." Begriindet wird das Problem dann mit dem 'neuen’ Erle-
ben, zum Beispiel der Hilflosigkeit 0.a. Auf dieser Weise wird das an sich erlebte Phanomen selbst
zum Problem. Nicht das Ereignis bleibt dann im Mittelpunkt und wird bearbeitet, sondern das
Phdanomen wird zentral — die Folge: Der Mensch ver-riickt das, worum es eigentlich geht.

Nun ist es aber normal, dass ein Mensch seine Ressourcen als zu schwach empfindet, wenn er in
eine Krisensituation gerat [es sei denn, er hat bewusst und rechtzeitig in individuelle Krisenpraven-
tion investiert]. Was er anstelle schwacher Ressourcen lieber hatte, ware, dass seine Bediirfnisse
nicht durch das Krisengeschehen beeintrachtigt wiirden. Werden sie aber, also stellt sich die Fra-
ge, wie es zu einer Befriedigung dieser Bedirfnisse kommen kann? Die Antwort gibt dabei meist
die Psyche. Sie versucht, mit ihrem Giber das Leben erlernten Paket an Abwehrmechanismen, dem
Menschen dazu zu verhelfen, sein Selbstbild wieder geradezuriicken.

Verliert ein Mensch seinen Arbeitsplatz und empfindet er dies in der Folge als erniedrigend und
seinen Selbstwert mindernd [sein Bediirfnis nach Anerkennung, Stolz o.a. wird also angegriffen],
dann kann seine Psyche mit dem Griff in die Abwehrkiste zu einer Strategie greifen, mit der es ir-
gendwie doch gelingen soll, die Bediirfnisbefriedigung hinzubekommen.

,Die Psyche’sucht nach einem Ausweg — und was hier wie eine fremde Instanz klingt, ist letztlich
die individuelle Melange aus Emotionen und Gedanken, ein im Gehirn entziindetes neuronales
Feuerwerk, das die Situation als gefahrlich, verletzend, demiitigend usw. erleben lasst. Aus dem
Verlust einer Arbeitsstelle wird so Uber diverse Deutungsebenen hinweg der Verlust des Selbst-
wertes aufgrund verloren gegangener Anerkennungsmoglichkeiten. Diese hatte die Person bislang
vielleicht lange genug in ausreichendem MaRe erhalten, der psychische Trampelpfad ,Job — Leis-
tung — Anerkennung — Befriedigung’ war lange gegangen worden und Alternativen wurden nicht
bedacht. Nun fallt plotzlich eine Saule der Identitat in sich zusammen und die Neuronen funken.

Erlebt der Mensch nun bei allen Versuchen keine Stabilisierung seiner Lage, baut sich ein neuer
Trampelpfad auf ,Job weg — Versager — Selbstinfragestellung — Fluchtverhalten’. Lange genug ge-
gangen, Ubernimmt dieser Trampelpfad die Funktion, das Denken und Fiihlen der Person zu kana-
lisieren. Die Aufmerksamkeit der Person wird auf das Misslingen, die Schwache, den Verlust, viel-
leicht auch die Wut oder Angst gelenkt. Der Korper reagiert entsprechend — Frankl hat dies mit
dem Begriff ,psycho-physischer Parallelismus, beschrieben. Die Liste der psychosomatischen Pha-
nomene ist lang und wird von betroffenen Menschen meist sehr passend formuliert: ,mir stockt
der Atem’, ,ich flihle mich wie gelahmt’, ,ich bin morgens schon sehr gereizt’ ...



Die Aufmerksamkeit, die auf dem eigenen ,Miss‘-Erleben liegt, zeigt sich ohne entsprechende In-
tervention als recht beharrlich. Meist ist die Negativspirale ja auch verbunden mit dem, was wir
’sekundarer Krankheitsgewinn‘ nennen. Dem Menschen geht es schlecht, aber er erhalt Trost von
seiner Familie oder ihm werden Arbeiten, die er sonst erledigt hat, ,zur Schonung’ abgenommen
oder er erhdlt besondere Aufmerksamkeit durch Menschen in seinem Bekannten- und Freundes-
kreis oder von Arzten oder Therapeuten u.a.m.

Aus logotherapeutischer Sicht ist der erste wichtige Schritt: ,Selbstdistanzierung’, also durch die
Fokussierung auf das eigentliche Thema [z.B. welchen Wert hat Arbeit] die bisherigen Muster der
Selbstinfragestellung, Selbstanklage, Schuldgefiihle oder Minderwertigkeitsempfindungen zu bre-
chen. Dazu dient zuerst die ,Erwarmung’ der Person zum Beispiel durch das Gesprach auf Momen-
te oder Lebensbereiche, in denen diese Muster nicht vorherrschen, auf friher Uberwundene
Schwierigkeiten, schlummernde Kompetenzen, auf seine Werte. Erst die (iber diesen Weg mogli-
che Selbstdistanzierung bringt der Person dann nach und nach wieder den noétigen Abstand, um
nach der eingetretenen Krisensituation den Prozess neuer Sinnfindung fiir ein ,gelingendes Leben’
konstruktiv gestalten zu kdnnen.

»Was wir wollen, was wir brauchen, ist nicht nur das Geld, von dem wir leben kénnen, sondern in
erster Linie etwas, fiir das wir leben kénnen — etwas, was unserem Leben Sinn gibt! Es gibt also
nicht nur einen Hunger nach Brot, sondern auch einen Hunger nach Sinn!

Die Sinnorientierung ist nicht nur lebenswichtig, sondern iiberlebenswichtig! In jedem Menschen
steckt das alte und ewige metaphysische Bediirfnis, sich Rechenschaft abzulegen iiber den

Sinn des Daseins.”

Viktor E. Frank!

Selbstdistanzierung ist also ein zentraler Schlissel, den Logotherapeuten in der Hand haben, um
Menschen in schweren Lebenslagen eine Unterstitzung zu geben, Abstand zu halten von dem,
was Sinnfindung erschwert. ,Anderen zu helfen, in ihrem Leben einen Sinn zu sehen’ — die-
ser Ansatz verleitet aber moglicherweise dazu, einem Menschen wohlgemeinte Sinnangebote zu
unterbreiten.

Sinnzentriert ausgerichtete Therapeuten, Coachs, Berater, Flihrungskrafte, Eltern u. a. werden
ihrem jeweiligen Gegeniber bestrebt sein, Orientierung zu geben, ohne dabei jedoch inhaltliche
Vorgaben fiir einen Lebens-, Arbeits-, Handlungssinn o. A. zu machen.

Denn: Sinn kann nicht gemacht oder erfunden, sondern er muss gefunden werden. Als individuel-
le, subjektive, situative GroRRe entzieht er sich der Objektivitat. Dies klingt im ersten Moment nach
Beliebigkeit und Unverbindlichkeit. Wenn zudem der Frankl‘sche Auftrag klar formuliert wird:
,Finde den Sinn‘, dann besagt dies gleichermalen: ,Es gibt Sinn.’

Oftmals empfinden Menschen diesen Gedankengang als irritierend, manche klagen sich dann an,
warum es ihnen nicht gelingt, den Sinn zu finden, wieder andere versuchen zu belegen, dass es ihn
nicht geben kann, schlieBlich habe man doch alles Erdenkliche bereits versucht. Bisweilen klingt
dann die Vermutung durch, Sinn sei so etwas wie eine tief verborgene, goldene Ressource, die
ihren ,0rt’ wie ein grolRes Geheimnis bewahrt. Ein ebenfalls hdufig formulierter Gedanke be-
steht darin, dass die Frage nach dem Sinn nur dann gestellt werden misste, wenn man wahnt, ihn
verloren zu haben. Dies wiederum lasst vermuten, dass diese Menschen annehmen, sich zuvor im
Klaren Uber den Sinn in ihrem Leben gewesen zu sein. In einer feineren Differenzierung dazu wird
dann gelegentlich die Meinung gedullert, im Leben hatte es bislang immer Ziele gegeben, und dies



sei doch wohl ein untrigliches Anzeichen fiir Sinn. Ist die aktuelle Situation nun aber gepragt
durch Kraftlosigkeit, eigene Ziele zu formulieren [zum Beispiel Zustande nach Arbeitsplatzver-
lust] oder durch das Setzen von Zielen durch Dritte [zum Beispiel Therapieziele von Arzten bei
langwierigen Erkrankungen], dann ware doch klar: Wo kein eigenes Ziel, da kein Sinn.

Was aber ist Sinn aus sinntheoretischer Sicht? Wie verstehen wir in der Logotherapie ,Sinn‘?

These 1: Sinn ist die Aufgabe, die das Leben fir mich personlich und gerade jetzt bereitstellt. Sinn
ist also eine Aufgabe ,flr mich’. Zum Losen dieser, meiner Aufgabe, muss sich mein ,Selbst’ bewe-
gen. Moglicherweise ist das, was mir bisher ,selbst-verstandlich’ war, nicht geeignet, um die Auf-
gabe zu I6sen, dann braucht es ,Selbstbewegung’.

These 2: ,Die Suche nach einem Sinn an sich, der lber alles menschliche Sinnverstandnis hinaus-
geht, ware also entweder offenkundiger Unsinn oder Sinnglaube. Beides hat im Rahmen einer
Wissenschaft keinen Platz. Wissenschaftlich thematisierbar ist allein der ,,Sinn fir mich”, also ein
einmaliger, individueller und situativer Sinn.” [Viktor E. Frankl]

These 3: Vollzogene Sinnerfillung ist unverganglich. Nur die Moglichkeiten zur Sinnerfillung sind
verganglich. ,Sobald sie einmal verwirklicht worden sind, sind sie es ein- fur allemal; denn eine
Moglichkeit, die wir in eine Wirklichkeit verwandelt haben, haben wir sozusagen ins Vergangen-
sein hineingerettet, wo nichts unwiederbringlich verloren, sondern alles unverlierbar geborgen ist,
wo es aufbewahrt ist, wo es vor der Verganglichkeit bewahrt ist. ....

Wir sehen immer nur die Stoppelfelder der Verganglichkeit — und (ibersehen die vollen Scheunen,
in die wir die Ernte unseres Lebens eingebracht haben — die Taten, die wir getan, die Werke, die
wir gewirkt, die Lieben, die wir geliebt haben, und die Leiden, die wir mit Mut und Wirde durch-
gestanden.” [Viktor E. Frankl]

These 4: ,Es gibt keine Situation, in der das Leben aufhéren wiirde, uns eine Sinnmaglichkeit an-
zubieten, und es gibt keine Person, fur die das Leben nicht eine Aufgabe bereit hiete.” [Viktor E.
Frankl]

These 5: Sinn geht apriori dem Wollen voraus. Der Wille als Strebung und Drang [nach irgendet-
was] kann in alle Richtungen fiihren. Der Sinn als ein durch den Akt des Gewissens Gefundener
flhrt nur in eine. Etwas Sinnvolles zu wollen, ist etwas Einmaligeres als etwas zu wollen.

These 6: Erschitterungen, zum Beispiel durch Krisen, haben einen Sinn ,an sich’ und einen Sinn
Lfir mich’ ,,aber der Sinn ,an sich” ist ein Ubersinn, das heilt, er geht {iber alles menschliche Sinn-
verstandnis hinaus.“[Viktor E. Frankl]

These 7: Sinn steht immer in einer Verbindung zu einer einzigartigen Person mit einem Willen
zum Sinn, die in einer einzigartigen Situation [zum Beispiel einer Krise] steht. Sinn findet die Per-
son nach vollzogener Selbstdistanzierung und einem Gang Uber die ,Sinnbricke’ [siehe hierzu die
Beitrage in der KrisenPraxis]. Relevant hierbei ist, mit welcher Haltung und in welcher Einstellung
die Person Uber die Briicke schreitet, mit welchem ,Mut zum Geist’ die Person sie (iberquert. Die
Einstellungen und Haltungen der Person werden gepragt durch ein Wertesystem, das die Person
hat. Werte werden so im Sinne Frankls zu ,Sinn-Universalien’, das heif3t, durch ihre Verwirklichung
wird es einem Menschen ermaglicht, Sinn in einer Situation zu finden.



These 8: Jeder Mensch besitzt ein ihm eigenes Wertesystem. Die situative Verwirklichung von
Werten aus diesem System fiihrt zu einem einmaligen Prozess der Sinnfindung, zum ,Eigensinn’.
Dieser Eigensinn entsteht durch eine tiefe, individuelle, innere ,Sinninstanz’, die stets neu ent-
scheidet, in welcher Haltung und Einstellung eine Person (iber die situative Sinnbriicke geht. Diese
Sinninstanz, die Frankl sogar als ,Sinn-Organ’ bezeichnet, ist das ,Gewissen’. Gewissensbildung
bedient sich dabei zweier Quellen — zum einen aus akzeptierten, verinnerlichten Projektionen,
zum Beispiel in Form von Sollensbotschaften, die in Prozessen der Erziehung, Sozialisation und
Lernkontexten wie Moral und Sitte, Recht, Religion, politische ,Gesinnung’, Flihrungsprinzipien
u. a. vermittelt werden. Zum anderen durch die Reflexion zutiefst persénlicher und eigenstandiger
Lebenserfahrungen, beispielsweise im Kontext erlebter Krisen.

These 9: Eine Sinnerfahrung ist eine ,Erfahrung einer Konsequenz durch Transzendenz’. Sie zeigt
sich in der Konsequenz sinnerfiillter Lebensmomente zum Beispiel in Form eines Geflihls von
,Flow’, Glick, Lust im Sinne tiefer innerer ,Sattigung’, Freude oder auch ,Frohsein im Frohsinn’.

These 10: Man kann Sinn nicht machen. Erzeugen lassen sich jedoch Sinngefiihle, die — vorgau-
kelnd — denen eines Prozesses der Selbsttranszendenz dhneln. Man splire jedoch den Unterschied,
wenn eine Person der anderen nur deshalb sagt, dass sie sie liebt, weil sie hofft, dass diese Person
auf dhnliche Weise erwidert oder wenn dies derart geschieht, so dass das zutiefst Innere nach au-
Ben tont [per-sonare — durchtonen]. Es ist zwar zu erwarten, dass sich ein gutes Geflihl einstellt,
wenn die erhoffte Erwiderung tatsdchlich erfolgt. Und ein gutes Gefiihl ist allemal besser als sein
Gegenteil. In unserem Verstandnis jedoch wéare das beschriebene Gefiihl das, das sich in Folge
eines erreichten ,Ziels’ ergibt.

,Der Fragmentcharakter des Lebens tut dem
Sinn des Lebens keinen Abbruch.”
Viktor E. Frankl
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... und ausweichbar scheint, dann ist es allemal hilfreich zu wissen, welche Phasen vor einem lie-
gen. Das Modell von Hurst/Shepard kann darin unterstiitzen, sich fir den Durchlauf durch diese
Phasen zu risten, durch das Gesprach mit Freunden oder mit der Unterstiitzung eines auf Krisensi-
tuationen spezialisierten Beraters oder Therapeuten.

Ob personliche Beziehungs-, Job-, Finanzkrise: Der Ablauf dieser Etappen gelten nach den Autoren
als prototypisch:

1. Die Vorahnung: Der Betroffene sieht das ,Unheil’ auf sich zukommen und kalkuliert die mogli-
chen Auswirkungen.

2. Der Realitdtsschock: Die Situation ist eingetreten. Der Betroffene braucht Zeit, um alles voll-
standig zu erfassen und er versucht die ersten Bewaltigungsschritte.

3a. Die Erholung: Der Betroffene versplrt eine leichte Erholung oder Erleichterung ein. Auszeit,
Tapetenwechsel, Ablenkung 0.3. verheil3en eine Beruhigung der Situation.

3b. Die Planung. Der Betroffene beginnt, in die Planung von Veranderungsvorhaben zu gehen.
Umschuldung, Bewerbung, Partnerbérse ... — die Mittel werden genutzt und ausgereizt.

4a. Die Leugnung: Wenn der Einsatz der gewdhlten Mittel keinen Erfolg bringt, sich zur Krise nun
auch das Versagen der Ressourcen abzeichnet, wird die Situation schongeredet. Der Betroffene
will sein Gesicht nicht verlieren, nicht als Looser dastehen.

4b. Die Wut: Nichts fruchtet. Wer hat es eingebrockt. Die Energie wird flr die Suche nach Schuldi-
gen verzehrt. Zuweilen mit Selbstmitleid oder anderen Abwehrmechanismen, die nichts anderes
bewirken als dass die Situation immer verfahrener wird.

4c. Das Aufbaumen: Alle Krafte werden mobilisiert, der Betroffene spricht sich Mut zu und ver-
sucht sich in Alternativen, an die er bisher nicht denken ,wollte’, vielleicht auch, weil diese Mal3-
nahmen ihn so gar nicht ,entsprechen’ [Bewerbung unterhalb des bisherigen Funktionsniveaus,
Anpumpen von Freunden, Offenheit flir Verkupplungsversuche von Bekannten oder Freunden ...]
4d. Die Akzeptanz: Auch das Aufbaumen hat keinen Erfolg gebracht. Die Lage ruft nach Resignati-
on. Der Betroffene wirkt nach AufRen wie das sprichwortliche ,Haufchen Elend’.

4e. Die Depression: Das Selbstwertgefiihl ist im Eimer. Die Energie ist ausgeschopft. Wo kommt
ein Finkchen Hoffnung her?

5. Der Hoffnungsfunke: Es reicht ein kleiner Finger [eine vorzeitige Auszahlung von Geldmitteln
durch Erbe oder Versicherung bringt etwas Luft, ein/e ,alte/r Freund/in‘ ruft an und warmt die
Seele, jemand bietet eine Aushilfstatigkeit an ...] und die Hoffnung keimt auf. Ob doch noch nicht
alles verloren ist?

6. Der Auftrieb: Es kommen erste Signale der Besserung. Der Akku fillt sich wieder, der Betroffene
stirzt sich in seine Chancen.



7a. Das Erreichte: Die grofSten Hirden sind genommen. Die finanzielle Lage ist durch Kostenein-
sparungen entspannter oder die Probezeit im neuen Job ist geschafft oder eine neue Beziehung
halt auch die Rittelstrecke der ersten Anpassungsbemiihungen aus .... Es kann weitergehen...

7b. Der Riickfall: Auch die letzte Hoffnung ist zerstoért. Was sich anfangs als Chance abzeichnete,
ist nun in sich zusammengefallen. Das Selbstwertgefiihl: was ist das Gberhaupt?

8. Der Sturz: Jetzt kann nur ein Wunder helfen. Aber warumsoll das gerade jetzt geschehen, meint
der Betroffene.
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Abhangig vom erkenntnisleitenden Interesse oder vom Gegenstandsgebiet des jeweiligen Autors
erfuhr der Begriff Krise bereits zahllose Definitionen. Caplan & Felix fassen eine Individualkrise auf
als ,,eine relativ kurze Periode psychischen Ungleichgewichts in einer Person, die sich bedrohlichen
Umstdnden gegenlibersieht, welche fiir sie ein bedeutsames Problem bilden, dem sie zum gege-
benen Zeitpunkt weder entfliehen noch mit ihren (blichen Problemlosungsmoglichkeiten begeg-
nen kann.”

Eine Krise entsteht, ,,wenn ein Mensch sich auf dem Weg zu wichtigen Lebenszielen einem Hin-
dernis gegenibersieht, daser im Augenblick mit seinen Ublichen Problemlésungsmethoden
nicht bewaltigen kann”, meint Caplan weiter und Diebel-Braune erganzt: ,Die Krise ist ein Zustand
der Uberforderung des psychischen Apparates in seinen adaptiven und integrativen Funktionen —
psychoanalytisch gesprochen: eine Uberforderung des Ich.”

Nach von Gebsattel lasst sich ,Krise’ auf einen alten Sanskritbegriff zuriickfihren, der mit dem
Wort ,reinigen’ korrespondiert und ,Entscheidung mit ungewissem Ausgang’ meint. Das damit
verbundene Chancen- wie Bedrohungsszenario greifen Reiter & Strotzka in ihrem Verstandnis von
Krisen auf und beschreiben sie als ,,zeitlich umschriebene Ereignisse von ungewissem Ausgang mit
dem Charakter des Bedrohlichen, des moglichen Verlustes. Sie stellen gewohnte Wert- und Ziel-
vorstellungen in Frage, fordern Entscheidung und Neuanpassung, kénnen Gefiihle der Hilflosigkeit
erzeugen, filhren vielfach zur Anderung des Verhaltens und Erlebens und bieten somit auch die
Chance einer Neuorientierung.”

Dem eher sanften Hinweis darauf, dass Krisensituationen an Menschen so starke Anforderungen
stellen, dass der Einzelne sein Verhalten neuen Umstanden anpassen muss, steht die Perspektive
entgegen, eine Krise sei eine Situation, in der das bisherige Verhalten unter Zeitdruck gedndert
werden muss, wenn nicht ein groBer Wertverlust oder eine schwere Schadigung des Systems ein-
treten soll.

Auch Erik Erikson stellte fest, dass die Krise ein sensibles Stadium darstellt, in dem wichtige neue
Fahigkeiten und Einsichten erworben werden miissen, in dem theoretisch mehrere [Fehl-] Ent-
wicklungen moglich sind, worauf wiederum Caplan das ,sensible Stadium’ wesentlich druckvoller
als die Phase beschreibt, der ein Mensch sich bei der Verfolgung lebenswichtiger Ziele Problemen
gegenlbersieht, bei denen die bisherigen Modalitdten der Problemldsung versagen. Weil eine
derartige Situation Desorganisation bewirkt, eroffnet sie zugleich auch die Chance, neue Wege der
Problembewaltigung zu suchen, weshalb der Krise als Basis fur heilsame Verdanderungen besonde-
re therapeutische Bedeutung zukommt.

So sieht es auch Schuchardt, die jedoch bei allem Anfang, der in einer Krise wohne, attestiert, dass
die Richtung unklar bleibt, ,ob ,Aufstieg’ oder ,Abstieg’, ,Wende’ oder ,Ende’, ,Auf’- oder ,Ab-
bruch’, ,Solidaritat’ oder ,Isolation’; es ist letztlich auch in die Hand jedes einzelnen Menschen ge-
legt, kraft seines Personseins, ausgestattet als Geschdpf mit Gaben, sein Leben selbst in die ,Hand’
zu nehmen. Offen bleibt, wozu die Hand gebraucht wird: um mit der Hand zielorientiert die Ziigel
wieder selbst zu ergreifen oder um ,Hand an sich selbst zu legen’. [...] So stellt sich friiher oder
spater jeder von Krisen — schon — Betroffene angesichts ,Kritischer Lebensereignisse, Langfristiger
Krankheiten, Beeintrachtigungen/ Behinderungen’ irgendwann einmal die Frage: ,Warum gerade
ich..?””



Die in dieser Frage durchscheinende Hilflosigkeit sieht Meuerle dann aufkommen, wenn ,die be-
wahrten Mittel der Wirklichkeitsverdrangung und -verleugnung nicht mehr [funktionieren], weil
sich die physisch wie psychisch erlebte Uberbelastung in direkten Lebenskrisen, langsam sich aus-
dehnenden oder unvermutet plétzlichen Erschiitterungen und Stérungen der eigenen Alltagsbe-
waltigung auswirken.”

Der individuell-psychische Umgang mit belastenden und bedrohlichen Lebensveranderungen, der
insbesondere in der Stressforschung durch die Betrachtung der Ungleichgewichte zwischen den
Anforderungen der Umwelt oder der Person und deren Reaktionskapazitdten sowie in der Resili-
enzforschung breiten Raum einnimmt, findet insbesondere in der Entwicklungspsychologie ein
tragendes Fundament. Fir Klienten in Therapie oder Coaching stehen dabei insbesondere die Ver-
anderungsanforderungen, die sich durch wirtschaftliche, soziale, kulturelle, aber auch familidre
und privatpartnerschaftliche Wandelprozesse anzeigen, zur Diskussion. Die aktive Auseinanderset-
zung mit der Umwelt wird als ein an individuellen WertmaRstdben ausgerichteter Vorgang erlebt —
treten hierbei ,nicht-selbstverstindliche’ Storungen auf, dann folgt, dass ,jede Aufhebung einer
Selbstverstandlichkeit einer neuen Selbstverstiandlichkeit den Platz frei machen [muss], wenn die
Einheit des Daseinsvollzugs gewahrt bleiben soll.”

Nicht nur akut eintretende Belastungssituationen, sondern auch das sukzessive Anwachsen zu ei-
ner Dauerbelastung durch zuweilen — von auRen betrachtet — marginale Kleinprobleme kann das
Gleichgewicht zwischen Umweltanforderungen, subjektiven Erwartungen an sich selbst und indi-
viduellen Handlungsmoglichkeiten zerstoren. Zuweilen sind es dann nicht , die groRen Dinge, die
einen Menschen ins Irrenhaus bringen. Auf den Tod ist man gefasst, auf Mord, Inzest, Raubiber-
fall, Feuer, Uberschwemmungen. Nein, was einen ins Irrenhaus bringt, ist die nie abreiRende Serie
von kleinen Tragodien. Nicht der Tod eines geliebten Menschen, sondern ein Schniirsenkel, der
reilt, wenn man eh schon zu spét dran ist.” [Charles Bukowski]

Der fraglos unvollstindige Uberblick auf den Krisenbegriff sollte aufzeigen, dass eine allumfassen-
de Definition fir ein solches Ereignis und den mit ihm verbundenen Entwicklungsanspruch schwer-
fallt. Eine kompakte und zugleich umfassende Beschreibung bietet Ulich als Orientierungshilfe:

Krise ist ein belastender, tempordirer, in seinem Verlauf und in seinen Folgen offener Veriinde-
rungsprozess der Person, der gekennzeichnet ist durch eine Unterbrechung der Kontinuitdit des
Erlebens und Handelns, durch eine partielle Desintegration der Handlungsorganisation und eine
Destabilisierung im emotionalen Bereich mit dem zentralen Merkmal des Selbstzweifels und
durch ein Biindel notwendiger Ressourcen, die die Person entweder nicht hat oder von denen sie
nicht weif3, dass sie sie hat, um die Situation zu meistern.

Alle Zitate finden sich in:
Dr. Ralph Schlieper-Damrich, Netzwerk CoachPro® [Hrsg]:
Krisencoaching. Den Briichen im Leben kraftvoll trotzen. managerseminare Verlag, 2013



