www.erfolgslauf.at

Umgang mit Krisen und Rickschlagen

Umgang mit Krisen und Ruckschlagen

Die Krise ist allgegenwértig, man braucht nur die Zeitung auszuschla-
gen und findet Berichte Uber Krisen ohne Ende: Finanzkrise, Wirt-
schaftskrise, Konkurse, Aktienverfall, Autounfall, Scheidung, Todesfall
in der Familie, Diagnose Krebs, Tod eines Kindes, Einbruch, Hoch-
wasser, Hausbrand, Trennung, Autounfall mit Blechschaden, Fihrer-
scheinentzug, Flugzeug versdumt, bei einer Prifung durchgefallen,
Beinamputation, Schirennen nicht gewonnen, Weltrekord verpasst,
Verlust des Arbeitsplatzes.

Jeder Mensch erlebt im Lauf der Zeit Krisen, von den leichten, die
nach kurzem wieder vergessen sind, bis hin zu den schweren, nach
denen das Leben vollig verdndert ist. Ich mdchte im Folgenden aufzei-
gen, welchen Gesetzmaliigkeiten Krisen Ublicherweise folgen und wie
man als Betroffener damit umgeht. Da Sie auch schon Ihre Krisen U-
berstanden haben, kennen Sie natiirlich so manches aus eigener Erfah-
rung. Es ist aber hilfreich, wenn unbewusstes Wissen in bewusstes
umgewandelt wird, weil es so besser zur Verfligung steht.
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Eine meiner Krisen wurde durch einen Unfall im
Schulturnen im Alter von 17 Jahren ausgel6st.
Nach einem missgliickten Salto landete ich Kopf
voran in der Matte und zog mir dabei eine Quer-
schnittlahmung zu.

Dadurch veranderte sich mein Leben von Grund
auf. Vieles, was vorher selbstverstandlich war
und keines Gedankens bedurfte, war von einem
Augenblick auf den anderen ein uniiberwindba-
res Hindernis. Das Leben im Rollstuhl bedeutet
nicht nur den Umgang mit baulichen Barrieren,
sondern auch den mit Barrieren und Vorurteilen
in den Kdpfen, meinen eigenen mit eingeschlos-
sen.

Ausloser fur eine Krise

Am Anfang jeder Krise steht ein Ereignis, dass sie
auslost. Manche dieser Ausldser werden als grofie
Katastrophen angesehen, nach denen nichts mehr so
ist wie vorher und sich die Gegebenheiten vdllig
veréndern. Andere werden im Allgemeinen als banal
gewertet, weil man Uber kurz oder lang so weiter
leben kann wie bisher, man ist nur um eine Erfah-
rung reicher. Gemeinsam ist diesen Ereignissen a
ber, dass sie mehr oder weniger schwere Krisen
auslésen. Und ob diese Krisen als schwer erkannt
werden, liegt im Gefiihlsleben dessen, der sie erlebt.

Viktor Frankl schrieb einmal, Leid sei wie ein Gas,
es fulle jeden zur Verfiigung stehenden Raum aus.
Der Verlust des Fuhrerscheins bestimmt das ganze
Denken und fullt den ganzen Kopf aus. Wenn dann
noch ein Todesfall in der Familie eintritt, dann ha-
ben wir immer noch nur den gleichen Kopf, der sich
mit diesem Problem auseinander setzt. Fir das per-
sonliche Erleben ist es also unerheblich, wie andere
den Ausl6ser der Krise einschétzen.

Wir kdnnen uns aber auch bewusst und mit Absicht
einer Krise aussetzen. Normalerweise haben wir in
unserem Leben Ordnung, Routine, klare Strukturen.
Diese Ordnung gibt uns Halt und Sicherheit. Wenn
diese Strukturen aber zu starr werden, dann fihlen
wir uns schliefdlich eingeengt. Um etwas Neues zu
beginnen, missten wir aber zuerst die alte Ordnung
zerstéren. Davor haben wir Angst, weil wir uns auf
etwas Ungewissens einlassen mussen. Eine Weile
ertragen wir das. Aber irgendwann missen wir viel
Energie aufbringen, um auszubrechen, diese Ord-
nung zu zerschlagen. Dann haben wir eine Weile
Unordnung, Durcheinander, eine Krise. Aber erst
jetzt kénnen wir etwas Neues beginnen. Das ist der
normale Weg, der laufend zu kleinen Krisen fihrt.

Auch Ziele, die man nicht erreicht hat, 16sen Krisen
aus. In dem Fall ist es sinnvoll, das Geschehene zu
analysieren und herauszufinden, was daneben ge-
gangen ist. Daraus kann man lernen, wie man etwas
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in Zukunft besser macht. Das negative Gefhl, dass
mit dem Versagen einhergeht, sollte man aber
schnellstens wieder entsorgen.

Krisen durchlebt man aber nicht nur nach Riick-
schléagen, Niederlagen und Enttéuschungen, sondern
paradoxerweise auch nach Erfolgen, auf die man
lange Zeit hingearbeitet hat. Dies kann die Matura
sein, ein Studienabschluss, der Bau eines Hauses
oder ein anderes Langzeitprojekt. Diese Konzentra-
tion auf ein Ziel gibt dem Leben Sinn. Wenn man
das Ziel dann erreicht, steht man vor der Leere. Wo
soll man die Energie jetzt einsetzen? Woflr soll
man sich engagieren? Man muss erst erneut ein Ziel
suchen und finden, um wieder die gewohnte Tatkraft
zu finden und Energie einsetzen zu kénnen.

Ablauf einer Krise

- Phase des Schocks:

In jedem Fall will man im ersten Schock diese Krise
bzw. die Ursache daflir nicht zu Kenntnis nehmen.
Man verweigert sich und will sich nicht damit aus-
einander setzen. Man erkennt, zwar, dass etwas
anders ist as es sein sollte, geht aber noch fest da-
von aus, dass dies nur ein voribergehender Zustand
ist und sich alles wieder einpendeln werde.

In diesem Fall nehmen wir die Zerstérung der Ord-
nung zunachst nicht zur Kenntnis, wir klammern
uns an das gewohnte Bild. Wir verwenden viel E-
nergie darauf, es aufrecht zu erhaten. Vidleicht
haben wir Gliick und jemand st63t uns mit der Nase
auf dieses Scheinbild und zerreif3t es fir uns. Diese
Person wird sich bestimmt unbeliebt machen, well
sie uns mit den Tatsachen konfrontiert. Besonders
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Ursache: Schock, Verweigerung

Aggression gegen andere, gegen sich

Depression, Niedergeschlagenheit

Wendepunkt: Auseinandersetzung, Akzeptanz

Neue Méglichkeiten, neue Ziele erkennen

schwer ist es, wenn man die Scheinbilder von Vor-
gesetzten zerstéren soll. Aber zumindest mittelfris-
tig zeigt sich, dass diese Personen, diese Mitarbei-
ter, sehr wertvoll sind. Nach der Zerstrung des
Scheinbildes sind wir oft wie befreit und es wird
sehr viel Energie frei, um die neuen Aufgaben an-
zugehen, um die neue Ordnung zu schaffen.
Solange man die Krise bekampfen will, geht es um
die Erhaltung der alten Strukturen, die aber durch
den Audloser der Krise bereits ge- oder zerstort
wurden. Man muss diese Zerstérung akzeptieren
und neue Strategien entwickeln.

Zunachst war nach meinem Unfall der Gedanke
an eine bleibende Veranderung weit weg. In den
ersten Wochen im Krankenhaus und im Reh-
azentrum war ich Uberzeugt, dass diese Ein-
schrankung der Beweglichkeit nur ein voriber-
gehender Zustand sei. So wie man nach einem
Beinbruch einen Gips bekommt und wenige Mo-
nate danach wieder seinen vorher gewohnten
Alltag leben kann, so stellte ich es mir auch hier
VOr.

Diese Vorstellung wurde durch die Aussage eines
Physiotherapeuten erschiittert. Er meinte, es sei
unwahrscheinlich, dass ich wieder gehen werde.
Ich solle jetzt einmal rollstuhlfahren lernen.
Wenn ich wieder gehen lerne, kdnne ich mich
freuen. Wenn nicht, kénne ich wenigstens mit
dem Rollstuhl fahren. Nun, das war sicher nicht
das, was ich horen wollte. Aber durch diese Aus-
sage kam ein Prozess ins Laufen, durch den ich
mich diesen Veranderungen stellte.

- Aggressionsphase:

Man begibt sich auf die Suche nach dem
Schuldigen und entwickelt dabel Ag-
gressionen auf andere, weil man es ih-
nen verdankt, dass man in der Krise ist.
Diese Phase wird abgeldst von der Ag-
gression auf sich selber, wo man sein
eigenes Handeln bedauert und ver-
wiinscht.

Es hilft unmittelbar in der Krise wenig,
wenn man nach dem Schuldigen sucht.
Wenn man ihn gefunden hat, dann ist die
Krise immer noch nicht beendet. Man
wird dafir viel Zeit und Energie auf-
wenden, die man besser verwenden
wirde, um die Krise aufzuarbeiten. Es
ist sicher gut, wenn man das herausfin-
det, nachdem man die Krise ausgestan-
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den hat, um den Fehler in Zukunft vermeiden zu
konnen. Unmittelbar in der Situation hilft es nicht.
In die gleiche Richtung geht die Suche nach dem
Grund fur die Krise, nach dem Sinn, nach dem
Warum. Dieser Sinn ist oft nicht leicht ergriindbar
und erst mit zeitlichem Abstand erkennbar bzw.
interpretierbar. Wenn man aber erst an der Krise zu
arbeiten beginnt, wenn man den Sinn erkannt hat,
wird man auch wieder viel Zeit verlieren und léanger
untétig und damit unglicklich sein.

- Phase der Depression:

Der néchste Schritt ist die Phase der Depression und
der Niedergeschlagenheit. Die Aggressionen sind
abgebaut und verpufft. Jetzt merkt man, dass man
der &mste Mensch auf der ganzen Welt ist, well
einem das Leben so schlimm mitspielt und ale ge-
gen einen sind. Man ist noch vollig auf die derzeiti-
ge Lage fixiert, hadert mit dem Schicksal, ist aber
noch nicht bereit, aktiv zu werden und die missliche
Lage zu verandern.

Auf den letzten zwei Stationen war man lageorien-
tiert, dass heif3t, man konzentriert sich auf die Lage,
auf die Situation, in der man sich befindet. Man
hadert mit dem Schicksal, das es so schlecht meint.

An die Phase der Aggression kann ich mich nicht
erinnern, sehr wohl aber an das Gefuhl der vol-
ligen Niedergeschlagenheit und der Ungewiss-
heit, wie das jetzt weiter gehen wird.

- Wendepunkt:

Wenn man beginnt, sich mit der Situation auseinan-
der zu setzen und nach Ldsungen zu suchen, dann
kommt man an den Wendepunkt. Man schwenkt
von der Lageorientierung zur Handlungsorientie-
rung um und Uberlegt sich, was man andern kann,
was man selber tun kann, um sich wieder besser zu
fahlen. Erster Ansatzpunkt muss dort sein, wo man
die grofte Wirkung erzielt, auch wenn die Schaden
an anderer Stelle grofRer sein mogen. Man erkennt,
dass zwar die Umstande widrig sein mdgen, dass
man es aber selber in Hand hat, etwas daraus zu
machen. Kurz, man dbernimmt die Verantwortung
flr das eigenen Wohlergehen und handelt nach dem
Motto: Andere, was sich dndern lasst, und akzeptie-
re, was sich nicht éndern lasst.

Die Gewthnung an dieses neue Leben wird im
Rehazentrum etwas erleichtert, weill man dort
nicht der Einzige ist, der sich im Rollstuhl fort-
bewegt. Dadurch hat das fast etwas Normales,
Alltagliches. Man kann sich dieser neuen Stua-
tion stellen, sich damit auseinander setzen und
Plane entwickeln und Ziele erfassen.

- Erkennen neuer Mdglichkeiten, Setzen neuer
Zide:

In dieser Zeit der Auseinandersetzung mit der neuen
Situation wird man so nach und nach die eigenen
Schwéchen und Einschrénkungen nicht nur erken-
nen, sondern sie vor alem akzeptieren. Man kann
sie nicht ableugnen, und es kostet nur Energie, sie
zu kaschieren und vor sich selber und vor anderen
zu verstecken. Deshalb ist der beste Umgang damit,
sie zu akzeptieren. Der nachste wichtige Schritt ist,
Zu erkennen, wo man Stérken hat, mit denen man
arbeiten kann. Diese Starken zu erkennen ist des-
wegen so schwierig, weil sie uns so selbstverstand-
lich und bana erscheinen, weil wir damit mihelos
arbeiten. Fur andere sind sie meist leichter zu er-
kennen.

Dabel ist es gar nicht wichtig, eine lange Liste die-
ser Starken aufzustellen, einige wenige sind ausrei-
chend. Und genau damit beginnt man dann zu ar-
beiten. Die Aufgaben, wo man Einschrankungen
und Schwéchen hat, diese delegiert man sinnvoller-
weise an andere, die genau dort ihre Stérken haben.

Ist die Akzeptierung der eigenen Schwéchen schon
schwierig, so ist das Erkennen der Fahigkeiten oft
noch viel schwerer. Das erfordert manchmal ein
radikales Umdenken und Brechen mit lieb gewon-
nen Gewohnheiten.

Paul Watzlawick schrieb einmal: WWenn du immer
wieder das tust, was du immer schon getan hast,
wirst du immer wieder das bekommen, was du
immer schon bekommen hast. Wenn du etwas
anderes haben willst, musst du etwas anderes
tun. Und wenn das, was du tust, dich nicht wei-
terbringt, dann tu etwas vollig anderes, statt
mehr vom gleichen Falschen.

Und aus dieser Kenntnis der eigenen Stérken setzt
man sich Ziele, auf die man unter Einsatz dieser
Fahigkeiten hin arbeitet.
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Ich hatte bald ein neues Ziel erfasst: Ich wollte
das Rehazentrum mdglichst schnell verlassen,
um in der Schule kein ganzes Jahr zu verlieren,
sondern mit den Schulkollegen, die ich seit mehr
als drei Jahren kannte, die Schule auch zu been-
den und Matura zu machen. Auf dem Weg dahin
gab es klar definierte Ziele, namlich all das zu
lernen, was fur das selbststandige Leben aul3er-
halb des Rehazentrums notwendig ist. Dies sind
zum grofdten Teil ganz banale Tatigkeiten, Uber
die ich mir vor dem Unfall nie Gedanken ge-
macht habe. Wie kann ich mich im Bett selber
umdrehen? Wie kann ich mit anziehen? We kann
ich mich fortbewegen? We komme ich vom Bett
in den Rollstuhl? We fahre ich mit dem Roll-
stuhl? Wie komme ich vom Rollstuhl in die Ba-
dewanne, in die Dusche, auf die Toilette? We
kann ich einen Gehsteig oder eine Rolltreppe
hinauf oder hinunter fahren? All das waren da-
malsin den ersten Monaten grof3e Hiirden, die es
zu bewaltigen galt. Zu der Zeit wurde ich 18 Jah-
re alt, das Lernen fir den Fihrerschein war zur
Abwechslung einmal etwas nicht so banales. All
diese Ziele waren Bausteine auf dem Weg zum
grofien Ziel, Matura wie geplant nach fUnf Jah-
ren. Und diese Ziele gaben mir die Richtung vor,
wie ich meine Energie und meine Kraft einzuset-
zen hatte.

- Nachwirkung der Krise

Die Kurve im Diagramm geht nur zufélig wieder
auf das gleiche Niveau wie am Ausgangspunkt. Sie
kénnte auch auf tieferem Niveau weiter gehen,
wenn man mit dieser neuen Situation Uberhaupt
nicht zu recht kommt. Sie konnte sich aber auch auf
ein htheres Niveau bewegen, wenn man aus dieser
neuen Situation so viele neue Mdglichkeiten er-
kennt, dass man das Gefiihl hat, dass das durchlebte
Unbill fUr etwas gut war und man nach Aufarbeiten
der Krise besser dran ist als vorher, man hat sich
also weiter entwickelt.

Der Literaturnobelpreistrager Imre Kertesz, der
als Kind im zweiten Weltkrieg die Internierung
im KZ Uberlebte, schreibt, dass man sogar dort
Gliick empfinden kann:

Es gibt keine Absurditat, die man nicht ganz na-
tdrlich leben wirde, und auf meinem Weg, das
weiss ich schon jetzt, lauert wie eine unvermeid-
liche Falle das Glick auf mich. Denn sogar dort,
bei den Schornsteinen, gab esin der Pause zwi-
schen den Qualen etwas, das dem Gliick ahnlich
war. Alle fragen mich immer nur nach den U-
beln, den Graueln: obgleich fir mich vielleicht
gerade diese Erfahrung die denkwirdigste ist.
Ja, davon, vom Glick der Konzentrationslager,
misste ich ihnen erzihlen, das nachste Mal,
wenn sie mich fragen.

Schlussgedanken

Krisen sind nie angenehm. Sie bringen uns oft an
den Rand unserer Fahigkeiten, manchmal auch da-
riber hinaus. In Krisen lernen wir unser Potential
auszuschopfen, wir lernen auch, um Hilfe zu bitten.
Wir erkennen, dass die Verantwortung fir unser
Leben vor alem in unseren eigenen Handen liegt.
Auch wenn die Umstéande noch so widrig sind, es
liegt an uns selbst, wie wir damit umgehen.

Eine mogliche Erkenntnis kann sein, dass man sich
freuen soll, wenn etwas eine Weile gut lauft. Es
wird sehr bald wieder unangenehmer werden und
wir sind wieder mit Widrigkeiten konfrontiert. Man
kann aber auch erkennen, dass man in eine héhere
Macht vertrauen muss, weil man mit den eigenen
Mitteln nicht mehr weiter kommt.
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