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Fiir Manfred und all die anderen Krisenkiller
meines schonen, wilden Lebens
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»Wenn eine Tir zugeht, geht eine andere auf.«
Meine Mutter






Einleitung

Die Krise trennt das
Vergangene vom Zukunftigen

ine Freundin erzihlte mir weinend, dass sie den

Auszug des einzigen Sohnes nicht verkrafte. Ein
Nachbar hielt mich auf dem Biirgersteig an und fragte
mich, was ich ihm raten wiirde — seine Frau sei an mul-
tipler Sklerose erkrankt. Ein Manager zeigte mir sei-
tenweise Ausdrucke eines Shitstorms, der gegen ihn
lief. Ein Freund saf§ auf Kartons — seine Freundin hatte
ihn verlassen. Eine Klientin war mit Kind und Studium
sichtlich tiberfordert. Eine Studentin hatte ihren Vater
bei einem Unfall verloren. Ich selbst stand vor dem
Ende meiner Universititskarriere, als mich obendrein
eine Krebsdiagnose kalt erwischte.

Was kann man tun, wenn es einen hart trifft? Wenn
das Schicksal zuschligt? Wenn einem der Arsch auf
Grundeis geht? Was wiirde ich Thnen raten, mit meiner
langjihrigen Erfahrung als Psychologe in der Wissen-
schaft und in der Beratung? Was konnte Thnen helfen?

In diesem Buch komme ich schnell zur Sache. Ich
gehe davon aus, dass Sie in einer Krise sind und nicht
viel Energie zum Lesen haben (alle anderen, die etwas
iiber die Krise erfahren wollen, diirfen mitlesen, klar).
Daher halte ich mich damit zuriick zu berichten, wel-
cher grofie Geist was zuerst gedacht hat und wessen
Theorie dadurch widerlegt wurde. Zwar griinden die
meisten meiner Gedanken auf wissenschaftlichen Be-
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funden — das kann ich nach fiinfundzwanzig Jahren
Arbeit in der Wissenschaft auch gar nicht verhindern —,
allerdings entstand die Idee zu einem Krisenratgeber
ganz simpel durch einen Journalisten, der mir nach ei-
nem lingeren Interview sagte: »Irgendwann miissen
Sie mal erzihlen, wie Sie diesen ganzen Mist so gut
iberstanden haben.« Ich werde also auch ein bisschen
von mir berichten und dem, was ich aus meinen Krisen
bisher gelernt habe.* Zudem beinhaltete mein Thera-
pietraining am Institut fiir systemische Ausbildung und
Entwicklung in Weinheim verschiedene Seminare zum
Thema Krisen, die ich aufierordentlich spannend fand.
Eine vierte Quelle sind die vielen Beratungsgespriche,
die ich als Coach und Therapeut mit Klienten fithren
durfte — von ihnen habe ich gelernt, dass sich viele For-
schungsergebnisse mit ihren und meinen Erfahrungen
decken. Ich erzihle Thnen hier also einfach und direkt,
was Sie einmal versuchen kénnen, in der Hoffnung,
dass Sie etwas Hilfreiches finden. Natiirlich wird nach
dem Lesen dieses Buches nicht der Weihnachtsmann
aus Threm Kamin steigen und alles wieder gutmachen.
Aber ich kann Thnen die eine oder andere Tiir 6ffnen,
die Thnen den Zutritt zu neuen Riumen bietet.

Stellen Sie sich vor, Ihr Leben sei ein Haus. Es ist ein
schones Haus mit vielen Riumen. Nehmen wir an, Sie
kommen in Thren Flur, hingen den Mantel an die Gar-
derobe, gehen durch das Wohnzimmer, legen ihr Geld
und Thr Handy auf den Tisch und betreten dann das
Arbeitszimmer. Sie stellen die Tasche auf den Schreib-

* Ich werde hier allerdings beim Thema Krisenbewiltigung blei-
ben und an anderer Stelle eingehender auf den Skandal eingehen.
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tisch, und plotzlich sehen Sie, dass ein Bienenschwarm
an Threm Kronleuchter hingt. Sie sind in Panik, haben
Angst um Thr Leben und wissen nicht, was Sie tun sol-
len. Sie kriegen die Krise.

Es gibt einige Tiiren, die zu anderen Riumen fithren;
eine fiihrt zur Kiiche, in der Sie einen Wasserschlauch
deponiert haben, eine andere zum Flur, wo ein Feuer-
l6scher hingt, eine dritte geht in die Speisekammer, in
der Sie Honig verstaut haben, und die vierte ist die Tiir
zum Wohnzimmer.

Sie sind richtig in Panik. Die Tiiren sind da, aber Sie
sind total iberfordert. Wie angewurzelt bleiben Sie
stehen und denken an nichts anderes als die Gefahr.
Obwohl die Tiiren zu Riumen leiten, in denen Losun-
gen liegen konnten, sind Sie nicht in der Lage, eine zu
offnen und etwas zu probieren.

Der Bienenschwarm soll nur ein Beispiel fiir alle
moglichen Situationen sein, die uns stressen konnen. In
Krisen sind wir hiufig tiberfordert, wissen nicht ein
und nicht aus. Wir bekommen einen Tunnelblick, der
uns die Sicht auf mogliche Losungen verstellt. Der ein-
geengte Blick auf den Bienenschwarm hindert uns dar-
an, die Vielfalt an Moglichkeiten zu erkennen, das Pro-
blem anzugehen. Vielleicht schaffen wir es noch, auf
eine Tiir zu schauen. Aber mehr ist oft nicht drin. Neh-
men wir an, Sie sehen immerhin die Tiir, hinter der der
Wasserschlauch zu finden ist. Sie denken an nichts an-
deres als an den Schlauch. Wie Sie ihn anschliefien, in
welchem Winkel Sie ihn halten miissen, damit die Bie-
nen durch ein bestimmtes Fenster gescheucht werden,
wie Sie versuchen, den Kronleuchter zu schonen, in-
dem sie knapp darunter spritzen ...
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Menschen in Krisen halten hiufig an einer Losung
fest, auch wenn sie nicht die beste ist —und sie sich des-
sen sogar bewusst sind. Kann ja sein, dass Sie schon
einmal mit einem Wasserschlauch Bienen aus Ihrem
Haus vertrieben haben und sich an die wahnsinnige
Schweinerei danach erinnern — trotzdem: Sie denken
nur noch an den Schlauch.

In einer Krise fallen einem naheliegende, andere
Optionen gar nicht ein. Klar, wir wissen, dass Bienen
Honig mégen, und so konnte es ja eine Idee sein, das
Honigglas nach draufien zu stellen, um die Tiere hin-
auszulocken. Wir kennen diese Losung, aber sie fillt
uns einfach nicht ein.

Menschen mit Tunnelblick sind zudem alles andere
als flexibel. Sie kimen gar nicht auf die Idee, im Wohn-
zimmer — zu dem IThnen spontan gar keine Losungs-
moglichkeit einfillt — zu suchen. Dabei liegt dort das
Handy, mit dem man einen Imker anrufen kénnte —
vielleicht sogar die beste Losung, in dieser Lage.

In Krisen haben wir also oft eine Losung, die uns
nicht loslisst — wenn wir iberhaupt eine haben. Dabei
wire es gerade in dieser Situation notig, sich an alle
Moglichkeiten zu erinnern, um sich die beste heraussu-
chen zu kénnen oder sogar neue Losungen zu entwi-
ckeln. Da Sie das gerade nicht kénnen, méchte ich Sie
in diesem Buch an eine Vielzahl von Tiiren erinnern,
die vielen Menschen schon geholfen haben, um Kri-
sensituationen zu ertragen oder vielleicht sogar eine
oder mehrere Losungen zu finden. Einige dieser Tiiren
waren vermutlich in Threm Leben bereits einmal Hil-
fen gewesen. Sie sind jetzt mit IThrem Tunnelblick aber
schlichtweg blind dafiir, und meine Idee ist es, Ihnen
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die Tiren leise einen Spaltbreit zu 6ffnen, damit Sie
leichter durchgehen kénnen.

Der Raum, der Ihr Leben sein soll, hat in meiner
Vorstellung mindestens zwolf Tiren. Und es wiirde
mich wundern, wenn Sie noch nie von diesen Tiiren
gehort hitten. Es ist eine falsche Vorstellung, dass wir
Psychologen unseren Klienten irgendeinen ihnen bis
dahin vollkommen unbekannten, geheimen Schliissel
mitgeben. Um Zauberkiinste geht es niemals in der
Psychologie. Aber wir haben wirksame Methoden ent-
wickelt, unsere Klienten zu stirken und ihre Problem-
losefahigkeit zu wecken. Wir kénnen kaum etwas hin-
zufiigen, was nicht schon da gewesen wire, vielmehr
erinnern wir unsere Klienten an vorhandene Strate-
gien, begleiten sie bei ihrem individuellen Losungspro-
zess und aktivieren ihre kreativen Potenziale. Wir krif-
tigen den Menschen durch ihn selbst, suchen in ihm
nach Ressourcen, Talenten, Stirken, die es ihm ermog-
lichen, einen ganz personlichen und damit besonders
wirksamen Losungsweg zu entwickeln. Mir hat diese
Methode in den schlimmsten Situationen meines Le-
bens geholfen, hat mich Mobbing, Verleumdungen,
Burn-out, den Tod eines geliebten Menschen, den Ver-
lust des Arbeitsplatzes, Krankheit und Verrat von
Freunden tiberstehen lassen, und ich habe viele Klien-
ten begleitet, denen es jetzt besser geht.

Im Prinzip wissen wir alle, wie man Probleme 16st,
sonst wiren wir niemals so alt geworden, wie wir heute
sind. Wie viel Scheifie ist uns schon im Leben passiert!
Die Vier in Englisch und wie wir uns dafiir geschimt
haben. Diese Beate, die wir so heif§ fanden und die uns
nicht wollte, weil wir mit sechzehn Pickel hatten. Wie
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wir gemobbt wurden. Wie viel Stress uns ein Nachbar
oder eine Bekannte gemacht hat, oder gar ein Freund.
Und als wir das erste Kind bekamen und nicht wussten,
wo uns der Kopf stand. Vielleicht haben wir schon ei-
nen geliebten Menschen zu Grabe getragen oder eine
schlimmere Krankheit iberstanden. Was haben wir
nicht schon alles tiberlebt. Was haben wir nicht schon
alles geschafft.

Und wenn wir ehrlich sind — Sie werden es jetzt nicht
horen wollen, aber ich sage es trotzdem schon einmal
vorweg —, was haben wir aus fritheren Krisen nicht
schon alles gelernt. Kaum ein Mensch verindert sich
entscheidend, wenn es ihm gut geht. Warum auch?
Wenn es lauft, lduft es. Never change a running system.
Und selbst stressige Zeiten verlangen hiufig keine Ver-
dnderung von uns. Wenn wir von unserem Chef mit
Arbeit zugeschiittet werden und kurz davor sind aus-
zurasten, animiert uns das nicht notwendigerweise, uns
selbst zu hinterfragen. Stattdessen hoffen wir, dass das
nur eine voriibergehende Phase ist, warten, bis sie vor-
beigeht oder wir uns fiir abgestumpft genug halten,
und machen dann wie gewohnt weiter. Die Krise aber,
und das unterscheidet sie vom Stress, zwingt uns zur
Verinderung. Sie bedeutet einen Umbruch. Sie stofit
uns, ob wir wollen oder nicht, in eine neue Situation. In
eine ungewohnte Situation. Unser Alltag, Routinen
und Gewohnheiten werden infrage gestellt. Vielleicht
miissen wir an einen anderen Ort ziehen, uns verklei-
nern, plotzlich allein leben oder, im Gegenteil, vergro-
fiern und mit einem neuen Menschen, einem Kind
oder mit den krank gewordenen Eltern zusammenzie-
hen. Egal, ob wir uns durch die Krise eingeschrinkt
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fithlen oder tiberfordert, weil wir den Wald vor lauter
Bidumen nicht sehen: Im akuten Moment der Krise
kommt es uns hiufig vor, als seien wir in einer
Schockstarre. In dieser Unbeweglichkeit kénnen wir
aber nicht bleiben. Wir miissen uns verindern, und da-
vor haben wir Angst. Das Neue macht uns Angst, und
diese Angst gilt es zu iiberwinden. Das ist unsere Auf-
gabe: das Neue anzunehmen, das Neue zu wagen, das
Neue irgendwann sogar als Chance zu betrachten.
Nehmen wir eine gesundheitliche Krise, wie Haut-
krebs oder eine Lebensmittelallergie. Tritt diese plotz-
lich auf, sind wir zunichst einmal erschrocken. Wir
sind zudem gezwungen, uns zu verindern. Vermutlich
leben wir dann gesiinder. Aber so einfach geht das na-
tiirlich nicht — fiir Sonnenanbeter ist es nicht leicht, auf
den Strandurlaub zu verzichten, und jemanden, der
gern Baguette isst, kann die Aussicht auf einen lebens-
langen Verzicht auf Weizenmehlprodukte deprimieren.
Oftmals haben solche Einschnitte ja auch noch soziale
Folgen: Vielleicht kommt die Freundin, die gern weiter
am Strand liegen mochte, nicht mit in den so hautscho-
nend wie moglich geplanten Wanderurlaub, und viel-
leicht werden die gemeinsamen Essen mit der Abi-
Clique weniger, wenn die anderen immer in Restau-
rants gehen wollen, in denen man selbst kaum etwas
essen kann, und uns baguettemiimmelnd von tollen,
hippen Bickern erzihlen. Aber wir lernen dazu. Wir
bemerken durch die Verinderungen neue positive
Aspekte: Wir entdecken andere spannende Urlaubsor-
te, entwickeln neue Interessen und gehen sorgsamer
mit Lebensmitteln um. Wir wissen plotzlich besser, was
wir wirklich wollen, und wir realisieren, wer unsere
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wirklichen Freunde sind. Vermutlich verindert sich
nach solchen Ereignissen auch unser Bewusstsein fiir
die Welt. Die Krise zwingt uns dazu, das Menschliche
zu verstehen, den Sinn des Lebens zu hinterfragen, uns
und unser Umfeld niher kennenzulernen.

Manche Krisen sind allerdings so heftig, dass es uns
schwerfillt, darin auch nur irgendeinen Sinn zu sehen,
oder eine Lernerfahrung. Stirbt ein geliebter Mensch,
werden wir unheilbar krank, erleben einen starken Ver-
trauensbruch oder Verrat, dann ist unser Selbst manch-
mal derart erschiittert, dass wir linger brauchen, um
wieder Mut zu fassen. Man spricht dann nicht mehr von
Krise, sondern von Trauma oder traumatischer Erfab-
rung. Traumata gehéren immer in die Hinde eines
Therapeuten, selbst wenn man immer mal wieder be-
obachten kann, dass Traumatisierte, meist in Ermange-
lung therapeutisch geschulter Experten, irgendwann
von allein wieder ins Leben zuriickfinden. Menschen
scheinen selbst Ungeheuerliches iberstehen zu kon-
nen, und die menschliche Selbstregulation ist tatsich-
lich phinomenal. Allerdings kann ein Therapeut den
Weg zuriick ins Leben kompetent begleiten, indem er
den Raum fiir Gestaltungsmoglichkeiten erweitert. Zu-
dem weif} er, wie viel Zeit normalerweise notig ist, um
ein Trauma zu bearbeiten, und wird dieses Wissen zur
Verfiigung stellen — es ist nimlich nicht so, dass man je-
den Menschen unter allen Umstinden sofort wieder auf
die Beine stellen kann. Mit traumatisierten Kindern
zum Beispiel, so zeigen die Erfahrungen aus der Trau-
matherapie, kann und sollte man zunichst gar nicht
therapeutisch arbeiten. Man kann sie nur stiitzen und
stirken und ihnen Mut machen. Bei traumatisierten
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Flichtlingen oder missbrauchten Kindern dauert allein
dieser Prozess Monate, manchmal Jahre. Erst wenn sie
gentigend seelische Kraft gesammelt haben, kann man
therapeutisch mit diesen Menschen arbeiten, in dem
Sinne, dass man gemeinsam neue Handlungswege ent-
wickelt und bei der Verwirklichung ihrer eigenen Inter-
essen hilft. Die Krise ist also etwas zwischen dem milde-
ren Stress und dem heftigen Tiwuma. Wobei auch in der
Krise manchmal ein Therapeut sinnvoll ist. Ein guter
Coach wird Sie nicht hetzen und mit Thnen selten in ein
paar Stunden hundert Losungen entwickeln, die Sie alle
probieren sollen, sondern er wird Sie das Tempo be-
stimmen lassen und bei Bedarf zunichst Wege mit Ih-
nen finden, wie man Unertrigliches aushalten und Sie
stiitzen kann. Erst wenn Sie gestirkt sind, wird er mit
Thnen den Zeitpunkt bestimmen, zu dem welche Verin-
derung und wie angestrebt werden kann.* Nun hat aber
nicht jeder gleich einen Therapeuten bei der Hand,
oder er muss vielleicht eine Wartezeit {iberbriicken, bis
er eine Therapie beginnen kann — die Krise fragt jedoch
nicht danach, wann es einem am besten passt. Und
manche wollen sich nicht einem Therapeuten anver-
trauen. Fiir alle diese Menschen ist dieses Buch gedacht,
und in diesem Sinne sollten Sie auch das Lesen ange-
hen: Wenn Thnen erst einmal zum Heulen zumute ist,
dann nehmen Sie sich die Zeit. Hetzen Sie sich nicht.
Kommen Sie erst einmal zu Kriften. Verstehen Sie die

* Das heifit nicht, dass manchmal eine Stunde bei einem Coach

geniigen kann, um die Welt plétzlich anders zu sehen. Kurz-
zeittherapien kénnen durchaus sehr wirksam sein, das habe ich
selbst erlebt. Aber ich iiberlasse es den Klienten, die Zeit zu be-
stimmen, die sie brauchen.
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einzelnen Kapitel bitte tatsichlich als Tiiren, durch die
Sie gehen konnen, aber in keinem Fall gehen mziissen. Sie
entscheiden, was Sie tun wollen, Sie entscheiden, ob,
wann, wo und wie. Ich stofie Sie nicht durch diese Tiiren,
ich werde Sie Thnen nur anzeigen und ein kleines biss-
chen 6ffnen, eigentlich nur anlehnen. Vielleicht sehen
Sie ja nach dem Lesen des Buches gar eine dreizehnte
oder vierzehnte Tiir —auch das wire wunderbar. Es ist ja
Ihr Haus, und ich schreibe Thnen hier nichts vor, son-
dern begleite Sie beim Gang hindurch. Diese Arbeits-
weise hat sich bei mir im Kontakt mit Klienten als so
niitzlich erwiesen, dass meine Lieblingsberufsbezeich-
nung nicht »Therapeut« oder »Coach« ist, sondern Be-
gleiter. Ich habe meine Klienten allesamt als freiheitslie-
bende Wesen kennen- und schitzen gelernt, denen man
nichts vorschreibt, sondern mit denen man die Welt mit
Lichtund Schatten erkundet, beobachtet, erfihrt.

Das Buch ist nicht nur fiir Menschen geschrieben,
die akut in einer Krise stecken, sondern auch fiir solche,
die sich fiir das, was immer da im Leben noch kommen
mag, stirken wollen. Einer meiner Hauptgedanken ist
die Selbstregulation — ich bin tiberzeugt davon, dass Psy-
chologie die Selbstheilungskrifte des Menschen stir-
ken kann, egal, in welcher Situation er sich befindet.
Hinter all den Tiren, die ich fiir sie anlehnen werde,
finden Sie Schrinke, Kommoden, Regale, in denen
Nahrung fiir die Seele lagert, Soulfood im wahrsten
Sinne des Wortes.

Wias kénnen Sie also tun in Krisenzeiten? Was meine
ich denn konkret mit den »Tiiren«? Was steckt dahin-
ter? Kommen Sie doch mal mit! Beginnen wir den
Gang durch Thr Haus.
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