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Licht am Horizont —
Eine Krise ist nicht das Ende

«Und plétzlich war ich dort, wo ich dachte, nie hinzukommen.
Ich war am Ende. Wie konnte das passieren?»

Nur «die anderen» ...

Warum Uberraschen uns
Lebenskrisen so?

Liegt es vielleicht daran,
dass wir in unserem Lebensbuch
daflr keine Seite vorgesehen ha-
ben? Dass jeder von uns denkt,
Burnout, Ehekrise, Krankheit, Un-
fall oder Depression wirden im-
mer nur die anderen betreffen,
aber nie einen selbst? Dass sie
fur viele von uns schlicht und

einfach «tabu» sind?

Wir alle haben unsere
Winsche und Erwartungen an
das Leben: Gesundheit, materi-
elle Sicherheit, stabile und er-
fillende Beziehungen, berufli-
cher Erfolg, Anerkennung von
Freunden und Kollegen, Selbst-
verwirklichung und SpaR. Die
Medien zeichnen das Bild vom
unverletzlichen, belastbaren,
immer ldchelnden, erfolgreichen

und zufriedenen Do-it-your-
self-Gewinner als Prototyp des
modernen Menschen. Und nicht
nur die Medien tun das, sondern
auch Kollegien, Nachbarschaf-
ten, Freundeskreise und Kirch-
gemeinden. Wir sind alle vom
Mythos der unendlichen Mach-
barkeiten und Krafte «infiziert».
Warum sonst sind wir so fas-
sungslos, wenn wir an einem
Tiefpunkt angekommen sind?
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Das Tabu brechen

Wenn wir in eine Krise fal-
len, ist der erste Impuls oft, dass
wir das nicht wahrhaben wol-
len. Wir baumen uns mit einem
verzweifelten «Doch nicht ich!»
auf und versuchen, so lange wie
moglich, den Normalbetrieb auf-
rechtzuerhalten. Es fallt uns un-
endlich schwer, sich bankrott zu
erklaren und zuzugeben, dass
wir nicht das sind, was wir gerne
waren. Wir hangen an kaum et-
was so stark wie an unserem Ide-
al vom unverletzlichen Selbst!
Wie befreiend wadre es ange-
sichts dieser Situation, wenn es
mehr Menschen gdbe, die zuge-
ben: «Jeder kann an seine Gren-
zen kommen. Jeder kann betrof-
fen sein. Und ich habe es auch
schon erlebt!»

Die Rechnung: «Was nicht
sein darf, ist nicht» geht jeden-
falls nicht auf. Hinter einem
duBerlichen «Mir geht es pri-
ma» zerbrechen Familien, qua-
len Albtraume, Schlaflosigkeit,
psychische und psychosoma-
tische Beschwerden. Wer eine
Krise ignoriert, Uberfihrt sie in
ein unheilvolles Untergrundda-
sein und verleiht ihr noch mehr
Macht. Es fihrt friher oder spa-
ter kein Weg daran vorbei, der
Realitdt ins Auge zu sehen.

Befreiende Begegnung

Wenn es uns schlecht geht,
neigen wir dazu, uns zurtickzu-
ziehen und zu isolieren. Das ver-
starkt den Schmerz und die Hoff-
nungslosigkeit und setzt einen
unheilvollen Kreislauf in Gang.
Er muss durchbrochen werden!
Wenn wir uns selbst eingeste-
hen kénnen, dass wir ein Pro-
blem haben, ist es an der Zeit,
Hilfe zu suchen. Es gibt Situati-
onen, die einer allein nicht tra-
gen kann! In der Begegnung mit
einer vertrauenswdirdigen Per-
son kdnnen belastende Dinge in
einem geschitzten Rahmen an-
gesprochen werden. Das kon-
nen gute Freunde, aber auch ein
Seelsorger, Pastor oder Thera-
peut sein.

Hier kann man eine sehr
befreiende Erfahrung machen:

Ich bin schwach, gescheitert,
gebrochen und am Ende, aber
ich werde trotzdem angenom-
men und nicht verurteilt. Im Ge-
sprach kénnen Dinge ans Licht
gebracht werden. Oft nimmt ih-
nen das schon einen Teil der Be-
drohlichkeit. Was sonst wie eine
diffuse, dunkle Masse auf mei-
ner Seele lastete, wird ans Licht
geholt und bekommt eine klare-
re Form.

Aus der Ohnmacht hin-
austreten

Jetzt ist es an der Zeit, ge-
nauer Uber die eigene Lage
nachzudenken. Es ist schlief-
lich das Geflhl, ohnmachtig zu
sein, das uns krank macht und
ldhmt. Es steckt uns in die Op-
ferrolle, wo wir unserem Prob-
lem scheinbar hoffnungslos aus-
geliefert sind. Doch so intensiv
sich diese Ohnmacht anflhlt, sie
ist es nicht! Schon

gestalten oder verandern kann.
Die folgenden Fragen sind dabei
hilfreich:

« Welche Faktoren meiner mo-
mentanen Lebenssituation
kann ich beeinflussen? Wo
habe ich Spielraum zur Ge-
staltung? Wo kann ich Hilfe
annehmen?

« Welche Faktoren kann ich
nicht veréindern? Was muss
ich als Teil meines Lebens
akzeptieren und versuchen,
bestmdéglich damit umzuge-
hen?

Bei all den Dingen, die ich
nicht dndern kann, muss ich
mich bewusst dazu entschei-
den, sie anzunehmen. Das klingt
banall Aber wie viel Lebens-
energie flielt oft in eine inne-
re Ablehnung oder Verdran-
gung meiner Lebenslage! Wie

viel Verbitterung!

in dem Augen- Die Krise wird nicht  Wer sich bewusst

blick, wo ich an- zym Ende meines
Lebens, sondern zur
chen, bin ich wie- Chance fiir einen
der aktiv. Die Kri- Neuanfang_

fange, Uber mein
Problem zu spre-

se wird nicht zum

Ende meines Lebens, sondern

zur Chance fir einen Neuanfang.
Beim genauen Durchden-

ken der eigenen Situation tun

sich oft unerwartet Spielrdume

auf, bei denen man doch etwas

dafir entscheidet,
etwas zu akzeptie-
ren, selbst wenn es
unangenehm und
nicht ideal ist, be-
freit sich von die-
ser Last. Wenn man sich bewusst
daflr entschieden hat, bestimm-
te Dinge auszuhalten und anzu-
nehmen, hort man auf, sie stan-
dig innerlich zu bekampfen, und
bekommt einen freien Blick fir

«Gott gebe mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen,
die ich nicht andern kann, den Mut, Dinge zu dndern, die
ich andern kann, und die Weisheit, das eine vom anderen

Zu unterscheiden.»

Reinhold Niebuhr
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die Moglichkeiten in der Zukunft.

Nur heute

Wenn man genauer hin-
schaut, entdeckt man, dass
schon viele Menschen schwere
Krisen bewaltigt haben. Von ih-
ren Erfahrungen kann man ler-
nen. Ein wichtiges Prinzip fin-
det sich bei Autoren wie Dale
Carnegie, aber auch schon in
der Bergpredigt: Lebe einen Tag
nach dem anderen! Trage nicht
heute die Last deiner gesam-
ten Zukunft, die dir dunkel und
verloren erscheint. Wir neigen
dazu, uns nicht nur um das Heu-
te, sondern auch schon um das
Morgen und Ubermorgen Sor-
gen zu machen. Gerade in einer
Krise sehen wir alles pauschal:
Unser GANZES Leben ist finster,
wir haben KOMPLETT versagt
usw. Dabei betrifft die Krise oft
nur einen Bereich unseres Le-
bens. Aulerdem gibt es viel zu
viele Unwagbarkeiten, als dass

wir unser Schicksal bereits be-
siegeln sollten. Unsere Sorgen
kdénnen das Morgen nicht bes-
ser machen, sehr wohl aber das
Heute schlechter!

Den Blick heben

Eine Krise kann helfen,
dankbarer zu werden. Dank-
bar fir die vielen schénen Klei-
nigkeiten des Alltags, den Son-
nenschein und die Jahreszeiten,
die vielen Annehmlichkeiten
des Lebens, die nicht selbst-
verstandlich sind, Freunde und
Wegbegleiter.

Um Licht am Horizont zu
sehen, muss ich meinen Blick
heben! Ahnlich wie bei den Fra-
gen, die ich an mein Leben im
Gesamten stelle, kann ich auch
meine taglichen Denkgewohn-
heiten ndher betrachten:

» Worauf fokussiere ich mich?
« Woriiber rede ich? Woriiber
denke ich nach?

Lebensweisheiten

Wenn Gedanken der Hoff-
nungslosigkeit aufkommen, ist
es an der Zeit, sie mit einem
«Stop!» — bildlich gesprochen —
«vor die Tdr zu setzen». Es mag
vieles in unserem Leben geben,
was wir nicht dndern kdnnen,
aber — wie es das Lied so schon
sagt — «die Gedanken sind frei».
Ich kann meine Gedanken be-
wusst auf etwas Schones, Er-
freuliches und Positives richten.
Allmahlich werden diese Dinge
dadurch mehr Raum in meinem
Leben gewinnen.

Wenn ich an Menschen
denke, die flr mich zu Vorbil-
dern geworden sind, sind es
oft solche, die schwere Dinge
durchlebt haben und mindes-
tens einmal vor den Trimmern
ihres Lebens standen. Wer eine
Krise bewaltigt, kann mehr ge-
winnen, als er verloren hat, und
zu einem Menschen mit Tief-
Gang (im wahrsten Sinn des
Wortes) werden. [
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Fin paar 11 opfen Lebensweisheit

«Die zwei wichtigsten Tage im
Leben sind der Tag, an dem man
geboren wird, und der Tag, an
dem man herausfindet, warum.»

«Einen Menschen lieben heif}t,

einwilligen, mit ihm alt zu werden.»

Albert Camus Mark Twain

«Flrchte dich nicht, einen gro-
Ren Schritt zu tun, wenn er ange-
zeigt ist. Denn eine Schlucht in
zwei kleinen Springen zu Uber-
winden, ist unmoglich.»

David Lloyd George
]
«Aussehen zieht an, Charakter
halt fest.»
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