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Ich widme dieses Buch allen Menschen,


die nach Krisen,


mit Entwicklungen,


Erfahrungen und Entscheidungen


der Vergangenheit hadern.


Es gibt Wege zu einem befreitem Leben.
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VORWORT


Frau Schmied arbeitete seit 20 Jahren im Betrieb. Ein neuer Chef, der sich mit ihr nicht gut verstand, übernahm die Firma. Sie bekam schrittweise immer weniger Arbeit, bis sie schließlich den ganzen Tag ohne Aufgabe im Büro saß. Frau Schmied musste aber in den Betrieb kommen, ansonsten galt das als Arbeitsverweigerung. Sie dachte, es würde schon besser werden, aber der Druck wurde immer größer. Sie, die immer gerne arbeitete, wurde im Betrieb ausgegrenzt und von den Kolleginnen gemieden. Das ging ein ganzes Jahr so und führte dazu, dass es ihr immer schlechter ging. Sie konnte abends nicht einschlafen, bekam Weinkrämpfe und beschrieb ihren Zustand als inneres Zittern. Sie konnte nach einigen Monaten der Ausgrenzung nicht mehr in die Arbeit gehen. Während ihres Krankenstandes legte man ihr nahe zu kündigen. Ihr fehlte die Kraft zum Widerstand. Sie kündigte und war noch Jahre danach psychisch belastet.


Kennen Sie diese oder ähnliche Erfahrungen? Auf der Grundlage meiner Diplomarbeit für Lebensberatung, meiner persönlichen Erfahrungen und vieler Gespräche mit Menschen, die in einer Krise waren, habe ich dieses Buch verfasst.


Kaum jemand kommt an Lebenskrisen vorbei. Mobbing, Beziehungsprobleme, Sorgen bezüglich der Finanzen, der Tod eines geliebten Menschen, Krankheiten oder Unfälle können einen aus der Bahn werfen. Die Krise ist ein Leiden, das uns bis aufs Äußerste belastet. In solchen Grenzsituationen brauchen wir Menschen, die uns unterstützen, ob das nun Nachbarn, Freunde, Therapeuten oder in Gefahrensituationen sogar die Polizei, Rettungspersonal oder Ärzte sind. Krisen führen zu einer psychischen Ausnahmesituation. Wir brauchen Entlastung. Bleiben Sie in ihrer Krise nie allein, sondern holen Sie sich Hilfe. Menschen sind in der Regel hilfsbereit, wenn sie merken, dass jemand in Not ist. Und wir haben Gott sei Dank ein Beratungs- und Gesundheitssystem, das in der Krise unterstützt, ob das nun der ärztliche Bereitschaftsdienst oder die Telefonseelsorge sind. Auch eine Selbsthilfegruppe kann eine wertvolle Unterstützung sein; dabei entdeckt man, dass man mit seinem Problem nicht allein ist. Jedes Jahr haben rund 25 Prozent, der in Deutschland lebenden Personen, eine Krise in Form einer psychischen Erkrankung.1 Es ist keine Schande in eine Krise zu geraten, denn es kann jeden von uns treffen.


Ich möchte in diesem Buch auf belastende Denkmuster aufgrund von vergangenen oder aktuellen Krisen eingehen. Damit ist ständiges Hadern mit dem persönlichen Lebenslauf und der Lebenssituation, ohne einen Ausweg zu finden, gemeint. Diese Problemfixierung, bekannt unter dem Begriff Grübeln, führt zu einer langfristigen Beeinträchtigung der Lebensqualität. Das Grübeln ist eine destruktive Form des Nachdenkens, wobei die Gedanken um mehrere Themen oder ein spezielles Problem kreisen, ohne dabei zu einer Lösung zu gelangen. Diese Gewohnheit bewirkt, dass wir nicht mehr mit Vertrauen und Optimismus durch das Leben gehen. Es entstehen Gedankenbahnen, die unseren Blick verengen und unser Leben in dunkle Farben tauchen. Die pessimistische Interpretation des eigenen Lebenslaufes verfestigt sich, obwohl sich die reale Situation weiterentwickelt hat und man eventuell nicht mehr in der ursprünglich akuten Krise ist. Sie hat sich im Kopf durch Grübeln festgesetzt und sich zu einem chronischen Denkverhalten entwickelt.


In diesem Buch werden Erkenntnisse und Erfahrungen aus dem psychologischen und seelsorgerlichen Bereich zusammengefasst. Folgende Fragen werden gestellt: Welche Mechanismen führen durch eine Krise langfristig zu destruktiven Denkmustern? Wie kann ich den Teufelskreis des Grübelns verlassen? Wie kann ich mich ganzheitlich stärken, um meine Gesundheit zu fördern? Obwohl die Inhalte sich auf professionelle Lebensberatung und Seelsorge gründen, sollen die folgenden Zeilen keine fachliche Unterstützung durch einen Arzt oder Psychologen ersetzen. Wenn die Anspannung über mehrere Monate den körperlichen und psychischen Gesamtzustand beeinträchtigt hat, ist ein Gespräch mit der Ärztin oder dem Arzt ihres Vertrauens wichtig. Eventuell ist auch eine medikamentöse Behandlung sinnvoll. Verstehen Sie diese Ratschläge als zusätzliche mentale und seelsorgerliche Unterstützung neben der fachlichen Beratung durch Ärzte und Psychologen.


Wir werden drei wesentliche Bereiche ansprechen. Zuerst betrachten wir psychologische Ratschläge, die sich mit unserer inneren Haltung auseinandersetzen. Unser Geist hat die Möglichkeit über die eigene Denkweise zu reflektieren. Der zweite Abschnitt beschreibt die Heilkräfte der Natur. Hier wird vom körperlichen Bereich ausgegangen. Was kann ich meinem Körper Gutes tun, um mich mental zu stärken? Wir werden „acht Ärzte der Natur“ kennenlernen. Sie sind sehr kostengünstig, einfach umzusetzen und haben eine starke Wirkung auf unser Wohlbefinden. Schließlich der seelsorgerliche Bereich, der die vier Schritte aus dem Tal des Grübelns beschreibt. Hier wird deutlich, dass wir Halt und Sinn brauchen. Wir lernen einen Anker für unsere Seele kennen, der außerhalb von uns liegt.


Um einen Veränderungsprozess zu fördern, ist es sinnvoll, nicht nur zu lesen, sondern auch innezuhalten, um über die Aussagen und Fragen nachzudenken, sich Notizen zu machen und Entscheidungen zu treffen. Es ist wie ein Training für neue Gedankenspuren, die ermutigend und befreiend wirken. Immer wieder stoßen Sie in dem Buch auf Fragen, die so gestellt sind, dass Zuversicht und Lösungsschritte ins Blickfeld rücken. Die vielfältigen Inhalte sollen eine Fundgrube sein für den Einzelnen, aber auch für Gruppen, die das Thema miteinander besprechen wollen.


Mit diesen Worten möchte ich Sie ermutigen, sich auf einen heilsamen Prozess einzulassen. Sie möchten ihr Wissen erweitern und jemandem helfen? Sie brauchen Anregungen für eine Selbsthilfegruppe? Ihre Gedanken drehen sich im Kreis? Sie sind wütend über Unrecht, das Ihnen geschehen ist? Sie fühlen sich erschöpft und können doch nicht schlafen? Tanken Sie mit Hilfe dieses Buches und einer ärztlichen Begleitung auf. Finden Sie zu innerer Ruhe und Stärke, Schritt für Schritt.


Ihr Peter Zaiser





1 Dossier-Psychische Erkrankungen in Deutschland, Deutsche Gesellschaft für Psychiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde e.V., Berlin, 2018, S.10









HEILKRÄFTE DER PSYCHOLOGIE



DAS WESEN DER KRISE


Herr Huber2 grübelte schon einige Monate über verschiedene Probleme in seiner Firma. Er war mit dem Auto unterwegs, stieg nach einem seiner vielen Termine in der Nähe eines Windparks aus und ging auf den Hügel hinauf, wo viele dieser weißen Kolosse standen. Seine Probleme schienen so hoch und groß wie diese riesigen Säulen. Die Windräder drehten sich in einer bedrohlichen Geschwindigkeit. Das Sausen der Flügel war durchdringend. Sein Handy klingelte. Er hatte wieder eine dieser frustrierenden Diskussionen mit seinem Chef. Beide wurden laut. Nachdem der Chef aufgelegt hatte, holte Huber aus und warf sein Handy gegen eine der dicken Metallsäulen. Es reichte. Er war am Ende. Ein Nervenzusammenbruch an diesem Tag führte zur Einlieferung in ein Krankenhaus.


Unser gesamtes Leben ist eine ständige Veränderung und Herausforderung, an die wir uns anpassen müssen. Gelingt diese Umstellung nicht, baut sich je nach Intensität eine mehr oder weniger starke Krise auf. Sie kann plötzlich wie Lava eines Vulkans hervorbrechen oder sich langsam ins Unerträgliche steigern. Die Krise kann durch einen plötzlichen Schicksalsschlag ausgelöst werden oder sich unterschwellig schon lange auf eine Explosion vorbereiten. Zum Beispiel bei einer Sucht, die sich zwecks Spannungsabbau entwickelt und zum Verlust des Arbeitsplatzes führt wie bei Frau Rieder. Sie arbeitete bei der Kriminalpolizei. Nach dem Dienst saßen alle noch zusammen und tranken ein Bier. Der Alkohol entspannte und ließ den Stress dieses Berufes leichter ertragen. Die entlastende Wirkung von einem Gläschen wurde immer mehr in den Alltag integriert und gehörte für sie auch privat zum fixen Abendritual. Ohne ein Bierchen konnte sie nicht gut schlafen. Sie griff allmählich auch morgens und untertags zur Flasche, um mehr Energie zu haben und alles etwas lockerer angehen zu können. Wenn sie keinen Alkohol bekam, wurde sie nervös. Bald kam ihr die bittere Erkenntnis, abhängig geworden zu sein. Lange Zeit konnte sie es vor ihrer Umgebung geheim halten, bis ihr Chef sie zu sich rief. Sechs Monate später und nach mehreren Versprechen, keinen Alkohol mehr zu trinken, wurde sie in den Krankenstand geschickt und verpflichtet einen Entzug zu machen. Ihre Stelle wurde neu besetzt.


Die Sucht ist eine besondere Form der Krise, die in der Folge körperliche, psychische und sozial schädliche Auswirkungen hat. Versagensängste belasten den Betroffenen. Gerade hier ist auch die Gefahr des destruktiven Denkens über die eigene verfahrene Lebenssituation gegeben, die dann umso mehr zu Frustration und Sucht führt.


Ein weiteres Beispiel einer Krise zeigt, wie der Traum vom eigenen Haus zum Alptraum werden kann. Herr Mayer entschied sich mit seiner Frau für eine eigene Immobilie. Dafür mussten sie einen sechsstelligen Kredit aufnehmen, doch die Zinsen waren niedrig und Herr Mayer hatte sein fixes Einkommen. Beim Hausbau wurden von der verantwortlichen Baufirma mehrere schwere Baufehler produziert. Auch Wasser- und Heizungsinstallationen wurden nicht ordnungsgemäß durchgeführt. Die Nerven lagen blank. Herr Mayer vertraute niemandem mehr und wollte alles allein machen. Das kostete Zeit. Herr Mayer vertraute niemandem mehr und wollte alles allein machen. Das kostete Zeit. Die Bank machte Druck, dass das Haus in einem gewissen zeitlichen Rahmen fertig sein musste. Sie konnten aufgrund der höheren Ausgaben den Kredit nicht mehr bezahlen. Das Ehepaar trennte sich und ihr Haus wurde versteigert.


Wenn sich solche stressigen Phasen über Jahre dahinziehen, können Familien zerbrechen. Auf den weiteren Lebenslauf wirft diese schmerzhafte Erfahrung einen großen dunklen Schatten, dem man sich kaum entziehen kann. Die Frage, was man anders machen hätte können, nagt an der Psyche, weil man sich mit dem erlittenen Verlust nicht abfinden kann.


Herr Freiburg wuchs in einer emotional kalten Familie auf. Er konnte mit seinen Eltern nicht über seine Gefühle reden. Obwohl seine Eltern beruflich erfolgreich waren und ihn materiell mit allem versorgten, fühlte er sich nicht angenommen. Nach außen hin war alles perfekt, bis die heile Welt zusammenbrach. Der Ehebruch des Vaters und die Scheidung der Eltern verunsicherten den Jugendlichen noch mehr. Es verfestigte sich eine skeptische Haltung gegenüber seinen Mitmenschen und als Erwachsener fiel es ihm schwer, Kontakte zu knüpfen und Freundschaften zu pflegen.


Erfahrungen in der Kindheit und Vergangenheit können das Denken chronisch belasten. Es gibt aber auch panikartige Zustände, die sich dem bewussten Zugriff entziehen. Schockierende Erlebnisse können Traumata auslösen, die sich in der Psyche festsetzen. Die Erfahrung der Hilfslosigkeit durch Gewalt, Naturkatastrophen, Kriege, aber auch Krisen wie Schmähungen, Mobbing oder Scheidung können durch den massiv erhöhten Stress zu psychischen Erkrankungen führen. Hier benötigt es eine Therapie, denn diese Störung kann sich tief ins Unterbewusstsein eingraben. Man sollte sich im Falle eines Traumas an qualifizierte Psychotherapeuten oder Psychiater wenden.3


An jedem Werktag gibt es in Deutschland im Schnitt drei bis vier Banküberfälle. Auch wenn ein Bankraub meist nur fünf Minuten andauert, werden viele Mitarbeiter die darauffolgenden Angstzustände nicht einfach los. So ist es dem Bankdirektor Herrn Rininsland-Schröder gegangen.4 Er spürte, während er auf dem Boden lag, am Hinterkopf die Mündung einer Pistole. Er dachte: „Das ist also dein Todestag, Freitag, 12. Januar 2001.“ Er dachte an seine geliebten Kühe, die er jeden Morgen im Stall versorgte, bevor er sich zur Bank aufmachte. Er rechnete in Gedanken die Höhe der Lebensversicherung aus und überlegte, ob seine Frau damit den Kredit für den Stall abzahlen könnte. Dann drückte der Verbrecher hinter ihm ab, aber die Kugel kam nicht – ein Zündversager. Er hätte jetzt tot sein können. Bei der Polizeidirektion am nächsten Tag sagte eine Beamtin, dass die „Browning“ normalerweise einwandfrei funktioniere und es ein Zündversagen nie gäbe. Rininsland-Schröder verheimlichte seinen Schock und tat so, als wäre alles in Ordnung mit ihm. Er wollte sich keine inneren Nöte eingestehen und Hilfe beanspruchen. Immer wieder musste er an das Ereignis denken. Er hatte seine Angst nicht verarbeitet und sie zehrte an seinen Kräften. Es fehlte ihm der innere Antrieb und er hatte bei der Erledigung der alltäglichen Aufgaben massive Schwierigkeiten. Der Auslöser der Krise war schon längst Geschichte, doch die Angst beeinträchtigte sein weiteres Leben. Die schockierende Erfahrung hatte sich in seiner Psyche festgesetzt.


Einige der genannten Krisen benötigen unterschiedliche Herangehensweisen und spezielle Therapien, auf die im Rahmen dieses Buches nicht näher eingegangen werden kann. Vielmehr sollen das Wesen der Krise und mögliche Wege aus der Grübelfalle beschrieben werden. Ob man sich nun selbst als schuldig betrachtet oder der Auslöser des Leides von außen mich erfasst hat; alle schmerzhaften Erfahrungen können zur Fixierung an das Erlebte führen.



Wir können zwei Arten von Krisen unterscheiden:


Eine Form sind einschneidende Ereignisse, unvorhersehbare Schicksalsschläge, wie der Tod eines geliebten Menschen, eine Erkrankung oder durch einen Unfall bedingte Invalidität. Auch Trennung, Scheidung, Arbeitsplatzverlust gehören zu dieser Art von Krisen.


Die zweite Gruppe betrifft Krisen durch Veränderungen. In Laufe unseres Lebens machen wir notwendige Entwicklungsschritte, die wir mehr oder weniger gut meistern: Die Kindheit, die Pubertät, das Erwachsenwerden, die Berufsfindung, die Familiengründung, neue Herausforderungen im Beruf, die Ablösung der Kinder, die Pensionierung und schließlich die Konfrontation mit der Vergänglichkeit des Lebens. In all diesen Lebensabschnitten kann es durch fehlende Anpassung zu Krisen kommen.



Vier Verlusterfahrungen5 bestimmen eine Krise:



Krisen sind im Unterschied zu Herausforderungen oder Schwierigkeiten massive Grenzerfahrungen, die uns alles abverlangen, was wir an Energie aufbringen können. Wir erleben eine Kluft zwischen der Bedrohung und unseren Bewältigungsmöglichkeiten, die sich in dem intensiven Gefühl der Hilfslosigkeit äußert. Die Krise hängt mit vier tragenden Pfeilern zusammen:




	Der Mensch benötigt Sicherheit. Er will leben und ist dabei auf einen Schutzraum angewiesen. Der Verlust von kurzfristig notwendigen und existenziellen Bedürfnissen wie Nahrung, Gesundheit, Beruf, Finanzen und Wohnung führt zu Ängsten. Langfristiger gesehen besteht die Befürchtung vieles zu verlieren, was man sich an Sicherheiten erarbeitet hat. Das können Karriere, Wertanlagen, Eigentum oder Ersparnisse sein. Der Verlust von Sicherheit verstärkt psychische Belastungen. Ängste und Sorgen beherrschen dann das Denken: „Werde ich wieder gesund? Wie kann ich das finanziell schaffen? Kann ich den Kredit weiter abbezahlen?“


	Wir brauchen Verbundenheit und Nähe, um Zugang zum Wert des Lebens zu haben. Die sozialen Kontakte geben Halt und Kraft in stressigen und krisenhaften Situationen. Das spiegelt sich in dem Gefühl wider, geschätzt zu werden und angenommen zu sein. Der Verlust von Verbundenheit und wichtigen Bezugspersonen kann zu depressiven Zuständen führen.


	Der Mensch will zu sich stehen, sich weiterentwickeln, Leistung bringen und Ziele erreichen. Der Selbstwert und die persönliche Weiterentwicklung hängen auch mit der Anerkennung von außen zusammen. Durch die Krise verliert man eventuell seinen Status und seine Identität. Versagensgefühle machen sich breit und man erlebt sich als minderwertig und ausgegrenzt.


	Der vierte Pfeiler ist die Überzeugung, dass unser Leben sinnvoll ist. In der Logotherapie nach Viktor Frankl geht man davon aus, dass der Sinn des Lebens nicht zerstört werden kann, auch wenn alle drei anderen Pfeiler wegbrechen. Ein schweres Schicksal kann durch eine veränderte Sichtweise Sinn bekommen. In der Logotherapie lautet der Grundsatz, dass wir darauf vertrauen sollen, dass unser Leben sinnvoll ist - unabhängig von den Umständen. „Sowohl die Lebensqualität als auch der Gesundungsprozess wird in hohem Maße durch den Sinnglauben unterstützt. Dieser schließt ein, dass der Mensch nicht aus purem Zufall da ist.“6 „Es gibt einen transsubjektiven Sinn, der dich in der Krise angeht und deine besten Kräfte herausfordert. Mache ihn wahr und du wirst ein Stück weit Heilung erfahren. Du bist auf einen Sinn bezogen!“7






Die Krise lässt einige dieser Lebenspfeiler wegbrechen. Umso mehr Pfeiler fehlen, desto schmerzhafter wird die Situation erlebt. Dazu kann man sich folgende Fragen stellen: Welche Pfeiler sind in meinem Leben vorhanden, die mich stützen und stärken? Was kann ich tun, dass weggebrochene Pfeiler wieder errichtet werden? Im Laufe des Buches werden wir die zweite Frage intensiv beleuchten und Lösungen finden.





GEFANGEN IN DER KRISE





Warum können Krisen zu einem chronisch negativen Denkmuster führen? In der Psychologie spricht man von vier Phasen8, die wir bei Krisen durchlaufen.


Erste Phase: Schock und Verdrängung


Die erste Phase ist davon geprägt, dass sich inneres Chaos breit macht. In einem panikartigen Zustand wird die Realität verdrängt. Wir wollen es nicht wahrhaben. Je nach Situation kann dieser Zustand einige Stunden oder mehrere Tage andauern.


Zweite Phase: Aufbrechende Gefühle


Die Realität wird einem immer mehr bewusst. Wir fühlen uns machtlos, hadern mit dem Schicksal, verspüren Ängste, Hoffnungslosigkeit, Unsicherheit und Wut.


Das Leben fühlt sich sinnlos und ungerecht an.
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