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Motivation des Buches


Mit diesem Buch möchte ich die Komplexität des Menschen als Ganzes darstellen. Als Menschen können wir sehr leicht in Situationen geraten, die uns an den Abgrund drängen, wenn wir nicht die Hilfe anderer erfahren oder dank eigener innerer Stärke Wege finden, die uns vom Abgrund wegführen. Schon als junger Erwachsener kam ich mit Menschen in Berührung, die mich zwangsläufig in eine Auseinandersetzung mit den hier beschriebenen Thematiken führten. Die Mischung aus eigenen Gedanken und Gefühlen sowie unzähligen Gesprächen mit teils ganz unterschiedlichen Menschen in meinem Arbeitsumfeld, sei es im Bereich der Sterbebegleitung oder im Kontext der astrologischen Beratung, löste in mir Überlegungen aus, die hier ihren Niederschlag fanden. Ein Mensch, der seit meiner Jugend ein Vorbild für mich ist und dieses Buch inspiriert hat, ist Johnny Cash. Sein Leben, seine Biografie, seine Musik – mit alldem beschäftigte ich mich lange Zeit. Seine facettenreiche und ambivalente Persönlichkeit sowie seine Stärken und Schwächen forcierten eine intensive Auseinandersetzung mit der Tiefe des Menschseins. Er wusste, was es bedeutet, am Abgrund zu stehen – und das weitaus mehr als nur einmal. Höhen und Tiefen erfuhr er in extremem Maße. Ich möchte mich an dieser Stelle bei Johnny Cash, aber auch bei den vielen anderen Menschen, die meinen Gedankenfluss anregten, bedanken. Die in diesem Buch dargelegten Ansichten basieren auf meinen subjektiven, aus persönlichen Erlebnissen abgeleiteten Schlüssen. Es handelt sich demnach um ein erfahrungsbezogenes und nicht wissenschaftliches Werk, das keinerlei fremdes Gedankengut beinhaltet. Wenn es einige Leser dazu motivieren kann, das Leben im Allgemeinen und besonders das eigene zu hinterfragen, um es und vor allem sich selbst besser zu verstehen, dann habe ich mein Ziel erreicht.


Es ist nie der Schmerz, der uns an den Abgrund führt, sondern die nicht vorhandene oder mangelnde Liebe.


Meinen besonderen Dank gilt Silke Felten, Eva- Marie und Nathalie für das Lektorat und die Umschlaggestaltung.




Einleitung


Jedes Leben ist ein Wunder.


Und jedes Leben ist so komplex, dass es nahezu unmöglich erscheint, es zu erfassen. Der Körper, die Seele und die Gefühle prägen unsere ganz individuelle Persönlichkeit. Uns diese bewusst zu machen, hilft uns, ein Leben zu führen, das uns entspricht.


Darüber hinaus wirkt unsere Umwelt auf uns. Wie wir mit der Welt um uns verbunden und verwoben sind, all unser Handeln und Denken sind beeinflusst durch das Leben um uns herum und wirken unmittelbar auf dieses zurück.


Die Beschäftigung mit den zahlreichen Facetten unseres Seines droht oftmals im Stress des Alltags verloren zu gehen. Sie ins Bewusstsein und in unser Leben zurückzuholen, nimmt sich dieses Buch vor. Verschiedene Gefühlslagen, die jeder von uns bereits einmal empfunden haben dürfte, werden von der Oberflächlichkeit des Alltags in die Tiefe ihrer Beschaffenheit geholt und erlauben uns eine intensive Auseinandersetzung mit uns selbst. Sei dies nun die Lebensfreude, die uns vielleicht abhanden gekommen ist, sei es das Entdecken der eigenen Kräfte oder sei es der Mut, seine Gefühle, seine Trauer oder seinen Ärger nach außen zu zeigen – Erwachsenen fehlt zumeist die Zeit und die Ruhe, sich solchen Betrachtungen und Gedanken hinzugeben. Zu durchgetaktet ist unser Leben, zu sehr orientiert an dem, was nötig ist, um unsere oftmals zu engen Ziele zu erreichen. Die Lektüre dieses Werks regt dazu an, sich ganz zu erfahren und sich zu freuen.


Das können und sollten wir für uns nutzen und uns auf eine Reise zu uns selbst machen. Haben Sie den Mut!




Der Mensch – ein sensibles Wesen zwischen


Scheitern und Gelingen


Wie fühlen wir uns, wenn wir an einem emotionalen Abgrund stehen? Wir fühlen eine innere Leere, die uns gefangen hält. Wir wissen nicht, was wir tun sollen und wie uns geschieht. Ein Gefühl der Ohnmacht und Hilflosigkeit macht sich in uns breit, ebenso wie das Gefühl, dieser Situation alleine ausgesetzt zu sein. Unser Schmerz scheint uns zu erdrücken. Alles, was wir wollen, ist, uns von diesem Schmerz zu erlösen. Doch Erlösung soll hier keineswegs heißen, dass wir unserem Dasein auf Erden ein Ende setzen. Vielmehr sollten wir eine Lösung im Diesseits suchen. Was aber braucht es dafür? Einen Funken Hoffnung, der uns Zuversicht spendet und uns die Gewissheit gibt, nicht alleine zu sein. Wenn wir Menschen kennen, die sich in einer solchen für sie ausweglosen Situation befinden und wir es sind, die ihnen Aufmerksamkeit und Achtsamkeit entgegenbringen, dann können wir ihren Schmerz lindern. Vielleicht waren wir am Ende sogar ihre Lebensretter. Damit wir einen solchen verzweifelten, am emotionalen Abgrund stehenden Menschen erkennen, bedarf es Feingefühl – ein Gefühl, das in dieser Welt bedauerlicherweise immer mehr verloren geht. Wir sollten aber nicht zu jenen Menschen gehören, die kein Feingefühl besitzen und nur ihr eigenes Wohl im Blick haben. Daher gilt es als Erstes, ein Feingefühl für uns selbst zu entwickeln.


Wenn wir ein solches Feingefühl erlangt haben, lassen wir ein Stück weit unsere ichbezogenen Bedürfnisse hinter uns und helfen letztlich nicht nur anderen, sondern vor allem auch uns selbst. Das Entwickeln von Feingefühl kann der Anfang eines für uns besseren Lebens sein, da wir nicht nur bestrebt sind, mehr eigene Zufriedenheit zu erlangen, sondern darüber hinaus auch anderen mehr Zufriedenheit ermöglichen möchten. Der Mensch ist ein sehr komplexes Wesen. Jeder Einzelne von uns muss sich daher erst verstehen lernen. Das ist wahrlich eine Herausforderung, die nicht von allein und schon gar nicht von heute auf morgen gelingt. Es gibt nicht wenige Menschen, denen ein irdisches Leben nicht ausreicht, um sich selbst zu verstehen. Ebenfalls nicht wenige sind bisher an dem Versuch, sich selbst zu verstehen, gescheitert und verzweifelt und haben sich schließlich am Abgrund wiedergefunden. Wir werden zwar nie gänzlich verhindern können, dass wir irgendwann einmal dem Abgrund gegenüberstehen, da immer wieder unverhoffte, plötzliche Ereignisse eintreten, die uns überfordern und denen wir uns hilflos ausgeliefert fühlen. Aber wir können ein Überfordertsein infolge unerwarteter Ereignisse vermeiden und uns vor dem Abgrund schützen, wenn wir uns selbst besser kennen und es schaffen, dauerhaft wir selbst zu sein und uns selbst zu lieben. Das ist die wichtigste Aufgabe in unserem Leben – eine Aufgabe, der sich nur die wenigsten Menschen bewusst sind. Der Mensch, der sich dieser Aufgabe bewusst ist und sie nicht aus dem Blick verliert, der wird sie auch zu bewältigen wissen.


Wir sollten uns selbst zuliebe versuchen, wir selbst zu sein und uns selbst zu lieben, ebenso wie wir anderen zur Bewusstwerdung verhelfen sollten, damit auch sie ihren Weg finden und gehen können. Die Voraussetzungen muss jedoch ein jeder für sich selbst schaffen. Wenn wir erkennen, dass wir uns selbst oder andere sich selbst nicht zu lieben fähig sind, dann sollten wir uns und anderen dabei helfen und, wenn notwendig, Hilfe von außen suchen. Empfindet der Mensch aus verschiedenen Gründen ein tiefes inneres Gefühl des Ungeliebtseins und kann er sich dieses Gefühls nicht entledigen, dann braucht es oft nicht viel, um ihn in die Nähe des Abgrundes zu bringen. Manchmal reicht schon ein kleines unangenehmes Ereignis. Es gibt Menschen, die schon sehr früh ein solches Gefühl des Ungeliebtseins in sich tragen, das sie nicht selten ein ganzes Leben begleitet und ihnen immer wieder, auch durch andere Menschen, bestätigt wird. Nicht selten sind diese Menschen sehr sensibel und erkennen, dass ihnen echte, bedingungslose Liebe nicht zuteilwird. Sie erfahren diesen Mangel auch durch andere Menschen, die ihnen aus egoistischen Gründen das Gefühl der Liebe und somit der Wertschätzung verwehren. Wenn das Gefühl, ungewollt und nicht willkommen zu sein, seit frühester Kindheit oder noch früher prägend ist, dann ist es auch keine Seltenheit, dass es sich wie ein roter Faden durch das Leben zieht.


Dieses Thema kann neben anderen Themen die existenzielle Lebensaufgabe beinhalten, sich selbst lieben zu lernen! Es stellt sich auch nicht immer so dar, wie allgemein vermutet, dass derjenige, der Liebe gibt, diese auch zurückerhält − zumindest muss Dergleichen nicht in diesem Leben geschehen. Und auch, wenn der Einzelne keine Liebe zurückerhält, sollte er nicht aufhören, Liebe zu geben. Er sollte sich immer um Selbstliebe bemühen, denn das ist unabhängig von anderen immer möglich. Diese Aufgabe stellt für einige Menschen eine Herausforderung dar, die mit harter Arbeit, Leid und auch Schmerz verbunden ist. Je größer der Schmerz und das Leid, umso notwendiger ist es, nicht aufzugeben und weiter daran zu arbeiten, sich selbst lieben zu lernen!




Einfluss von Geist und Psyche


auf den Menschen und sein Leben


Die eigentliche Ursache dafür, dass der Mensch sich stetig aufs Neue am Abgrund wiederfindet, ist die Tatsache, dass er viele Erlebnisse mental nicht verarbeiten kann. Das wirkt störend oder gar schädlich auf seine Psyche. Wenn hier die »Psyche« erwähnt wird, sollte eine Verwechslung mit der »Seele« ausgeschlossen werden. Während die Psyche nur dem Menschen zu eigen ist, kann die Seele nicht auf das Menschsein begrenzt werden: Auch Tiere und Pflanzen besitzen eine Seele. Unsere Psyche, ein immaterielles Organ, gehört zu unserem Körper und unterscheidet sich von der Seele eines Tieres oder einer Pflanze im Hinblick auf ihr Entwicklungsstadium. Psyche und Geist stehen in enger Verbindung zueinander. Die Psyche ist das Bindeglied zwischen Geist und Körper. Alles, was aus unserem Geist heraus entsteht, muss sie verarbeiten. Gelingt ihr das nicht, entstehen Emotionen wie z.B. Angst und Wut. Halten dererlei Gefühlsregungen länger an und sehen wir uns nicht in der Lage, sie zu verarbeiten, können psychische Störungen resultieren. Nun, kein Mensch wird von Grundängsten verschont werden. Treten sie auf, gilt es, sie aufzuheben, denn sie können Ursache von psychischen Störungen sein.


Wie stark die Psyche des Einzelnen ist, hängt von einigen Faktoren ab. Ein wesentlicher Aspekt ist jener, inwiefern der Mensch seine Erlebnisse in früher Kindheit verarbeiten konnte. Ebenfalls nicht unerheblich ist, ob Bezugspersonen ihn bei der Bewältigung von schwierigen Erlebnissen unterstützt haben, denn das entlastet die Psyche. Da Erlebnisse immer auch mit Emotionen einhergehen, ist es wichtig, wie der Mensch mit diesen umzugehen versteht, wie er Enttäuschungen im Falle eines Scheiterns, aber auch Ängsten begegnet. Was einem Menschen Angst bereitet und wie stark diese ausgeprägt ist, das ist individuell unterschiedlich. Bei dem einen Menschen kann die Angst sogar so stark, dass sie vergangene Traumata auslösen kann. Ein anderer Mensch der Angst empfindet, kann hingegen in Apathie verfallen, kann seine Ängste auf andere Menschen projizieren. Bei dem anderen wiederum aktiviert Angst die Abwehrkräfte: Er tritt der Angst entgegen, wagt die Konfrontation. Manchen fällt es leichter, mit ihren Ängsten umzugehen, während andere besser mit ihrer Wut umzugehen vermögen. Jeder Mensch besitzt individuelle Stärken und Schwächen, körperlicher, geistiger wie auch psychischer Art.


Unsere Psyche kann, je nachdem, wie stark oder schwach sie ist, zusätzlich belastet und somit geschädigt werden. Je höher die erfahrene Belastung und je geringer die Entlastung ist, desto größer kann die Schädigung ausfallen. Wenn der junge Mensch, das Baby oder der Embryo Stresssituationen ausgesetzt ist, die nicht verarbeitet und bewältigt werden können, kann dies Ursache dafür sein, dass Ängste zu einer existenziellen Bedrohung heranwachsen.


Die mögliche Schädigung wird umso stärker sein, je jünger der Mensch ist. Die junge Psyche wird sehr schwierige Situationen ohne Hilfe kaum angemessen bewältigen und verarbeiten können. Das kann dazu führen, dass sie für das ganze Leben eine Schwächung erfährt, die vielleicht nur durch lang andauernde und mühevolle Arbeit und auch nur mit Hilfe anderer wieder mehr Stabilität erfahren kann. So viel zur Psyche, kommen wir nun zum Geist des Menschen: Der Geist des Menschen besitzt mentale Fähigkeiten, ihm ist auch der Verstand zugeteilt. Durch ihn sind wir zur Einsicht und Erkenntnis fähig. Außerdem erlaubt er uns, zu analysieren und schlusszufolgern. Doch mehr noch, ihm ist auch der Wille zugeordnet. Was der Mensch erlebt, welche Erkenntnisse er verknüpft und welche Einsichten er erlangt, beeinflusst erheblich seine Psyche. Was psychisch in uns vorgeht, das ist durch unseren Geist erfassbar. Mit unserem Geist sind wir in der Lage zu erkennen, was mit uns los ist, können das Geschehene begreifen und uns damit auseinanderzusetzen, es zu analysieren und entsprechende Schlussfolgerungen zu ziehen. Folglich ist es uns möglich, Veränderungen vorzunehmen.


Unser Geist besitzt viele Fähigkeiten (erkennen, begreifen, analysieren, Verbindung zur Psyche herstellen und schlussfolgern). Außerdem ist es uns möglich, Einsichten zu erlangen. So können wir psychische Veränderungen bewirken. Unser Geist erhält Impulse, die ihn erkennen lassen, was er an Neuem aufzubauen in der Lage ist.


Der Mensch kann wie kein anderes Wesen denken. Denken über sich selbst, über andere und über die Welt. Er ist in der Lage, über Situationen im Hier und Jetzt hinaus zu denken. Ihm ist es weit über die ersten Schritte hinaus möglich, vorausschauend in die Zukunft zu denken. Er besitzt eine Vorstellung davon, wie etwas sein kann, das noch nicht ist. Unser Geist als Organ kann also auch losgelöst von körperlichen Organen und Aktivitäten des Körpers funktionieren. Geist und Psyche stehen in einem ständigen Austausch und beeinflussen sich somit gegenseitig. Der Geist kann die Psyche entwirren, sofern dies notwendig sein sollte, er kann sich aber auch der Psyche anpassen und demzufolge selbst Verwirrung erleiden. Die Psyche kann den Geist stärken oder schwächen und umgekehrt.


Je nachdem, wie wir unseren Geist und unsere Psyche pflegen und stärken, sind wir in der Lage, den Abgrund zu vermeiden oder zumindest, wenn der Blick in den Abgrund nicht vermeidbar war, uns wieder von ihm zu entfernen. Dass es in unserem Leben immer wieder Situationen geben wird, die uns an die Nähe des Abgrunds führen, werden wir kaum vermeiden können. Je schwächer unsere Psyche ist und je mehr sie durch das, was sie an Ereignissen erfährt, verwirrt wird, umso mehr besteht das Risiko, dass wir unseren Geist in Mitleidenschaft ziehen. Umso wahrscheinlicher laufen wir auch Gefahr, dass wir uns am Abgrund wiederfinden. Wenn wir uns vom Abgrund entfernt haben, sollten wir nicht einfach wieder in den Alltag übergehen, was wir fälschlicherweise oft tun. Sobald wir gefestigt sind, ist es wichtig, dass wir kritisch mit uns umgehen, und zwar in der Absicht, den Konflikt, der uns an den Abgrund führte, zu vermeiden. Vermeiden in dem Sinne, dass wir ihn rechtzeitig lösen können.


Der kritische Umgang mit uns und dem, was uns widerfuhr, soll dazu dienen, etwas so zu verändern, dass wir uns besser und zufriedener fühlen. Wenn wir das schaffen, fördern wir Wachstum und stärken unser Inneres. Hier beziehen wir Stellung zu uns selbst. Das führt zu einer Stärkung und Klärung unseres Geistes und unserer Psyche. Es muss jedoch berücksichtigt werden, dass wir uns dazu nicht erst am Abgrund wiederfinden müssen. Wenn wir uns rechtzeitig unserer Psyche widmen und unseren Gefühlen Aufmerksamkeit schenken, dann werden diese Gefühle unseren Geist nicht verwirren können. Wir müssen uns um innere Stabilität sorgen. Dafür sind wir, wenn wir erwachsen sind, ganz alleine verantwortlich. Sodann wappnen wir uns auch für schwierige Zeiten. Wir sollten also Prävention betreiben. Das machen wir dann, wenn wir um die Gedanken wissen, die in uns Angst und Unwohlsein hervorrufen können. Verhindern wir länger andauerndes Unwohlsein, fühlen wir uns weniger belastet, was dazu führt, dass wir in einer besseren Grundstimmung sind und optimistischer in die Zukunft schauen.


Ist uns dieser optimistische Blick möglich, können wir Dinge akzeptieren, die zu akzeptieren ein negativ konnotierter Blick uns nicht erlauben würde. Wenn wir positiv gestimmt sind und optimistisch in die Zukunft blicken, werden wir das auch ausstrahlen. Dadurch erleichtern wir uns Kontakte, die besonders dann sehr wertvoll sein können, wenn wir Hilfe brauchen. Außerdem wissen wir, dass wir alleine und nicht andere für unser Tun verantwortlich sind. Mit einer positiven Grundeinstellung wird uns das, was wir tun sollen, leichter fallen. Infolgedessen werden wir unsere Psyche und unseren Geist stärken und Probleme, auch solche, die uns an den Abgrund führen könnten, besser lösen können, sodass wir gar nicht erst an den Abgrund gelangen. Unser Geist und unser Gefühl müssen gemeinsam in eine Richtung gehen, ansonsten kann es leicht geschehen, dass wir falsche Wege oder Abzweigungen einschlagen. Wir finden uns dann auf Wegen wieder, die uns von einem Verstehen unseres Tuns wegführen. In diesem Fall entfernen wir uns von uns selbst, sodass uns andere weiter beeinflussen und dazu verleiten können, etwas zu tun, das uns eigentlich nicht entspricht.


Wenn unser Geist und unser Gefühl in ein- und dieselbe Richtung weisen und wir folglich auf ein Ziel hinstreben, dann werden wir uns auch in dem, was wir tun, verstehen und wiederfinden. Wenn wir die für uns richtigen Wege gehen, dann sollten wir uns offenhalten, welche Abzweigungen wir nehmen. Wie wir uns entscheiden, entscheidet auch darüber, wie wir unseren Weg gestalten.


Wie heißt das Sprichwort? Viele Wege führen nach Rom. Sind wir uns unserer Wege, die wir gehen, sicher, werden uns selbst andere nicht derart beeinflussen und verunsichern können, dass wir unseren Weg verlassen. Wichtig ist, zusammenfassend, dass unser Geist und unser Gefühl eine Einheit bilden und wir ihnen folgen. Wenn der Verstand, der dem Geist untergeordnet ist, zu sehr unsere Gefühle unterdrückt, wird das nicht nur negative Auswirkungen auf unsere Psyche haben, sondern auf Dauer auch auf unsere Seele. Die Angst, dass unser Verstand die in uns hochkommenden Gefühle nicht beherrschen kann, resultiert oftmals in einem Unterdrücken jeglicher Emotion. Wenn die Balance zwischen unserem Verstand und unserer Gefühlswelt gestört ist, dann wird das auch Einfluss auf unsere Psyche und unsere Seele haben. Ein Ungleichgewicht kann verhindern, dass wir uns als Mensch aufgrund unserer Anlagen und selbst geschaffenen Möglichkeiten vervollkommnen können. Nicht selten beschreiten wir Menschen Wege, die uns eher von uns selbst wegbewegen als uns zu uns selbst führen. Dies ist der Tatsache geschuldet, dass sich der Mensch sein Denken und somit sein Fühlen zu sehr von materiellen Dingen, seinem Ego oder auch seiner Gier vergiften lässt. Das Ungleichgewicht von Geist und Psyche verursachen wir selbst und nicht andere. Es können viele Reize von außen auf uns einströmen, uns verwirren und uns in ein inneres Ungleichgewicht bringen. Wenn wir mit dem auf uns Zukommenden nicht umgehen können, kann uns das aus dem Gleichgewicht bringen. Befinden sich Geist und Psyche im Ungleichgewicht, dann neigen wir dazu, Entscheidungen zu treffen, die uns nicht guttun. Befinden wir uns im Gleichgewicht, entscheiden wir aus Liebe zu uns selbst.


Dadurch führen wir uns immer weiter zu uns selbst. Entscheidungen, die wir aus Angst, Gier oder egogeleitet treffen, führen uns dagegen weiter von uns selbst weg. Wir sind das einzige Geschöpf auf Erden, das mehr als nur überleben möchte. Wir möchten unser Leben gestalten, eben, um uns zu vervollkommnen. Der Mensch ist das einzige Lebewesen, das bewusst danach fragt, was es tun soll und was seinem Leben einen Sinn geben kann. Sind des Menschen Geist und Psyche jedoch im Ungleichgewicht, wird er zusehends unzufrieden. Auf Dauer kann diese Unzufriedenheit die Ursache dafür sein, dass der Mensch den Sinn seines Lebens aus dem Blick verliert und sein Leben existentiell gefährdet sieht, sodass er sich am Abgrund wiederfindet.


Worüber wir nachdenken sollten:




	Wo und wann sind wir ganz wir selbst?


	Was müssen wir tun, um unser bester Freund sein zu können?





Aphorismen




	Wenn du dir selbst ein guter Freund sein kannst, wirst du dich, selbst, wenn dich alle verlassen, nie ganz verlassen fühlen.


	Wenn wir es schaffen, uns selbst unser bester Freund zu sein, dann beugen wir dem Blick in den Abgrund vor. Also versuch’ auch du, dein bester Freund zu werden, es ist eine Aufgabe, die sich lohnt.







Der Mensch am Abgrund


Wer kennt nicht die Situation oder zumindest das kurzzeitige Gefühl der Aussichtslosigkeit, des Ausgeliefertseins, wenn man am Ende des Tunnels kein Licht mehr sieht? Dabei geht es um weitaus mehr als nur einen Moment, es geht um etwas Umfassendes. Etwas, das uns als Ganzes erfasst – Körper, Seele und Geist, da wir uns in dieser Ausweglosigkeit gefangen fühlen. Hier stehen wir am Abgrund und spüren nicht nur den Schmerz, wir selbst sind der Schmerz. In diesen Momenten sind wir nicht der, der wir sonst sind, da der an uns nagende Schmerz uns verändert. Wir sind uns selbst fremd, weil wir die Bedeutung des Schmerzes nicht kennen. Und diese Ungewissheit macht uns Angst. Ungebremst, so scheint es, schreiten wir auf den Abgrund zu, gefangen in unseren Emotionen, gefangen in und durch unseren Schmerz, den wir nicht verstehen. Doch es ist unser Schmerz. Auch, wenn er uns manchmal durch andere zugefügt wird, ist er der unsrige. Denn wäre er das nicht und hätte er nichts mit uns zu tun – wie könnten wir ihn dann überhaupt spüren? Jeder Schmerz ist ein Wegweiser zu unserem tiefsten Inneren. Je stärker und vernichtender er uns trifft, je tiefer er sitzt, umso mehr ist er ein Zeichen für uns, dass er existenzieller Natur ist und uns als Ganzes ergreift. Es ist nicht so, dass er uns immer überraschend heimsucht. Nein, er kann sich in seiner Intensität steigern. Wir fühlen ihn, wenn er kommt oder zumindest die Gewissheit, dass er kommen wird, wenn wir in jenen vor uns liegenden Situationen scheitern. Wir wissen nicht, in welcher Intensität der Schmerz uns vereinnahmen wird.


Was wir hingegen sehr wohl wissen, ist, in welchen für uns existenziellen Situationen er uns treffen könnte. In diesem Wissen verspüren wir ein Gefühl der Angst, merken, wie die Angst uns schon vor der uns bevorstehenden Situation zu lähmen versucht. Die Wahrheit aber ist, dass es nicht der sich anbahnende Schmerz in Form von Angst ist, der uns lähmt, sondern wir selbst sind es, die uns bewegungsunfähig werden lassen. Denn der Schmerz ist nicht etwas Eigenes, Beständiges; er kann nur bestehen und sich entwickeln, wenn er einen Nährboden findet. Dieser Nährboden besteht aus unseren Ängsten und dem, was hinter ihnen verborgen liegt. Wir wissen darum, dass der Schmerz durch jene uns bevorstehenden Situationen entsteht, vor denen wir uns ängstigen. Was wir aber noch lange nicht wissen, ist, was sich hinter dem Schmerz befindet, also wer oder was sein Auslöser ist. Je mehr wir uns der uns Angst bereitenden, bevorstehenden Situation nähern, desto mehr kann sich die Angst steigern und umso eher hat auch der Schmerz die Möglichkeit, einen Nährboden zu finden.


Dabei wissen wir darum, dass sich unsere Angst steigern wird, wenn wir nicht in der Lage sind, das uns Bevorstehende zu bewältigen, vor allem, wenn sich das Bevorstehende auch noch unserer Einflussnahme entzieht. Dieser Einflussentzug erfordert ein Loslassen dessen, was nicht verändert werden kann. Es entsteht ein Gefühl der Hilflosigkeit bezüglich dessen, was kommen könnte; ein Gefühl, von dem wir nicht wissen, was es genau ist, und somit eine neue, weitere Angst, die sich an die anderen Ängste anreiht. Wir können hier auch von einer sogenannten Kette von Ängsten sprechen. Wird diese Angstkette stark genug, so äußern sich unsere Ängste in Form von sowohl körperlichen wie auch seelischen Schmerzen. Körperlich äußern sie sich in einem Unwohlsein physischer Art, bevor sie dann in einen inneren Schmerz übergehen. Jene Angst einer eventuellen Nichtbewältigung lähmt uns also schon oft im Voraus. Die Ursache liegt aber weder in dem Schmerz noch in der Angst selbst, sondern in dem eigentlichen »Dahinter«, das aber durch den Schmerz in den Hintergrund gedrängt wird.


Gefangen in unserer Angst und unserem Schmerz schreiten wir dem Abgrund entgegen. Wir wissen nicht, was mit uns passiert und mit uns sein wird, wenn uns die uns ängstigende Situation heimsucht und wir sie nicht zu bewältigen imstande sind. Dies verstärkt unsere Angst zusätzlich und führt oftmals zu einer generalisierten Angst. Wir haben dann keine Angst vor einer Situation »in der Situation«, sondern vor der Situation an sich. Doch nicht nur das. Wir wissen, dass wir in jener bestimmten Situation, und besonders danach, ein Stück weit Hilflosigkeit verspüren werden, sofern wir scheitern. Dieses Scheitern wäre für uns ein existenzielles, denn es ergriffe uns im Kern, es zöge an unseren Wurzeln, als würden wir entwurzelt. Dabei geht es nicht nur um die Situation, sondern auch um das Danach. Um jene Reaktionen, die durch den Schmerz ausgelöst werden, durch den wir nicht mehr wir selbst zu sein scheinen – und doch sind wir in diesen Situationen mehr denn je wir selbst, nur in einer vielleicht nie zuvor dagewesenen Tiefe. Wir haben bloß noch nicht gelernt, der zu sein, der wir zurzeit sind. Schon der Gedanke, etwas vielleicht nicht bewältigen zu können oder einer Situation ausgesetzt zu sein, kann uns in die Nähe des Abgrunds bringen. Sollte es uns dann tatsächlich nicht gelingen, die Situation zu bezwingen, müssen wir in diesen Abgrund hineinblicken. Dadurch werden wir eine Tiefe in uns erfahren, deren Schmerz uns vielleicht überwältigen wird, da wir nicht der sein können, der wir gerne wären oder geworden wären. Lässt uns der uns zu zerreißen drohende Schmerz den Blick von diesem Abgrund nicht mehr abwenden, so müssen wir uns trauen, in diesen hineinzuschauen.


Wir müssen einen klaren Blick bekommen für das, was hinter dem Schmerz steckt. Wir werden uns anders sehen müssen als zuvor. Anders, als wir dachten zu sein, anders als der, der wir bisher sein konnten, und anders als der, der wir gerne gewesen wären. Wir sehen uns nun aus einer nie zuvor gesehenen Perspektive; einer Perspektive, die wir zuvor nicht kannten, aber der wir uns nun nicht mehr entziehen können. Auch, wenn wir die Situation bewältigen, werden wir anschließend nicht mehr der sein können, der wir zuvor waren; auch dann nicht, wenn wir uns selbst nicht darüber bewusst sind. Wir werden zu einem anderen Menschen – oftmals, ohne es selbst zu wissen. Dabei ist noch nicht einmal eine konkrete Situation erforderlich, damit wir an den Abgrund geraten. Schon der Gedanke und die Vorstellung von einer bestimmten Situation können genügen, um uns an den Abgrund zu führen und etwas in uns hervorzurufen, was wir nicht vergessen werden. Etwas, das sich tief in uns abspeichert. Selbst, wenn uns jener Gedanke, dass wir überhaupt am Abgrund stehen und die Situation nicht bewältigen können, zuvor fremd erscheint und wir im Nachhinein feststellen, dass wir uns getäuscht haben und gescheitert sind, dann werden wir von einer von uns als sicher erachteten Position aus in den Abgrund katapultiert.


Der Schmerz wird in diesem Fall noch heftiger sein, weil er uns überrascht. Wenn wir uns hingegen im Vorfeld mit einem möglichen Scheitern auseinandergesetzt haben, das bei allem Tun nie ausgeschlossen ist, und uns die Frage »Was wäre, wenn …?« gestellt haben, konnten wir mit dem Abgrund bereits »Bekanntschaft machen«; wir befanden uns in seiner Nähe. Nicht, dass wir uns in das Negative hineindenken sollen. Aber wir müssen immer darauf vorbereitet sein, dass etwas auf eine unerwartete Weise geschehen könnte, etwas, womit wir nie gerechnet hätten, und darauf, was wir in einem solchen Fall zu tun gedenken. Keine mentale Vorbereitung auf die unmittelbare Konfrontation mit dem Scheitern bedeutet, dass wir an der Klippe des Abgrunds stehen, alleine mit unserem Schmerz, der nur uns selbst innewohnt. Ganz gleich auch, welcher äußeren Ursache wir ihn zuschreiben würden: Der Schmerz ist impliziert, mit allem, was er für uns mit sich bringt – die Erfahrung, die durch ihn bleibt, wie auch die Erinnerung an ihn. Er gehört uns und niemand anderem, und niemand kann ihn uns nehmen – außer wir selbst. Andere können natürlich dazu beitragen, diesen Schmerz durch ihre Fürsorge uns gegenüber zu mildern. Aber ihn lösen können nur wir selbst. Wir müssen uns von ihm erlösen, indem wir ihn lösen. In diesem Zusammenhang müssen wir in Erfahrung bringen, was hinter diesem Schmerz steckt und der Situation, die zu ihm führte, bewusst gegenübertreten. Dies alles setzt aber Eines voraus: den Willen, den Schmerz zu lösen, was natürlich auch ein gewisses Maß an Überwindung kostet.


Wer kennt nicht das Gefühl des »Zerrissen-Werdens«, das uns verzweifeln lässt? Das Gefühl, weder ein noch aus zu wissen? Den Moment, in dem uns jede Hoffnung und jeder Mut zu verlassen scheinen und wir mit dem Tode enger befreundet sind als mit dem Leben? Das Empfinden, dass der Schmerz uns keine Ruhe lassen mag, wir am liebsten nicht wären, wer wir sind, nein, am besten gar nicht wären? Nun sind wir da, um den Schmerz zu spüren, der uns festhält und dem wir nicht entrinnen können. Alles, was zuvor war, alles Schöne, scheint auf einen Schlag vergangen zu sein. Wir sind nicht mehr im Hier und Jetzt, unsere Gedanken sind nur bei dem, was war, bei dem, was uns den Schmerz bereitet hat. Wir konnten ihn nicht verhindern, er brach über uns herein; nun sind wir ihm ausgeliefert, scheinen nicht mehr Herr der eigenen Lage zu sein – und doch sind wir am Leben. Im Moment des Schmerzes denken wir, dass wir nicht wir selbst sind, und doch sind wir uns im Gefühl des Schmerzes näher, als wir es vielleicht je waren.


Im Leben geraten wir mehrfach in Situationen, in denen wir von der Wirklichkeit erschüttert werden. Unser Geist ist überfordert, scheint außer Kraft gesetzt zu sein, und unser Gefühl ist in einem solchen Maße aufgewühlt, dass wir über unsere Reaktionen kaum mehr zu bestimmen vermögen. Uns stellt sich sodann die Frage: Sind wir das wirklich? – ja, wir sind es. So, wie wir uns vielleicht noch nicht kennengelernt haben. So, wie wir nicht sein wollen. So, wie wir nicht gesehen werden möchten – aber wir sind es. Unbestreitbar. Mit Gefühlen, die eine ungeheure Macht in uns entfalten, im Guten wie im weniger Guten. Wir sind nun in der Situation, dass wir uns am Abgrund befinden; können wir da von keiner guten Situation sprechen? Ausgehend davon, was sie diese Situation mit uns macht, eher nicht.


Doch längerfristig gesehen: Welches Gefühl dürfen wir erleben, wenn wir es geschafft haben, dem Abgrund zu entkommen und wieder »wir« zu sein? Oder werden wir doch nicht mehr »wir« sein? Nein, nach solch Situationen und Lebensphasen werden wir nicht mehr wir selbst sein – zumindest nicht mehr so wie zuvor. Wir werden uns verändert haben und uns hoffentlich unserem Sein nähern, was uns erst durch diese schwierige Phase ermöglicht wird. Diese Erlebnisse geben uns die Chance zu reifen. Sie ermöglichen uns Entwicklungsschübe, manchmal in nie dagewesener Geschwindigkeit. Vielleicht werden wir auch Dankbarkeit dafür empfinden, dass uns das, was geschah, widerfahren ist. Was wäre gewesen, wenn wir nicht die Erfahrung mit dem Abgrund gemacht hätten? Vielleicht wären wir »herumgedümpelt« – nicht wirklich zufrieden mit uns und unserem Leben, aber unzufrieden auch nicht. Vielleicht würden wir mit dem eher unangenehmen Gefühl leben, dass unser Leben nicht so verlaufen ist, wie wir es uns vorgestellt haben. Doch dann widerfuhr uns ein Ereignis, das alles – uns selbst – infrage stellte und unser Leben auf den Kopf stellte. Das uns orientierungslos machte, uns nicht mehr überblicken ließ, welches Spiel gerade gespielt wurde.


Ein erschütterndes Ereignis, durch das wir uns plötzlich wiederfanden. Ja, wenn wir durch die »Enge« gegangen sind, durch den dunklen Tunnel, uns vom Abgrund wegbewegen konnten und nun das Licht in der Ferne wieder wahrnehmen können, dann wissen wir, dass wir es geschafft haben. Dann wissen wir, wozu wir fähig sind! Eigentlich haben wir uns selbst neu erschaffen, durch die Veränderung unserer selbst, durch die Erinnerung an den Abgrund und die Frage »Sein oder nicht sein?«, die wir letztendlich mit »sein wollen« beantworten konnten.


Ein langsames, schmerzhaftes Wegbewegen von jenen in uns verweilenden Schmerzen – die wir ertragen haben und die nie vergehen wollten und teilweise so stark wurden, dass wir am liebsten die wenigen Schritte, die wir uns bereits vom Abgrund entfernt hatten, wieder zurückgegangen wären – ist eine Phase, die wir überwunden haben. Und nun gehen wir nicht mehr zurück. Wir konzentrieren uns auf das Leben. Auf das, was noch sein und kommen kann. Auf das, was hinter diesem Schmerz stehen kann. Denn, wenn wir ihn bewältigt haben und uns aus der Krise befreien konnten, wenn wir diesen steinigen Weg gegangen sind, durch den Tunnel, der uns kaum Handlungsspielräume ließ und vor dessen Dunkelheit wir uns fürchteten, einer Dunkelheit, die in uns selbst wohnte und die wir kaum ertragen konnten, so sahen wir nach der Bewältigung der Krise am Ende des Tunnels doch wieder Licht. Während unserer Krise begegneten uns Lichter, die wir gequält von dem Schmerz kaum wahrnehmen konnten. Doch sie machten uns bewusst, dass wir auch wieder das Licht des Lebens erblicken und das Leben genießen lernen können, wenn wir nicht aufgeben. Letztlich verliehen uns genau dieses »Nicht-Aufgeben-Wollen« und das Vertrauen in uns die notwendige Kraft, um den engen Tunnel empor- und somit zurück ins Leben zu steigen.


Aufgrund der Schmerzen und der Trauer, die uns durch den Tunnel hindurch begleiteten, reiften wir und gewannen ein großes Maß an Stärke für die Zukunft. Irgendwann waren wir sogar soweit, dass wir Freundschaft mit dem Schmerz schlossen, da wir wussten, dass der Schmerz der unsere ist und nicht etwas, das uns vernichten will. Er zeigte sich, damit wir uns zu verstehen lernten. Uns überkam ein Gefühl der Stärke, als wir das Licht erblickten, weichen Boden unter den Füßen spürten und es so schien, als hätten wir die schwere Zeit endlich hinter uns gelassen, wenngleich nicht das Geschehene, denn das wird uns immer in Erinnerung bleiben. Wir gewannen an Stärke, als wir uns wieder mit uns anfreunden konnten und uns auch wieder an dem, was uns begegnete, wirklich erfreuen konnten. Denn durch das, was wir erfuhren und durchmachen mussten, werden uns wiederum Dinge begegnen, die uns in unserer Entwicklung eventuell weiterbringen. Wir sind nun reifer als zuvor. Durch das, was uns widerfuhr, sind wir unserem Sein nähergekommen und haben die Wahrhaftigkeit des Lebens erfahren. Zumindest eine bestimmte Facette davon – und diese kann nicht spurlos an uns vorübergehen. Voraussetzung ist, dass wir uns ernsthaft mit uns selbst beschäftigen, nicht ausweichen und nichts verdrängen. Denn ist die akute Phase einmal überwunden, neigen wir leicht dazu, die nächste Phase zu ignorieren, indem wir uns Dingen und Reizen hingeben, die uns von dieser Phase ablenken könnten. Dann ist es möglich, wieder zurückzufallen. Vielleicht ist der Schmerz vergangen oder schwächer geworden, aber wir haben nicht das verarbeitet, was sich hinter ihm verbarg. In diesem Fall ist es nur eine Frage der Zeit, bis wir die nächste Krise erleben, begleitet von demselben Schmerz, wenngleich wir diesen vielleicht nicht mehr ganz so stark spüren.


Doch hierbei laufen wir Gefahr, dass der Schmerz uns irgendwann vernichtet, und zwar so weit, dass wir von dem Abgrund nicht mehr zurückweichen können. Immer und immer wieder vor diesem zu stehen, kann zermürbend sein, besonders dann, wenn sich dieselben Situationen wiederholen. Irgendwann kann vielleicht nicht mehr genug Kraft aufgewendet werden, um den Abgrund zu verlassen. Als wir durch den Tunnel gingen, fragten wir uns da, was sich hinter dem Schmerz verbirgt, was wir an uns verändern müssen und wie uns das gelingen kann. Fragten uns, was das Leben für uns bereithalten kann, wenn wir sind, wer wir sein wollen. Und fragten uns, ob wir verstehen können, warum und wozu wir unseren Schmerz erleben müssen. Ist uns klar geworden, dass die Situation eintreten musste, um verstehen zu lernen, was wir zuvor vielleicht nicht verstehen wollten? Konnten wir uns um unsere Seele kümmern, als wir uns im Tunnel der Dunkelheit befanden?


Konnten wir unsere Selbstheilungsmechanismen in Gang setzen, um uns zu versöhnen – mit dem Schmerz und mit dem, was sich dahinter verbarg? Oder lebten wir nach der akuten Phase unser Leben weiter wie bisher, so als ginge uns das alles nichts mehr an? Suchten wir unser »Heil« in der Flucht, im Kaufrausch oder in irgendetwas anderem, um das Geschehene irgendwie vergessen zu machen – als wäre nie geschehen, was geschah? Oder gaben wir gar anderen die Schuld an unserem Leid? Doch was kann ein anderer Mensch für das, was uns widerfuhr? Hätten wir nicht rechtzeitig darüber reden können oder rechtzeitig die Reißleine ziehen können, als alles Reden nichts half? Woran mussten wir uns leidvoll festhalten in dem Wissen, dass aus dem Leid auf Zeit ein Leiden auf Dauer werden würden? Hielten wir uns vielleicht fest an einer Illusion, die jeder Wirklichkeit nicht standhalten konnte? Klammerten wir uns an die Hoffnung, dass alles anders werden könnte? Was steckte hinter diesem Schmerz, falls wir all das erfahren konnten? Wissen wir denn nun über uns, das wesentlich ist? Fragen über Fragen, die von uns verlangen, uns intensivmit uns selbst auseinanderzusetzen.


Vielen mag dies anstrengend erscheinen. Wir könnten doch auch einfach in den Ablenkungsmodus schalten und überlegen, welches Paar Schuhe wir morgen kaufen werden, welches Kleid wir zu einem bestimmten Fest tragen oder welches Auto wir demnächst kaufen werden. Wir können stundenlang Kataloge wälzen, um unsere Lust zu mehren. All das dürfen wir uns durchaus fragen. Doch, wenn wir dabei vergessen, das Wesentliche in uns zu erfragen oder zu erfahren, dann dürfen wir uns nicht wundern, dass wir uns immer wieder von Neuem an einem Abgrund befinden. Nicht, dass der »Wissende« sich nie an einem Abgrund wiederfinden wird, nein. Aber er weiß, wonach er fragen soll, und er weiß vielleicht um die Bedeutung des Schmerzes, sodass er sich wieder gestärkt aus der erfahrenen Krise erheben kann. Möglicherweise muss der Wissende sogar genauso oft am Abgrund stehen wie der Unwissende, der stets verdrängen konnte. Warum? Weil der Wissende in tiefe Schichten seiner Seele einzutauchen vermag und so Dinge zum Vorschein gebracht hat, die er noch nicht kannte und kennenlernen konnte.


Dieses Wissen verhindert aber nicht, dass der Wissende nicht auch irgendwann am Abgrund stehen wird. Doch ein intensives Beschäftigen mit diesem Wissen kann uns dabei helfen, den Abgrund wieder zu verlassen. Dieses Wissen repräsentiert das Leben mit all seinen Facetten, die in der Tiefe der Seele beheimatet sind und die es zu erfassen gilt. Konnten wir einmal erfahren, was sich hinter bestimmten Dingen verbirgt, so werden wir uns nicht ängstigen. Denn der Drang danach, zu erfahren, was dahinter wartet, wird stärker sein. Erfahren meint hier Erkenntnis.


Und solche Erkenntnisse ebnen den Weg zum »Sein«. Wer darum weiß, dass er sein »Sein« in seinem Tun erfahren kann, der weiß auch, wie es sich anfühlt, dieses erfahren zu dürfen. Wer darum weiß, wie sich wahre Glücksgefühle von jenen alltäglichen Emotionen unterscheiden, der wird nicht nach der Tiefe fragen. Wir möchten diese tiefen Glücksgefühle erfahren, erleben, mit ihnen verbunden bleiben. Um mit unserem Inneren und in Kontakt bleiben zu können, dürfen wir uns nicht vernachlässigen und die Verbindung zu uns selbst nicht verlieren. Das ist jedoch in unserer heutigen, von Hektik und Stress geprägten Welt keine leichte Aufgabe, da unser Alltag es kaum zulässt, dass Ruhe in unser Inneres einkehrt oder wir uns diese Ruhe zumindest nicht zugestehen. Es ist also nicht immer einfach, eine tiefe Verbundenheit zu unserem Inneren zu erreichen und aufrechtzuerhalten. Doch, wenn wir mit uns selbst verbunden sind und uns in unserem tiefsten Inneren beheimatet fühlen, werden Alltagsprobleme kleiner und uns somit kaum beeinflussen können. Ein mit sich selbst verbundener Mensch wird sich nicht behindern lassen auf seinem Weg, er möchte sich nicht über »Unwesentliches« ärgern, ist gefestigter, weniger gekränkt wegen sogenannter »Kleinigkeiten« und besitzt eine gewisse Haltung gegenüber den Dingen. Diese Haltung ist es, die ihm Halt gibt.


Er beglückt sich hin und wieder mit den Freuden, welche die Welt bereithält. Sie stellen zwar etwas Erfreuliches für ihn dar, doch sind sie für ihn und sein Leben nicht wirklich wesentlich. Während viele am Abgrund stehen und diesen oft ohne tiefergehende Fragen verlassen wollen, schlägt der in die Tiefe Gehende sein Zelt in der Nähe des Abgrundes auf, um zu erfahren, was es in den tiefen Schichten zu erfahren gibt, die ihn und den Menschen an sich ausmachen. Doch in dem Wissen, in unserem Sein nie Vollkommenheit zu erreichen, können wir nie tief genug in uns gehen. Wie heißt es so schön in einem Lied von Unheilig? »Geboren, um zu Leben.« Doch was bedeutet das genau? Geboren werden wir ohne unser Zutun. Doch das Leben, das gestalten wir, wenn wir die Chance dazu bekommen und nicht schon in frühester Kindheit gezwungen werden, so zu sein, wie andere, insbesondere unsere Eltern, es gerne hätten. Frei von solchen Zwängen in unserer Kindheit kann es uns gelingen, zu uns selbst zu gelangen. Bekommen wir hingegen schon früh Zwänge auferlegt, so stellt es oft eine Lebensaufgabe dar, sich von diesen Fesseln zu befreien. Leben ist nur ein Wort, das es von uns zu füllen gilt wie einen Krug mit Wasser. Über den Inhalt jedoch bestimmen wir selbst. Dem Leben einen Inhalt zu geben – das vermögen nur wir selbst. Der, der meint, andere seien dazu befähigt, uns unser Leben »befüllen« zu können, der wird früher oder später in den Abgrund blicken müssen, weil er sich in einer Lebenskrise wiederfinden wird.


Wie wir leben, hängt von dem uns gegebenen Inhalt ab und von dem Anspruch, den wir selbst an das Leben richten. Für das eigenständige Auferlegen eines Lebensinhalts, nach dem wir leben wollen, bedarf es einer Portion Mut. Schwierig wird es, wenn wir entmutigt werden, so zu leben, wie wir es wollen und könnten. Das ist dann der Fall, wenn wir uns den Einflüssen anderer nicht entziehen können, wenn diese uns in eine Richtung ziehen, in die wir eigentlich nicht gehen wollen. Denn »Können« entspricht noch lange nicht einem »Wollen«, wenn dieses durch andere gelenkt wird. Denn dann werden wir »Wollende« der anderen. Es bedarf, wie erwähnt, einer großen Menge an Mut, um uns selbst voranzutreiben und den Willen aufzubringen, uns selbst zu erfüllen. Es gibt nicht wenige Situationen, Gegebenheiten und andere Menschen, die uns daran hindern oder uns unseren Weg zumindest mit Stolpersteinen versehen.


Gelingt es uns dennoch, das »Tal der Tränen« zu durchschreiten, wozu auch eine Bewältigung von Krisen sowie die Entwicklung von Mut gehören, und schließlich der zu werden, der wir sein können, dann werden wir dem Leben in die Augen schauen und auch zukünftig voller Stärke in den Abgrund blicken können, sofern es notwendig sein sollte. Zuvor müssen wir jedoch erst unseren Lebensinhalt finden, denn ohne ihn sind und leben wir »inhaltslos«. Wir müssen uns daher das geben, was uns fehlt, und das finden, was wir brauchen, um so leben zu können, wie wir wollen.


Um uns den uns richtig und sinnvoll erscheinenden Inhalt geben zu können, ist es vonnöten, uns ein Stück weit selbst zu erfahren und zu erkennen, um überhaupt erahnen zu können, was wir wollen, was uns guttut und vor allem, was wir zu unserer Verwirklichung brauchen. Doch es kann immer auch Situationen und Ereignisse im Leben geben, die uns mit etwas Unvorhergesehenem konfrontieren. Darauf müssen wir uns nicht nur einzustellen wissen, sondern auch in der Lage sein, diesen Situationen und Ereignissen durch ein Tätigwerden zu begegnen. Es muss uns bewusst werden, dass das uns Widerfahrene auch einen Sinn hat, auch, wenn wir ihn anfangs vielleicht nicht erkennen. Wir können nie wissen, wie unser Inhalt genau aussehen wird. Wir werden aber auf den zu beschreitenden Weg geleitet, wenn wir achtsam mit uns selbst sind. Nicht selten werden wir auch mit Dingen konfrontiert, die uns von unserem Weg abzubringen scheinen, Dingen, von denen wir uns aufgehalten fühlen oder die uns gar zu erschüttern imstande sind. Letzten Endes jedoch werden wir feststellen, dass es ein notwendiger Umweg war, der uns mit Situationen konfrontierte, die wir brauchten, um uns selbst erfahren zu können. In diesen Situationen befinden wir uns am Abgrund. Unser Geist scheint verwirrt zu sein. Kein klares Denken ist mehr möglich, unsere Emotionen sind aufgebracht, unsere Seele ist unruhig. Das Leben scheint uns aus der gewohnten Bahn werfen zu wollen – so, wie wir nach der Geburt ins Leben geworfen wurden. Wir erkennen in dem, was uns widerfährt, keinen Sinn mehr. In solchen, meist plötzlichen Situationen blicken wir in die Tiefe, in die Dunkelheit in uns. Wir sind klein und fühlen uns wie ein »Nichts«, so wie bei unserer Geburt. Hilflos und unfähig, mit der Situation allein zurechtzukommen. Wenn wir uns am Abgrund befinden, wiederholt sich dieses Gefühl; auch, wenn wir uns bewusst sind, wo wir uns befinden. Es ist uns – und das ist der Unterschied zu unserer Geburt – klar, dass wir uns am Abgrund befinden, und wir sind uns bewusst, dass wir mit der Daseinsfrage kämpfen. Als würde das Leben wieder von »Null« beginnen, als wäre das bisher Erlebte nichts mehr wert, weil wir uns in der jetzigen Situation nicht mehr darauf stützen können. Vom Abgrund, in den wir im Leben immer wieder blicken, der eine mehr, der andere weniger, bleibt jedoch keiner verschont, da er zum Leben dazugehört. Wir sollten uns dessen bewusst werden.


Wir wissen in diesem Moment, dass der Punkt, an dem wir gerade stehen, der Abgrund ist. Doch wir wissen auch, dass wir ihm nicht entrinnen können. Der, der sich dessen nicht bewusst werden möchte und dies verdrängt, der wird in die Tiefe fallen, ohne Halt, und sich vielleicht nicht wiederfinden können. Der Mensch kann sich selbst für immer verloren gehen. Ein solches Szenario betrifft beispielsweise Menschen, die sich von einer Depression nicht mehr erholen. Oftmals erscheint ihnen alles bisher Erreichte und Erfahrene nicht mehr als wesentlich, es wirkt klein und unbedeutend gegenüber dem jetzt Erlebten. Etwas, das unser Leben an den Abgrund führt, sodass wir größte Schwierigkeiten haben, dem Ruf des Lebens zu folgen, wird uns unsere Daseinsfrage offenbaren und existenziell erscheinen lassen. Sich am Abgrund zu befinden ist eine Situation, die unser Geist und unsere Emotionen nicht mehr beherrschen können – vergleichbar mit einem Sturm auf hoher See, der riesige Wellen aufbaut, die sich dann scheinbar nicht mehr bändigen lassen. So ergeht es in einer solchen Situation unserem Geist, der mit dem Erlebten überfordert ist, da wir unsere Emotionen nicht mehr zu beruhigen wissen. Wir befinden uns in einer Lage, in der uns alles bisher Erlebte so klein erscheint, dass wir nicht imstande sind, daraus Kraft zu schöpfen und den jetzigen Schmerz in den Griff zu bekommen.


Jene Situationen, in denen wir in den Abgrund schauen, berauben uns unserer Erfahrungen. Der Mensch kann seinem Leben in diesem Moment keinen Inhalt und keinen Sinn geben. Er besitzt keine Vorstellung von dem, was er möchte – in Form einer Zielgebung – oder sie erscheint ihm zumindest unerreichbar zu sein. Diese Zielgebung ist vielleicht wage und beliebig und alles andere als klar. Also widerspricht sie unserem Sicherheitsbedürfnis. Wir möchten zum Beispiel glücklich sein. Doch, um glücklich sein zu können, brauchen wir ein Ziel. Eines, das uns entspricht. Somit kommt es natürlich auch auf den Inhalt des Ziels an. Welcher Art der Inhalt ist, ob er uns ein persönliches Weiterkommen im Sinne einer Weiterentwicklung ermöglicht oder nicht, spielt eine wesentliche Rolle. In einer Krise, die ich das »In-den-Abgrund-schauen« nenne, sind wir nicht in der Lage, zu erkennen, wie unsere Weiterentwicklung aussehen könnte. Am Abgrund zu stehen, ist immer verbunden mit Grenzsituationen und diese sind stets auch Krisensituationen, in denen wir uns befinden. Wir gehen an der Grenze zwischen Sein und Nichtsein, zwischen ja und nein, es steht alles auf der Kippe. Wir stellen uns die Frage, ob wir in diesen Abgrund fallen oder nicht. Das Unwissen um den Ausgang jener subjektiven Krise macht ihm Angst. Diese Angst ist keine, die auf etwas Bestimmtes bezogen ist – was ja eine Furcht vor etwas bedeuten würde – sondern etwas »Allumgreifendes«. Der Mensch fühlt sich durch diese Angst nicht in Bezug auf eine bestimmte Sache gefährdet, sondern als Ganzes, also in seinem Menschsein. Er fühlt sich gefährdet hinsichtlich seines Daseins, das er in jenen Situationen nicht oder noch nicht zu bewältigen vermag. Warum? Weil es Situationen sind, denen er zum ersten Mal gegenübersteht.


Dieses Neue, Unbekannte macht ihn unsicher und ängstlich. So bleibt nur die Hoffnung, dass alles gut werde. Die Möglichkeit, dem Scheitern zu entkommen und sich aus der Krise zu erheben, diese also zu überstehen, wird als »Alles- oder Nichts-Phase« bezeichnet. Erst, wenn wir es schaffen, uns zu erheben, können wir diese Phase langsam verlassen und der Krise etwas abgewinnen. Und das ist das eigentliche Ziel. In der akuten Phase der Krise sind wir »wir« und wiederum nicht, denn wir befinden uns im »Dazwischen« und sehen uns der Angst gegenüber, nicht mehr zu sein. Wenn wir aber wüssten, dass wir nach einer Krise ohnehin nicht mehr derjenige sind, der wir zuvor waren, würde uns unsere Angst vor dem, was sein könnte, auffressen. Da wir meistens ein für uns gesichertes Wissen besitzen, wie und womit wir eine Krise bewältigen können, klammern wir uns an bisher Bewährtes und hoffen, dass alles gut gehen werde. Auch in dem Wissen, dass es so, wie es jetzt ist, nicht mehr sein darf, klammern wir uns paradoxerweise weiterhin an das Bewährte. Wären wir uns in unserem Tun sicher, würden wir das Erlebte nicht als Krise empfinden. Eine Krise beinhaltet jedoch immer eine höhere Wahrscheinlichkeit des Scheiterns als andere schwierige Situationen.


Da uns dies bewusst ist und das Bewusstsein eines möglichen Scheiterns sowie die damit verbundene Angst, versagen zu können, in einer Krise sehr ausgeprägt sind, neigen wir dazu, alles, was eine Krise hervorrufen könnte, bestmöglich zu verdrängen.


Ein Scheitern ist in jeder Situation möglich, in jeder Sache, die wir tun, und somit ist es auch von Bedeutung, dass wir uns mit diesem Gedanken beschäftigen. Aber in alltäglichen Situationen ist uns der Gedanke des Scheiterns weniger bewusst; er überrascht uns eher. Sollte es uns dann plötzlich so ergehen, dass uns eine krisenhafte Situation heimsucht, bleibt uns keine Zeit zum Verdrängen. Wir müssen uns mit dem, was ist, beschäftigen. Wir müssen daran arbeiten und überlegen, was falsch gelaufen ist, um es das nächste Mal besser zu machen. In einer Krise jedoch ist das Scheitern ein bewusstes, also ein im Vordergrund stehendes Scheitern – und das macht uns Angst. Außerdem sind Krisensituationen Angelegenheiten im Leben, die wir als existenziell ansehen. In ihrer Wichtigkeit erheben sich Krisensituationen über alltägliche Momente, da wir sie als weg- und richtungsweisend für unser Leben ansehen. Blickt der Mensch in den Abgrund, so verändert sich seine Sichtweise auf das Leben, er nimmt es als etwas Vergängliches wahr, als etwas nicht von ihm Beeinflussbares, und er erkennt seine Unzulänglichkeit angesichts dessen, was ihm gegenübersteht. Denn immer dann, wenn der Mensch den Abgrund vor sich sieht, findet ein Umbruch statt. Dieser Umbruch wird nicht ohne Auswirkungen auf seine Zukunft bleiben – auch, wenn der Mensch in diesem Moment nicht weiß, welcher Art diese Auswirkungen sein könnten und wie sich diese auf seine Zukunft niederschlagen werden.


Oft hat der Mensch nicht einmal eine Vorstellung von seiner Zukunft, denn er befindet sich, wie bereits schon angeführt, im »Dazwischen«. Er ist weder in der Lage, seinen genauen Ist-Zustand zu reflektieren, noch weiß er, wie es weitergehen soll. Dieser Zustand des Dazwischen ist gekennzeichnet durch ein Vakuum. Der Mensch fühlt sich wie in einem luftleeren Raum, ohne Orientierung. In anderen Fällen stellt dies jedoch einen Zustand dar, mit dem der Mensch etwas anzufangen weiß. Voraussetzung dafür ist, dass der Mensch eine Vorstellung von den möglichen Auswirkungen des Umbruchs auf ihn hat und davon, wie er versuchen kann, seine Zukunft und somit letztendlich auch sich selbst besser darauf einzustellen. Im »Dazwischen« jedoch ist die Bewältigung erst der zweite Schritt.


Der erste Schritt liegt darin, sich Klarheit darüber zu verschaffen, was genau passiert ist. Dies herauszufinden muss ihm gelingen. Schafft er es, sich über das Geschehene klarzuwerden, so ermöglicht er sich zumindest wieder ein Stück weit Orientierung. Darüber soll das Modell der Krisenphasen an späterer Stelle genauer Auskunft geben. Viele Menschen leben im »Dazwischen«. Sie leben immer in ihrer Wunschvorstellung, wie ihr Leben sein müsste, damit es auch ihr Leben wäre. Um sich ein solches Leben ermöglichen zu können, leben sie aber von der Realität weit entfernt. Nur wenn sie den Alltag bewältigen, leben und erleben sie die Wirklichkeit.


Menschen in diesem Zustand (der ein Leben lang andauern kann, sofern nichts geändert wird) sind anfälliger für Krisen.


Unterschiedliche Phasen des Krisenverlaufs


Phase 1


Die Umstände brechen über mich herein – auch, wenn es mir nach reiflicher Überlegung hätte klar sein müssen, dass die Situation eintreten würde. Das über mich Hereingebrochene erschüttert mich – es stellt mich infrage.


Ich wollte das Geschehene jedoch nicht wahrhaben, also verdrängte ich es.


Dabei fühle ich mich leer.


Erschütterungs- und Verleugnungsphase


Was tun? Nichts tun.


Hilfe suchen.


Nicht unbesonnen handeln.


Phase 2


Starke Emotionen lassen keine klaren Gedanken zu. Hier hadere ich mit der Frage, warum das, was geschah, ausgerechnet mir geschehen musste.


Meine Gefühlswelt ist ein Chaos, dem ich mich ausgeliefert fühle. Diese Phase ist geprägt von Selbstzweifel und innerem Chaos bis hin zur Verzweiflung. Es kommt häufig zu schnell wechselnden Emotionen.


Gefühlserregungsphase


Was tun? Gefühle zulassen – alle Gefühle sind erlaubt und dürfen zugelassen werden.


Was fühle ich (welches Gefühl)?


Wie fühle ich (was macht das Gefühl in mir)?


Phase 3


Es muss etwas verändert werden. Hier kommen mehrere Möglichkeiten in Betracht, z. B. jene, etwas Vorhandenes zu reformieren oder etwas Neues entstehen zu lassen. Es ist das »Dazwischen«. Wunschvorstellung und Realität driften hier oft weit auseinander. Findet eine Klärung von Wunschvorstellung und Realität statt, dann gelingt es mir, das »Dazwischen« zu verlassen.


Orientierungsphase


Was tun? Was ist genau geschehen und was war der Auslöser der Krise?


Wie gehe ich mit dem Geschehenen um?


Was kann ich als Erstes tun? (»Notprogramm«)


Wo stehe ich? Was ist mein Wunsch? Was ist die Realität?


Was will ich genau? Was auf keinen Fall?


Was sagt mir das, was mir widerfahren ist?


Worauf muss ich mich demnächst einstellen?


Was kann mir im schlimmsten Fall passieren? (in den Abgrund schauen)


Wie bahnte sich diese Krise an?


Was habe ich übersehen oder nicht sehen wollen?


Was habe ich verdrängt?


Phase 4


Es ist klar, was verändert werden muss, um das Gleichgewicht wiederherzustellen.


Klärungs- und Sondierungsphase


Was tun? Welche Möglichkeiten bleiben mir?


Wie sind meine Gegebenheiten?


Was ist möglich unter den gegebenen Umständen?


Was ist zu vermeiden?


Was muss ich zulassen und was loslassen?


Was genau schmerzt mich so sehr?


Phase 5


Wie verändere ich was genau?


Welche Fähigkeiten habe ich, oder wesentlicher, welche fehlen mir, die ich brauche?


Hier besteht die Gefahr, wieder in Phase eins zurückzufallen, weil von ihr abhängt, ob ich die zur Bewältigung notwendigen Möglichkeiten und Fähigkeiten habe. Gegebenenfalls muss ich mir die fehlenden Ressourcen in mühsamer Arbeit aneignen.


Fähigkeits- und Bewältigungsphase


Was tun? Was kann ich alleine erreichen?


Was muss ich bearbeiten, um das Geschehene bewältigen und verarbeiten zu können?


Wo brauche ich Hilfe und wer kann mir helfen?


Was kann ich (Welche Ressourcen habe ich?) und was kann ich nicht?


Was muss ich mir gegebenenfalls aneignen? Was davon kurzfristig und was langfristig?


Phase 6


Beginn der Arbeit, um eine Lösung herbeizuführen.


Gleichgewichtswiederherstellungsphase


Was tun? Wie stelle ich mein Gleichgewicht wieder her?


Was hilft mir dabei?


Was kann mich dabei entlasten? Woran habe ich Freude?


Welche Lösungsvorschläge habe ich ersonnen? Welche könnte ich mir noch erarbeiten?


Was war gut in meinem Leben, das ich jetzt nutzen kann, um ein Gleichgewicht herzustellen?


Phase 7


Auswirkungen der Veränderung auf mich: der »Bewusstwerdungsprozess«.


Auswirkungsphase


Was tun? Was verändert sich und wie verändert sich etwas?


Was ändert sich bei mir durch die Veränderungen, die ich angestoßen habe?


Wie wirkt sich das alles auf mich aus?


Was ziehe ich Positives daraus?


Welche Auswirkungen hat die Krise auf mich und auf andere Menschen?


Phase 8


Realitätsprüfung: Bin ich der Lösung der Krise nahe? Wo befinde ich mich?


Realitätsphase


Habe ich all das loslassen können, was es loszulassen galt, um wirklich aus der Krise zu kommen, oder habe ich nur notdürftig repariert, sodass die nächste Krise auftreten kann?


Was tun? Was habe ich bisher gelernt? Was müsste ich noch lernen oder verbessern?


Was muss ich für die Zukunft noch in Ruhe machen, um eine nächste Krise dieser Art zu vermeiden?


Was habe ich hinter mir gelassen? Was hat sich in der Krise bewährt?


Phase 9


Die Krise ist bewältigt, etwas Neues läuft schon an oder ich denke zu wissen, was ich tun möchte. Wer bin ich nun, wie bin ich nun nach dieser Krise, wer bin ich geworden, worin bestehen die Konsequenzen?


Krisenabschluss- und Ausrichtungsphase


Was tun? Altes abschließen, einen endgültigen Schlussstrich ziehen.


Wer bin ich jetzt, wer wurde ich?


Was fange ich mit dieser Erfahrung und den gewonnenen Erkenntnissen an?


Was hat sich in meinem Leben verändert?


Wie richte ich mich aus? Welche Werte möchte ich leben?


Vorausschau: Was gilt es noch zu ändern?


Welche neuen Perspektiven habe ich gewonnen?


Die Übergänge zwischen diesen Phasen sind fließend. Auch ist es möglich, wieder in eine Phase zurückzufallen. Der Mensch empfindet eine Krise immer als eine Störung, denn sie unterbricht den Lauf seines Lebens. Sie unterbricht ein mögliches »weiter so«. Dabei handelt es sich nicht um eine Unterbrechung in dem Sinne, dass es danach so weitergeht wie bisher. Der Mensch steht am Absprungbrett. Es handelt sich nicht um einen fließenden Übergang von einer Phase in die andere, sondern um ein Überspringen einer Phase. Ein Überspringen von etwas, das sich nicht langsam entwickeln kann, von verschiedenen Entwicklungsschritten, da zuvor etwas nicht Notwendiges getan wurde. Im Zuge dieses »Überspringens« fehlt uns die Gewissheit, wo wir landen werden und ob wir überhaupt landen werden. Denn wenn wir eine Phase überspringen, dann fehlt uns etwas. Und das etwas kann dazu führen, dass wir die nächste Phase nicht schaffen. Wir fühlen uns, als würden wir ins »Nichts« springen, da wir nicht wissen, was uns erwartet. Einen solchen Zustand erleben wir auch am Anfang einer Krise. Es ist alles möglich. Doch gerade die unbegrenzten Möglichkeiten können den Menschen in Angst versetzen. Denn nicht zu wissen, was kommt, entzieht ihm die Sicherheit, die er braucht, um zu wissen, wie er zu handeln hat. Dieses Wissen fehlt zu Beginn einer Krise.


Die Unterbrechung des Lebenslaufs ist gekennzeichnet durch eine Intensität, die uns überfordert und die meistens sehr plötzlich stattfindet. Es baut sich nichts auf, eine Lebenssituation geht nicht in eine andere über, wir verpassen das Aufbauen und verharren in jener Situation, bevor uns die Krise überfällt, sodass irgendwann der Punkt erreicht ist, an dem sich alles von innen heraus Luft verschaffen muss, weil wir es zu lange Zeit zurückgehalten und nicht beachtet haben oder nicht wahrhaben wollten. Nun müssen wir natürlich unterscheiden zwischen Krisen, die aus unserem Inneren heraus erwachsen, und solchen, die von außen auf uns hereinbrechen – die uns entweder direkt betreffen oder indirekt, wenn sie zum Beispiel durch den Schicksalsschlag im Leben eines anderen Menschen ausgelöst wurden. Doch unabhängig davon ist eine Krise immer eine existenzielle Lebensphase, die durch Bruch und Umbruch gekennzeichnet ist. Eine Krise wird oftmals von uns selbst verursacht, da notwendige Entscheidungen nicht getroffen, Probleme nicht gelöst oder verdrängt wurden oder wir etwas nicht wahrhaben wollten.


Die Entstehung von Krisen kann verhindert werden, wenn man weiß, wie. Krisen entwickeln sich aus einem inneren Ungleichgewicht heraus. Sie halten uns dazu an, wieder ein Gleichgewicht in unserem Leben herzustellen. Doch bevor das geschehen kann, erscheint dem Menschen diese erlebte Situation als gefährdend. Eine Krise ist eine Klärung von Angelegenheiten, die zuvor nicht oder nicht zureichend geklärt wurden. Manchmal ist es uns sogar unklar, was wir zu klären haben, sodass uns die darauffolgende Krise verzweifeln lässt. Die Krise stellt einen Reinigungsprozess dar. Sie bedeutet oft ein Hin- und Hergerissensein zwischen mindestens zwei möglichen Wegen, über deren Verlauf Unklarheit herrscht. Es sind oft Wege, die sich elementar voneinander unterscheiden, denen wir unsicher gegenüberstehen und von denen wir nicht wissen, welcher nun der richtige sein könnte. Entscheidungen zu treffen, fällt uns in jenen Situationen deshalb besonders schwer, weil diese unsere Zukunft prägen. Und jede getroffene Entscheidung könnte auch eine falsche sein und wiederum eine Krise zur Folge haben. Eine Krise ist also mehr als nur ein Bruch oder eine Unterbrechung. Sie zeigt einen Einbruch an, die Entstehung von etwas Andersartigem.


So scheint in uns erst alles zusammenzubrechen, damit etwas Neues daraus entstehen kann; damit wir frei werden können und einen neuen Weg finden. Nicht selten macht diese mögliche Andersartigkeit uns Angst und hindert uns daran, einen bestimmten Weg einzuschlagen – auch weil wir wissen, dass wir diesem Weg ausgesetzt sein werden. Es sei denn, wir würden erneut Veränderungen vornehmen, was wir jedoch vermeiden wollen. Die Ungewissheit darüber, wohin wir geführt werden oder wo wir uns selbst versuchen hinzuführen, ruft elementare Ängste in uns hervor. Unsere Unzufriedenheit über die Situation, in der wir uns befinden, muss gelöst und verändert werden. Doch dem steht gleichzeitig die Angst vor Veränderungen gegenüber. Aus der Bedrängnis, die eine Krise in uns hervorruft, müssen wir uns befreien. Da dieses Befreien uns jedoch auch vor das »Nichts« und folglich wieder vor den Abgrund führen kann, in dem kein Boden mehr für uns sichtbar zu sein scheint, fühlen wir uns dem, was uns die Zukunft bringen mag, ausgeliefert. In diesem Ausgeliefertsein spüren wir die Ohnmacht unseres Daseins. Wir können uns zwar eine Vorstellung davon machen, was sein könnte, aber mehr auch nicht. Dieses Ausgeliefertsein lässt uns eine Verzweiflung fühlen, für die wir oft keine Lösung finden können. Hätten wir eine parat, wäre das der erste Schritt aus der Krise. Der zweite wäre der, diese Entscheidung umzusetzen. Hierbei geht es oft um die Frage nach dem Wie, also wie wir diese Entscheidung umsetzen können.


Dazu müssen wir wissen, was wir zur Umsetzung der Entscheidung benötigen und was wir bereits an notwendigen Fähigkeiten und Ressourcen besitzen. Wenngleich uns die Ursache einer Krise in die Enge treibt, ist eine Krise im Grunde genommen nur die Beschleunigung und Verstärkung dessen, was dringend einer Änderung bedarf, was wir aber zu lange nicht ändern wollten oder uns nicht dazu imstande fühlten.


Eine rechtzeitige Vorbereitung und ein Klarwerden bezüglich etwas, das noch im Argen liegt, und der notwendige Mut dazu, uns Klarheit zu verschaffen, würde eine Krise häufig nicht nur mindern, sondern in vielen Fällen gar verhindern. Eine weitere Angst, welche die Krise noch zu verstärken scheint, ist der Aspekt des Scheiterns. Wir können eine Entscheidung treffen und scheitern – eventuell dadurch, dass wir vielleicht die falsche getroffen haben. Daraus kann sogleich eine neue Krise entstehen und folglich eine Krise der anderen folgen. Es entsteht also eine Art »Krisenkette«. Dazu kommt es, wenn entweder der leichtere Weg gewählt wurde, um die eventuellen Unannehmlichkeiten so gering wie möglich zu halten, oder aber, wenn man letztendlich nicht wirklich hinter der getroffenen Entscheidung stand und sie vorschnell getroffen hat, um möglichst zeitnah wieder den gewohnten Ablauf herstellen zu können. Dieses Scheitern hat häufig ein Gefühl des Versagens zur Folge, mit dem wir uns auseinandersetzen müssen. So entsteht erneut eine für den Menschen existenzielle Situation. Folglich wirkt eine Kombination unterschiedlichster lebensrelevanter Faktoren, also getroffener Entscheidungen, beeinflussend auf eine Krise.


Mehrfach erlebtes Scheitern kann natürlich auch zu Selbstzweifeln führen. Das ist umso wahrscheinlicher, je existenzieller das Scheitern erlebt wurde. Die vorhandenen Selbstzweifel können gar zerstörerische Züge annehmen, sodass der Mensch dazu neigt, in einem altbewährten Muster, das er eigentlich verändern müsste, zu verharren. Dieses »Hängenbleiben«, indem wir nichts aktiv gegen das Scheitern tun, erfolgt ganz nach dem Motto: Lieber ein unerfülltes Leben voll Gewissheit und Sicherheit in Kauf nehmen, als den Schritt in ein gutes, aber gänzlich unbekanntes, neues Dasein zu wagen. Der Mensch zieht es vor, so zu bleiben, wie er ist, und das bewirkt ein Verharren in Situationen, in denen eine Veränderung notwendig wäre. Der Versuch, etwas zu verändern, geht immer auch einher mit einem Veränderungswillen uns selbst gegenüber. In seinem Verharren muss sich der Mensch zwar quälend erfahren; das ist ihm aber letztendlich immer noch lieber, als sich auf etwas Neues, Ungewisses einzulassen. Deshalb bleibt er, wie er ist, und somit in einem krisenhaften Zustand. Dann jedoch besteht die Gefahr, dass akute Krisen in chronische übergehen, denen wiederum akute Phasen folgen, die erneut chronisch werden. Warum ist das so? Ein Mensch, der es geschafft hat, eine akute Situation wie auch immer zu überstehen, macht weiter wie bisher. Er denkt, er hätte sie bewältigt. Doch in Wirklichkeit bedarf es nur eines neuen, unerwarteten Ereignisses, das die Krise wieder zu einer akuten werden lässt.


Ein Kreislauf, der uns unglücklich und unzufrieden macht und den wir dennoch zu oft einer Veränderung vorziehen. In dieser Unsicherheit darüber, was zu tun ist, und in diesem Denken verharrend, blockiert der Mensch sich selbst. Er steigert dadurch seine Angst und somit auch die Krise, bis diese durch sein Verharren unter Umständen gar lebensbedrohliche Ausmaße annehmen kann.


Die Lebensumstände, denen der Mensch ausgesetzt wird, verlangen, dass er immer wieder imstande sein muss, sich neu auf diese einzustellen. Wurde dies aber versäumt, so gleitet der Mensch unmerklich in etwas ab, das wir Krise nennen.


Nun gibt es verschiedene Arten von Krisen. Solche, die durch ein erfolgtes oder ein unterlassenes Handeln hervorgerufen werden, oder auch solche, die ohne eine Einwirkung unsererseits entstehen. Das kann beispielsweise der Fall sein, wenn wir durch andere in eine Krise gelangen, z. B. wenn andere in einen lebendbedrohlichen Zustand geraten, der uns selbst in unserer Emotionalität stark belastet, und wir uns infolgedessen unfähig fühlen, in angemessener Art und Weise damit umzugehen. Oft wissen wir, dass es so, wie es jetzt ist, nicht weitergehen kann. Das fühlen wir und das wissen wir allein schon deshalb, weil wir darüber nachdenken. Wir sind uns der allzu langen Belastung bewusst und wissen nicht, ob wir diesem Druck noch weiter standhalten können. Ob wir selbst durch unser Handeln eine Krise verursachen oder ob sie durch andere ausgelöst wird, ist dabei zweitrangig, da uns beides betrifft. Sicher aber ist: Etwas soll anders werden. Aber oft weiß der Mensch nicht, was genau anders werden muss.


Eine vage Vorstellung hilft nicht weiter, sondern verwirrt umso mehr. Es ist daher unbedingt erforderlich, dieses Etwas zu konkretisieren. Auch wenn wir wüssten, was sich ändern sollte, dann hätten wir immer noch keine Antwort auf die Frage nach dem Wie, also wie eine Veränderung umgesetzt werden kann. Wenn die Fragen nach dem Was und dem Wie geklärt sind, fehlen immer noch die Mittel zur Umsetzung. Diese Mittel gilt es dann zu besorgen oder zu erarbeiten. Doch gerade diese Aufgabe gestaltet sich in der Krise als schwierig, da die Krise selbst schon eine Menge an Energie verbraucht und den klaren Verstand eher trübt. Zumindest am Anfang wird sie als etwas Auswegloses gesehen. Der Mensch steht am Abgrund und blickt in die Tiefe. Viele Menschen blicken in den Abgrund, in der Angst, ins Bodenlose zu fallen. Aber gerade dieser Blick und die Vorstellung dessen, was schlimmstenfalls geschehen könnte, sind wichtige Erfahrungen. Das bewusste Hineinschauen in den Abgrund, das »Sich-Bewusst-Machen« dessen, was passieren könnte, kann den Schrecken, wenn die von uns gefürchtete Situation einmal eintritt, etwas nehmen. In einigen Krisensituationen wie beispielsweise einer schweren Krankheit, an deren Ende auch der Tod stehen kann, wird der Mensch tatsächlich mit der Vergänglichkeit und Endgültigkeit des Lebens konfrontiert – die Grenzen des Lebens werden ihm deutlich vor Augen geführt, was in anderen Krisen nicht geschieht. Aber dennoch gibt es auch in anderen Krisen eine Vergänglichkeit, wenngleich nicht in Form des Verlusts des Lebens. Wir sollten versuchen, uns vorzustellen, was schlimmstenfalls passieren könnte und welche Wege uns in dieser Situation offenstehen, um trotzdem für uns das Beste daraus zu machen.


Anschließend sollten wir versuchen, so vorzugehen, dass wir das Beste aus der Situation herausholen können. Denn durch unser konkretes Handeln haben wir die Chance, uns Möglichkeiten zu schaffen, durch die alles besser werden kann; besser, als wir uns das je zuvor gedacht hätten. Meistens kommt es gar nicht so schlimm. Denn indem wir uns getraut haben, in den Abgrund zu schauen, und nicht versucht haben, unseren Blick abzuwenden, haben wir uns einen großen Teil der Angst genommen. Damit haben wir die Angst verschlungen und nicht sie uns. Derjenige, der das Entsetzen und das Ausgeliefertsein fühlte, das er beim Blick in den Abgrund empfand, und der dem Ungewissen gegenüberstand, der weiß, wie es sein kann, das Gefühl der Hilflosigkeit zu spüren, keine Kontrolle mehr über sich zu besitzen und von einem Gefühl der Ohnmacht begleitet zu werden. Das alles kennzeichnet das Entsetzen – und nicht, wie vielleicht angenommen, das Geschehene, den Entzug aller Dinge, die uns bisher Sicherheit gaben. Stehen wir zum ersten Mal am Abgrund, verstehen wir nicht, was mit uns geschieht. Beim zweiten, dritten oder auch nach mehreren Malen kennen wir die Situation. Das Entsetzen aber bleibt das Gleiche. Denn indem wir uns der Ohnmacht ausgeliefert fühlen, wird uns jede Kontrolle über uns genommen und die Fähigkeit, einen klaren Gedanken zu fassen, unmöglich. Unsere Schutzmechanismen versagen, und genau das ist das Erschreckende, das uns so erschüttert. In solch einem Moment erkennen wir unsere eigene Hilflosigkeit.


In dieser Grenzsituation haben wir Angst davor, Mensch zu sein, und wünschen uns das eben besser nicht. Denn am Abgrund und folglich vor dem Nichts zu stehen, vor einer Leere, scheinbar ohne Halt und Sicherheit, ist eine leidvolle Erfahrung. In solch einem Zustand wünschen wir uns nur allzu oft, nicht Mensch zu sein, denn wir befinden uns in einer existenziellen Daseinsphase.


Doch das Wagnis, in den Abgrund zu schauen, macht uns erst bewusst, was uns ausmacht. Nur mit diesem Bewusstsein können wir uns auf den Weg machen, den Abgrund zu überwinden. Diejenigen, die nicht gewillt sind und waren, in den Abgrund zu blicken, ängstigen sich nicht nur deutlich mehr – ihnen fehlt das »Sich-Bewusst-Werden« darüber, was sein könnte. Sie versuchen nicht, das Beste aus einer Krise zu machen, stattdessen machen sie sich klein und erstarren. Die Folge: Sie geraten durch ihre Passivität und dadurch, dass sie ihre Augen vor der Krise verschlossen haben, noch tiefer in die Krise. Daraus resultiert, dass sie keine Bewusstwerdung erlangen können und folglich in Situationen geraten, die ihre Angst immer größer werden lassen. Diese Angst lähmt sie nur noch stärker und treibt ihre Passivität noch weiter voran. Hier ist die Gefahr besonders hoch, an der Krise zu zerbrechen. Die Ausweglosigkeit und die darauffolgende Verzweiflung verhindern eine Entscheidungsfindung. Das Negative, das aus der Verzweiflung entstehen kann, hat die Macht, den Menschen so zu umgreifen, dass sich daraus für ihn letztendlich das Schlimmste entfaltet.


In der Krise geht eine alte Lebensordnung zu Ende und es gilt eine neue zu schaffen. Wer aber an etwas Altem festhält, löst die Krise nicht, sondern verschlimmert sie nur noch. Versuchen wir selbst, tatkräftig daran mitzuwirken, verfügen wir selbst über die größte Möglichkeit der Beeinflussung. Wirken wir aber nicht auf das Alte ein, dann werden wir beeinflusst und zum »Spielball« der Einflüsse, denen wir ausgesetzt sind. Das führt zu einem Verharren in der Krise, was uns noch hilfloser macht und uns zu ängstlichen und abwartenden Individuen werden lässt, die nicht mehr imstande sind, ein aktives Leben zu leben. Eine Krise stellt eine kommende Veränderung dar, die von uns nicht gewollt ist. Da sie aber unausweichlich und existenziell ist, ist sie da, um gelöst zu werden.


Das Überwinden der Krise erfordert die Fähigkeit, sich selbst zu lösen, damit eine Trennung vollzogen werden kann. Diese Fähigkeit stellt also eine Grundvoraussetzung für das Überwinden der Krise dar. Doch gerade diese Trennung stellt den Menschen vor Schwierigkeiten, genauer gesagt vor die Frage, was er braucht und was er nicht braucht. Die Ansicht, alles zu brauchen, verhindert jedoch ein genaueres Nachdenken darüber, was wir wirklich brauchen. Indem wir alles haben wollen, haben wir alles abgedeckt. Und jede Überlegung darüber, was wir wirklich brauchen, erübrigt sich. Doch gerade in der Krise ist das Wissen darüber, was wir wirklich benötigen, etwas Existenzielles, da es die Voraussetzung zur Selbsterkenntnis darstellt. Wenn wir uns in der Krise nicht erkennen und auch nicht das verstehen, was sie uns sagen will (was individuell unterschiedlich ist), verstärkt sie sich in einem so hohen Maße, dass eine Selbstfindung unumgänglich ist, wenn wir nicht einen erheblichen Schaden nehmen wollen.


Erst wenn wir uns selbst (er-)kennen, können wir lernen, die Krise zu verstehen; erst dann können wir »mitverändern« und die Möglichkeit ergreifen, etwas Positives aus der Krise mitzunehmen. Der Mensch befindet sich immer in einem »Ist-Zustand«. Aus diesem »Ist-Zustand« entwickelt sich stets ein »Werden-Zustand«. Dieser »Werden-Zustand« muss unter unserem Einfluss entstehen. Und dieser Einfluss soll für uns einen »Soll-Zustand« ermöglichen, der uns entsprechen kann. Für diesen »Soll-Zustand« braucht es vor allem aber unsere Bereitschaft, dazu beitragen zu wollen. Dieser Prozess verläuft sozusagen Hand in Hand, jedoch ist er nicht mehr gegeben, wenn sich eine Krise anbahnt. Denn dann entwickelt sich unser Ist-Zustand zu einem nicht gewollten »Soll-Zustand«, der wiederum unseren »Ist-Zustand« gewaltsam verändert.


An dieser Stelle wissen wir, dass der momentan stagnierende »Ist-Zustand« nicht so bleiben kann, wie er ist, auch wenn wir ihn gerne so beibehalten möchten. Dieser Wunsch basiert nicht auf einem Gefühl der Freude oder Zufriedenheit, sondern wir möchten diesen Zustand beibehalten, weil er uns trotz allem sicher und beständig erscheint und wir uns mit ihm arrangiert haben. Man kann durchaus sagen, dass wir uns oft mit dem Übel arrangieren, damit wir eine mögliche Krise verhindern. Was wir hierbei jedoch nicht bedenken, ist, dass dieser Zustand oft Ursache einer früheren oder nachfolgenden Krise ist. Der nicht mehr zu haltende »Ist-Zustand« verändert sich in einen möglichen »Soll-Zustand«, wenn wir uns dabei als aktiv Handelnde begreifen. Dabei kann dieser »Soll-Zustand« ein solcher werden, der uns entspricht. Ein »Soll-Zustand« bedeutet einen Blick über die Krise hinaus; vorausgesetzt wir wissen, wohin wir wollen. Er ist ein Zustand des »Erreichen-Wollens«, der es uns ermöglicht, ein anderer zu werden. Jemand, zu dem wir unserer Ansicht nach werden können, wenn wir die Krise bewältigen.


Dieser »Soll-Zustand« ist mit einem Loslassen von unserem Ist-Zustand verbunden. Denn wenn etwas anders werden soll, erfordert dies ein Loslassen von dem, was nicht mehr sein soll, damit ein neuer »Soll-Zustand« entstehen kann. Es kann nicht einen »Ist-Zustand« und einen »Soll-Zustand« parallel geben, da dies nur in einer neuen Krise münden würde. Es ist also notwendig, aus dem gewohnten, nicht mehr gewollten »Ist-Zustand« herauszutreten. Dass das nicht ohne unser Zutun und ohne mühevolle Arbeit erreicht werden kann und nicht selten auch mit Schmerzen verbunden ist, das wird jedem einleuchten. Doch den momentanen »Ist-Zustand« so weiterzuführen, ohne eine prinzipielle Veränderung, kann auch nicht mehr gewollt sein, weil dieser Zustand nicht jener Entwicklung entspricht, die für uns angemessen erscheint.


Wir mussten feststellen, dass der von uns nicht veränderte »Ist-Zustand« die Ursache der Krise ist, in der wir uns gerade befinden. Folglich leuchtet es ein, dass wir jede Bequemlichkeit aufgeben und uns mit uns selbst und anderen konfrontieren müssen, damit wir uns Neuem öffnen und Herr über die Krise werden können. Eine Krise kommt häufig zustande, indem wir zu lange in unserem Ist-Zustand verharren, zu spätes loslassen und zu spät reagieren. Eine Krise kann aber auch aus einer Ignoranz heraus entstehen, dem »Nicht-Sehen-Wollen« der sich anbahnenden Fehlentwicklung.


Wenn das Leben so »dahinplätschert«, wenn wir zu lange in jener trügerischen Beschaulichkeit leben, entwickelt sich früher oder später eine Krise, die uns dann vor dem Hintergrund unserer bisherigen Lebensweise logischerweise nur überfordern kann. So machen wir uns kriseninsuffizient und folglich krisenanfälliger. In einer Krise möchte eine Unordnung, ein vorhandenes Chaos wieder geordnet werden. Unsere Ordnung dagegen ist nur eine scheinbare, eine auf Sicherheit bedachte Ordnung, die unter unserer Kontrolle steht. Doch in Wirklichkeit herrscht in uns Chaos, verursacht durch die Krise. Aber es ist eines, das echte Ordnung wiederherzustellen versucht. Wenn wir keine Ordnung schaffen, dann bleiben wir im Chaos gefangen. Der Mensch versucht häufig so lange wie möglich an einer aufkommenden Krise vorbeizuschleichen.


Dies mag eine Zeit lang gelingen, wobei es jedoch besser gewesen wäre, so früh wie möglich etwas zu verändern, damit die Krise erst gar nicht hätte auftreten oder sich hätte intensivieren können. Unsere Versuche, uns an ihr so oft wie möglich vorbeizumogeln, in der blinden Hoffnung, alles möge so bleiben, wie es ist, wenn auch nicht gut, aber bequem, führt dazu, dass wir irgendwann ungebremst in sie hineinschlittern und sie dann unsere scheinbare Ordnung zerstört. Eine Krise hat immer zwei mögliche Seiten. Sie erzeugt eine »fifty-fifty«-Situation, in der wir uns oft nicht entscheiden können. Es gibt nur die zwei Möglichkeiten: Entweder wir überwinden die Krise oder wir scheitern daran. So lange es uns nicht gelingt, uns zu entscheiden, wird die Krise andauern. Wenn wir den falschen Weg wählen, unsere Muster nicht ändern wollen, dann kann sich unsere Lage sogar verschlimmern.


Doch auch das Ergebnis einer überstandenen Krise kann uns in eine neue Krise stürzen, wenn wir nicht den Mut aufbringen konnten, uns in sie zu werfen, tätig zu werden und das Beste aus ihr zu machen. Durch Untätigkeit wendet sie sich in einem noch stärkeren Maße gegen uns. Denn Untätigkeit ist die falsche Maßnahme, um eine Krisensituation überwinden zu können; sie wird dadurch eher noch verstärkt. Der Grund, warum wir Menschen Krisen fürchten, ist der, dass sie wie bereits angeführt unsere geschaffene Lebensordnung in ein Chaos stürzen.


Wir haben Angst vor dem, was uns darin widerfahren und uns eventuell gefährden könnte. Doch gerade das Umgekehrte ist der Fall: Wir gefährden uns mehr durch den Versuch, eine mögliche Krise zu lange zu unterdrücken. Infolgedessen kann sie uns, wenn ihr Ausbruch nicht mehr abwendbar scheint, tatsächlich gefährden. Sie unterdrücken zu wollen ist allerdings der falsche Ansatz. Denn eigentlich leben wir meistens nicht mehr so, wie wir es wollen; nicht mehr so, wie es uns entspricht. Doch genau diese Wahrheit verdrängen wir zu oft. Werden wir nicht der, der wir werden wollen, und sind uns dessen bewusst oder fehlen uns die Möglichkeiten, Gelegenheiten dazu zu schaffen, dann werden wir uns in einer tieferen Krise wiederfinden. Unser »Ist-Zustand« ist zermürbend, quälend, und unser »Werden-Zustand«, den wir durch einen »Soll-Zustand« erreichen wollen, erscheint in weiter Ferne.


Um frei zu werden und um der »werden« zu können, der wir sein sollen, gibt es nur einen Weg: Wir müssen die Krise überwinden und uns aus der inneren Gefangenschaft befreien. Wenn wir jedoch in dieser Gefangenschaft verharren, werden wir zwangsläufig in den Abgrund fallen, ohne jegliche Hoffnung auf Besserung. Um die Krise zu überwinden, bedarf es des Willens, Entscheidungen zu treffen. In einer Krise gibt es oft nur einen Weg heraus: Wir müssen den alten Zustand beenden – und zwar ohne Wenn und Aber, wenn wir nicht an der Krise und der daraus resultierenden Verzweiflung zugrunde gehen wollen. Dennoch ziehen Menschen es vor, eher zugrunde zu gehen, als ihre Situation zu ändern, weil sie sich der Hilflosigkeit ergeben und sich in das Bodenlose fallen lassen. Wir weigern uns, anders werden zu wollen, und deshalb erstarren wir.


In diesem erstarrten Zustand sind wir nicht länger Teilhabende des Lebens. Besser ist es dagegen, wenn wir versuchen, uns der gegebenen Situation anzupassen, sie zu akzeptieren und das Beste aus ihr zu machen. Wir dürfen uns nicht gegen die Situation stemmen, sondern müssen versuchen, uns dieser angemessen anzupassen; sprich wir dürfen den Druck nicht noch erhöhen, sondern müssen den Druck wegnehmen. Anpassen bedeutet, immer so weit zu gehen, wie es die Situation erfordert, und vielleicht einen kleinen Schritt weiter. So gewinnen wir die Sicherheit zurück, die wir durch eine Veränderung aufgeben müssten. In dem Bewusstsein, was uns in jenen Situationen abverlangt wird, was wir erleben und durchmachen müssen, erkennen wir, was uns diese momentane Situation sagen möchte. Hinter einer Krise steht immer mehr als eine Sache, der wir uns widmen sollten. Es stellt sich oft viel komplexer dar.


Bislang versäumten wir jedoch meist, uns der Sache anzunehmen. Wir weigerten uns bzw. waren nicht gewillt, notwendige Veränderungen vorzunehmen, um uns einer Sache anzupassen. Manchmal aber haben wir nicht die Wahl. In diesen Fällen gibt es kein »sowohl als auch«, sondern nur ein »so«. Wir müssen zu einer Entscheidung gelangen. Das Treffen einer Entscheidung ist insbesondere dann erforderlich, wenn sich unser Umfeld verändert, wir uns aber nicht. Dies hat zur Folge, dass wir irgendwann an den Punkt gelangen, dass wir mit diesen Veränderungen nicht (mehr) Schritt halten können und feststellen müssen, dass unser Umfeld nicht mehr zu uns passt bzw. umgekehrt, weil wir der geblieben sind, der wir sind. In diesem Fall bahnt sich eine Krise langsam an, sie kommt nicht von heute auf morgen, sondern eher schleichend, insbesondere dann, wenn wir die Veränderungen ignoriert, sprich verdrängt oder sie zunächst nicht als problematisch angesehen haben. An dieser Stelle müssen wir eine Entscheidung treffen.


Es gibt aber auch den Fall, dass wir vollkommen unerwartet und unverhofft in eine Krise gestürzt werden. Hier stehen wir vor vollendeten Tatsachen und drohen, in den Abgrund zu stürzen, ohne vorher die Möglichkeit gehabt zu haben, ihn zu sehen. Das geschieht immer dann, wenn uns ein Ereignis überrascht und wir ihm vollkommen unvorbereitet gegenüberstehen, also praktisch in das Ereignis hineingeworfen werden. Hier ist ein Ausweichen, auch in Form eines Verdrängens, nicht mehr möglich. Wir stehen nun vor einer veränderten Lebenssituation.


Das macht es notwendig, dass unserem Weg nun eine ganz andere als die bisherige Richtung gegeben werden muss oder wir Erfahrungen durchleben müssen, die nur über eine plötzliche, harte Krise gemacht werden können. Auch vielleicht deswegen, weil wir zuvor Zeichen der erforderlichen Veränderungen missachteten und nun drastische Maßnahmen notwendig werden. Dieses Erfahren-Müssen lässt uns durch das, was geschah, keine andere Wahl. Wir müssen uns nun individuellen, persönlichen Dingen widmen, die wir zuvor offensichtlich vernachlässigten oder die nie in Betracht gezogen wurden. Nun sollen wir also durch eine auf uns hereinbrechende Situation erkennen, was in Betracht gezogen werden muss, da wir ohne das Geschehene wohl keine Reaktion gezeigt hätten und es zu keiner Veränderung gekommen wäre.


Eine Krise ist immer eine Zuspitzung, in der einer Veränderung nicht mehr ausgewichen werden kann. Sie beinhaltet die Chance auf ein beschleunigtes Wachstum, sofern wir zu erkennen imstande sind, welche eigentliche Aufgabe uns diese Krise zugewiesen hat. Sie soll auch dazu dienen, hinausgeschobene, nur vage getroffene Entscheidungen hinsichtlich unserer zu erfüllenden Aufgabe zu beschleunigen und Klarheit zu erlangen. Vermeiden wir dies auch in der Krise, wird sich diese weiter zuspitzen und kann daher zu einem Zusammenbruch führen. Möglicherweise entwickelt sich aus dieser Krise eine andere qualvolle Daseinskrise, in der wir so damit beschäftigt sind, uns wiederzufinden, dass wir dadurch gelähmt werden können und uns wiederum weitere Krisen heimsuchen. Deshalb bleibt uns nur die Chance, eine Entscheidung zu treffen. Es ist dann die richtige, wenn wir die Krise überstanden haben und sogar noch gestärkt aus ihr herausfinden konnten.


Jedoch sind getroffene Entscheidungen, die nur die Symptome der Krise mildern sollen, keine Entscheidungen, die es wirklich schaffen, die Krise zu lösen. Wir können vielleicht eine vorübergehende Milderung erreichen; doch lösen werden wir nichts, wenn wir nicht die richtige(n) Entscheidung(en) treffen. Diese Krise wird uns früher oder später, vielleicht auch in einem anderen Gewand, wieder heimsuchen.


Die Frage nach dem Abgrund steht immer dann an, wenn wir uns in einer Krise befinden. Da jeder von uns mehrere Krisen im Leben erfahren muss, geht dieses Thema jeden etwas an. Schon morgen, schon im nächsten Augenblick, kann es soweit sein und unser Leben dadurch existenziell verändert werden. Irgendein Ereignis kann uns, ausgehend von immensen Gefühlsreaktionen, plötzlich an die Grenze des Belastbaren führen. Der Mensch ist ein zerbrechliches Wesen. Er lebt stets an der Schwelle zwischen Sein und Nicht-Mehr-Sein; nur ist ihm das so nicht bewusst oder er möchte es sich schlichtweg nicht bewusst machen. Dennoch gibt es Situationen, Ereignisse, in denen sich keiner etwas vormachen kann. Damit wir aber nicht schon an kleineren Krisen zerbrechen, müssen wir uns »stärken«. Das ist möglich, indem wir uns um unser inneres Wohlbefinden sorgen, was im wahrsten Sinne des Wortes bedeutet: Wir sorgen für uns, wir sorgen uns um uns.


Das kann nur einhergehen mit der Erlangung von innerer Stärke. Schon im nächsten Augenblick kann alles vorbei sein und wir müssen das Leben hinter uns lassen. Wir gehören dann als Vergängliche der Vergangenheit an. Mitunter bleibt uns nicht einmal die Zeit, in den Abgrund zu schauen. Manchmal bleibt uns gar die Zeit verwehrt, uns eine Vorstellung davon machen zu können, wie dieser Abgrund aussieht. Es ist immer und zu jeder Zeit möglich, dass wir hinabgestoßen werden, ohne überhaupt daran gedacht zu haben, dass der Zeitpunkt nun gekommen ist. Das kann so schnell vonstattengehen, dass gar der zu erlebende Schmerz kaum ein erlebbarer Schmerz ist. Das sollten wir uns immer wieder vor Augen führen – um unser Leben bewusst schätzen zu lernen. Wir müssen erkennen, dass wir die Zeit, die uns gegeben ist, nicht mit Ärger, Neid, Missgunst oder anderen überflüssigen Dingen verstreichen lassen sollten. Denn das sind die Zeiten im Leben, die uns dann verloren gegangen sind.


Auch wenn ein mögliches Ärgern nicht gänzlich vermieden werden kann, so sollten wir uns, wenn wir uns ärgern, darüber klar werden, dass unser Leben zu wertvoll ist, und darauf achten, dass dieser Ärger uns nicht zu viel an Zeit raubt. Auch gilt es zu bedenken: Empfindlichkeiten können schnell zu Belastungen führen und Belastungen können leicht, sofern wir unachtsam sind, eine Krise verursachen. Wenn wir vermeiden können, uns über zu vieles zu ärgern oder zu empfindlich zu sein (was zu einer inneren Instabilität führt), dann werden wir genug Kraft aufbringen können für die wahrhaftigen, existenziellen Krisen, die uns jederzeit bevorstehen können. Dann haben wir uns gestärkt und sind in der Lage, selbst ausweglos scheinenden Situationen die Stirn zu bieten. Sind wir aber geschwächt, sorgen nicht in einem ausreichenden Maße für uns und erleben unser Dasein als ein unzufriedenes, dann werden gar nicht existenzielle Krisen zu genau solchen heranwachsen können.


Doch was sollten wir beachten oder uns fragen, wenn wir uns in einer Krise befinden?




	Was sind die Vor- und Nachteile des »sowohl als-auch«?


	Was eröffnet mir die meisten Entwicklungschancen?


	Was möchte ich ändern? Was ist sofort notwendig und was kann warten?


	Was ist das eigentliche Thema hinter der Krise?


	Was schmerzt so sehr? Was ist das? Was sagt es mir?


	In den Abgrund schauend: Was wäre das Schlimmste für mich?


	Welche Personen sind einbezogen und welche Verantwortung trage ich?


	Was muss ich tun? Wie muss ich es tun? Was brauche ich dazu? Was muss ich mir aneignen, um die Krise zu bewältigen?


	Was wäre optimal mit Blick auf das »sowohl als auch«?


	Was ist zu tun, um das Gröbste zu mindern, um handlungsfähig zu sein und es auch weiterhin zu bleiben?


	Was kann ich tun, um abschalten zu können?


	Was gönne ich mir? Wie belohne ich mich nach jedem gelungenen Schritt?


	Was hat dies mit mir ganz persönlich zu tun? Was soll ich daraus für mich lernen?





Aphorismen




	In Ausnahmesituationen erfahren wir immer etwas Neues von uns.


	Die Grenzen zwischen Sein und Nicht-Sein sind oft fließend.


	Wir Menschen sind oft Grenzgänger zwischen Sein und Nicht-Sein.


	Nichts ist gewisser als die Krise – ungewiss sind lediglich ihr Eintrittspunkt und ihr Ausgang.


	Der Mensch sollte sich wie ein Baum im Winde biegen, aber niemals brechen.





Gedicht


Schmerz, ganz gleich, wo ich auch schau, der Himmel dunkelt sich im Grau. Viele Tränen treibt der Wind weit übers Meer. Hier sitze ich ganz leer. Wolken winden sich im Geschrei der Zeit, verletzte Seelen himmelsweit, bis jeder Ton im Schall versinkt, im Abgrund ich ertrink.


Gedicht


Am Abgrund du stehst, weißt nicht wohin, das Leben hat doch keinen Sinn.


Viel zu oft gequält, tag aus, tag ein, siehst keine andere Möglichkeit.


Der letzte Schritt, es ist vorbei, doch kann es das gewesen sein?


Mein Leben soll mir offensteh’n, doch keiner der mich noch versteht.


So muss ich lernen, mich zu lieben, doch das muss ich im Leben üben.


Ganz gleich, was andere von mir wollen, das geht nicht über in mein Sollen.


Nichts soll mehr sein, wie es mal war, ich bin nicht nur für andere da.


Auch ich bin wichtig, hab’s kapiert, nun lebe ich ganz ungeniert.


Ich lebe jetzt so, wie ich bin, das gibt mir wieder Lebenssinn.




Das Dunkle in uns


Wir alle kennen Situationen, in denen das Dunkle nach uns greift und wir einen Seelenschmerz verspüren. Situationen, in denen jeder Schritt, den wir gehen, jede Bewegung, die wir tun, eine immense Anstrengung bedeutet. Was vielleicht andere Menschen ohne Mühe noch zu (er-)tragen imstande sind, kann für uns schon zu viel sein – so viel, dass wir daran zu zerbrechen drohen. Das Dunkle, das sich in uns ausbreitet, dem wir irgendwann machtlos gegenüberstehen und dem wir uns ausgeliefert fühlen, ist nicht selten etwas, das jenseits unserer Belastbarkeit liegt.


Manchmal führt uns alleine schon das Leben mit seinen vielfältigen Anforderungen an unsere Grenzen. Wenn sich dazu noch etwas Unerwartetes oder etwas, das wir lange nicht beachtet haben, bemerkbar macht, kann das unsere Kräfte erschöpfen. Wir haben das Gefühl, dass wir von der Last erdrückt werden, weil wir nicht wissen, wie wir mit ihr umgehen sollen. Dann ist die Gefahr gegeben, dass wir an einen Abgrund gelangen. Wenn wir nicht mehr wissen, wie wir mit bestimmten Situationen umgehen sollen und unser Leben so wie bisher nicht mehr weiterführen können, dann hat sich das Dunkle in uns schon ausgebreitet. Es schwächt uns und liegt uns wie eine zentnerschwere Last auf der Brust, sodass wir keine Luft mehr zum Atmen haben. Wenn es so weit gekommen ist, dann erfahren wir eine existenzielle Bedrohung. Wir laufen Gefahr, uns zu verlieren.


Nun stellt sich die Frage: Wann genau nähren wir das Dunkle in uns? Die Antwort lautet: Immer dann, wenn wir Emotionen wie Unzufriedenheit, Neid, Hass, Wut, Unerfülltheit Missgunst, eine immer wiederkehrende Traurigkeit und Ängste fühlen. All diese negativen Gefühle sind ein Nährboden für das Dunkle.


Verschiedene Situationen können dazu führen, dass unsere Angst wächst – insbesondere dann, wenn wir erkennen, dass wir nicht mehr Herr über uns selbst sind, weil unsere Abwehrfunktionen geschwächt sind. Dadurch breitet sich das Dunkle immer mehr in uns aus – und das umso stärker, je länger unsere Angst bestehen bleibt. Je stärker das Dunkle unseren inneren Seelenraum erfüllt, desto schwerer wiegt die Last. Die größte Angst ist der Ursache geschuldet, dass wir nicht wissen, was mit uns geschieht und weiterhin geschehen könnte. So wächst zusätzlich die Angst vor dem Unbekannten.


Unbekannt ist das, was in dem geschwächten Zustand, in dem wir uns befinden, noch auf uns zukommen könnte. Vielleicht sind wir ihm auch nicht gewachsen. Die Ungewissheit, die ein Ereignis eventuell mit sich bringt, kann ein Gefühl der Ohnmacht in uns auslösen und damit einhergehend das Gefühl, dass wir dem Dunklen schutzlos ausgeliefert sind.


Zu erkennen, dass unsere Kräfte nicht ausreichen, um etwas zu verändern, lässt die Last in uns noch weiter anwachsen, und so nimmt auch die Schwere stetig zu. Wir alle kennen Situationen, ausgelöst durch plötzliche Ereignisse, die in rasanter Schnelligkeit, einem Sturm gleich, unser Inneres erschüttern und das Dunkle in uns wachsen lassen. Wir alle haben schon Situationen erfahren müssen, in denen uns der Schmerz zu zerreißen drohte und in denen wir uns handlungsunfähig fühlten. Manchmal überkommt es uns wie aus heiterem Himmel.


Doch solche Situationen betreffen uns eher selten. Meistens fühlen wir uns einfach geschwächt und können vielleicht das, was sich langsam in uns entwickelt und ausgebreitet hat, nicht mehr in Schach halten. Das können Verdrängungen oder Verleugnungen sein, die uns bewusst werden und uns an die Grenze unserer Belastbarkeit bringen oder diese gar überschreiten. In solchen Situationen kann kein Medikament das Dunkle aufhalten. Nur wir selbst können ihm Einhalt gebieten.


Manchmal haben wir eine Situation zu lange zugelassen – eine Situation, deren Wirkung auf uns wir nicht richtig einzuschätzen wussten oder nicht einschätzen wollten. So konnte das Dunkle in uns Raum einnehmen, ohne dass es uns bewusst wurde – bis wir uns plötzlich von ihm bedroht fühlten. Auch das dürfte nichts Unbekanntes für uns sein. Wir Menschen machen oft den Fehler, dass wir zu lange warten, bis wir etwas angehen, nur um dann erkennen zu müssen, dass wir nicht mehr in der Lage sind, es alleine zu bewältigen. Hätten wir uns in der Vergangenheit rechtzeitig mit dieser Situation auseinandergesetzt, hätten wir das, was uns nun zur Bedrohung wird, abwenden können. Daran, dass wir zu lange warten, ist auch unsere Erziehung nicht ganz unschuldig. Wir haben gelernt und erfahren, dass wir tapfer sein müssen, uns zusammenreißen sollen, uns nicht gehen lassen dürfen und unseren Kummer erst einmal mit uns selbst ausmachen sollen.


Es soll bloß nichts nach außen dringen – an dieser Einstellung halten wir oft standhaft fest und erkennen nicht, dass dieses Verhalten eine existenzielle Krise auslösen kann. Wir erzeugen somit einen immer stärker werdenden Druck in uns. Manch einer schwört auf altbewährte Techniken wie »die Zähne zusammenbeißen«. Schön, wenn es damit getan wäre! Irgendwann hilft uns das aber auch nicht mehr. Und dann? Dann haben wir keine alternativen Handlungsoptionen in der Hand, die uns dabei helfen, das uns Bedrückende zu bewältigen und für Entlastung zu sorgen.


Das uns anerzogene Verhalten hat dazu geführt, dass wir uns nicht trauen, dem, was uns beschäftigt und belastet, angemessen Ausdruck zu verleihen. Das jedoch hätte uns vor dem Schlimmsten bewahren können. Doch nun fehlen uns Handlungsstrategien, die es uns ermöglichen, mit der Situation angemessen umzugehen. Warum aber scheuen wir uns davor, unseren inneren Belastungen Ausdruck zu verleihen? Wir möchten anderen nicht zur Last fallen. Wir möchten stark sein und uns beweisen, dass wir das, was uns bedrückt, aushalten können. Aber zu welchem Preis? Dass wir an der Last irgendwann zerbrechen?


Wir möchten nicht als hilflos oder schwach angesehen werden. In Wahrheit aber fühlen wir uns in aller Heimlichkeit genauso. Hier könnten wir etwas Abhilfe schaffen, wenn wir von unserer Haltung, unseren Kummer mit uns alleine ausmachen zu müssen, ablassen könnten. Um Hilfe bitten, das wollen wir tunlichst vermeiden, weil wir als schwach und unzulänglich angesehen werden könnten. Schwäche passt nicht in die heutige Welt des Leistungsdrucks, in der es nur Gewinner geben darf. Hilfe einzufordern ist leider immer noch ein gesellschaftliches Tabu. Manchmal halten wir so lange an uns selbst fest, dass es gar unseren Niedergang bedeuten könnte. Wir möchten nicht die betroffenen Blicke anderer auf uns ziehen.
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