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Lebenskrise: Chance flr
einen Neubeginn

In Lebenskrisen werden wir gezwun-
gen, genau hinzuschauen und diesen
Schmerzanzunehmen. Dieskannauchein
Rettungsanker fir einen Neubeginn und
fir Verdanderungen sein. Frei nach dem
Motto ,Schlimmer kann es nicht mehr
werden”.

Eine Krise kommt selten allein. Wenn
wir in einem Tief drinnen sind und das
Positive nicht sehen kénnen, sagen wir
uns oft: ,Kaum geht etwas schief, kommt
gleich das néachste.“ Wir fithlen uns noch
schlechter, noch mehr als Opfer und stel-
len uns die Fragen: ,Was muss ich noch
alles ertragen? Wieso passiert das mir?
Wie kann ich das alles aushalten?”

Obwohl man genau weil3, dass man es
nichtalleineaushalten muss, sondern sich
jederzeit Hilfe suchen kann, erlaubt man
sichnicht, die Schwéche zuzugeben. Viel-
leicht auch aus Angst, weiter verletzt zu
werden, aus Scham oder gar aus Furcht
den alten Schmerz wieder zu spuren.

Dariiber sprechen, Hilfe suchen

Dartiber zu sprechen und sich einander
anzuvertrauen ist sehr schwierig. Vor al-
lem entsteht immer wieder das Gefiihl,
dass wir uns selber etwas beweisen muis-
sen. Sehr oft hort man von Mitmenschen,
wennman ihnen sagt, dasses einem nicht
gut geht, dass man eh stark genug sei und

" es schon schaffen werde. Auch wenn das

gut gemeint ist, kommt man unter Um-
standen dadurch noch mehr unter Druck.
So kann der Verzicht auf Hilfe auch ein
Genickbruch sein! Obwirausden Lebens-
krisen gestarkt hervorgehen kénnen,
héngt stark davon ab, welche Strategie
wir anwenden, um sie zu bewaltigen. Hel-
fersindinLebenskrisen namlich eine ganz
entscheidende Ressource. Machen Sie
sichden Wegausder Kriseleichter, indem
Sie sich Hilfe holen!

Lebenskrisen haben die unangenehme
Eigenart, alles zu verdunkeln und es
schwarz zu malen. Es mag paradox klin-
gen, doch gerade dann konnen wir die
groBten Chancen finden, entscheidende
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Dinge fiir uns zu verandern. Lebenskrisen
kénnen uns die Augen 6ffnen fiir das We-
sentliche und Wichtige. )
Vielleicht haben Sie Ihre eigenen Bedurf-
nisse—oder die eines geliebten Menschen
—lange vernachlassigt und genau ihre jet-
zige war notwendig, um das eigene Leben
zu reflektieren. Eventuell haben Sie auch
die falschen Prioritdten gesetzt, falschen
Menschen Vertrauen geschenkt, sind fal-
schen Dingen hinterhergelaufen.

Die 4 Phasen der Lebenskrisen

Am Anfang ist die Phase der Verleug-
nung, des Nicht-Wahrhaben-Wollens.
Dann beginnen die Gefiihlsausbriiche, wo
wir Wutbekommen, wowirvielleichtauch
einen Schuldigen suchen, uns einsamund
allein fiihlen. Wenn Sie sich da gentigend
Zeit lassen — erlauben Sie sich wiitend zu
sein — erst dann ist die dritte Phase mog-
lich: die Neuorientierung. Sie braucht
Kraft, um Losungen zu suchen und umzu-
setzen. Die Phase vier ist etwas Schones,
sie ist das Gleichgewicht. Erst dadurch
wird ein Neubeginn moglich, ein vollig
neues Lebensgefiihl.

Erkennen Sie auch das Gute, das Ihnen
im Schlechten widerfahren ist, denn nach
jedem Gewitter kommt der Sonnen-
schein! Haben Sie keine Angst vor Threm
Neubeginn, Sie fangen nicht bei Null an,
sondern mit Erfahrung. Denn: nur mit Er-
fahrung werden wir stark! ¥
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