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lhr Rettungsring
fiir Notfalle

Wenn Sie gerade jetzt in einer Krise stecken, erleben Sie wahrschein-
lich Angst, Sorgen und Panik. Vielleicht leiden Sie unter korperli-
chen Reaktionen wie Herzrasen, Schwitzen oder Frieren, Herz-Kreis-
lauf-Problemen, Beklommenheit, vegetativen Storungen, Ubelkeit,
Verdauungsstérungen und vielem mehr. Vielleicht bestimmen Sinn-
losigkeit, Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit und Hilflosigkeit Ihre
Tage.

Nichts ist gerade wie vorher, kein Stein liegt mehr auf dem anderen.
Vielleicht mochten Sie die Welt oder wenigstens die Zeit anhalten oder
am liebsten ganz woanders sein — ohne Gedanken, ohne Gefiihle.

Dann werfe ich Thnen gleich meinen Rettungsring zu, das ,Das
schaffstdu schon“-Prinzip meiner Mutter. Sie hat es ihr Leben lang be-
folgt, abgewandelt und durchlebt und wieder verdndert. Es basiert
nicht auf einem wissenschaftlichen (dazu kommen wir spéter), son-
dern auf einem gelebten Modell. Hier sind meine ,Du schaffst das
schon“-Leitsitze, an die Sie sich in schlimmen Zeiten erinnern konnen
und die Sie hoffentlich aus der Krise hinausfiihren werden:

1.1 Die ,,Du schaffst das schon"-Leitsatze

1. Halt jetzt an.

Es ist gut, innezuhalten, um sich einen Uberblick (eine Analyse, eine
Reflektion) zu verschaffen. Konkret heil3t das: Nehmen Sie sich eine
Auszeit, kurz, minutenlang, eine Stunde oder auch zwei, indem Sie

1.1 Die ,,Du schaffst das schon" -Leitsatze
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sich einfach irgendwohin setzen. Oder indem Sie stehen bleiben, im
wahrsten Sinne des Wortes: Halten Sie an, was eher fiir ein innerliches
Anhalten steht. Manches Mal kann das Tage oder gar Wochen dauern.

Halten Sie wirklich an. Wer innehdlt, sucht inneren Halt.

Vielleicht begeben Sie sich in die Natur. Gehen Sie direkt dorthin, ge-
hen Sie nicht tiber Los. Nein, im Ernst, verbringen Sie einen kleinen
Augenblick in der Natur, im Garten, auf einem Rasensttick.

Effekt:

Durch diese Entschleunigung verdndert sich Ihre Wahrnehmung. Sie
konnen Thre Aufmerksamkeit auf Thre Atmung richten. Oder mit den
Augen einen ganz bestimmten Punkt fixieren, den Sie angenehm
finden. In diesen Momenten des ,,Anhaltens“ verdndern Sie Ihre sinn-
liche Wahrnehmung und bewerten Ihre Situation nicht.

2. Iss erst einmal etwas bzw. lass uns etwas essen.

Essen erdet. Menschen geniel3en das gemeinsame Sitzen am Tisch
und die Kraft guter, einfacher Lebensmittel. Nehmen Sie sich Zeit fiir
den genussvollen Verzehr eines Getrinks oder eines Lebensmittels, am
besten zusammen mit anderen. So entsteht eine Gemeinschaft, die Ih-
nen Geborgenheitvermitteln kann. Essen Sie z. B. einen Apfel, trinken
Sie ein Glas Wasser oder eine Tasse Tee, Kaffee oder etwas anderes
Duftendes, Wirmendes.

Effekt:

Im NLP, dem Neuro-Linguistischen Programmieren, kennt man den
Separator, eine wirksame Methode, um Menschen aus einer hohen
negativen Anspannung oder Haltung zu befreien. Das ist auch die
Wirkung des ,, Lass uns kurz etwas essen“. Es geht darum, einen ganz
bewussten Einschnittin eine eingefahrene Situation oder einen Denk-
prozess herbeizufiihren mit dem Ziel, aus dem negativen Gefiihl he-
rauszukommen.
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Ein Beispiel gefdllig> Vor Kurzem begann ich ein neues berufliches Projekt, das
einer alten Leidenschaft und Kompetenz entsprang, dem Radeln von Alpenpds-
sen. Nach einer viertdgigen Tour iiber drei Pdsse mit einer Freundin kdmpften wir
uns morgens bei 4 Grad im Juni durch Graupelschauer die letzten Hohenmeter des
Arlbergpasses hinauf. Dort oben angekommen, waren wir iibergliicklich, durch-
ndsst und erschdpft. Meine Radlerfreundin belohnte sich auf dem Gipfel — am
friihen Morgen gegen 8.00 Uhr — mit einer Gulaschsuppe. Erst staunte ich iiber
meinen Cappuccino hinweg, doch dann verstand ich die wdrmende Kraft der
Suppe. Es war zwar keine Krise, die wir erlebten, doch ein kleiner Kampf lag
hinter uns. Und die Suppe war kdstlich, wdrmend, stdrkend und verbindend.

3. Nimm es an, wie es ist.

Akzeptieren Sie die Situation erst einmal als das, was sie ist, ohne
sie zu bewerten. Denken Sie dabei an das dem deutschen Theologen
Oetinger zugeschriebene Gelassenheitsgebet: ,,Gott gebe mir die
Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht dndern kann, den
Mut, Dinge zu dndern, die ich dndern kann, und die Weisheit, das
eine vom anderen zu unterscheiden.“ Auch wenn Sie nicht an Gott
glauben, ist der Kern dieser Aussage sehr passend: Hinzunehmen,
was wir nicht dndern konnen, um wiederum Kraft genug fiir das zu
haben, was wir dndern wollen.

Lernen Sie also, in diesem Moment der Krise hinzunehmen, was es
hinzunehmen gilt.

Kommt es ganz schlimm? Dann hilft Thnen vielleicht der universelle
Rettungsring: ,Wer weild, wozu das gerade gut ist?“ Halten Sie nicht
stur festan dem, was Sie nichtindern konnen, sondern beherzigen Sie
Heraklits Erkenntnis panta rhei, ,alles flie[3t“. Seien Sie sich selbst und
den Themen Ihres Lebens gegeniiber versohnlich. Akzeptieren Sie
auch, wenn bei Ihnen noch nicht alles im Reinen ist. Das gilt auch fiir
diesen Moment. Nehmen Sie somit auch Ihr aktuelles Gefiihlschaos
als gegeben hin. Vielleicht schaffen Sie es sogar, die aufkommende
Vielfalt an Emotionen zu genief3en und zu erfahren, als Hinweis auf
Thren inneren Reichtum.

1.1 Die ,,Du schaffst das schon" -Leitsatze
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Effekt:

Durch Akzeptanz entsteht die Geduld, die Sie in Ihrer Krisensituation
gerade so dringend benétigen. Wenn Sie sich aber gegen das, was Ih-
nen gerade widerfihrt, wehren, weichen Sie womdglich diesem ersten
Schritt der Verarbeitung aus.

Seit meinem ersten Marathon im September 2005 trdumte ich vom New-York-
Marathon. Dieser Traum fdllt in die Kategorie ,,Lebenstraum®. Ein kleines Erbe
meiner Mutter schien den Traum Realitdt werden zu lassen. Die Reise sollte mein
Geschenk zum 50. Geburtstag werden, fiir mich und meine Lebensgefdhrtin. Ers-
ter Einbruch in diesen Lebenstraum: Meine Lebensgefdhrtin und ich trennten uns.
Doch ich suchte nach einem Ersatzreisepartner und meine Tochter sagte iiber-
raschend zu. Dies war dann einer der ersten positiven Uberraschungen, denn im
Nachhinein war gerade unser Oma-im-Himmel-Mutter-Tochter-Projekt ein sehr
verbindendes Ereignis dieser Aktion.

Das Training fiir den Marathon lief, ich war perfekt vorbereitet. Dann der zweite
Einbruch: Sandy, der grofSe Hurrikan im Herbst 2012, drohte zehn Tage vor
Beginn den Marathon platzen zu lassen, doch die Hiobsbotschaft kam nicht, und
nach langem Flug kamen meine Tochter und ich in New York an. Wir purzelten
aus dem Flieger in ein Meer aus internationalen Ldufern, die sich in der Warte-
halle entsetzt um die Bildschirme scharrten: Der Marathon war nun doch abge-
sagt worden!

Ich war am Boden zerstdrt, denn noch nie hatte ich — prozentual betrachtet — so
viel Geld fiir ein besonderes Ereignis ausgegeben. Ich konnte mir einfach nicht vor-
stellen, dass mein Traum zerplatzte. Mir kamen die Trdnen, und nicht nur mir
allein: Hier wurde auf internationalem Niveau geweint, geflucht, geschimpft.
Wie eine babylonische Sprachverwirrung schwangen Unmut und Frust durch die
riesige Halle. Am liebsten wdre ich sofort wieder nach Hause geflogen, doch das
ging nicht.

Die Erkenntnis, ,Wer weif3, wofiir es gut ist“, half mir, und wir bezogen unser
Hotel in New York. Es dauerte jedoch noch die ganze Nacht, bis ich lernte, mei-
ne Situation zu akzeptieren, bis ich erkannte, dass das Schicksal mir eine Lekti-
on erteilte. Am ndchsten Morgen konnte ich mich auf das aktuelle Abenteuer
.New York*“ einlassen, und ich verbrachte eine wundervolle Zeit mit meiner
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Tochter im ,,Big Apple* . Am Samstag hatte ich noch oft schlechte Laune. Beim
Abholen der Startunterlagen gab es (auch auf meiner Seite ) viel Trdnen. Ich war
aber nicht alleine, meine Tochter unterstiitzte mich, weil sie meine Enttduschung
spiirte und liebevoll verstdndnisvoll war. Dann eroberten wir diese grofSe Stadt,
die wir bisher nur aus Bildern kannten. So dutfte ich erleben, dass ihr Englisch
weitaus besser ist als meines. Wir liefen iiber Stunden durch diese Stadt und
sammelten gemeinsam Eindriicke. Hatten gemeinsam Zeit, iiber diese Eindriicke
zu sprechen. Brooklyn Bridge, Ground Zero, Greenwich und vieles mehr. Abends
trafen wir zwei Freundinnen und aflen in einem Diner, auch hier war es eine
Freude, in dieser unvorhergesehenen Situation zu sein. Am Samstagnachmittag
kursierten die ersten Geriichte in der Stadt, dass es Alternativldufe geben wiirde.
Das heiterte mich immer mehr auf. Und am ndchsten Tag lief ich dann auch
—mit vielen Tausend anderen Menschen aus ganz unterschiedlichen Nationen —
meine 42 Kilometer durch den Central Park. Ohne Startschuss, ohne Zieleinlauf.
Dafiir mit gliicklichen Menschen, inmitten von New Yorkern, die an der Strecke
standen, Getrdnke und Essen reichten, Musik machten und ihr ,You looking
good*“ riefen. Eine grofSe freiwillige Kraft lag in der Stadt. In mir wuchs immer
mehr Zutrauen, dass diese Reise thren Sinn hatte. Ich hatte wieder etwas los-
gelassen, schmerzlich, und durfte erfahren, dass es etwas Neues, Reiches dafiir
gab. Ich musste mich nur draufeinlassen. Monate spdter kamen weitere Erkennt-
nisse dazu, wofiir der abgesagte Marathon gut gewesen war, und von ihnen
zehre ich noch heute: Ich habe erfahren, dass ein zerplatzter Traum einem ande-
ren Traum Raum geben kann — in diesem Fall dem Traum, dass ich Dinge auf
meine Weise tun kann und darf und dass durch den zu starken Fokus auf einen
Traum der Blick fiir anderes verloren gehen kann.

Und jetzt — Monate spdter — habe ich mich entschieden, in diesem Jahr wieder in
New York zu starten. Und weitere Liufe in mein Leben zu bringen. Durch das Los-
lassen des Traumes ist eine neue Vision entstanden — ich laufe viel ernsthafter und
effizienter. Gliicklicher und iiberzeugter.

L. Erledige eins nach dem anderen.

Bewegen Sie sich, denn jede noch so kleine Bewegung verdndert die
Perspektive und fiihrt ein Stiick weiter weg von dem, was Sie als Kata-
strophe bezeichnen, und erdéffnet neue Moglichkeiten.

1.1 Die ,,Du schaffst das schon" -Leitsatze
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Viele Sitze in unserer Umgangssprache driicken dieses ,Schritt fiir
Schritt* aus: ,,Eile mit Weile“, \Wenn du es eilig hast, gehe langsam*,
»Rom wurde auch nicht an einem Tag erbaut“. Gehen Sie aber nur
eine einzige Sache an, nimlich diejenige, die IThnen im Moment am
dringlichsten erscheint. Kldren Sie, ob andere Menschen dartiber
informiert werden miissen, und achten Sie darauf, dass dabei ge-
niigend ,Auszeit fiir Sie selbst bleibt.

Effekt:

Nach jedem Schritt haben Sie sich ein kleines Stiickchen vorwirts-
bewegt, vom Problem weg — hin zur Losung und zum Neuen. Das
verleiht Thnen Abstand und gibt Thnen die Chance, gelassener und
handlungsfihiger zu werden. Sie konnen nach jedem Schritt auf-
atmen, nach hinten und nach vorn blicken. Sie werden erleben, dass
die Welt anders aussieht.

5. Du kannst dies tun oder jenes.

Es gibtviele Auswege aus der Krise, doch diese sehen Sie erst, wenn Sie
anhalten und sich der Krise stellen. Nachdem Sie innegehalten haben
und sich dann schrittweise vom Zentrum der Krise entfernt haben, sind
Sie nun in der Lage, festzustellen,dass Sie mehrere Moglichkeiten
haben, Ihre Situation zu betrachten oder zu verindern.

Uberpriifen Sie Thre Sprache: Sprechen Sie von einer ,Sackgasse*,
einem ,,Dilemma“? Welche Worte gibt es noch fiir Ihre Situation: viel-
leicht , Lektion“ oder ,,Abenteuer*, ,,Hollywood-Drama“ oder ,,beson-
dere Erfahrung“? Neigen Sie zu billigen Ausreden und Ausfliichten?
Lassen Sie es lieber. Es hemmt und belastet Sie nur. Suchen Sie sich
eine positive Umgebung und eine positive Unterstilitzung. Vorsicht
vor Miesepetern!

Realisieren Sie, dass Sie die freie Wahl aus mehreren Moglich-
keiten haben.

1. Ihr Rettungsring fiir Notfdlle



Entwerfen Sie Ihre Handlungsoptionen auf einem Blatt Papier. Tun Sie
so, als hitte eine gute Fee Ihnen mehr als drei Wiinsche erlaubt.

Effekt:

Die Vorstellung, dass Sie mehr als eine Option fiir Ihr Verhalten, not-
wendige Verdnderungen oder Sichtweisen haben, ist entlastend.
Gleich einer sich selbst erfiillenden Prophezeiung ist der Glaube an
viele Moglichkeiten oder zumindest an mehr als eine positive Option,
ein Ausweg, der Thnen Energie verleiht. Und selbst wenn Sie am Ende
die urspriinglich und innerlich vielleicht schon lang geplante Ak-
tion wihlen, so haben Sie gewihlt. Die Wahlmoglichkeit bringt den
Unterschied.

6. Es geht immer weiter:

Fragen Sie, was andere Menschen aus Krisen befreit hat. Wenn Sie
solche Menschen nicht personlich kennen, dann haben Sie bestimmt
von Menschen des Offentlichen Lebens gehort oder gelesen, die
Schweres tliberstanden haben. Die Presse ist voll von Berichten, wie
Menschen mit Folter, einer Inhaftierung, einem Attentat oder einer
Naturkatastrophe umgegangen sind.

Flir mich waren die alten Menschen, die ich kennenlernen durfte, al-
lerbeste Beispiele. Wenn diese sich mit 79, 85 oder sogar 102 Jahren
zu mir herunterbeugten, als ich ihnen von meinen Sorgen oder Proble-
men erzihlen wollte, war mir sofort klar, dass sie schon weitaus mehr
erlebt hatten als das, was ich gerade durchmachte. Meine Sorgen
und Probleme kamen mir so viel kleiner vor als das von ihnen erlebte
Leben, mit all den Aufgaben und all dem Leid. Da waren so oft im
Krieg verlorene oder gestorbene Minner dabei, manches Mal schon
wenige Wochen nach der Hochzeit oder der Empfingnis der Kinder,
Abtreibungen, Fehlgeburten, sexualisierte mdnnliche Gewalt, unfrei-
willige EheschlieRungen, unfreiwillige Berufswahl, Heimatvertrei-
bung, Ausgebombt-Sein und vieles andere mehr. Zugleich waren
diese Menschen voller Leben, voller Weisheit und positiver Erlebnisse,
voller Triume und Versuche, alles in eine Balance zu bringen. Oft
genug war ich beeindruckt von der inneren Gelassenheit der alten

1.1 Die ,,Du schaffst das schon" -Leitsatze
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Menschen, die so vieles iberwunden hatten und sagten: ,,Es wird
schon, Kind, das Leben sucht sich seinen Weg“, wenn ich ihnen etwas
aus meinem Leben erzihlte, was mir auf dem Herzen lag.

Und sie waren auch — ohne viele Worte — Vorbilder und Mentoren, ein-
fach dadurch, dass sie trotz vieler Widrigkeiten einfach ,,da“ waren.
Mit all den Spuren des Lebens.

Effekt:

Indem Sie sich Leidensgenossen suchen, konnen Sie erfahren, was
andere Menschen in schlimmen oder scheinbar ausweglosen Situatio-
nen tun oder getan haben. Das hilft Thnen dabei, Ihre eigene Krise an-
zunehmen, denn Sie haben jetzt sozusagen eine schiitzende Gruppe
hinter sich, die ihre schlimmen Situationen bereits {iberstanden und
gemeistert hat. Ihr aktuelles Leid kann sich ein wenig relativieren,
wenn Sie andere Menschen erzihlen horen oder dariiber lesen, was
ihnen passierte.

Das Miteinander-verbunden-Sein schafft uns einen Platz in allem — in
dieser Welt. Der Gottinger Neurobiologe Prof. Dr. Gerald Hiither und
andere stiitzen diesen Gedanken und Zustand vehement und sensibel
zugleich. ,,Das heil3t flir uns Menschen, die wir in diesem Ganzen auf-
gehoben sind, dass wir zwar unterschiedlich und unterscheidbar, nicht
aber getrennt sind. Wir befinden uns sozusagen in dieser Gemein-
schaft, die wesentliche Voraussetzung dafiir ist, dass wir tiberhaupt
miteinander kommunizieren konnen. ‘!

7. Es konnte noch schlimmer kommen.

Ich helfe mir in schweren Phasen auch damit, dass ich mir sage: ,,Das
jetzt, das bereitet dich daraufvor, dass du der nichsten Situation gut
begegnen kannst.“ Ich weil}, dass es noch Schlimmeres gibt. Mit zu-
nehmendem Alter wissen wir um die Schwere des Lebens. Als Kind

1 Diirr, Hans-Peter: Teilhaben an einer unteilbaren Welt. In: Hiither, Gerald; Spannbauer,
Christa. Connectedness. Verlag Hans Huber, Bern, 2012, S. 22
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dachten wir noch, alles hitte seine Ordnung. Ein aufgeschlagenes Knie
war damals der Weltuntergang. Doch wir wurden schnell eines Besse-
ren belehrt.

Effekt:

Mitdiesem Leitsatz schaffen Sie etwas Abstand zwischen sich und der
Krise. Es verstirkt [hre Haltung, dass Sie wachsen und auf Threm Weg
sind, wenn Sie sich bewusst machen, dass Sie noch ,,glimpflich“
davongekommen sind. Bewusst erinnern Sie sich an ,bisher Uber-
standenes“. Recht bewusst reflektieren Sie, was genau Sie getan ha-
ben, um aus dem Schweren, der Not oder der Krise herauszugehen.
Das verschafft Thnen den Blick auf Ressourcen. Zugleich konnen Sie
sich vor Augen halten, dass Sie es noch gut getroffen haben, denn
anderen Menschen geht es so viel schlechter als Ihnen. Diese Ge-
danken umspiilen Sie mit Wellen von Dankbarkeit. Und die ist wieder
eine positive Kraft.

8. Sorge fiir absolute Sicherheit.

Sorgen Sie dafiir, dass es etwas oder jemanden gibt, der auf Sie
aufpasst, der nach Thnen fragt, der weil3, wo Sie sind und was Sie
tun.

Ich habe Situationen erlebt, in denen andere Menschen oder ich in
Gefahr waren, und weilR auch aus Schilderungen von Freunden und
Bekannten: Es kann auch mal wieder zu Handgreiflichkeiten oder Si-
tuationen mit Gewaltbereitschaft kommen. Ebenso gibt es Situatio-
nen, in denen Sie keine Sicherheit mehr haben, weil Sie unter Schock
stehen. Die Nachricht {iber den Tod eines Menschen oder eine Diag-
nose, die Thnen ein Arzt soeben mitgeteilt hat, konnen Sie so sehr
tiberfordern, dass Sie — zumindest im Moment — handlungsunfihiger
sind.

Dann brauchen Sie einen personlichen Rettungsring. Dieser Anker

kann eine Erinnerung sein, die Sie im Kopf haben, oder ein Gegen-
stand, der symbolischen Charakter hat. Vielleicht ist es ein Ring oder

1.1 Die ,,Du schaffst das schon" -Leitsatze
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ein Talisman. Vergessen Sie nie Ihr Handy, besuchen Sie Selbstvertei-
digungskurse, sagen Sie jemandem Bescheid, wenn Sie alleine unter-
wegs sind. Weben Sie sich Ihr eigenes Sicherheitsnetz.

Effekt:

Rettungspldtze und -anker, die Ihnen in Krisensituationen zur Ver-
fiigung stehen, bewahren Sie davor, ganz den Halt zu verlieren. Sich
anderen Menschen anzuvertrauen, kann existentielle Sicherheit be-
deuten. Unterschitzen Sie nicht, wie schwer und dramatisch manche
Situationen sein konnen. Keine falsche Scham! Die meisten Menschen
sind sehr gliicklich, wenn sie helfen konnen.

9. Habe immer mindestens einen Plan B.

Aus eigener Erfahrung weil ich, dass ein simpler Plan B manchmal
zu wenig ist. Keiner hindert Sie jedoch daran, mehrere Pline bereit zu
haben. Es liegt an Thnen, wie viele Aktionen Sie sehen, denken und
realisieren mochten. Mehrere Optionen geben uns die Wahl und eine
gewisse Sicherheit, dass wir immer noch handeln kdnnen.

Klappt die geplante Variante 1 nicht, dann haben wir immer noch
Variante 2. Und noch mehr Freiheit oder Hoffnung konnen Sie be-
kommen, wenn Sie noch eine 3. Variante haben. Die dritte Option l4sst
uns nicht zwischen zwei Strohhaufen verhungern. Erinnern Sie sich
an die Geschichte mit dem Esel, der fast verhungert, weil er sich nicht
zwischen zwei Strohhaufen entscheiden kann?

In der Tetralemma-Arbeit* wird immer von zwei Entscheidungs-
moglichkeiten berichtet, die sich zunichst auszuschlie3en schei-
nen. Das ist konkret das ,,Entweder und das ,,Oder“. Meist verzwei-
feln wir ja an der Entscheidung zwischen diesen beiden Optionen.
Dann gibt es die dritte Position: ,keins von beiden*. Selbst diese Posi-
tion empfinden wir meist schon als Rettung. Erleichternd wirkt die

2 Die Tetralemma-Arbeit habe ich bei Insa Sparrer und Matthias von Kibed kennengelernt.
Es ist eine Haltung und Methode in der systemischen Aufstellungsarbeit, bei der von
4 Positionen ausgegangen wird. Sie bietet die Losung in einem Dilemma an.
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vierte Position: ,,Etwas ganz anderes.“ Selbst das reicht nicht immer
aus. Deshalb gibt es die fiinfte Position:,All das nicht und selbst
das nicht!“

Effekt:

In einer Krisensituation, in Situationen von Uberforderung und Hilf-
losigkeit, ist der Gedanke an Plan B schon eine kolossale Rettung. Sie
haben die Situation ja schon einmal im Kopf durchgespielt, sehen
noch eine andere Moglichkeit und versptiren deshalb eine groRere
Handlungsfihigkeit. Somit kdnnen Sie kompetenter sein.

10. Es ist egal, was die anderen denken.

In Krisenzeiten sollten Sie Ihre Kraft darauf verwenden, Ihre Situation
zu verbessern, statt Imagepflege zu betreiben. Friither haben Sie viel-
leicht gelernt, dass Sie sich fiir bestimmte Fehler oder Verhaltens-
weisen schimen missen. Aber fragen Sie sich ehrlich, ob es sich jetzt
wirklich lohnt, sich zu schimen, oder ob dies ein Moment ist, etwas
von sich zu zeigen, was Sie noch kostbarer macht. Damit meine ich so
etwas wie Courage. Wer offenen Auges dazu steht, dass es gerade
schwer ist, oder iiber eine persdnliche Trauer spricht, der gewinnt an
Ansehen. Er kann sogar fiir andere durch seine Ehrlichkeit ein Vorbild
sein.

Effekt:

Ihre ehrliche Hinwendung zu anderen, indem Sie offen sind und
erzihlen, was gerade passiert, oder auch Hilfe annehmen, erlost Sie
von falsch verstandener Imagepflege. Gleichzeitig hilft es, Thre Kraft-
reserven zu schonen. Denn ein ,so tun als ob“ kostet Kraft.

Fazit

»Du schaffst das schon" — dieser unermiidliche Glaube an die eigenen
Fahigkeiten befliigelt. Glauben Sie selber daran, dass Sie es schaffen. Es
geht immer weiter. Wenn es Ihnen das zurzeit nicht ganz gelingen
sollte, bleiben Sie, dhnlich wie ein Boxer nach einem Knock-out, ruhig

1.1 Die ,,Du schaffst das schon" -Leitsatze
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eine Weile am Boden liegen. Der Glaube kommt schon! Darauf kénnen
Sie vertrauen. lhr Lebenswille ist viel kraftiger, als Sie denken.

Vielleicht sind Sie jetzt schon ein wenig ruhiger und kdnnen sich etwas
aufmerksamer lhrer Krise, Ihrer existenziellen Not zuwenden. Das war der
Sinn dieses ausgeworfenen Rettungsrings. Das ganze Prinzip ,,Du schaffst
das schon" und auch die oft wissenschaftlichen Begriindungen fiir die
10 Leitsatze stelle ich IThnen im Kapitel 5 genauer vor.

Lassen Sie uns zundchst damit beginnen, lhre Krise zu erforschen, sie ein-
mal aus theoretischer Sicht zu betrachten. Lassen Sie uns herausfinden,
was eine Krise eigentlich ist. Denn auch Krisen folgen einem Muster — was
lhre Krise und Sie nicht weniger einzigartig macht. Es hilft Ihnen aber,
dem Ganzen auf den Grund zu gehen — mitvielen Helfern, die lhnen zur
Seite stehen, um damit lhre Krise leichter zu akzeptieren.
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