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Ein Hoch aufdas Tief

In einer Krise stecken mag kaum jemand. Doch: Im Grunde genommen sind Krisen keine
Tiefs, sondern Hohepunkte - wenn man denn weiss, die darin liegenden Schéatze zu bergen.

Roger Marti

«Du bist in einer Krise. Herzlichen
Gliickwunsch. Jetzt wird alles gut!» Das
ist eine Aufeinanderfolge von Sitzen, die
irritiert. Wer gratuliert schon zu einer
Krise? Und warum, bitte schon, soll die
Krise alles zum Guten wenden?

Die Sitze respektive deren Aneinan-
derreihung stammen von Anastasia
Umrik: Thr Buch heisst so. Die 35-Jahrige
leidet seit ihrem 7. Lebensjahr an einer
schweren Muskelerkrankung (Spinale
Muskelatrophie); in ihrer Pubertit ist sie
oft angeeckt wegen ihres scharfen Sin-
nes und Gespiirs fiir Mitmenschen. Erst
eine grosse Lebenskrise, in der korper-
lich und psychisch kaum mehr was ging,
liess Umrik den Weg zuriick zu sich
selbst finden und gehen - wie sie in ihrem
Buch eindriicklich schreibt.

Wenn die Krise
das Zepter iibernimmt

Beziehungskrisen, Job-Krisen, die Krise
zur Lebensmitte oder Sinn-Krisen - es
sind Phasen, die neue intensive Erfah-
rungen ins Leben bringen und den
Betroffenen oftmals den Boden unter
den Fiissen wegziehen. Seelische und
korperliche Belastungen fithren dazu,
dass der Alltag zah lauft oder nur noch
schwer préstiert werden kann. Gefiihle
von Trauer, Sorgen, Angst oder gar Wut
ziehen Energie ab, wollen gehort und
verstanden werden.

Oftmals geht der Prozess schlei-
chend voran. Die Stimmung sinktimmer
mehr in den Keller, man mag nicht mehr,
tithlt sich energielos und erschopft. Oder
man leidetimmer haufiger an emotiona-
len Uberreaktionen - schon Kleinigkei-
tenlassen einen aus der Haut fahren. Der
Gang unter Menschen wird so zu einer
immer grosseren Herausforderung, man
isoliert sich.

Tiefpunkt oder eine
Frage der Perspektive?

Nun gibt es drei Moglichkeiten: Option
Awire, die Krise einfach auszusitzen, in
der Hoffnung, dass sie von allein vorbei-
geht und die Zufriedenheit alsbald wie-
der zurlickkommt. Option B wire, nach
einem Schuldigen im Aussen zu suchen,
dabeiin eine Opferhaltung zu gehen und
sich der Situation ausgeliefert fiihlen.
Oder man wihlt Option C: die Ursachen-
suche bei sich selbst. Die Suche nach
dem, was im Leben nicht stimmt, was
der Grund dieser Krise ist und was geédn-
dert werden muss.

Die richtige Antwort versteckt sich
bereits in der Wortherkunft. Krise
stammt vom Griechischen krisis ab und
bedeutet Entscheidung oder entschei-
dender Wendepunkt. In der hippokrati-
schen Medizin verwies der Begriff
«Krise» auf den Hohe- oder Wende-
punkt eines Krankheitsgeschehens: Ent-
weder fiihrte die Krankheit in den Tod,
oder aber die Krise ging in eine Besse-
rung iiber. Die Krise ist demzufolge als

In krisengeplagten Zeiten liegt ein grosses Potenzial zur Heilung und Selbstentfaltung

verborgen.

eine Phase der Neuorientierung oder
Weggabelung auf dem Lebensweg zu
verstehen, die es bewusst zu gestalten
gilt. Esist eine Chance, dem Leben eine
Wendung zum Besseren zu geben.

Der Weg hindurch
ist der Weg hinaus

Doch Klar ist: Die Krise verwandelt sich
nicht per se in eine grosse Lebenschan-
ce. Entscheidend ist, wie mit der Krise
und den damit einhergehenden Gedan-
ken und Gefiihlen umgegangen wird.
Wabhrlich, esist verfithrerisch, sich abzu-
lenken und die Verstimmungen, allen-
falls Gefiihle von Trauer, Wut oder
Angst, nicht fiihlen zu miissen. Eine be-
liebte Verdringungsstrategie ist der Kon-
sum, seidies von Unterhaltung, Medien,
Essen, stimmungsaufhellenden Medika-
menten, Drogen oder von Arbeitsleis-
tung. Ebenso beliebt sind Veridnderun-
gen im Aussen: eine neue Partnerin, ein
Jobwechsel oder der Kauf von Luxus-
giitern.

Nachhaltig sind diese Fliichte aber
nicht, denn irgendwann bricht sie wieder
durch, die Krise. Unterdriickt bedeutet
nicht iberwunden, sondern auf spiter
verschoben;und je mehr nicht durchleb-
te Krisen sich ansammeln, umso brisan-
ter wird die Mischung - die an einem ge-
wissen Punkt unweigerlich explodieren
wird.

Ein erster wichtiger Schritt raus aus
krisenhaften Zeiten ist demnach die Ak-
zeptanz dessen, was ist. Gefiihle und Ge-
danken wollen wahrgenommen werden.
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Dafiir braucht es fest eingeplante Aus-
zeiten vom Alltag, in dem Mann und
Frau zur Ruhe kommen - sogenannte
Riume der Innenschau und Einkehr.
Gleichfalls gilt es, in diesen Momenten
Fragen zu stellen und nach Antworten zu
suchen:

— Welcher Weg hat mich in diese Krise
gefiihrt?

— Wo liegen die Ursachen begraben?

— Was blieb bis anhin ungelebt?

— Was darfim Leben gedndert werden?

Diese Suche nach Erkenntnissen braucht
Zeitund Geduld. Es lohnt sich aber, sich
zu dieser mit einer Schatzsuche zu ver-
gleichenden Antwortfindung aufzuma-
chen und im Alltag (auch ohne Krisen)
regelmassige, bewusste Auszeiten dafiir
zu schaffen.

Dennneue Lebensgestaltungen oder
Lebenswege zu suchen und zu finden,
dafiir eignen sich Krisen bestens. Der 9s-
terreichische Arzt, Psychologe und Er-
finder der Psychoanalyse Sigmund Freud
war davon iiberzeugt, dass insbesondere
Leid und Unlust zu kreativen Hochstleis-
tungen anstacheln. Und so schrieb er:
«Man darf sagen, der Gliickliche phan-
tasiert nie, nur der Unbefriedigte. Unbe-
friedigte Wiinsche sind Triebkrifte der
Phantasien.»

Roger Marti arbeitet im Seminar- und
Praxisort CURAVIDA als Osteopath,
Schattentherapeut und Seminarleiter.
www.curavida.ch
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Wird meine Tochter Scha-
den von mir davontragen?

Ich fiihle mich sechs Monate
nach der Geburt meiner
Tochterimmer noch nicht als
Mutter. Sie schaut mich im-
mer wieder ernst an und
weint auch oft. Dannfiihle ich
mich schuldig, nicht gliicklich
mit ihr zu sein, wie es andere
Miitter sind.

Frau S.R. aus A.

Es ist nicht selten, dass sich die
freudige Erwartung eines Kin-
des nach der Geburt in andere
Gefiihlslagen kehrt, sogar bis
hin zur Ablehnung. Hilt die Er-
schopfung nach der emotiona-
lenund kérperlichen Herausfor-
derung der Schwangerschaft
und Geburt kurz an, spricht man
vom Baby-Blues. Dauert es lan-
ger, kann eine Postpartale De-
pression vorliegen, wofiir Sie
fachliche Unterstiitzung benéti-
gen. Hebammen, Frauenarztin-
nen, Miitter- und Viterberater
konnen Thnen eine geeignete
Fachstelle resp. Fachpersonnen-
nen. Auch der Selbsthilfeverein
(www.postpartale-depression.ch)
ist eine empfehlenswerte An-
laufstelle.

Als Kinder- und Jugendpsy-
chiater, spezialisiert auf O- bis
5-Jahrige, kann ich bei der Frage
zu Ihrem Kind weiterhelfen. Die
gute Nachricht: Alle Beziehun-
gen und Interaktionen Ihres
Kindes mit dem Vater, der Fami-
lie, Freunden und Menschenim
Umfeld unterstiitzen es bei sei-
ner Entwicklung. Die andere
Seite ist die enge Bezogenheit
des Kindes zur Mutter. In dieser
pragenden Beziehung lernt Thr
Kind sich mit Ihrer Hilfe selbst
kennen und seine Gefiihle und
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Ungliicklich nach der Geburt?

Holen Sie sich Hilfe. Bild: Getty

inneren Zustinde zu regulieren.
Gerit dies aus dem Takt, kann
daslange anhalten, selbst wenn
Sie spéter wieder «zwig» sind.
Hier braucht es Fachpersonen,
die Thnen helfen, die Zeichen
Ihres Kindes (wieder) lesen zu
konnen. So lernt auch Ihr Kind
sich selber verstehen. Es schaut
nicht mehr fragend seine Mutter
an oder weint, wenn sie sich
«abwesend» anfihlt.

Heute gilt allgemein: Miitter
und Viter mit Sauglingen und
Kleinkindern sollten unter Leu-
te gehen. Kniipfen Sie aktiv
Freund- und Bekanntschaften
auch mit denjenigen, die kleine
Kinder haben - auf Spielplitzen
und Eltern-Kind-Treffs von Ver-
einen, Gemeinden, Familien-
zentren. Gemeinsam sind wir
meist starker und kénnen uns
gegenseitig unterstiitzen.
Kontakt und weitere Informa-
tionen: 056 462 2010
kj.zentrale@pdag.ch
www.pdag.ch
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