Krise? Was ist eine Krise und wie bewdltigen

https://www.sinnsucher.de/

Psychische und koérperliche Symptome einer Lebenskrise

Wahrend die einen ihre Krisen gut bewaltigen kénnen, lassen sich andere dadurch immer
weiter nach unten ziehen. Eine Lebenskrise kann zu psychischen und kdrperlichen
Symptomen fuhren, wie

* Schlafstdrungen

* Erschopfung

* Antriebslosigkeit

* Selbstzweifel

+ Angste

* Panikattacken

* Depressionen

* Gefuhlsleere

* Freudlosigkeit

* Hoffnungslosigkeit

» Dinge und Aktivitaten, die friher SpalR gemacht haben, werden gleichgultig
* sozialer Ruckzug

* kein Interesse mehr an anderen Menschen

Spéatestens dann solltest Du Dein Krisenmanagement bewusst angehen, am besten mit
therapeutischer Unterstitzung.
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Vier Faktoren entscheiden uber eine «gute Krisenbewaltigung»:
* Krisenbereitschaft
+ Krisenmanagement und Fuhrung
*  Kommunikation

» Care (Unterstitzung der Betroffenen)

Vier Phasen der Krisenbewaltigung
* Schock:

Die erste Reaktion auf eine unerwartete Nachricht oder ein Ereignis, das unser Leben auf
den Kopf stellt, ist in der Regel der Schock. Dieser Zustand wirbelt in uns alles
durcheinander und muss sich erst setzen.

* Verleugnung:

,Das kann doch alles nicht wahr sein!” Nach dem ersten Schock versuchen wir, die
Situation zu verleugnen und hoffen, dass alles nur ein Missverstandnis oder schlechter
Scherz ist.

* \Verarbeitung:

Nach einer Weile erkennen wir, dass wir die Situation nicht mehr &ndern kénnen und
akzeptieren die Verdnderungen, die auf uns zukommen. Zuerst findet die Einsicht auf
rationaler Ebene statt und wir ergreifen Malinahmen, um die Lebenskrise zu meistern. Bis
wir uns auch emotional dem Neuen 6ffnen kdnnen, dauert es meist etwas langer.

* Neuorientierung:

Der Einschnitt in das bisherige Leben wird als gegeben akzeptiert, nun beginnt die
Gestaltung der neuen Lebensphase und das Loslassen der vorherigen.
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Sieben Strategien, wie Du Lebenskrisen tUberwindest

Das Leben platschert nun einmal nicht nur vor sich hin, sondern verlauft in Wellen mit
Hohen und Tiefen, die manchmal auch stirmisch tGber uns hereinbrechen kénnen. Daran
kannst Du nichts andern. Doch jeder kann seine Lebenskrise mit der richtigen Strategie
bewaltigen und sogar gestarkt daraus hervorgehen:

1. Akzeptiere die Lebenskrise

Du kannst nicht vor der Lebenskrise davonlaufen, riickgdngig machen kannst Du das Geschehene auch
nicht. Also bleibt nur, die Krise zu akzeptieren und nach vorne zu blicken. Nach dem ersten Schmerz solltest
Du Dich der Situation stellen und nach einem Ausweg suchen.

2. Nimm Dir Zeit

Manche Menschen kommen schneller mit plétzlichen Veranderungen zurecht als andere. Setze Dich
deshalb nicht unter Druck, sondern nimm Dir die Zeit, Deine Gefiihle zu sortieren, Emotionen bewusst
zuzulassen und den anféanglichen Schmerz zu verarbeiten.

Nimm Dir auch Zeit fiir Deine eigenen Bedurfnisse. Was tut Dir gut? Was hilft Dir jetzt am meisten? Die
einen suchen die Gesellschaft anderer Menschen, um Halt zu bekommen. Andere ziehen sich lieber eine
Weile zuriick. Jeder Mensch verarbeitet Krisen unterschiedlich, deshalb tue das, was Du jetzt fir richtig
haltst.

3. Werde aktiv

Die auReren Umstande, die zur Krise gefuhrt haben, kannst Du nicht beeinflussen. Du hast es jedoch selbst
in der Hand, was Du nun aus dieser Situation machst. Statt Dich von der Hilflosigkeit erdriicken zu lassen
und in der Opferrolle zu verharren, Uberlege lieber: Was kann ich tun? Wer kann mir helfen?

Jeder noch so kleine Schritt, den Du eigenstandig und aktiv unternimmst, bringt Dich aus der Krisensituation.
Denn auf den ersten Schritt folgen noch viele weitere, und Du bekommst allméhlich wieder die Kontrolle
Uber Dein Leben zurtick.

4. Sprich mit anderen Betroffenen

Egal, welche Lebenskrise Du gerade durchmachst — es gibt immer auch andere Menschen, denen es
ahnlich ergeht. Deshalb nimm Kontakt zu Menschen mit &hnlichem Schicksal auf oder schlie3e Dich einer
Selbsthilfegruppe an.

Das Reden wirkt sehr befreiend und die Gemeinschaft schenkt Kraft und Ruckhalt, um die Krise zu
Uberwinden. AulRerdem findest Du durch Gespréache neue Inspiration, welche
Maoglichkeiten sich eréffnen kénnen.
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5. Suche nach dem Sinn

Krise bedeutet Verdnderung. So wie es bisher lief, wird es nicht mehr sein. Ist der anfangliche Schmerz erst
Uberwunden, stehen Dir alle Turen offen fur einen Neuanfang, deshalb versteckt sich hinter vielen
Lebenskrisen ein tieferer Sinn.

Eine Erkrankung kann beispielsweise ein Zeichen sein, dass Du in Zukunft besser auf Deinen Korper
aufpassen solltest. Eine Trennung kann auch befreiend sein. Ein neuer Lebensabschnitt kann noch
erfullender sein als der vorherige. Deshalb tiberlege: Was will mir diese Krise Giber mich und mein Leben
sagen?

6. Starke Deine Resilienz

Da das Leben neben H6hen immer auch Tiefen bereithalt, ist eine gute Resilienz von Vorteil fiir die
Krisenbewaltigung. Resilienz ist unser emotionales Immunsystem, das in Krisensituationen anspringt und
dabei hilft, Lebenskrisen schnell und unbeschadet zu Uberwinden.

Manche Menschen besitzen von Natur aus eine starke Resilienz. Sie nehmen ihr Schicksal an und selbst in
die Hand, um die Krise schnell hinter sich zu lassen. Zusatzlich starken Achtsamkeit und Ausgeglichenheit
die Fahigkeit zur Krisenbewaltigung.

Menschen, die regelmaRig meditieren, Yoga praktizieren oder andere Entspannungstechniken als
Selbstfursorge und Ausgleich zum stressigen Alltag anwenden, kénnen mit Lebenskrisen meist gelassener
umgehen.

7. Starte den Neuanfang

Manchmal haben Lebenskrisen einen Sinn und setzen das bisherige Leben zuriick auf Null. So schwer es
anfangs auch sein mag, einen Sinn in der Krise zu finden: Sie kann der Ausléser fur einen Neuanfang sein.
Uberdenke Dein Leben, reflektiere, hinterfrage Deine Wiinsche und Ziele, erkenne Deine wahren
Bedurfnisse. Vielleicht startest Du nach einer Kiindigung etwas véllig anderes, einen Beruf, der Dich mehr
erfullt.

Vielleicht ist jetzt der Zeitpunkt, um nicht mehr von Termin zu Termin zu hetzen, sondern um endlich das
Leben zu genielRen. Vielleicht bietet sich jetzt die Chance auf einen Ortswechsel. Oder vielleicht setzt Du ab
jetzt neue Prioritaten und machst das, was Dich wirklich glticklich macht. Denke immer daran: Wo sich eine
Tur schlief3t, 6ffnet sich eine andere.
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