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Neuanfang

So helfen Coaching und Therapien aus der Krise
Von Karin Zintz-Volbracht

Wie steckt man eine Niederlage weg? Wie gelingt der Neubeginn? Fiir Gescheiterte,
Gekiindigte oder Getrennte gibt es viele Hilfsangebote.

Fallen. Wieder aufstehen. Und dann schnell eine Erfolgsstory vom "gescheiten Scheitern" erzdhlen: Nur
wenigen Menschen gelingt das. Viele sind nach Misserfolgen und geplatzten Traumen erst mal richtig
am Boden und kdmpfen damit, Gedanken und Geflihle in den Griff zu bekommen.

Wer heute scheitert, steht sozial gewaltig unter Druck. Niederlagen gelten quasi nur noch als Vorlauf
fir einen glanzvollen Neubeginn. Fir Petra Bock, Coach und Bestseller-Autorin ("Mindfuck") aus Berlin,
ist diese Haltung eine Form von Ubermotivierter Selbstsabotage. "Das ist die unmenschliche Ideologie
der Selbstoptimierer. Man kann sein Leben nicht permanent kontrollieren und beherrschen, weil man
ja gar nicht alles unter Kontrolle hat."

Angriff oder Flucht

Es gibt viele Hilfsangebote fir Gescheiterte, Geklindigte, Getrennte, Gestolperte. Um aber zu
verstehen, welche Art von externer Hilfe und Selbstflirsorge zu welchem Zeitpunkt nttzlich ist, lohnt
ein Blick auf Erkenntnisse der Hirnforschung. Neurowissenschaftler konnten nachweisen, dass das
Gehirn in akuten Stresssituationen in einen evolutionar herausgebildeten Alarmmodus fallt.

"Das ist dann wie beim Neandertaler, der vom Sabelzahntiger Uberrascht wird ", sagt der Hamburger
Psychologe und Managementberater Peter Pachnatz. "Man reagiert in groBer Angst ganz aus dem
emotionalen Zentrum heraus. Und da gibt es im Prinzip nur drei Mdglichkeiten: Angriff im Sinne von
Aggression, Erstarrung wie in der Depression oder die Flucht."

Bei extremem Stress, der langer anhalt, blockieren Hormone die Zusammenarbeit verschiedener
Gehirnregionen. Das kann dazu flihren, dass bestehende neuronale Netze, die fiir die
Stressbewaltigung nicht gebraucht werden, aufgeldst werden. Fiir das Gehirn gilt dann: "Wegen
Umbau geschlossen!" Es kann zu Gedachtnisstérungen kommen, der Mensch kann nicht mehr auf
bestimmte alte Verhaltensmuster zuriickgreifen. Pachnatz, Mitglied der Neurowissenschaftlichen
Akademie fir Bildungsmanagement, spricht von "neuroplastischen Verdanderungen in groBem Stil. Da
passiert richtig was".

Dieser Abbau alter Nervenverbindungen kann beim Neuanfang helfen. "Etwas ganz Neues zu lernen ist
leichter als Umlernen"”, meint Pachter. Je konkreter und achtsamer die Umstellungen im Lebens- und
Arbeitskontext gestaltet und erfahren wirden, desto leichter falle der Neuanfang. Wenn dazu noch
echte Begeisterung fir neue Ziele komme, kénnten auch tiefgreifende Verdanderungen gelingen.

Nur funktioniert das Umdenken, Lernen und veranderte Fihlen nicht auf Knopfdruck. Es gebe Phasen,
die durchlaufen werden miissen, um wieder "auf Augenhéhe mit dem Leben zu kommen", wie es
Hans-Peter Unger formuliert. Der Chefarzt im Zentrum flr Seelische Gesundheit der Asklepios Klinik in
Hamburg-Harburg arbeitet mit seinen Patienten daran, die Selbststeuerung und Handlungsfahigkeit
Schritt flr Schritt zurlickzugewinnen. Er setzt dabei unter anderem auf Gesprachstherapie, die
Starkung der Selbstflirsorge, Entspannungs- und Achtsamkeitstraining.

"Da ist etwas in mir innerlich zerrissen."”

Jennifer Stock (Name von der Red. gedndert) hat die Schockstarre und die Phasen des Neubeginns
durchlebt: Jahrelang stellte sie als Vertriebsleiterin einer groBen Firma private Bedlirfnisse zuriick,
arbeitete 60 Stunden die Woche - bis sie sich ausgebrannt fiihlte.

Sie fand den Mut, mit ihrem Chef dariiber zu sprechen. Dessen Reaktion: "Wenn Sie nicht mehr
kénnen, denken Sie doch mal Uber einen ruhigeren Job nach." Dieser Satz, so ganz ohne Verstandnis
und Wertschatzung, war flir die heute 42-Jahrige "eine Backpfeife und ein Tritt in den Bauch zugleich".
Sie hatte das Geflihl: "Da ist etwas in mir innerlich zerrissen." Sie ging nach Hause und legte sich ins
Bett. Am nachsten Morgen konnte sie nicht aufstehen und meldete sich krank. In ihre alte Firma ist sie
nie mehr zurickgekehrt.
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Es dauerte ein Jahr, bis Jennifer Stock das Geflihl hatte, wieder auf Augenhéhe mit dem Leben zu sein.
Sie nahm sich Zeit flir den Prozess, sich neu zu erfinden. Massagen gehdrten dazu, Spaziergange, was
immer ihr gut tat. Eine Woche am Meer. Tagebuch schreiben. "Ich kannte mich gar nicht mehr. Ich
brauchte Zeit, um mich Gberhaupt wieder zu spliren und das Leben zu fiihlen."

Sich neu orientieren

Sie suchte sich einen Therapeuten, die Kosten ibernahm die Krankenkasse. Doch der Druck durch die
strenge zeitliche Taktung der Gesprache gefiel ihr nicht. Sie konnte schon wieder klarer denken und
hatte das Geflihl, sich jetzt mit ihrer Zukunft beschaftigen zu kénnen. Ein privat bezahlter Coach
konzentrierte sich nicht auf ihre Probleme, sondern auf ihre Méglichkeiten. Sie orientierte sich wirklich
neu und hatte das Gefiuhl: Es funktioniert.

"Reden hilft, na klar", sagt Jennifer Stock heute. "Doch mit einem kleinen Vorbehalt." Es komme sehr
darauf an, wie Freunde, Familie, Therapeuten oder Berater reagieren. Satze, die mit "Du musst", "Du
sollst" oder "Mach doch einfach mal" beginnen, habe sie irgendwann nicht mehr héren wollen.
Geholfen hatten Gesprache mit Menschen, die zuhéren, mitfihlen und akzeptieren, dass sie einen Weg
aus dem Tief in ihrem eigenen Tempo finden muss.

Verstanden werden, sich akzeptiert fiihlen

Einfach zuhoéren - darin sind die ehrenamtlichen Mitarbeiter der Telefonseelsorge, die in Deutschland
von den beiden groBen christlichen Kirchen betrieben wird, geschult. "Anrufen, verstanden werden,
sich in seiner Welt akzeptiert fihlen", so beschreibt Michael Hillenkamp die Wirksamkeit der anonymen
Hilfe. Hillenkamp arbeitet seit Gber 20 Jahren als katholischer Theologe und Diplompadagoge bei der
Telefonseelsorge in Dortmund. Ratgeber sind die Gesprachspartner allerdings nicht. "Unsere Mitarbeiter
geben keine Tipps, sie entwickeln auch keine eigenen Ideen."

Uber das einfiihlende Gespréch hinaus bietet die strukturierte Arbeit mit einem Coach oder
Therapeuten ganz andere Mdglichkeiten. Johanna Miller-Ebert arbeitet als Therapeutin, Coach und
Autorin ("Wie Neues gelingt"). Sie mag das Wort "Scheitern" nicht: "Das versetzt einen sofort in eine
Problemtrance. Ich spreche lieber darliber, dass etwas nicht gelingt." Sowoh| Therapie als auch
Coaching verhindern ihrer Ansicht nach die "Chronifizierung von Krisenhandeln". Es gehe immer
darum, den Schalter umzulegen und Alternativen zu finden, damit das Leben mit all seinen
Herausforderungen, Freuden und Leiden wieder aktiv gelebt werden kann.

Neue Moglichkeiten, neue Ziele

"Wer bin ich jetzt? Wer will ich sein?" Das sind fir Miller-Ebert die zentralen Fragen sowohl im
psychotherapeutischen Gesprach als auch im Coaching. Und wo liegt der Unterschied? "In der Therapie
wird eine Akutkrise bearbeitet, die den Schwerpunkt im Gefiihlsleben hat. Um wieder handlungsfahig
zu werden, geht es auch um ungeldste frithere Konflikte, die einen Menschen in der Gegenwart
blockieren. Es stehen also eher die Probleme und deren Bearbeitung im Fokus", erklart Muller-Ebert.
Beim Coaching ist der Ansatz eher direkt 16sungsorientiert. Es geht darum, neue Mdéglichkeiten zu
denken und durchzuspielen, Ziele zu finden und die passende Strategie zu entwickeln, um diese
Zukunftsvisionen zu erreichen.

Wenn sie coacht, macht die Veranderungsexpertin Petra Bock gern Tabula rasa mit Bestehendem,
Gewohnten. "Wenn etwas wirklich richtig schiefgelaufen ist, muss ich etwas Neues aufbauen und mich
von falschen Zielen verabschieden", sagt sie. In ihren Blichern nimmt sie sich "unbewusste
Denkmuster" vor, die dazu flihren, dass Menschen sich selbst das Leben schwer machen. Auch sie ladt
ihre Klienten in einer Phase groBer Veranderungen zum Nachdenken lber Grundsatzfragen ein: "Was
passiert in deinem Leben? Welche Muster stecken dahinter? Wie ware dein Leben, wenn es richtig gut
ware?"

Das intensive Nachdenken und die Arbeit mit bestimmten Lésungsmodellen im Coaching geben den
Menschen das Gefiihl, auch in einer Krise handlungsfahig zu sein, klar denken und analysieren zu
kénnen. "Handlungsfahigkeit bringt das Gefiihl von Selbstwirksamkeit zuriick. Und das holt uns aus der
Spirale der sinkenden Selbstachtung und des verlorenen Selbstwertgefiihls", sagt Bock.

Sich wieder spiiren

Die Grenzen zwischen Coaching und Therapie verlaufen manchmal flieBend. Doch spatestens wenn der
Krisenstress zu schweren kdrperlichen Symptomen oder einer Depression flihrt, ist eine Therapie das
Mittel der Wahl. "In so einer Situation habe ich keine Kontrolle mehr. Da kann ich kein neues Verhalten
aufbauen", sagt der Psychiater Hans-Peter Unger. Im Hamburger Zentrum flir Seelische Gesundheit
setzt er neben Psychotherapie auf "Mindfulness Based Stress Reduction", also auf Achtsamkeitstraining
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durch Yoga, Meditation, Entspannungstechniken.

"Die Menschen mussen sich selbst erst wieder wahrnehmen und spiiren", sagt Unger. Manche
Patienten erleben die Meditations- und Achtsamkeitsroutine zuerst nur als lastige Ubung. "Doch dann
merken sie, dass das etwas Gutes mit ihnen macht und sie von der verzweifelten Autopilotsteuerung
wieder zu einer Selbststeuerung kommen."

Achtsamkeit verhelfe auch zu einem besseren Umgang mit dem gréBten Stressfaktor fir Menschen in
Krisen: FUr Unger ist das "die Beurteilung durch andere". Um dem Sozialstress zu begegnen, brauche
es noch eine andere Zutat beim Neustart. Das sei die Geschichte, die ein Mensch nach der Krise Gber
diese Zeit seines Lebens erzahlt. Auch hier gilt: Anerkennen, was passiert ist. Raus aus dem
Opferdenken und positiv auf das blicken, was man gelernt hat. Unger weiB, dass Erlebnisse des
Scheiterns nicht immer zu einem besseren, erfolgreicheren Leben fiihren. "Aber es ist viel gewonnen",
sagt der Arzt, "wenn wir das Gefiihl bekommen, dass wir uns die Welt auch in schwierigen Situationen
erklaren und davon Uberzeugt sind, das Leben durch die eigene Kraft gut bewaltigen zu kénnen."
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