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nischlossen nehme ich den

vollen Suppenteller, drehe

ihn wie eine Frisbeeschei-

be und ziele auf meinen
Freund. Der Teller schieft durch den
Raum, die Suppe spritzt aufs Sofa, mein
Freund ducke sich, der Teller wirbelc
knapp an ihm vorbei und hinterlisst ei-
nen hisslichen Fleck auf der Wand —
doch ich finde ihn wunderschén. End-
lich brockelt mal was in dieser
Heile-Welt-Kulisse, und wenn es nur
die Raufasertapete ist.

Mein Freund blicke hoch. Unfassbar:
Er lichelt. Es reiche. Ich laufe zum Au-
to, serze mich hinters Steuer und fahre
die Nacht durch. Uber leere Auto-
bahnen, an Bergen und Grenzen vorbei,
irgendwohin. Nur weg von dieser Be-
ziehung, in der wir neun Jahre lang
Theater gespiclc haben, uns traumpaar-
mifliger fiihlten als Steffi Graf und
Andre Agassi, aber niemals in die dunk-
len Ecken guckren. Weg von meinem
Job in einem Opernhaus, der ebenfalls
ein bithnenreifer foke war. Ich fahre, als
wire einer hinter mir her, bis ich ir-
gendwo bei Biarritz fast ins Meer falle,
Drei Monate bin ich allein unter-
wegs, tuckere durch Spanien und Por
tugal. Zuerst ist da nur Angst: Bezie-
hung am Ende, kein Job, keine
Perpektiven — das Gefiihl, es nicht ge-
packe zu haben, eine erfolglose Idiotin
zu sein. Ich kaufe mir einen Block und

myself-Autorin
Susanne
Schifer hat
gelernt, wie
man seine
inneren Krifte
mobilisiert
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Farben, fange an zu malen, schreibe
kleine Geschichten dazu. Irgendwann
zerre und zappelt es im Bauch. Es regt
sich was. Dort, wo ich seit Jahren nichts
mehr gespiire habe. So cine Kraft, eine
Sehnsuche, sehr zart, ein bisschen ko-
misch, aber irgendwie lebendig.

Wenn das Leben ins Schleudern ge-
rit, kann man die Augen schliefen, sich
aus der Kurve tragen lassen und am
nichsten Baum zerschmettert liegen
bleiben. Man kann auch vorher ab-
springen, den Schaden kleinreden und
versuchen, die Triimmerteile méglichst
exake wieder zusammenzusetzen, Oder
man lisst den ganzen Schrote liegen
und beginnt etwas véllig Neues.

Damals, vor acht Jahren, entschied
ich mich fiir Leczteres. Ich nahm meine

" Leblosigkeit, dieses ganze verdammre

Sackgassen-Gefiihl ernst und erkannte,
dass ich mehr will als ein bisschen Si-
cherheit. Viel mehr. Nach der Reise
lebte ich vier Jahre lang bewusst allein,
obwohl ich eigentlich ein Beziehungs-
Junkie bin. Es ging mir dreckig, viele
Monate lang, bis ich merkte: Wenn
du deine Angse vor Einsamkeit, vor
dem Auf-dich-selbst-Geworfensein zu-
lasst und durchlebst, erfihrst du mehr
iiber dich, und die Furcht wird kleiner.

Ich kiindigte meinen Job, iiberlegte
in Ruhe, wie es weitergehen sollte. Und
entdeckte: Wenn nichts mehr da ist,
wenn man alles abstreift, was einen b

denken!
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runterdriicke, meldet sich etwas, das

tief in einem drin verborgen, aber im-
mer da ist — eine innere Stirke.

Jeder Mensch trigt so ein Kraftre-
servoir in sich, einen unzerstorbaren
Grundmut, den man oft erst in Krisen-
zeiten entdeckt. Wenn einem der Boden
unter den Fiiflen weggezogen wird, ist
man gezwungen, genau hinzuschauen,
was Unzufriedenheit, ein Seitensprung,
cine Krankheit uns wirklich sagen wol-
len. Psychologen bezeichnen diesen
Prozess als Individuation. Man wird
konfrontiert mit blockierenden Kind-
heitsmustern, mit all dem Unausge-
sprochenen und Weggedriickten, mit
verdringter Angst, Wut, Sehnsuche,
Lebenslust — mit seinen wahren Bediirf-
nissen also, der Ur-Kraft.

| \ iese Mischung kann ein
\

| | gewaltiges Potenzial ent-

/ falten. Man kommt sei-

B

nem wahren Ich ein gutes
Stiick niher. ,Mitten im Winter habe
ich gelernt, dass es in mir einen unbe-
siegbaren Sommer gibt", schrieb der
franzésische Philosoph Albert Camus.
Plsezlich spiirt man: Wahnsinn, ich bin
viel stirker, als ich dachte, und habe
vollig unter meinen Moglichkeiten ge-
180-

Grad-Wendungen hinzulegen, Leiden-

lebt. Dieses Wissen ermutigt,

schaft zu entwickeln und iber die
eigene Angst hinauszuwachsen.

Ich lasse mich nicht unterkriegen,
von nichts und niemandem — Psycho-
logen bezeichnen diese Haltung als
Resilienz. Sie schiitze in Gefahrensitu-
ationen, aber auch im Alltag. Der Be-
griff sammt vom lateinischen Verb
resilire und bedeutet so viel wie ,ab-
prallen® oder ,zuriickspringen®. Je
nachdem, ob man in der Kindheit
emotional gestirkc oder runterge-
dimmet wurde, fillt es einem leichter
oder schwerer, auf sein verborgenes Po-
tenzial zuriickzugreifen.
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30 Prozent aller Menschen gelten als
ausgeprige resilient. Selbst schwerste
Schicksalsschlige bewilcigen sie, ohne
dauerhafc seelisch zu erkranken. Sie
sind nicht unverwundbar, aber unver-
witstlich. So wie Sabine Dardenne,
eines der zahlreichen Opfer des belgi-
schen Kinderschinders Marc Dutroux.
Vor dem Prozess gegen ihren Peiniger
sagte sie: ,Jch will ihm in die Augen se-
hen und beweisen, dass er mich nicht
kleingekriegt hat, dass ich wieder lebe.”

Resiliente
Menschen sind
nicht unver-
wundbar, aber
unverwiistlich

Der Wiirzburger Verhaltensforscher
Klaus-Peter Lesch vergleiche resiliente
Menschen mit dem Léwenzahn: ,Sie
schlagen iiberall Wurzeln, halten durch
und iiberleben* Eine Fihigkeit, die
man auch als sensible Mimose in jedem
Alrer schulen kann. Denn innere Stirke
ist keine Frage des Zufalls, sie wichst
oder schrumpft — je nachdem, wie man
zu sich selbst steht.

Frauen neigen in schwierigen Mo-
menten zu Mantras der Machtlosigkeit:
st doch klar, dass es mich triffe: Ich
bin nicht klug, stark, intelligent, kom-
petent genug und sowieso die grofice
Versagerin!* Sie dramatisieren, pau-
schalisieren und verharren im wohligen
Nest der Passivieit.

»Das grofite Verbrechen, das wir ge-
gen uns selbst veriiben, ist nicht, dass
wir unsere Schwichen leugnen und ab-

lehnen, sondern dass wir unsere Grofie
leugnen und ablehnen, weil sie uns er-
schrecke”, sagt der amerikanische Psy-
chologe Nathaniel Branden. Wer die
cigene Kraft verdringt, bleibr mart,
halbherzig, wirkungslos. Dieses Muster
kann man durchbrechen — mic posi-
tiven Erfahrungen, Mutproben, tig-
lichem Uber-sich-Hinauswachsen. Was
wirklich in einem stecke, findec man
nur heraus, wenn man die adretten
Schwimmfliigelchen ablegt und mutig
Kurs aufs offene Meer nimmt. Wenn
man den Vorerag hilt, obwohl es einem
schwerfille, vor Leuten zu reden. Wenn
man den Mann, der cinen kleinhilt,
endlich verlasst und sich statrdessen auf
das konzentrierr, was man braucht.
Wenn sportlich
nimmt und sagr: Das war ziemlicher

man Niederlagen

Mist, aber das nichste Mal mach ich’s
besser. Wenn man nicht pseudostark
vorgibe, alles allein zu schaffen, sondern
sich Unterstiiczung sucht und Seilschaf-
ten bildet. Wenn man das ausgelatschte
,Du kannst, wenn du willst“ gegen ein
krafevolles ,Ich will, denn ich kann®
tauscht. Dann spiirt man das innere
Feuer. Es wird grofier, strahlender, es
wichst mit den Anforderungen, speist
sich aus Mut, Stolz, Leidenschaft,
Gliick.

| cit cinigen Jahren habe ich einen

\ temperamentvollen Mann. Und
_/ einen Stiefsohn. Er ist 16 und

mein groes Vorbild in Sachen innere
Kraft. Er hatte eine schwierige Kind-
heit, war oft allein. Trotzdem ist aus
ihm ein toller Typ geworden. Da ist et-
was Unzerbrechliches in ihm, das allen
Widrigkeiten zu trotzen scheinc. Jeden
Tag lerne ich eine Menge von ihm. Er
kann sich wahnsinnig freuen, irre wii-
tend und irre albern sein. Und er kann
hervorragend Frisbee spiclen. Wenn bei
uns mal wieder Teller fliegen, lacht er,
springt hoch und finge sie alle auf. @




Resilienz heifdt das Schliisselwort fiir ein starkes
seelisches ,,Immunsystem‘. Und das lasst sich trainieren

Wie kommt es, dass manche Menschen
besser mit schwierigen Situationen um-
ndere?. Was hilft,
Krisen gut zu bewiltigen? Man braucht

gehen konnen als
eine inner ke, eben Resilienz, um

die vielen unterschiedlichen Herausfor-

sche Widerstandskraft
dsst sich crainieren, indem man die fol-
genden Sch ken entwickeltund

ausbaut.

Mutig'in den

Abgrund blicken

Krisen zeigen uns, wo's langgeht.
ich niche in Pseudc i

h'den eigenen
kann sich da rauskatapultieren und wie-
der nach yorn blicken.

Schwachen kennen,
Starken hervorheben
Sie sind' konfliktscheu, unge-

duldig, dngstlich, aggressiv2 st doch
okay. Wer sich so annimmt, wie er ist,
vergeudet keine Energie mehr damit,
sich selbst zu bekimpfen. Und gewinnt
Zeir, den Rest der Welt immer wieder
wissen zu la 1, ich mag mich. Und
ich weifs, das gut bin,
Verantwortung
ubernehmen
Die Kindheit, der Che

ner, die eigene Blodheit

 der Part-

wer irgendwann aufhort zu lamentieren
und aktivwird, gewinne Vertrauen in'die
cigene Gestaltungskraft, weifd, was er
kann, akzeptiert aber 1ch, dass es Din-

ge gibt, aufdie er keinen Einfluss hat.

Optimistischibleiben

Nein, es geht nicht darum, sich

morgens yor dem Spiegel mit
Tschakka-tschz chre anzufeu-
ern. Krampfhaft positives ,Alles wird
It das Hirn. Aber

ersicht, dass auf

eut-Denken vern:
ohne die tiefe
schwierige Zeiten grundsarzlich'b
folgen, istinne icht denkbar.

Die'eigenen

Traume leben

Lieber micdemzirtlichen Mann
anbandeln als mit dem fantasielosen
Langweiler. Lieber zur Taube aufs Dach
Is den S

onen entfachen ein

hochschweb 7 in der
Hand' fiictern.
inneres Feuer. Und geben Kraft, das
hare zu schaffen. Also i

Was brauchen Sie, um Ihren

I.ebenstraum verwirklichen'zu konnen?

Tipp: Der.neue Ratgebervon Jutta Heller),Resilienz* (Grafe & Unzer, 14,99 Euro) mit vielenTests und Ubungen,
die einemn das Stehaufménnchen-Prinzip naherbringen.
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