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durchais in dor Lage, dieso Probleme 2u bewditigen, sagt die Paychologin Ursula M, Staudinger

Widerstandsfahigkeit ist die Regel

Die Expertin: Ursula M. Staudinger iiber den Stellenwert von Krisen im Leben eines Menschen

VON URSULA M. STAUDINGER

er Mensch ist ein Anpassungs-

und Krisenkiinstler, Verluste und

Einschrankungen gehédren ebenso

zum Leben wie Gewinne und Sta-

bilitdt. Beides motiviert uns zum
Handeln und fiihrt dazu, dass wir unsere
Umgebung verédndern, aber auch uns selbst
an die Umgebung anpassen. Man kann so-
gar so weit gehen, dass menschliche Ent-
wicklung ohne krisenhafte Zuspitzungen
nicht denkbar ist. Krisen erzwingen Lernpro-
zesse, helfen dabei, sich weiterzuentwi-
ckeln. Und die Befunde der Entwicklungs-
psychologie zeigen, dass diese Kunst, Kri-
sen erfolgreich zu bewiltigen, diese Wider-
standsfahigkeit, mit zunehmendem Alter
noch wachst,

Wenn man nicht mehr weiterkommt

Das einfachste Verstandnis von Krise ist
eine Situation, in der man mit bisher ubli-
chen Handlungsweisen nicht mehr weiter-
kommt. In jeder Lebensphase, aber auch in
jeder geschichtlichen Zeit und in unter-
schiedlichen Kulturen gibt es unterschiedli-
che Krisen und auch Hilfsmittel, um mit den
Krisen fertig zu werden. Was vor hundert
Jahren noch eine schwere Krise ausgeldst
hat, wie zum Beispiel die Arbeitsunfahig-
keit, stellt im heutigen Solidarsystem des
Wohlfahrtsstaates einen wesentlich abge-
schwachten Einschnitt dar.

Im Laufe des Lebens erwerben wir immer
mehr an Handwerkszeug, um Krisen zu be-
wiltigen. Natiirlich unterscheiden sich aber
auch Menschen gleichen Alters in ihren Fa-
higkeiten der Krisenbewidltigung. So weiB
man aus empirischen Untersuchungen,
dass beispielsweise Bildung, Gesundheit,
aber auch der sozio-okonomische Status hilf-

reich sind. Aber ebenso spielen die intellek-
tuelle Leistungsfahigkeit, die emotionale
Stabilitét, die Zuverlassigkeit und Umgédng-
lichkeit der Persdnlichkeit eine wichtige
Rolle, Hinzu kommen dann noch die Flexibi-
litat in der Zielanpassung, die Anwendung
von angemessenen Vergleichsprozessen
und die Wahl des eigenen Anspruchni-
veaus.

Krisenwahrscheinlichkeit steigt

Gewinne und Verluste begleiten uns wah-
rend des gesamten Lebens. Weder die reine
Zahl an negativen Ereignissen, noch ob sie
unerwartet oder graduell eintreten, sagt
schon etwas dariiber aus, ob sie unser Wohl-
befinden und , Funktionieren* beeintrdchti-
gen. So werden mit dem Alter negative Er-
eignisse wahrscheinlicher, wie das Ableben
von Freunden und Familienmitgliedern,
Krankheiten oder physische Einschrankun-
gen: Jedoch mindert dies das subjektive
Wohlbefinden der Alteren nachweislich
nicht oder erst in sehr hohem Alter. Das Al-
ter wird keineswegs als krisenhaft erlebt,
sondern ist eine Phase mit ihren ganz eige-
nen Vorziigen. Erwachsene jedes Alters
sind in der Regel sehr gut in der Lage, sich
durch kompensierende Hilfsmittel Bewe-
gungsfreiheit und sozialen Austausch zu er-
halten oder durch Umstrukturieren ihrer
Ziele realistische Prioritdten zu setzen und
damit wieder Erfolge zu verbuchen.
Lebensereignisse lassen sich auch nicht
fiir alle Menschen gleichermafen als positiv
oder negativ beschreiben und beinhalten
oft auch schon ihre gegenteilige Bewer-
tung. Es gibt also auch Gewinn und Konti-
nuitat in einer Situation, die man zundchst
womdglich als Verlust und Abbruch defi-
niert. So bedeutet etwa das Schulende nicht
nur einen Zugewinn an Autonomie, son-
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dern auch die Herausforderung der selbst-
standigen Bewdhrung, oder der Eintritt in
die Rente muss nicht bedeuten, dass man
nicht mehr arbeitet. Im Entdecken der Viel-
gesichtigkeit von kritischen Lebensereignis-
sen und Lebensiibergdngen liegt schon ein
Teil ihrer Bewiltigung. Ist eine Trennung
(ausschlieBlich) als Scheitern und Ende ei-
ner Beziehung zu verstehen - oder bedeutet
sie nicht auch einen weiteren Schritt zu indi-
vidueller Handlungsfreiheit und Autono-
mie?

So wie in solchen Entwicklungen auch
Gewinne liegen konnen, verstecken sich
umgekehrt hinter manch positiven Gescheh-
nissen auf den zweiten Blick auch Verluste,
Das exzessive Uben eines Instruments und
der Zugewinn an Spielfertigkeit etwa geht
zu Lasten anderer Fahigkeiten, die starke In-
vestition von Zeit und Energie in den Beruf
kann dazu fithren, dass man soziale Bezie-
hungen vernachlassigt - oder umgekehrt
die einseitige Konzentration auf die Eltern-
rolle dazu, dass berufliche Fahigkeiten
brachliegen.

Strategien der Bewiiltigung

Unerwartete wie vorhersehbare Schicksals-
schldge bewidltigen wir auf zwei moglichen
Wegen, die aber nicht in gleicher Weise fiir
jedes Problem geeignet sind. Zunédchst un-
terscheiden sich Krisen danach, ob der frii-
here Zustand wiederhergestellt werden soll
und kann - oder ob es erforderlich ist, sich
von diesen bisher giiltigen Zielvorstellun-
gen zu verabschieden. Der aktive Weg
wiirde etwa bei Arbeitslosigkeit eingeschla-
gen oder beim Ausgleich eines kérperli-
chen Handicaps, wie zum Beispiel Schwer-
horigkeit, durch Hilfsmittel. Er setzt zu-
néchst die Uberzeugung voraus, dass man
die Situation auf dem einen oder anderen
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Wege verdndern kann. Diese Uberzeugung
eignen sich Menschen im Laufe des bisheri-
gen Lebens an, aber keineswegs alle Men-
schen in gleichem Umfang. Wir konnen sie
auch einiiben, etwa indem wir grundle-
gende Suchstrategien (beispielsweise: Wo
kann ich Hilfe bekommen?, Welche Alterna-
tiven habe ich?) erlernen.

Eine Frage der Wahrnehmung

In anderen Fallen lasst sich das Problem
selbst nicht l6sen, sondern nur die Wahrneh-
mung des Problems verdandern. Diese Art
von Krisen wird gemeistert, indem man die
eigene Vorstellung von dem, wie etwas sein
soll, anpasst. Das bedeutet nicht zu leug-
nen, sondern zu relativieren. Wer zum Bei-
spiel mit Unfallfolgeschdden zu kdmpfen
hat, vergleicht sich vielleicht mit Menschen,
denen es ,noch schlechter” geht. Wer bei-
spielsweise aus gesundheitlichen oder Al-
tersgriinden keine Kinder bekommen kann,
verandert seine Zielsetzungen im Leben
und riickt den Beruf an erste Stelle oder
kiimmert sich um Kinder von Verwandten
und Nachbarn. Der Mensch dndert also sein
Selbstbild und seine Lebensziele, um den
Widerspruch zwischen dem, was ist, und
dem, was sein sollte, aufzulésen.

Von groBer Wichtigkeit erscheint es ge-
rade angesichts dieser Veranderlichkeit des-
sen, was wir als Krise bezeichnen und wie
wir damit umgehen, mit den Mythen {iber
vermeintlich unabénderliche Einschrankun-
gen aufzurdumen. Solche Mythen, etwa
{iber sinkende Lernféhigkeit und Produktivi-
tdt im Alter, iber die vermeintliche Unmdg-
lichkeit, verlorene Fitness zuriick zu erlan-
gen, wirken in eklatanter Weise als ,soziale
Behinderungen” und erzeugen dort Krisen,
wo eigentlich individuell Chancen zu sehen
sind.
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