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Fiir mein einziges Kind. Als ich die erste Ausgabe dieses Buchs
schrieb, warst du erst fiinf Jahre alt, und jetzt, da ich an der zweiten
arbeite, bist du ein junger Mann von vierzehn Jahren. In all der
Zeit, die ich dich kenne, warst du mein bei Weitem grofSter Lehrer.
Danke, dass du mir so viel dariiber beigebracht hast, wie man leben
und lieben kann, dass du mir geholfen hast, zu wachsen und mich
zu entwickeln, und dass du so viel Freude und Liebe in mein Leben
gebracht hat. Ich liebe dich mehr, als Worte sagen konnen.
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1
Wenn das Leben wehtut

Nichts bereitet uns auf die Momente vor, in denen uns die Realitat
eine derartige Ohrfeige verpasst, dass wir zu Boden stiirzen und
unser Leben aus den Fugen gerit. So ein Realititsschock kann viele
unterschiedliche Formen annehmen: Es kann der Tod eines gelieb-
ten Menschen sein, eine schwere Erkrankung oder Verletzung, ein
furchtbarer Unfall, Scheidung, Betrogenwerden, eine Gewalttat, Un-
treue, ein Verbrechen, Arbeitslosigkeit, Insolvenz, Krieg, ein Brand,
eine Flutkatastrophe, ein Erdbeben, eine Pandemie ... Die Liste ist
endlos. Wir mogen solche Realititsschocks nicht und wiirden gern
darauf verzichten — aber wenn wir lange genug leben, begegnen sie
uns allen. Dabei ist eines klar: Je grofler der Schock, desto starker sind
unsere Schmerzen. Je nachdem, womit wir es zu tun haben, empfin-
den wir Betroffenheit, Traurigkeit, Wut, Angst, Nervositat, Beklem-
mung, Schuldgefiihle, Scham, vielleicht sogar Hass, Verzweiflung
oder Ekel. Manchmal ist der Schmerz so intensiv und unertraglich,
dass unser Nervensystem die Fithrung tibernimmt und unsere Ge-
fithle gewissermafden ausschaltet, sodass wir uns betdubt, leer oder
innerlich tot fiihlen.

Wenn wir Gliick haben und der Schock nicht zu stark ist, erho-
len wir uns manchmal ziemlich schnell davon. Wir konnen uns auf-
rappeln, den Staub abklopfen, eine Losung fiir das Problem finden
und unser Leben fortsetzen. Aber was ist, wenn es keine einfache Lo-
sung gibt — wenn ein geliebter Mensch stirbt, wenn Partnerin oder
Partner uns verlassen, wenn wir unseren Job verlieren? Wenn wir
eine schlimme Verletzung erleiden, schwer krank oder Opfer eines



Gewaltverbrechens werden, das unser Leben vollig durcheinander-
bringt? Wenn nahe Angehorige krank sind oder auf andere Art lei-
den? Wenn die Welt durch eine Pandemie im Chaos versinkt?

Ein Realitdtsschock ist immer mit einem Verlust verbunden. Zum
Beispiel verlieren wir eine wichtige Beziehung, durch Tod, Scheidung,
Trennung oder Konflikt. Wir konnen unsere Gesundheit, unsere
Arbeit und unsere Unabhingigkeit verlieren. Verlieren konnen wir
auch ein Gefiihl von Sicherheit oder Vertrauen. Wir konnen unsere
Freiheit, die Unterstiitzung durch andere und unser Zugehorigkeits-
gefiihl verlieren — und vieles andere, was von grofler Bedeutung fiir
uns ist.

Durch einen Realitdtsschock kommt es normalerweise zu einer
Krise, einer Zeit grofler Schwierigkeit und Ungewissheit, in der wir
mit etwas Schrecklichem umgehen, iiber das wir nur wenig Kontrolle
haben. Besonders wahrscheinlich ist das bei jenen niederschmettern-
den und zerstorerischen Realitdtsschocks, die von der Psychologie
als Trauma bezeichnet werden. Zur selben Zeit — oder sehr bald da-
nach — iiberkommt uns Trauer. Entgegen der landldufigen Meinung
handelt es sich bei Trauer nicht um Traurigkeit; sie ist iiberhaupt
keine Emotion. Trauer ist ein psychischer Prozess, mit dem wir auf
einen bedeutsamen Verlust reagieren. Im Verlauf eines Trauerprozes-
ses konnen wir ein breites Spektrum an Emotionen empfinden, von
Traurigkeit und Beklemmung bis hin zu Wut und Schuldgefiihlen.
Auftreten konnen auch korperliche Reaktionen wie Schlafstorun-
gen, Erschopfung, Lethargie, Apathie und ein veranderter Appetit.

Die funf Phasen der Trauer

Von Elisabeth Kiibler-Ross stammt die Einteilung in fiinf Phasen
der Trauer: Nicht-wahrhaben-Wollen, Zorn, Verhandeln, Depres-
sion und Annahme. Kiibler-Ross hat sie besonders auf den Vorgang
des Sterbens bezogen, doch diese Phasen lassen sich auf alle Arten
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von Verlust, Krisen und Traumata anwenden. Es handelt sich aller-
dings nicht um einzelne, klar voneinander unterscheidbare Stufen,
und viele Menschen erleben sie nicht alle. AufSerdem treten sie nicht
in einer bestimmten Reihenfolge auf, sondern haufig gleichzeitig. Sie
entstehen, vergehen und vermischen sich miteinander; oft scheinen
sie zu enden, um dann wieder von Neuem zu beginnen. Egal, welchen
Verlust man erleidet, man durchlebt zumindest einige dieser Phasen,
weshalb ich sie kurz erldutern will.

Das »Nicht-wahrhaben-Wollen« bezieht sich auf eine bewusste
oder unbewusste Weigerung oder Unfahigkeit, die Realitdt der Lage
anzuerkennen. Konkret kann sich das in einer mangelnden Bereit-
schaft duflern, dariiber zu sprechen oder nachzudenken; in dem
Versuch, so zu tun, als wiirde das Geschehen nicht stattfinden; als
Betdubung oder Lihmung oder als umfassendes Gefiihl der Unwirk-
lichkeit, indem man benommen umhergeht und den Eindruck hat, al-
les sei nur ein schlimmer Traum. In der Phase des »Zorns«kann man
wiitend auf sich selbst, auf andere oder auf das Leben selbst werden.
Daneben melden sich oft viele verwandte Empfindungen: Arger, Ent-
ristung, Emporung und ein starkes Gefiihl, man sei unfair und un-
gerecht behandelt worden.

In der Phase des »Verhandelns« versucht man, gewissermafSen
einen Deal zu machen, mit dem die Realitdt verdndert werden soll.
Zum Beispiel bittet man Gott um eine Gnadenfrist oder fordert vom
Chirurgen, den Erfolg einer Operation zu garantieren. Haufig tre-
ten Wunschdenken und Fantasien tiber alternative Realitdten auf:
»Wenn nur das geschehen wire ...« oder »Wenn das nur nicht gesche-
hen wire ...«

Die Phase »Depression« tragt leider die falsche Bezeichnung, da es
sich nicht um die bekannte affektive Storung gleichen Namens han-
delt. Vielmehr bezieht sich dieser Ausdruck hier auf Gefiihle von Trau-
rigkeit, Kummer, Bedauern, Angst, Nervositit und Ungewissheit, die
natiirliche menschliche Reaktionen auf Verlusterfahrungen sind.

In der Phase des »Annehmens« schliefSt man dann Frieden mit der



neuen Realitit, statt dagegen anzukdmpfen oder sie zu verleugnen.
Das befreit uns, wodurch wir unsere Energie dafiir einsetzen konnen,
unser Leben allmahlich wiederaufzubauen (was Thnen im Moment

durchaus unmoglich vorkommen kann).

Kampf, Flucht, Erstarren

Im ganzen Chaos eines Realititsschocks erleben wir mehrere unan-
genehme korperliche Reaktionen. Die wohlbekannte Kampf-oder-
Flucht-Reaktion tritt dabei immer auf, in manchen Fillen auch die
weniger bekannte Reaktion des Erstarrens.

Um zu verstehen, was fiir Reaktionen das sind, weshalb sie auf-
treten und was sie mit uns machen, wollen wir uns auf eine kleine
Zeitreise begeben. Stellen wir uns vor, dass sich einer unserer frithen
Vorfahren allein auf Kaninchenjagd befindet, als er plotzlich einer rie-
sigen Barenmutter gegeniibersteht. Fiir einen Sekundenbruchteil er-
starrt er. Darauf bedacht, ihre zwei Jungen zu beschiitzen, empfin-
det die Barenmutter den Menschen als Bedrohung — und greift an.

Wenn unser Vorfahr diese Begegnung iiberleben will, hat er le-
diglich zwei Optionen: die Flucht ergreifen oder stehen bleiben und
kdampfen. Daher tibernimmt sein autonomes Nervensystem, das
schneller als das bewusste Denken funktioniert, die Fiihrung. Nun
bedeutet Autonomie bekanntlich, eigene Entscheidungen zu tref-
fen. Daher hat das autonome Nervensystem seinen Namen, denn es
trifft seine eigenen Entscheidungen dartiber, was gut fiir uns ist, und
zwar ohne jeden Input des Bewusstseins. Dieses beschlie3t also nicht:
»O je, ich sollte jetzt in den Kampf-oder-Flucht-Modus umschalten!«
Diese Entscheidung trifft unser autonomes Nervensystem, bevor wir
Zeit haben, auch nur einen einzigen Gedanken wahrzunehmen. Es
bereitet den Korper augenblicklich auf Kampf oder Flucht vor.

Zuriick zu unserem Vorfahren. Der Kampf-oder-Flucht-Modus
tritt in Funktion. Die groflen Muskeln in Armen, Beinen, Brust und
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Hals spannen sich an und machen sich zur Aktion bereit. Der Kor-
per wird mit Adrenalin geflutet, der Herzschlag beschleunigt sich und
pumpt Blut in die Muskulatur. Unser Vorfahr verfallt in den Kampf-
Modus und schleudert mit aller Kraft seinen Speer.

Leider ist es kein guter Wurf. Der Speer streift die Barin nur und
verursacht kaum eine Wunde. Jetzt ist das Tier endgiiltig wiitend, und
unser Vorfahr hat keine weiteren Waffen. Daher rennt er so schnell
davon, wie er kann. Jetzt geht es nur noch um Flucht.

Doch die Birenmutter ist schneller als der Mensch. Sie holt ihn
ein und schldgt ihn mit der Pranke zu Boden. Abwehren kann der
Mensch die Barin nicht, und wegrennen kann er auch nicht mehr.
Daher iibernimmt wieder das autonome Nervensystem die Kont-
rolle, schneller als jeder bewusster Gedanke. Da es erkennt, dass
Kampf oder Flucht keinen Sinn mehr haben, befiehlt es dem Korper
zu erstarren. Weshalb? Weil Baren es nicht mogen, wenn ihre Beute
sich wehrt. Je mehr der Mensch schreit und zappelt, desto wiitender
wiirde die Barin ihn angreifen. Die beste Uberlebenschance hat er da-
her dann, wenn er so still und reglos daliegt wie moglich.

Hier kommt daher die Erstarrungsreaktion zum Zug. Der dorsale
Teil des Vagus (der Vagusnerv ist nach dem Riickenmark der zweit-
grofite Nerv im Korper) macht den Menschen bewegungsunfihig. Er
lahmt die Muskeln, sodass tatsachlich keine Bewegung mehr mog-
lich ist. Zugleich schaltet er die Gefiihle des Menschen gewisserma-
en ab, aus einem einfachen Grund: Je weniger Schmerz der Mensch
empfindet, desto weniger schreit und zappelt er. Deshalb liegt er ein-
fach da, buchstéblich »wie betdubte, »vor Angst gelahmte, »starr vor
Furcht«. Wenn er Gliick hat, verliert die Birin dadurch das Interesse
und trollt sich davon, oder er iiberlebt so lange, bis jemand kommt
und ihn rettet.

Unser Nervensystem und unser Korper sind darauf ausgerichtet,
auf diese Weise — Kampf, Flucht oder Erstarren —auf jede Art Bedro-
hung zu reagieren. Ubrigens gilt das auch fiir das Nervensystem al-
ler anderen Sdugetiere, aber auch fiir Vogel, Reptilien und die meis-



ten Fische. Da Realitatsschocks bedrohlich sind, reagieren wir darauf
alle mit Kampf oder Flucht. Am haufigsten dufSert sich das als Angst
und Beklemmung (Flucht), aber manchmal herrscht auch Wut vor
(Kampf). Und wenn unser Nervensystem in den schlimmsten Fillen
wahrnimmt, dass Kampf und Flucht vergeblich sind, erstarren wir.
Falls Thnen das zustof3t, spiiren Sie womdglich buchstablich, wie Thr
Korper starr wird; Sie konnen sich weder bewegen noch etwas sa-
gen. Eventuell haben Sie sogar einen Blackout oder eine auflerkor-
perliche Erfahrung.

In den Tagen und Wochen nach einem Realitdtsschock treten die
drei Reaktionen wahrscheinlich immer wieder auf. Ausgeldst werden
sie durch alles, was uns daran erinnert, was wir durchgemacht haben.
Dazu gehéren Dinge in unserem Inneren —wie Erinnerungen, Gedan-
ken, Gefiihle und Korperempfindungen —und solche auferhalb von
uns, zum Beispiel bestimmte Personen, Orte, Speisen, Musikstiicke,
Fotos und andere Gegenstinde, Biicher, Zeitungsberichte und so wei-
ter. »Kampfe« zeigt sich als Wut, Frustration und Reizbarkeit, »Flucht«
in Form von Angst, Beklemmung und Besorgtheit. »Erstarren« wie-
derum duflert sich als Betdubung, Apathie, Miidigkeit, geistige Abwe-
senheit oder Teilnahmslosigkeit — und miindet oft in einem Gefiihl
von Vergeblichkeit, Hoffnungslosigkeit und Verzweiflung.

Da wir jetzt die tiblichen Reaktionen auf einen Realitdtsschock ken-
nen, stellt sich die grof3e Frage ...

Was konnen wir da tun?

Es ist schlicht so, dass die meisten von uns nicht gut mit Realitéts-
schocks zurechtkommen. Wir verfangen uns leicht in den ganzen
schmerzhaften Gedanken, Gefiihlen, Erinnerungen und Korperre-
aktionen, die uns beuteln und zu kontraproduktiven Verhaltenswei-
sen bringen. Vielleicht greifen wir zu stark nach Alkohol und anderen
Suchtmitteln, kapseln uns von Freunden und Angehorigen ab, ver-
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zichten auf Aktivitdten, die uns frither Freude gemacht haben, strei-
ten mit Menschen, die wir lieben, verstecken uns vor der Welt oder
verbringen viel zu viel Zeit im Bett und auf dem Sofa.

Solche Verhaltensweisen sind alle v6llig normal —und extrem hau-
fig anzutreffen. Problematisch an ihnen ist, dass sie unsere Lage nor-
malerweise verschlimmern statt verbessern. Erfreulich ist hingegen,
dass wir diesen Zustand dndern konnen; das heifdt, wir konnen uns
neue und wirkungsvollere Methoden aneignen, mit Trauer, Ver-
lust und Krisen umzugehen. Dieses Buch basiert auf einem Ansatz,
der als Acceptance and Commitment Therapy, kurz ACT, bezeich-
net wird (ausgesprochen wie das englische Verb act). Diese wissen-
schaftlich fundierte Methode wurde in den 1980er-Jahren von dem
amerikanischen Psychologen Steven C. Hayes entwickelt. Inzwischen
(2020) belegen mehr als dreitausend in fithrenden wissenschaftli-
chen Zeitschriften veroffentlichte Studien, dass ACT bei vielen Pro-
blemen wirksam ist, von Trauer, Depression und Angsten bis hin zu
Sucht, chronischen Erkrankungen und Trauma. Es handelt sich um
eine praktische Methode, die Menschen helfen kann, ihren Schmerz
und ihr Leiden zu iiberwinden und trotz widriger Umstinde ein er-
tilltes, sinnvolles Leben zu fithren. In den folgenden Kapiteln werde
ich sie IThnen allmahlich, Schritt fiir Schritt, vorstellen.

Bevor wir weitergehen, muss ich auf zwei wichtige Punkte hin-
weisen. Erstens: Es gibt keine bestimmte Reaktion auf einen Reali-
tatsschock, die »richtig« oder »angemessen« wire. Wir reagieren alle
unterschiedlich. Werfen Sie also alle vorgefassten Vorstellungen iiber
Bord, was Sie empfinden oder nicht empfinden sollten und wie lange
so ein Zustand dauern oder nicht dauern sollte. Zum Beispiel wei-
nen manche Leute tage- und wochenlang unauthérlich, wahrend an-
dere nie auch nur eine einzige Trdne vergiefSen. Beide Reaktionen
sind vollig normal.

Zweitens: Keine bestimmte Methode ist die »beste« oder »richtiges,
wenn wir mit Trauer, Verlust und Krisen umzugehen haben. Wir
verarbeiten solche Situationen alle unterschiedlich, und was bei der



einen Person funktioniert, kann bei einer anderen wirkungslos sein.
Daher enthilt dieses Buch eine Menge Tipps, Werkzeuge, Strategien
und Vorschldge, die sich bei vielen Menschen als hilfreich erwiesen
haben, aber nichts wirkt in jedem Fall. Experimentieren Sie mit al-
lem in diesem Buch, verdndern und passen Sie es so an, dass es zu
Threr individuellen Situation und den damit verbundenen Herausfor-
derungen passt. Das bedeutet zugleich, dass Sie auf alles verzichten
sollten, was nicht funktioniert!

Wenn man mein Alter (53) erreicht hat, hat man im Allgemeinen
eine anstiandige Zahl an Realitdtsschocks hinter sich gebracht. Bei mir
hat das schon in der Kindheit angefangen, mit jahrelangem, wieder-
holtem Missbrauch durch zwei nahe Verwandte. Im spiteren Leben
kam der Tod beider Eltern hinzu, der Tod von weiteren Angehérigen
und Freunden, eine schmerzhafte Scheidung, eine schwere, zu chro-
nischen Schmerzen fithrende Verletzung und eine extrem anstren-
gende Periode von vier Jahren, in denen mein kleiner Sohn wegen
eines sehr ernsten Problems intensiv behandelt werden musste. Zu
meiner grofSen Erleichterung hat er sich inzwischen vollstandig da-
von erholt. Dabei hatten wir grof8es Gliick, und mir ist bewusst, dass
viele Leute, die dieses Buch lesen, das nicht hatten. Bei diesen schwie-
rigen Ereignissen in meinem Leben hat ACT mir sehr geholfen; ich
wiederum habe damit vielen anderen geholfen.

Am meisten beeindruckt hat mich am ACT-Modell jedoch seine
umfassende Anwendbarkeit. So habe ich 2015 im Auftrag der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) ein ACT-Programm fiir den Ein-
satz in Fliichtlingslagern entworfen. Inzwischen hat die WHO es in
mehreren Landern — darunter die Tiirkei, Uganda und Syrien — dazu
eingesetzt, Fliichtlingen beim Umgang mit vielen gewaltigen Reali-
tatsschocks zu helfen. Diese Menschen haben Krieg, Verfolgung und
Gewalt erlebt, den Tod von nahen Angehérigen und den Verlust ihres
Heims, ihrer Arbeit und ihres Landes. Aulerdem standen sie vor der
Aufgabe, in den prekdren Umstidnden eines Fliichtlingslagers zu tiber-
leben. Ich muss gestehen, dass ich mein Programm anfangs mit Skep-
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sis betrachtete, weil ich mich fragte, wie es Menschen in einer der-
art schlimmen Situation wohl helfen konnte. Daher war ich zugleich
erleichtert und froh, als die WHO mehrere Jahre spater endlich ihre
Forschungsergebnisse veréffentlichte. Wie sich herausstellte, gefiel
den Fliichtlingen das Programm nicht nur; sie fanden es sehr hilfreich
dabei, mit ihren harschen Lebensumstinden umzugehen.

Das Buch, das Sie in den Hianden halten, dhnelt dem WHO-Pro-
gramm stark. Ich habe es in drei Teile gegliedert. Teil 1 trdgt den Titel
»Ein neuer Anfang«. Hier geht es darum, sich nach einem Riickschlag
wieder zu sammeln und die Fassung wiederzuerlangen. Im Zentrum
steht dabei, wie man sich um sich selbst kiimmern und mit den vie-
len schmerzhaften Gedanken und Gefithlen umgehen kann. Teil 2
heifdt »Das Leben wiederaufbauen«. Hier beschiftigen wir uns damit,
wie man sein Leben von Neuem aufbaut, einen kleinen Schritt nach
dem anderen tut —egal, wie umfassend und schwer der entstandene
Schaden sein mag. Teil 3 schlieflich tragt den Titel »Neue Lebenskraft
gewinnenc. Hier geht es darum, wieder Kraft und Vitalitdt zu schop-
fen und schitzen zu lernen, was das Leben trotz allem zu bieten hat.
Auch wenn Thnen das im Moment unmdglich vorkommen mag.

Als Erganzung fiir dieses Buch habe ich ein kostenloses E-Book
mit dem Titel The Reality Slap: Extra Bits zusammengestellt. Es enthalt
zusatzliches (englischsprachiges) Material, hauptsichlich Audioauf-
nahmen der in diesem Buch enthaltenen Ubungen. Erhiltlich ist es
iiber die Rubrik »Free Resources« auf meiner Website www.thehap-
pinesstrap.com.

An diesem Punkt legt Thr Kopf womaglich Protest ein und behaup-
tet, Thre personliche Situation sei anders als die aller anderen, wes-
halb dieses Buch Thnen nicht helfen konne und Ihr Leben leer oder
unertriglich bleiben werde. Wenn dem so ist, machen Sie sich keine
Sorgen — das sind vollig normale Gedanken, die viele Leute haben,
wenn diese Methode neu fiir sie ist. Auerdem ist es so, dass Ihnen
dieses Buch mit hoher Wahrscheinlichkeit helfen wird, ich Thnen das
jedoch nicht garantieren kann. Garantieren kann ich hingegen Fol-



gendes: Wenn Sie jetzt aufhoren zu lesen, weil Sie Zweifel im Kopf
haben, werden Sie von diesem Buch eindeutig iiberhaupt nicht pro-
fitieren.

Falls Thr Kopf also Zweifel hat, wie wire es, wenn wir ihn einfach
reden lassen? Soll er Thnen doch erzihlen, was er will, aber Sie las-
sen sich davon nicht vom Lesen abhalten. Lassen Sie ihn vor sich hin
plappern wie ein im Hintergrund spielendes Radio, wihrend wir ge-
meinsam erforschen, wie man iiberleben und sich entfalten kann,
wenn das Leben heftig zugeschlagen hat.
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2
Eins nach dem anderen

Natalie war kreidebleich. An ihren Wangen stromten Tranen herab
und tropften auf ihre Bluse; ihr ganzer Korper zitterte beim Wei-
nen. Vor zehn Tagen war ihr Sohn, ein Teenager, von einem Auto
iberfahren worden und noch an Ort und Stelle gestorben. Der
Verantwortliche hatte Fahrerflucht begangen und war von der Poli-
zei noch nicht gefasst worden. »Mein Herz ist in tausend Teile zer-
brochen, sagte Natalie, als es ihr gelang, inmitten ihres Schluch-
zens ein paar klare Worte herauszubringen. »Was soll ich nur tun?«,
sagte sie immer wieder. »Was soll ich tun? Ich weif$ nicht, was ich tun
soll.«

Konzentration auf das,
was wir unter Kontrolle haben

Wenn ein Verlust oder ein Trauma ein klaffendes Loch in unsere Welt
reift, empfinden wir meist ein bedngstigendes Gefiihl der Macht-
losigkeit, wahrend wir versuchen, mit schrecklichen Ereignissen
umzugehen, tiber die wir wenig oder gar keine Kontrolle haben. In
diesem Kapitel lernen Sie daher einige praktische Tipps kennen, wie
man direkt nach einem Realitdtsschock reagieren kann.

Der erste Schritt besteht darin anzuerkennen, dass Angst und
Beklemmung unvermeidlich sind. Beides sind normale, natiirli-
che Reaktionen auf eine Situation, die unser Leben durcheinander-
bringt und mit Bedrohung und Unsicherheit verbunden ist. Wir



machen uns rasch grofle Sorgen wegen allerhand Dingen, die wir
nicht beherrschen konnen: Was wird in der nahen Zukunft gesche-
hen, was wird es mit uns und unseren Angehorigen machen, was
wird spdter geschehen? Ebenso leicht kann man sich in der Vergan-
genheit verlieren. Wahrend man auf die schmerzhaften Ereignisse
zuriickblickt, tiberlegt man, was man hitte anders machen kon-
nen und was das bewirkt hitte. Oder man versucht herauszube-
kommen, wer oder was an allem schuld war. Je mehr wir uns aber
auf das konzentrieren, was wir nicht unter Kontrolle haben, desto
hoffnungsloser, verunsicherter und wiitender fithlen wir uns. Das
Niitzlichste, was man als Reaktion auf jede Art Verlust, Krise oder
Trauma tun kann, ist daher, sich darauf zu konzentrieren, was man unter
Kontrolle hat.

Was in der Zukunft geschehen wird, konnen wir ebenso wenig
kontrollieren wie das, was in der Vergangenheit passiert ist. Wir ha-
ben keine Kontrolle iiber das, was andere Menschen tun. Und unsere
Gedanken und Gefiihle konnen wir erst recht nicht kontrollieren; es
ist absolut unmoglich, alle schmerzhaften Emotionen und Erinne-
rungen zu eliminieren und sie wie durch Zauberhand durch Gliick
und Freude zu ersetzen. Tatsdchlich kontrollieren konnen wir aber,
was wir hier und jetzt mit unseren Armen und Beinen, unseren Hin-
den und Fiiflen tun; wir haben Kontrolle tiber unser korperliches Han-
deln. Darauf miissen wir daher unsere Energie und Aufmerksamkeit
richten. Das also ist der erste Schritt, einen Realititsschock zu iiber-
leben: die Kontrolle iiber unser Handeln zu tibernehmen. Sehen wir
uns einige Moglichkeiten dafiir an.

Niemand ist eine Insel

Als Shantis Mann sie verliefS und mit ihrer Jugendfreundin, mit der
er seit zwei Jahren eine Affire hatte, davonlief, war sie in ihren eige-

nen Worten wie »zerschmettert«. Zu ihrem emotionalen Unwetter
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gehorten wilde Fluten von Zorn, herniederprasselnde Traurigkeit
und orkanartige Stiirme aus Angst, Scham und Verlegenheit. Shanti
reagierte auf ihren Verlust, indem sie sich von der Auflenwelt ab-
kapselte. Sie brach den Kontakt zu Freunden und Angehéorigen ab
und verbarrikadierte sich in ihrem Haus. Etwas ganz Ahnliches ta-
ten Michelle nach einem gewaltsamen sexuellen Ubergriff und Dave,
nachdem er seine Arbeit verloren hatte. Fiir ihre Abschottung hatten
Shanti, Michelle und Dave ganz dhnliche Griinde — sie wollten keine
anderen Menschen um sich haben, weil sie iiber das, was passiert war,
nicht sprechen wollten. Sie hatten Angst, das wiirde zu peinlich und
unangenehm fiir sie sein; es wiirde zu viele schmerzhafte Gefiihle
und Erinnerungen zum Vorschein bringen.

Bei Helen und Philip lag eine etwas andere Motivation fiir ihren
Riickzug vor. Helens Mann war plotzlich und unerwartet an einem
schweren Herzinfarkt gestorben, wihrend Philips Lebenspartner
nach mehreren Monaten einem Pankreaskarzinom erlegen war. Nach
ihrem Verlust zogen sich Helen und Philip in erster Linie deshalb von
Freunden und Verwandten zuriick, weil sie erschopft waren. Sie hat-
ten schlicht nicht gentigend Energie fiir irgendwelche sozialen Inter-
aktionen.

Manchmal ziehen wir uns nur von bestimmten Gruppen von Men-
schen zuriick, vor allem dann, wenn die etwas besitzen, was wir ver-
loren haben. Wenn wir den gewaltigen Unterschied zwischen ihrem
und unseren Leben sehen, kann das zu schmerzhaft sein, um es ertra-
gen zu konnen. Zum Beispiel hat Yoko den Kontakt zu allen Freun-
den mit Kindern abgebrochen, nachdem ihre kleine Tochter an Me-
ningitis gestorben war; Alana hat sich nach einer Fehlgeburt ebenso
verhalten. Beiden tat es einfach zu weh, einer Familie mit kleinen Kin-
dern zu begegnen.

Rada wiederum hat ihren Realitdtsschock in Form einer Krankheit
namens Fibromyalgie erlebt. Sie spiirte ein schmerzhaftes Brennen
und Pochen in den Oberarmen, den Schultern, in Hals, Riicken und
Bauch, auflerdem Kopfschmerzen, Morgensteifigkeit, extreme Mii-



digkeit und Erschopfung. Das bedeutete eine erhebliche Einschran-
kung ihrer Fihigkeit, vielen tdglichen Aktivititen nachzugehen, die
sie bisher fiir selbstverstandlich gehalten hatte. Daher zog sie sich von
ihr nahestehenden Menschen zurtick, weil es erschopfend fiir sie war,
mit anderen zusammen zu sein, und weil es fiir sie korperlich derart
anstrengend war, ihre Wohnung zu verlassen.

Es gibt viele verschiedene Griinde, weshalb wir den Wunsch haben,
uns von den Menschen zuriickzuziehen, die uns am nichsten stehen.
In manchen Fillen wollen wir anderen nicht »zur Last fallenc, wir wol-
len uns nicht »aufdringen« oder jemanden »in Verlegenheit bringen.
Vielleicht merken wir auch, dass andere tatsachlich verlegen sind und
nicht recht wissen, wie sie sich uns gegentiber verhalten und was sie
zu uns sagen sollen — was natiirlich fiir uns ebenso unangenehm ist
wie fiir sie. Oder wir verfallen in eine schicksalsergebene Einstellung
wie: »Eigentlich sollte ich doch in der Lage sein, das allein durchzu-
stehen; jemand anderen brauche ich da nicht.«

All diese Reaktionen sind vollkommen normal. Das habe ich zwar
bereits mehrere Male geschrieben, aber es ist ausgesprochen wich-
tig, es zu wiederholen, weil wir so stark dazu neigen, unsere Reak-
tionen als unnormal, mangelhaft oder schlicht »falsch« zu verurtei-
len. Problematisch am Riickzug von anderen Menschen ist, dass es
unser Leiden normalerweise vergrofert. Nicht umsonst wird der
Mensch als soziales Wesen bezeichnet. Damit es uns gut gehen
kann, missen wir schone Stunden mit anderen verbringen. Sobald
uns die Realitdt einen Schock versetzt, entziehen wir uns jedoch
nur allzu oft den Menschen, denen wir am meisten bedeuten. Und
wenn wir uns in unser Elend einkapseln, verschlimmert das unse-
ren Schmerz nur.

Daher ist es wichtig, dass wir auf andere zugehen — solange sie fiir-
sorglich, unterstiitzend und verstandnisvoll sind. Mit welchen Men-
schen aus Threm Kreis konnten Sie jetzt wohl Kontakt aufnehmen?
Und wie konnten Sie das tun? Indem Sie sie direkt ansprechen? Durch
einen Telefonanruf? Einen Video-Chat? Eine Textnachricht? Auf an-
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dere zuzugehen, ist etwas, das wir kontrollieren konnen. Dabei ist es
vollig in Ordnung, ein Zeitlimit fir den Austausch zu setzen oder zu
sagen, was Sie gemeinsam tun wollen: »Ich wollte dich mal kurz an-
rufen, allerdings hab ich jetzt nur fiinf Minuten Zeitc, »Klar, du kannst
gern vorbeikommen, aber momentan schaffe ich wahrscheinlich nur
eine halbe Stunde, sonst wird es mir zu viel, »Nichts fir ungut, aber
ich will jetzt eigentlich nicht tiber das, was passiert ist, sprechen, »Ich
will jetzt nichts sagen, bitte halt mich nur in den Armenc, »Sehen wir
uns doch einfach blofs einen Film an.«

Vollig in Ordnung ist es auch, Nein zu sagen. Wenn Sie wirklich
nicht mit anderen zusammen sein wollen, sollten Sie das akzeptie-
ren und irgendwelche Einladungen ablehnen. Und wenn Sie sich ge-
rade mit jemandem unterhalten und das Gefiihl haben, eine Pause zu
brauchen, nehmen Sie sich die bitte. Sagen Sie einfach: »Tut mir leid,
ich brauche eine Pause, mir wird es jetzt ein bisschen zu viel.« Dann
konnen Sie einen Spaziergang machen oder sich in ein anderes Zim-
mer zuriickziehen.

Leider ist es oft so, dass andere Menschen keine Ahnung haben,
wie sie mit uns umgehen sollen; sie versuchen zu helfen, ohne das auf
die richtige Weise zu tun. Zum Beispiel kommen sie mit Binsenweis-
heiten an (»Alles, was passiert, hat irgendeinen Grund), sie erkldaren
uns, wir miissten jetzt »stark«sein, oder sie wollen uns dazu bringen,
»positiv« oder »rational« zu denken. Manchmal vermeiden sie es auch
bewusst, uns zu fragen, was passiert ist und wie wir uns fithlen, und
versuchen, uns abzulenken, indem sie das Thema wechseln. Sie hal-
ten uns vor Augen, dass es uns in der Zukunft wieder viel besser ge-
hen wird, sie geben uns Ratschldge, wie wir mit unseren Problemen
fertigwerden sollen, oder sie fangen an zu predigen: »Gott setzt uns
nur Dinge vor, mit denen wir umgehen konnen.« Das alles ist nicht
der Fehler dieser Leute; normalerweise versuchen sie nur, uns nach
besten Kriften zu helfen und uns zu unterstiitzen. Leider lernen wir
in der Art von Gesellschaft, in der wir leben, nicht, wie man so et-

was sinnvoll tun kann.



Experimentieren

Eine kurze Suche auf Google fordert ein gewaltiges Sortiment an Rat-
schldgen zutage, wie man mit einem Realitdtsschock umgehen kann.
Manche sind ausgezeichnet, manche sind absoluter Schrott, aber ab-
solut nichts, was man findet, gilt fiir uns alle. Daher miissen wir un-
bedingt experimentieren, indem wir Verschiedenes ausprobieren, um
herauszubekommen, was fiir uns passt.

Nach diesem Hinweis mochte ich Thnen zwei praktische Tipps
vermitteln. Erstens finden es viele Leute hilfreich, an die frische Luft
zu gehen. Ein Spaziergang in der Natur wirkt oft sehr trostlich, weil
dabei ein Gefiihl der Verbundenheit mit etwas Groferem entsteht.
Dazu kommt die Erleichterung, den Herausforderungen des Le-
bens in den eigenen vier Wanden zu entkommen. Draufden in der
Natur ist es leicht, man selbst zu sein; fiir das Gras, die Biume und
den Himmel muss man kein tapferes Gesicht aufsetzen. Man muss
tiberhaupt nichts tun. Man kann vor sich hingehen, atmen, die Welt
ringsum wahrnehmen und sich dabei erlauben, das zu fiihlen, was
man fiihlt.

Zweitens sollten Sie sich davor hiiten, wichtige Entscheidungen
zu treffen. Selbst unter den besten Umstinden sind solche Entschei-
dungen schwierig, und nach einem Realitdtsschock ist das erst recht
so, weil wir dann nicht vollstandig tiber unsere geistigen Fahigkei-
ten verfiigen. Wir sind oft erschopft oder leiden unter Schlafman-
gel; unser Kopf versucht, mit so vielen verschiedenen Dingen fertig-
zuwerden, dass es uns schwerfillt, klare Gedanken zu fassen. Wenn
Sie also wichtige Entscheidungen treffen miissen, fragen Sie sich bitte:
Wire es nicht besser, diese Entscheidungen eine Weile aufzuschieben
oder sie an eine Person zu delegieren, der Sie vertrauen? Falls beides
fiir Sie nicht infrage kommit, sollten Sie zumindest die Ubung »Den
Anker werfen« in Kapitel 5 nutzen, um sich zu zentrieren, bevor Sie
die Entscheidung treffen.

Viele weitverbreitete Ideen dariiber, wie man mit Trauer, Verlust
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und Trauma zurechtkommen kann, sprechen zwar den gesunden
Menschenverstand an, haben aber keine wissenschaftliche Giiltigkeit.
Dazu gehort die Vorstellung, man miisse »seine Gefiihle ausdriickenc.
Tatsdchlich ist es so, dass man das nicht tun muss. Natiirlich emp-
finden die meisten Leute es als hilfreich, ihre Gefiihle auszudriicken,
und falls Sie ebenfalls meinen oder wissen, dass IThnen das helfen
konnte, gibt es viele Moglichkeiten, es zu tun. Am einfachsten ist es,
mit Freunden, Angehorigen, in einer Selbsthilfegruppe oder einer
Therapiestunde aufrichtig und offen dariiber zu sprechen, was man
fiihlt. Eine sehr beliebte Alternative ist es, das in einem Tagebuch zu
notieren. Und wenn Sie kreativ veranlagt sind, driicken Sie Ihre Ge-
fithle vielleicht lieber aus, indem Sie ein Gedicht oder eine Geschichte
schreiben, Musik machen, ein Bild malen oder zeichnen, eine Skulp-
tur modellieren oder tanzen.

Esist jedoch wichtig, sich klarzumachen, dass nicht alle Menschen
so etwas hilfreich finden, und auf jeden Fall ist es nicht unverzichtbar!
Das heifdt, Sie konnen einen Realititsschock iiberleben und damit fer-
tigwerden, ohne je iiber Thre Gefiihle zu sprechen oder zu schreiben.
Sollten Sie daher nicht sicher sein, ob es zu Ihnen passt, [hre Gefiihle
auszudriicken, diirfte es am besten sein, damit zu experimentieren
und zu beobachten, was passiert. Wenn Sie es niitzlich finden, ma-
chen Sie damit weiter, wenn nicht, héren Sie auf.

Ein Balanceakt

Beim Begriff »Selbstfiirsorge« strauben sich Ihnen vielleicht die Na-
ckenhaare. Trotzdem miissen wir uns damit beschaftigen. Natiirlich
kann jetzt im Moment schon die Vorstellung, etwas fiir sich selbst zu
tun, eine Uberforderung fiir Sie sein. Wenn dem so ist, dann ist das
vollig in Ordnung. In den néchsten Kapiteln werden Sie lernen, mit
diesem Gefiihl der Uberforderung umzugehen und sich behutsam

zu motivieren, das zu tun, worauf es ankommt.



Selbstfiirsorge ist ein Balanceakt. Einerseits wollen wir uns eine
Pause gonnen, uns von Druck befreien, einige unserer Verantwort-
lichkeiten ablegen und uns Zeit nehmen, auszuruhen und uns zu er-
holen. Andererseits wollen wir weiter das tun, was gesund fiir uns
ist. Daher werden viele nach einem Realitdtsschock wahrschein-
lich davon profitieren, sich mehr Ruhe und eine »Auszeit« zu gon-
nen. Sinnvoll ist das, weil erschiitternde Lebensereignisse viel Ener-
gie in Anspruch nehmen; emotionale Stiirme sind erschopfend, und
auflerdem schlafen wir in solchen Zeiten oft schlecht. Wenn wir je-
doch tiber Wochen hinweg einen grof3en Teil des Tages im Bett blei-
ben oder auf dem Sofa liegen, wird es uns langfristig schlechter ge-
hen statt besser.

Ahnlich verhilt es sich damit, dass sich viele Menschen mit Essen
trosten — mit Schokolade, Eiscreme, Pizza — oder mehr Alkohol als
sonst trinken. In Maflen stellt das wahrscheinlich kein Problem dar,
aber wenn wir es exzessiv tun, fligt es den bereits vorhandenen Pro-
blemen weitere hinzu.

Fiir Sport und Bewegung gilt dasselbe. Es ist normal, dass wir in
Stresssituationen durch das, was wir durchmachen, von unserer
Routine abweichen. Aber wenn wir uns tiberhaupt nicht mehr be-
wegen, leidet unsere Gesundheit; es ist unheimlich wichtig, den Kor-
per in Schwung zu halten. In besonderem MafSe gilt das, wenn man
an einer chronischen Erkrankung oder Verletzung leidet wie Rada.
Wegen der Auswirkungen ihrer Fibromyalgie — Schmerzen, Steif-
heit und Erschopfung — war sie einfach nicht mehr in der Lage zu
den korperlichen Aktivitaten, mit denen sie sich vorher fit gehalten
hatte. Vor allem waren das lateinamerikanischer Tanz und Aerobic
gewesen. Ohne jede sportliche Betitigung verschlimmert sich Fib-
romyalgie allerdings wie beinahe jede chronische Erkrankung, die es
gibt, ob es sich nun um Diabetes oder Herzkrankheiten handelt, um
Asthma oder Bluthochdruck. Das bedeutet, dass Rada innerhalb der
Einschrankungen durch ihre Krankheit neue Moglichkeiten finden
musste, sich in Bewegung zu halten. Am Anfang waren das von ihrer
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Physiotherapeutin empfohlene einfache Dehn- und Kraftigungs-
tibungen und ganz kurze Spaziergange mithilfe eines Gehstocks.

Es lohnt sich, ein bisschen Zeit fiir einen Plan zur Selbstfiirsorge
vorzusehen. Uberlegen Sie, wie Sie sich um Thren Kérper kitmmern
konnen, durch Sport und Bewegung, gesunde Erndhrung, einen —
falls notig — méafigeren Alkohol- und Drogenkonsum, geniigend
Ruhe und Entspannung sowie ein verniinftiges Schlafverhalten. Blie-
ben Sie zugleich aber realistisch. Wenn [hnen das alles zu schwerfillt,
wenn es zu viel ist, zu friih, zu iiberfordernd, dann ist es in Ordnung,
es vorlaufig bleiben zu lassen. Wenn Sie bei Kapitel 18 zum Thema
»Schlechte Gewohnheiten ablegen« angekommen sind, werden Sie
alle notigen Methoden zur Verfiigung haben, sich erfolgreich selbst
zu motivieren.

Nicht zu vergessen sind auch Hobbys, kreative Tatigkeiten und an-
dere Interessen, die in stiirmischen Zeiten oft hintangestellt werden.
Manchmal ist es klug, das tatsdchlich eine Weile zu tun, wihrend man
sich darauf konzentriert, mit den vorhandenen Problemen umzuge-
hen. Fiir viele Menschen ist es jedoch gut, so rasch wie moglich wie-
der damit anzufangen. Zuerst werden Sie diese Dinge vielleicht nicht
so geniefen wie frither, weil Sie zu traurig, miide oder ausgelaugt
sind, um sich ganz darin zu versenken. Aber wenn Sie durchhalten,
werden Sie womdglich dariiber staunen, wie sehr Sie so etwas inmit-
ten Thres Leidens trosten, ermutigen und starken kann.

Nattirlich miissen Sie Thre Selbstfiirsorge so gestalten, dass sie zu
Thren personlichen Umstdanden passt. Wenn Sie sich von einer um-
fangreichen Operation, einer Chemotherapie oder einer schweren
Krankheit erholen, werden Sie sicher nicht ins Fitnessstudio gehen
konnen, aber es diirfte leichte Ubungen geben, die im Bett moglich
sind. Sobald Sie aufstehen diirfen, konnen Sie mit einfachen, drztli-
cherseits empfohlenen Ubungen allmihlich Kraft aufbauen. Falls zu
Threm Realitatsschock keine Verletzung oder Krankheit gehort, ha-
ben Sie offensichtlich wesentlich mehr Moglichkeiten, aber womég-
lich nicht die Energie, Ihr gewohntes Programm durchzuziehen. Er-



