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Wie wir Krisen

SINNVO
nutzen konnen

Tamara Dietl beschiftigt sich als Coach seit Langem mit Krisen. Als im letzten
Jahr die Krebserkrankung und das Sterben ihres Mannes, des Regisseurs
Helmut Dietl, und zeitgleich ihrer Mutter sie selbst in die tiefste Krise ihres
L.ebens stiirzten, musste sie ihre eigenen Regeln auf ihre Tragfdahigkeit tiber-
priifen. Wie ihr das gelang, dartiber hat sie nun ¢in Buch geschrieben

¢in Buch vom sinn
vollen Umgang mit
Krisen war nichr ge-
plant. Im Gegenteil.
Geplant war viel-
mehr ¢in Buch mit
dem Titel Vom Glick, eine Frau zu
warum wir endlich erwachsen
werden mussen®. Dass aus meinem
Frauen-Buch am Ende ein Buch uber
Krisen geworden ist, ist das Ergebnis
cines langen Lernprozesses wahrend
ciner schwierigen und traurigen Zcit.
Und cs ist zugleich das Ergebnis ihrer
Bewiltigung. Denn es hat mir geholfen,

sein -
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Text Tomara Dietl

cine Krise zu tiberwinden, die zu den
groften Krisen meines Lebens gehort.
Innerhalb von einem Jahr habe ich mei-
ne Mutter und meinen Mann verloren,
Beide starben an Krebs.

Als ich im April 2014 meinen Frauen
Buch-Vertrag unterschricb, lag meine
Mutter im Sterben und mein Mann hat-
te gerade seine Bestrahlungs- und Che-
motherapie beendet. Damals war ich
froh dartiber, an einem Buch arbeiten zu
konnen, das mir erlauben wiirde, zwi-
schendurch auch mal Abstand zu be-
kommen von Krankheit und Krise. Seit
Jahren schwebte mir dieses Buch vor, in

nach dgm s
des Leben’;n

dem ich mich mit der Frauen-Eman-
zipation kritisch auseinandersetzen
wollte. Scitdem ich als Coach unter dem
Motto , Frau.Macht.Sinn“ mit weib-
lichen Fuhrungskraften arbeite, begleite
ich sie da, wo sie vor allem emotionale
und professionelle Unterstiitzung brau-
chen = zwischen Mutterschaftsmythos
und Emanzipationsfalle.

Immer ofter frage ich mich in diesem
Zusammenhang, ob es wirklich noch die
aulleren Barrieren sind, die uns an der
Emanzipation hindern. Oder ob es niche
viclmehr dic inneren Hirden sind, die
wir uberwinden miissen, um dann mit

n
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grofier, selbstverstandlicher Kraft dic
gliscrne Decke zu durchbrechen? Ich
versuche Frauen dabei zu helfen, Ant-
worten zu finden auf die Frage: Wo stehe
ich? Und was will ich wirklich? Wo will ich
hin? Ich versuche, ihnen Wege aufzuzei-
gen zu mchr Eigenverantwortung und
Selbstbestimmung — Zu ciner neuen,
weiblichen Autonomie.

Frauen von heute stchen namlich
nicht mehr unter dem Druck, sich thre
Rechte so hart erkimpfen zu missen,
wic es die Generationen vor ihnen tun
mussten und getan haben. Mit den neu-
¢n Freiheiten konnen Frauen heute zu-
nchmend selbst dariber entscheiden,
welche individuellen Wege sic in ihrem
Leben cinschlagen wollen. Gleichzeitig
miissen sic durch diese Wahlfreiheit ihre
Rollenbilder neu definieren. Sie geraten
damir immer hiufiger in Identitdtskri-
sen, die nicht selten zu Werte- und
Sinnkrisen fithren, weil thnen die Vor-
bilder fehlen. Vor allem auch die Erfah-
rungen meines cigenen Lebens haben
mir im Laufe der Zeit immer mehr vor
Augen gefiihre, dass viel Wahrheit liegt
in dem Satz: Wege entstehen dadurch,
dass man sic gehe ...

nd so sollte das Schrei-

ben an meinem Frauen-

Buch, in dem ich diesc

neuen Wege aufzeigen

wollte, in jener schweren

Zeit des Jahres 2014 mei-
ne kleine Oasc werden. Meine kleine
Oase, in die ich mich fliichten konnte,
angesichts der taglichen Prisenz von
Krankheit und Leid. Doch mein Plan
ging nicht auf.

Anfangs lief es noch ganz gut. Ich
machte cine kluge Dramaturgie, plante
den grofen Bogen und dic cinzelnen
Kapitel und begann zu schreiben. Weit
kam ich jedoch nicht. Das Schreiben
wurde zur Qual und nach cinem halben
Jahr hatte ich gerade das erste Kapitel
fertig. Und das war noch nicht einmal
gut. Irgendwann brachte ich keinen
vollstindigen Satz mchr zustande und
gestand mir mein Scheitern endlich ein.
Ich wollte hinschmeiflen und fuhlte
mich gleichzeitig schuldig, weil ich be-
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Eine Krise ist
mechr als ein
Problem. Si¢ ist
ein Ausnahme-
zustand, in dem
vertraute
[L.osungen nicht
mehr helfen

reits einen Teil meines Vorschusses be-
kommen hatte. Es gehort zu meinen
Prinzipicn, meinen spontanen Impulsen
in schwicrigen Situationen nie sofort zu
folgen. Ich weif, dass man unter Stress
nur sehr sclten gute Entscheidungen
wifft. Also beschloss ich noch eine Nacht
dariiber zu schlafen, bevor ich beim Ver-
lag anrufen wiirde, um mein Buch doch
wieder abzusagen.

Als ich mich am nachsten Morgen vor
meinen Computer setzte, geschah ctwas
Unerwartetes. Ich hatte plotzlich das
Bediirfnis zu schreiben — allerdings et-
was ganz anderes als bisher. Und’ so
schrieb ich drauflos. Oder besser — es™
schrieb aus mir heraus. Etwas in mir
schricb den Anfang eines Buches, das
mir bisher niche bekannt gewesen war.

Es war der Anfang meines Buches
iiber den sinnvollen Umgang mit Krisen.
Offenbar brauchec ich nicht die schrei-
bende Ablenkung von meiner Krisc,
sondern die schreibende Konfrontation
mit ihr. Erst das wirde ihre Bewiltigung
moglich machen. Denn cine Krise ist
mehr als ein Problem. Eine Krise ist cin
Ausnahmezustand. Und der ist dadurch
gekennzeichnet, dass die vertrauten Be-
wiltigungsstrategien, dic man bisher fur
das Losen von Problemen parat hatte

und die einem in der Vergangenheit im-
mer weitergcholfen haben, jetzt nicht
mehr zur Verfligung stehen.

Das Schreiben des Krisen-Buchs hat
mir geholfen, ncue Bewaltigungsstrate-
gien zu entwickeln und neue Ressour-
cen in mir zu entdecken. So wie cs je-
dem Menschen immer wieder moglich
ist, neue Ressourcen in sich selbst zu
entdecken, die uns stark machen kon-
nen. Eine der wichtigsten Ressourcen,
die ich wihrend der Arbeit an meinem
Krisen-Buch in mir entdeckte, war mir
interessanterweisc gar nicht neu. Es war
das Schreiben. Als Journalistin gehort es
zu meinem Handwerkszeug. Neu war
aber die Erfahrung, dass das Schreiben
eine zutiefst wohltuende Wirkung auf
meine Sccle hatte.

Schreiben war flir mich bis dahin im-
mer das ,notwendige Ubel* gewesen.
Eine Tatigkeit, die ich in Kauf nchmen
musste, wenn ich journalistisch tatig
sein wollte. Ich bin nicht Journalistin
geworden, weil ich so gern geschricben
habe. Ich bin Journalistin geworden,
weil ich eine unbindige Neugier auf die
Welt und das Leben habe, weil mich das
Geheimnis Mensch unendlich interes-
siert und fasziniert. Und genau aus dem-
selben Grund bin ich spiter Sinn- und
Wertecoach geworden. Coaching und
Beratung, so wic ich sie verstche, haben
mir einen anderen, einen neucn Weg
geebnet, mir dic Schule des Lebens zu
erschliefen.

eitdem ich denken kann,
habe ich immer nach mei-
nen Kraftquellen gesucht.
Und sic im Laufe der Jahre
auch immer ofter gefunden.
Vor allem in Krisenzeiten.
Denn die Krise mit dem Krebs sowohl
bei meiner Mutter als anch bei meinem
Mann war ja nicht dic erste in meinem
Leben, und sie wird auch niche die letz-
te sein. Aber vermutlich die, die mich
am meisten herausforderte, und die ich
am wenigsten gebraucht hirte. Weifl
Gor, diese Krisc hatte ich nicht ge-
braucht. Und mein Mann und meine
Mutter brauchten sie noch viel weniger.
Von unserer Tochter ganz zu schweigen.
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Was hatte ich darum gegeben, thr dieses
Schicksal ersparen zu konnen. Diese
Krisc war unendlich anstrengend, diese
Krankheit so grausam und voller Leid.
Nur zu gern hidten wir alle darauf ver-
zichtet. Aber dic Krankheit war nun ein-
mal da und mit ihr dic Krisc.

Es soll ja Menschen geben, die sich
regelrecht tiber thre Krisen freuen. Und
in letzter Zeit scheint es mir, als sei ¢s
geradezu in Mode gekommen, Krisen
sogar als ,Geschenk® willkommen zu
heillen. Diese Haltung ist mir ¢in Ratsel.
Ich empfinde sie als cine kitschig-csote-
rische Verklirung der Realitdt. Das Ge-
fihl der Freude verbinde ich mit ganz
anderen Zustanden als mit denen einer
Krise. Und auch Geschenke sind fur
mich ctwas vollig anderes. Allerdings
war ich schon immer der Meinung, dass
Krisen zum Leben gehoren. So wie die
Sonnc morgens aufgeht und abends
wieder unter. So wie geboren wird und
auch gestorben. Genauso sind Krisen
cin Bestandteil des Lebens. Punke.

cinc Erfahrung hat

mich gelchrt, dass

ein gelingendes Le-

ben nur dann mog-

lich ist, wenn ich das

Leben in seiner gan-
zen Bandbreite annehme. Mie all seinen
Hohen und scinen Tiefen. Mit seinen
Licht- und seinen Schattenseiten. Und
deshalb macht es fur mich keinen Sinn,
sich cine Krise schonzureden, oder
noch schlimmer — iiber sic zu klagen.
Ich bin ja nicht auf die Welt geckommen,
um zu jammern. Und schon gleich gar
nicht, wenn ich das schicksalhafte Glick
gehabt habe, in dicsem privilegierten
Teil der Welt geboren zu scin.

Ich bin auf die Welt gekommen, um
etwas Sinnvolles aus meinem Leben zu
machen. Meinem Leben Sinn zu geben.
Schr konkret. Im Denken und vor allem
auch im Handeln. Und so kann ¢s durch-
aus Sinn machen, das Beste aus einer
Krise zu machen, wenn man sie schon
hat. Fur mich stellt sich aus diesem
Grunde auch nicht die allgemeine, so
unendlich abstrakte Frage nach dem
Sinn des Lebens. Sondern schr konkret

emotion DEZEMBER 2015

DAS BUCH

«Die Krafy liegt in mj,

von Tamarg Diet]

orscheint Ans
ovember jm b':bovn

erl
17:.99 Euro) flag

TAMARA
DIETL

Die
=77 Kraft
liegt

In mir

Tomora Dietl war
TV-Jourmalistin.
Heute arbeitet sie
als Business- und
als Sinn- und Werte-
coach. lhr Mann,
der Regisseur und
Drehbuchoutor
Helmut Dietl, starb
im Marz dieses
Jahres an Krebs.

Ich bin nicht
Zum Jammern
auf die Welt -
gekommen.
Sondern
um etwas Sinn-
volles aus
meinem Leben
7zu machen

nach dem Sinn meines Lebens, Immer
wicder neu — in jeder konkreten Situa-
tion. Auf die Frage nach dem Sinn des
Lebens gibt es fir mich cince klare Ant-
wort: Der Sinn des Lebens ist das Le-
ben. Oder anders ausgedrickt: Ich lebe,
weil ich geboren bin.

as Leben ist das grofite

Geschenk, das einem

gemacht werden kann.

Und es ist dann an uns,

etwas aus dicsem Ge-

schenk zu machen. Wir
miissen unscrem Leben Sinn geben —
auch in Krisenzeiten. Odervielleicht ge-
rade dann besonders intensiv.

Denn der Anspruch, dass das Leben
uns etwas zu bieten hitte, der An-
spruch, dass ¢s cincn Garanticschein
auf cin glickliches Leben gibt — dieser
Anspruch ist in Wahrheit ganz schon
verdrcht. Die Perspektive ist namlich
genau andersherum. Wir selbst sind es,
die Antworten finden miissen auf dic
nicht enden wollenden Fragen, die uns
das Leben stellt.

Viktor Frankl, nach dessen Theoric
ich meine Zusatzausbildung zum Sinn-
und Wertecoach gemacht habe und der
fur mich nicht nur ein groRartiger Psy-
chiater, sondern auch ein genialer Phi-
losoph ist, hat gesagt: ,, Das Leben selbst
ist es, das dem Menschen Fragen stellt.
Er hat nicht zu fragen, er ist vielmehr
der vom Leben her Befragee, der dem
Leben zu antworten — das Leben zu
~yer-antworten* hat*

Das zuticfst Befriedigende an dieser
Form der Eigenverantwortung dem Le-
ben gegeniiber ist dic Selbstbestimme-
heir, die mit ihr cinhergeht. Diese
Selbstbestimmtheit macht frei. Auch
den Begriff der Freihcit hat Frankl so de-
finicrt, dass er uns gerade in Krisen wirk-
lich weiterhelfen kann. Denn: ,,Dic Frei-
heit des Menschen ist sclbstverstindlich
nicht cine Freiheit von Bedingungen®,
sagt Frankl. ,Sic ist iiberhaupt nicht cine
Freiheit von etwas, sondern eine Freiheit
zu ctwas, namlich die Freiheit zu ciner
Stellungnahme gegentiber all den Be-
dingungen. Und so wird sich denn auch
cin Mensch erst dann als ein wirklicher



Mensch erweisen, wenn er sich in die Di-
mension dieser Freiheit aufschwingt

Aber diese Freiheit ,zu etwas" ist,
genau wie jede andere Freiheit auch,
cine Freiheir, die man sich immer wie-
der neu erobern muss. Und manchmal
muss man buchstiblich um sie ringen,
fir siec kimpfen. Diese Freiheit wird
einem nicht einmal — und damit fiir alle
Ewighkeit — geschenkt. Sich dicse Frei-
hcir zu bewahren bedeuter, sie Tag um
Tag immer wicder neu im praktischen
Handeln zu leben.

nd so ist diese ,Freiheit
7u ctwas™ 1im Laufe der
Zeit immer mehr zum
Leitmotiv. meines  Le-
bens geworden. Sowohl
im Denken als auch im
Handcln. In guten, und vor allem auch
in schlechten Zeiten. Denn in dieser
Freiheit zu erwas® liegt der Schlissel
zum sinnvollen Umgang mit Krisen.
Richtig viel Sinn macht diese Dimen-
sion der Freiheir aber erst dann, wenn
man sie mit einem fir mich zentralen
Wert verbindet. Dieser Wert ist der Wille
zum Wachsen. Und zwar zu innerlichem
Wachstum. Die Bereitschaft, cin Leben
lang zu lernen, sich zu verindern und da-
durch zu reifen. Man konnte auch sagen,
die Bereitschaft, er-wachsen® zu wer-
den, im wortwortlichen Sinne.

Erwachsen
werden bedeutet
Verantwortung
zu tibernechmen.
Und sich von der
Opferrolle zu
verabschieden

Und das bedeutet lerztendlich — wieder
einmal — Verantwortung zu ubernehmen,
Verantwortung fur das eigene Handeln,
Es bedeuret Abschied zu nehmen von der
beliebren Opferrolle. Abschied von dem
kindlichen Reflex, das cigene Tun immer
nur als Reakrion auf das Schicksal oder
auch auf das Handeln anderer zu sehen
anstatt als eigene, freie Entscheidung.
Menschen, die ithr Handeln niche als
cigene Entscheidung begreifen, die sich
selbst nie infrage stellen, sondern im-
mer nur die aufleren Umstande; Men-
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schen, die sich immer nur um sich selbst
drehen und damit im Kreis; Menschen,
die stindig dic anderen verandern wal-
len, aber nie sich selbst; Menschen, die
sich in ihren Problemen, fiir die sie an-
dere verantwortlich machen, suhlen, an-
state sie zu loésen — diese Menschen
langweilen mich, Und sie rauben Kraft
und Energie.,

Solche Menschen aber, die wachsen
wollen, sehr gern auch mir meiner Hilfe
als Coach; solche, an denen auch ich
wachsen kann und am besten tiber mich
hinaus — solche Menschen geben mir
Kraft. Kraft deshalb, weil sie zeigen, was
mdglich ist im Leben, und sich niche da-
ran festhalten, was unmaoglich ist.

So geschen ist mein Buch iber Kri-
sen ein Aufruf zu mchr Eigenverant-
wortung und Simnerfillung, Und ¢s ist
eine grofde Licbeserklarung an das Le-
ben, Line Liebeserkldrung an ein sinn-
erfilltes  und  eigenverantwortliches
Leben. Das ware mein urspringlich ge-
plantes Buch Vom Gliick, eine Frau zu
sein® tibrigens auch geworden.
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