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TRANSLATION:


But how do some people succeed in building strength even under extreme pressure? The book "Supersurvivors" by the American psychologists David Feldman and Lee Daniel Kravetz tells of people who came to a new strength through an existential crisis - to become "super-survivors". Caught in burn-out  Like Asha Mevlana: The New Yorker had just started a career in a start-up when she was diagnosed with breast cancer at 24. She tolerated the treatment with all the side effects without complaint. When the doctor told her that the tumor had disappeared, however, she was almost shocked: she understood that she had repelled her earlier existence with the disease, and that the question of plans and goals was now being completely revised.  From this point onwards, the young woman devoted herself to her great passion, the acting, which she had intensified during her therapy. Soon she became a member of a band, played with stars such as Alanis Morissette and Jay Z, and appeared in programs such as "American Idol" in front of a million-plus audience.

Mevlana experienced what Feldman calls "posttraumatic growth." To whom a shock intertwines life, he also gives the chance to rebuild it completely. "No trauma is good," says Feldman in conversation with FOCUS. "To every trauma belongs suffering. But it is important to understand that resilience is possible. " Facebook-manager overcomes fate  In Asha Mevlana's story, many people are recognizing the path from destruction to a new beginning. The manager, for example, Sheryl Sandberg, who succeeded in the company's board of directors after a brilliant and brilliant career.  In 2004 she married her longtime friend Dave Goldberg, got two children from him - and experienced the sudden collapse of her happiness out of nowhere when her husband died in May of this year due to a sports accident.  Only 30 days later, Sandberg wrote in her now famous entry on Facebook: "I think if the tragedy happens, it leaves you with a choice. You can give in to emptiness. Or you can try to understand the meaning. " Emotional text hit a nerve  Her emotional text, which deeply injured an unusual look in Sandberg's, but at the same time allowed such a monstrously robust soul, obviously hit a nerve: he has been lured nearly a million times and divided 400,000 times.  Whether it is a life-threatening disease, the loss of a loved one, professional failure or a serious accident - traumatic experiences can be quite different - the patterns of the resulting resilience resemble each other amazingly strongly.  The Cologne entrepreneur Attila von Unruh experienced the business and social crash and now coaches insolvent businessmen and bankruptcy nationwide. And not only that, he also changed his priorities. He always advises clients also fee-free and comes after his reboot with significantly less money than before. "What I am doing now," he says, "gives me a different kind of satisfaction."

With their new strength they changed their lives: some in individual steps like Dengel, some as radical as the musician Asha Mevlana. Despite the traumatic times that lie behind them, the righteous ones feel better and happier in their new existence than before. And all - Dengel, Sandberg, von Unruh, the manager Bill McDermott - felt the desire to tell their story to share their knowledge of resilience. Resiliency does not mean to arm yourself  The doctor Mirriam Prieß shows with an astonishing metaphor that Resilienz does not mean to arm herself and defy a crisis simply - on the contrary, to look for a way out. Anyone struggling against a whirlwind, Priess, would at some time lose his strength and pull it into the depths. There was only one way to escape: to descend the whirlpool to the bottom where the suction is the weakest, and to float there.  Resieted people, Prieß, do not fight against an external misfortune, "they accept what is, and find a new deal". The fact that this sovereignty can be learned is the most important message for people in a crisis - but also for everyone else .
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Mentale Werkzeuge eignen sich fiir alle

Aber wie schaffen es Menschen, Schwache und Leid in Starke zu
verwandeln? Und: Kénnen andere, die weniger Dramatisches
durchgemacht haben, von ihren Erfahrungen profitieren? ,Supersurvivors
sind keine ungewdhnlichen Menschen”, glaubt Psychologe Feldman. ,Die
Fahigkeiten, die ihnen ihre erstaunliche Resilienz verleiht, kbnnen wir alle
erlernen.”

Ihre ,mentalen Werkzeuge", so der Forscher, ,eignen sich fiir uns alle, weil
sich mit ihnen auch weniger dramatische Riickschldge meistern lassen:
Enttauschungen, Schwierigkeiten, Verluste und Hindernisse, die uns im
Alltag, am Arbeitsplatz und in unserer Beziehung belasten”.

Mentale Werkzeuge: Das klingt sehr technisch, fihrt aber zu dem
Widerstandsmuster, nach dem David Feldman, Lee Daniel Kravetz, Mirriam
PrieB und andere Experten suchen. Zum einen bestimmen Gene und das
in friher Kindheit gepragte Selbstbild, wie wir mit Schicksalsschlagen
umgehen. So identifizierten Forscher der Universitdt Melbourne eine
Genvariante, die manche Menschen starker auf verletzende Erfahrungen
reagieren lasst als andere.
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"Mach dir klar, dass die Krise, die dich trifft, keine Bestrafung
ist"

Seine Gene und seine Kindheit kann niemand dndern. Wenn Feldman und
PrieB von erlernbarer Widerstandsfahigkeit sprechen, meinen sie eine
Mischung aus Schlisselsdtzen und Strategien, die es wesentlich leichter
machen, mit Enttduschungen und Verletzung fertigzuwerden. Die
wichtigste Regel lautet: Mach dir klar, dass die Krise, die dich trifft, keine
Bestrafung ist.

Der Psychologieprofessor Adam Grant beriet die Managerin Sheryl
Sandberg nach dem Tod ihres Mannes und brachte ihr als Erstes bei, ihr
Schicksal nicht zu personalisieren. ,Immer und immer wieder sollte ich mir
sagen: ,Es ist nicht mein Fehler", erinnert sich Sandberg an seine Lektion.

Zweitens, so Grant, sollte sie daran denken, dass ihre Lebenskrise nicht
ewig andauern wirde. Drittens: So hart ein Schlag auch trifft, er zerstért
zum Gluck nicht alle Bereiche des Lebens. ,Die Fahigkeit, Dinge
abzuspalten, ist gesund.”
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"Mein ganzes Selbstbild war in Frage gestelit"

Es ging schief. Sein Nachfolger fuhr die Firma in Rekordgeschwindigkeit an
die Wand, die Biirgschaft wurde sofort fallig. Glaubiger verlangten von ihm
viel mehr Geld, als er aufbringen konnte. Er I6ste seine
Lebensversicherung auf, verkaufte sein Motorrad, kratzte Geld aus allen
Ecken zusammen. Es reichte nicht. Gleichzeitig bekam er wegen des
Schufa-Eintrags keinen Mobilfunk-Vertrag und keine Kreditkarte mehr.
Eine Zeit lang besaR er kein eigenes Konto. Im Supermarkt bezahlte er mit
der Geldkarte seiner Frau.
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»Mein ganzes Selbstbild war in Frage gestellt”, erzéhlt von Unruh. ,Ich war
ja vorher erfolgreich.” Pl6tzlich musste er selbst kleine Anschaffungen
streichen. Finf Jahre lang versuchte er, mit den Glaubigern zu verhandeln,
Teilzahlungen zu leisten, sich aus der Schlinge zu ziehen. Er wehrte sich
hartnackig dagegen, Privatinsolvenz anzumelden und damit sein
Scheitern amtlich zu machen. Nach finf Jahren begriff er schlieflich, dass
ihm nichts anderes Ubrig blieb.

Damit durchlief er alle Stufen des beriihmten Trauer- und Verlust-Zyklus,
den seinerzeit die bekannte Schweizer Psychiaterin Elisabeth Kibler-Ross
allgemeingltig fur alle schweren Lebenskrisen definiert hatte: Leugnen,
Wut, Verhandeln, Depression, Akzeptanz.
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Von Unruh rettete sich selbst, indem er eine Gruppe Anonymer
Insolvenzler nach dem Vorbild der Anonymen Alkoholiker griindete. ,In
dem Moment hatte ich begriffen: Es kann jeden treffen. Ich bin kein Opfer.
Und weil ich geschéftlich gescheitert bin, bin ich als Mensch nicht weniger
wert.” Die Erkenntnis, dass selbst eine schwere Krise nicht das ganze Leben
in Beschlag nimmt, sei entscheidend, um wieder aus dem Loch zu
kommen: ,Gefiihlt ist ja erst mal alles kaputt.”

Nicht nur diese Grundregeln decken sich perfekt mit den Ratschlagen, die
Sheryl Sandberg von dem Psychologen Adam Grant bekam. Auch sonst
bewadltigten die Facebook-Managerin, der IT-Manager Sascha Dengel, der
Unternehmensberater Attila von Unruh und viele von Feldmans
Supersurvivors ihre Krise auf sehr dhnliche Weise:
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Menschen miissen ihr Problem nicht allein I6sen

Sie holten sich professionelle Hilfe. Gerade viele starke Menschen, so von
Unruh, seien in dem Glauben gefangen, sie kénnten und mussten ihr
schweres Problem allein I6sen: ,Das ist ein Fehler.” Ein Helfer besitzt den
nétigen Abstand fir eine niichterne Analyse.

Sie suchten den Austausch: Dengel griindete eine Selbsthilfegruppe fir
Burn-out-Patienten, von Unruh eine Gruppe von gescheiterten
Unternehmern, Sandberg erhielt eine Menge Rickmeldungen aus der
Facebook-Community. Die Vernetzung bringt zwei Erkenntnisse. Erstens:
Du bist nicht allein. Zweitens: Krisenbewaltigung verlauft in mehreren
Etappen. Von Betroffenen, die schon mehrere Stadien durchlaufen haben,
lasst sich viel lernen.
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Selbsthilfegruppe fiir Burn-out-Patienten

Alle Betroffenen lernten, auch Hilfe anzunehmen, nicht nur die von Profis,
sondern auch von Menschen um sie herum. Als er seinen Burn-out schon
weitgehend hinter sich hatte, aber noch nicht wieder voll belastbar war,
lie? Dengel sich beispielsweise von einem Freund zu seinen Kunden
fahren. Sandberg, die Spitzenmanagerin, schrieb in ihrem Post, sie habe
erst nach dem Tod ihres Mannes gelernt, andere um Hilfe zu bitten.

Mit ihrer neu gewonnenen Starke anderten sie ihr Leben: Manche in
einzelnen Schritten wie Dengel, manche radikal wie die Musikerin Asha
Mevlana. Trotz der traumatischen Zeiten, die hinter ihnen liegen, fihlen
sich die Widerstandigen in ihrer neuen Existenz besser und zufriedener als
vorher. Und alle - Dengel, Sandberg, von Unruh, der Manager Bill
McDermott - verspirten den Wunsch, ihre Geschichte zu erzahlen, um ihr
Wissen Uber Resilienz weiterzugeben.
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Resilienz bedeutet nicht, sich zu panzern

Die Arztin Mirriam PrieR verdeutlicht mit einer erstaunlichen Metapher,
dass Resilienz nicht bedeutet, sich zu panzern und einer Krise einfach zu
trotzen - sondern im Gegenteil, einen Weg hinaus zu suchen. Wer gegen
einen Strudel ankampfe, so Priel3, werde irgendwann seine Kraft verlieren
und in die Tiefe gezogen. Es gebe nur eine Mdéglichkeit zu entkommen: den
Strudel hinabzutauchen bis an seinen Grund, wo der Sog am schwéchsten
ist, und sich dort freizuschwimmen.

Resiliente Menschen, glaubt Priel3, kdmpfen nicht gegen ein duBeres
Ungliick, ,sie nehmen an, was ist, und finden zu einem neuen Umgang"”
Dass sich diese Souveranitat lernen lasst, ist die wichtigste Botschaft flr
Menschen in einer Krise - aber auch fiir alle anderen.
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Wie aber gelingt es manchen Menschen, selbst unter extremem Druck
sogar noch Kraft aufzubauen? Das Buch ,Supersurvivors” der
amerikanischen Psychologen David Feldman und Lee Daniel Kravetz
erzahlt von Personen, die durch eine existenzielle Krise zu neuer Starke
gelangten - eben zu ,Super-Uberlebenden” wurden.

Gefangen im Burn-out

So wie Asha Mevlana: Die New Yorkerin hatte gerade eine Karriere in
einem Start-up begonnen, als sie mit 24 die Diagnose Brustkrebs erhielt.
Die Therapie mit allen Nebenwirkungen ertrug sie klaglos. Als der Arzt ihr
dann mitteilte, dass der Tumor verschwunden war, traf sie das aber fast
wie ein Schock: Sie begriff, dass sie mit der Krankheit auch ihre friihere
Existenz abgestoBen hatte und dass sich jetzt die Frage nach Planen und
Zielen ganz neu stellte.

Ab diesem Zeitpunkt widmete sich die junge Frau ihrer groRen
Leidenschaft, dem Geigespielen, das sie wahrend ihrer Therapie wieder
intensiviert hatte. Bald wurde sie Mitglied einer Band, spielte nach kurzer
Zeit mit Stars wie Alanis Morissette und Jay Z und trat in Sendungen wie
»~American Idol” vor einem Millionenpublikum auf.
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Mevlana erlebte das, was Feldman ,posttraumatisches Wachstum” nennt:
Wem ein Schock das Leben durcheinanderwirbelt, dem gibt er auch die
Chance, es véllig neu aufzubauen. ,Kein Trauma ist gut”, sagt Feldman im
Gesprach mit FOCUS. ,Zu jedem Trauma gehort Leiden. Aber es ist wichtig
zu begreifen, dass Resilienz moglich ist.”

Facebook-Managerin liberwindet Schicksalsschlag

In Asha Mevlanas Geschichte erkennen sich wohl viele wieder, die den Weg
von der Zerstérung zum Neuanfang zuriicklegen mussten. Etwa die
Managerin Sheryl Sandberg, die es nach einer ebenso schnellen wie
brillanten Karriere in den Vorstand des Konzerns Facebook schaffte.

Im Jahr 2004 heiratete sie ihren langjéhrigen Freund Dave Goldberg,
bekam zwei Kinder von ihm - und erlebte den plétzlichen Zusammenbruch
ihres Gllcks aus dem Nichts heraus, als ihr Mann im Mai dieses Jahres an
den Folgen eines Sportunfalls starb.

Nur 30 Tage spater schrieb Sandberg in ihrem mittlerweile beriihmten
Eintrag auf Facebook: ,Ich denke, wenn die Tragddie passiert, dann lasst
sie dir eine Wahl. Du kannst der Leere nachgeben. Oder du kannst
versuchen, die Bedeutung zu verstehen.”
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Emotionaler Text traf einen Nerv

Ihr emotionaler Text, der einen ungewdhnlichen Blick in Sandbergs tief
verletzte, aber gleichzeitig so ungeheuerlich robuste Seele erlaubte, traf
offenbar einen Nerv: Er wurde bis heute fast eine Million Mal geliked und
400.000 Mal geteilt.

Egal, ob es sich um eine lebensbedrohliche Krankheit handelt, den Verlust
eines geliebten Menschen, berufliches Scheitern oder einen schweren
Unfall - traumatische Erlebnisse kénnen ganz verschieden sein -, die
Muster der daraus folgenden Widerstandsfahigkeit ahneln einander
erstaunlich stark.

Der Kélner Unternehmer Attila von Unruh erlebte den geschaftlichen und
sozialen Absturz und coacht heute bundesweit insolvenzgefahrdete und
pleitegegangene Geschéftsleute. Und nicht nur das: Er &nderte auch seine
Prioritaten. Er berat immer wieder Kunden auch honorarfrei und kommt
nach seinem Neustart mit deutlich weniger Geld aus als friher. ,Was ich
jetzt mache”, meint er, ,gibt mir eine andere Art von Befriedigung.”
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Ein ahnliches posttraumatisches Paradox erlebte auch Bill McDermott,
Vorstandschef des Walldorfer Sofware-Riesen SAP. Durch ein Ungliick
verlor McDermott ein Auge: Er stlirzte mit dem Wasserglas in der Hand auf
eine Treppe und fiel mit dem Gesicht in die Scherben.

Als er nach langerer Auszeit wieder auf seinen Posten zurtickkehrte, sagte
er: ,Ich bin noch am Leben, und das ist nach so einem schweren Unfall
keine Selbstverstandlichkeit. Deswegen bin ich, so merkwirdig das klingt,
glucklich. Ich fiihle mich starker als je zuvor, leidenschaftlicher, lebendiger.”
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Genau diese Ratschldge hatte Attila von Unruh dringend gebraucht, als ihm
sein Leben um die Ohren flog. Heute weil3 er, dass sie zutreffen.

Der schlanke und fast noch jungenhafte Mann strahlt die Gelassenheit
eines Unternehmers aus, fiir den es gut lauft. Die Buros von Unruh & Team
liegen in der KéIner Innenstadt, vom Besprechungsraum fallt der Blick auf
die Fassade des Kélner Doms. Im Raum stehen ein Flipchart mit einer
Grafik, die einzelne Empfehlungen fiir Menschen in der Krise auflistet:
Jrealistische Ziele setzen”, ,Alternativen”, ,loslassen”. Im Mittelpunkt steht
eingekreist ,Resilienz”. Von Unruhs Unternehmensberatung wachst von
Jahr zu Jahr. Bei ihr melden sich Selbststandige und Unternehmer, die kurz
vor der Insolvenz stehen.

Von Unruh selbst traf die Pleite, als er glaubte, jetzt wére die beste Zeit
seines Lebens gekommen: Er verkaufte seine erfolgreiche Eventmarketing-
Firma, um etwas Neues anzufangen. Es gab noch eine Burgschaft flr das
Unternehmen, die auch nach dem Verkauf fur einige Zeit weiterlief. Sorgen
machte er sich darlber keine. Warum sollte etwas schiefgehen?
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