«Zuversicht in Zeiten der Krise»

Kritische Lebensereignisse

nicht nur Herausforderungen, sondern auch Chancen
fur personliches Wachstum.

Pasqualina Perrig-Chiello



Das Leben ist kein ruhiger Fluss



Kritische Lebensereignisse
Alle kann's treffen — jede und jeder reagiert anders

Haufigste stressreiche kritische Lebensereianisse
(Holmes & Rahe Scale)

Tod des Partners
Scheidung/Trennung

Unfall, Krankheit: eigene und von Angehorigen

Gewalterfahrungen; Ubergriffe

Arbeitsplatzverlust

Krankheit u. Tod eines Familienangehorigen




Kumulation kritischer Lebensereignisse

mit steigendem Alter
Erkrankungen, Verlust geliebter Menschen
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Kritische Lebensereignisse
Was sie sind und was sie mit uns machen

Kritische Lebensereignisse — Herausforderungen mit offenem
Ende (krisis = Wendepunkt, Entscheidung)

> akut belastende Erlebnisse, die Menschen an die Grenze
ihrer psychischen Belastbarkeit bringen.

> erfordern das Loslassen gewohnter Rollen und eine
Reorganisation des Lebens sowie eine Neudefinition der
|dentitat.

> Umgang mit Loslassen, mit Unsicherheit und Neubeginn ist

nicht einfach, jedoch grosse individuelle Unterschiede bei der
Bewaltigung.



Jeder/jede trauert anders
Verlustverarbeitung - ein dynamischer Prozess

Duales Prozessmodell des Trauerns (Stroebe & Schutt, 1999)




Distress
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Bonanno G.A. (2004). Loss, trauma, and human resilience. American Psychologist 59:20-28.



Psychische Adaptation an Verwitwung —
unterschiedliche Muster

J Pers. 2000 December ; 77(6): 1805-1832. doa:10.1111/).1467-6494 2009 00601 x.



Partnerschaftliche Verluste
haufigste und schwierigste Lebensereignisse im Alter

Negative Auswirkungen auf das Leben allgemein: familiale,
finanzielle Situation. Das Leben muss reorganisiert werden.

Negative Auswirkungen auf psychischer und korperlicher Ebene:
depressive Symptome, Suizidgedanken, Einsamkeit,
> Bei Frauen ,,Broken-Heart-Syndrom®.
> Bei Mannern starke emotionale Einsamkeit, ,Nachsterben
Sterberisiko fur Witwer ist im 1. Jahr um 43% hoher als fur

Witwen.

Carey, Shah, DeWilde, Harris, R. Victor, Cook, et al. JAMA Intern Med.
2014;174(4):598-605
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Chronische (komplizierte) Trauer —
wenn'‘s einfach nicht besser wird

Symptome sind nach 6 Monaten nach Ereignis unvermindert da
(ICD11):

- Korperliche und psychische Symptome: Gefuhl innerer Leere
und Sinnlosigkeit, Reizbarkeit, Depression, Schiaf- u.
Essstorungen

- Gedankliches Verhaftetsein: standig in Erinnerungen mit dem
Ex oder Verstorbenen, Sehnsucht, Weinen, Verbitterung,..

- Vermeidung: Aktivitaten, Situationen und Personen vermeiden,
die an ihn/sie erinnern.

- Fehlanpassung: sozialer Ruckzug, Einsamkeit, Konzentrations-
schwierigkeiten, kein Interesse an Aktivitaten und Personen,..
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Risiko Suizid (cH, Rate pro 100:000):
Radikale Problemlosung kritischer Lebensereignisse
alterer Manner?




Zeit heilt Wunden - ja, aber..

> Ja: Negative Lebensereignisse haben einschneidende Folgen
auf Wohlbefinden und Gesundheit. Nach einer gewissen Zeit
kehrt das Wohlbefindens-Niveau bei den meisten wieder zum
Zustand vor dem Ereignis zuruck.

> _..aber:

- Personlichkeitsfaktoren sind fur die psychische
Wiederherstellung entscheidend.

- Kontextfaktoren (soziale Netze, finanzielle Absicherung) sind
auch relevant.

- Beim Fehlen dieser Ressourcen ist eine gelingende
Adaptation schwierig.



Die Radikalitat des Nullpunkts

Johannes Tauler (1300-1361)

,Ordentliches inneres Uben ist notwendig zur
Uberwindung der Krise*:

- Innehalten, Bilanzieren, Neudefinition

- Offenheit I!El 2
- Eigene Standards

- Vergebung




Kritische Lebensereignisse —
Entwicklungsaufgaben mit Chancen

> Wichtig fur die individuelle Entwicklung im Sinne einer
Erweiterung personlicher Handlungskompetenz;
im negativen Falle aber Beginn einer chronischen
psychischen Vulnerabilitat.

> Grosse individuelle Unterschiede im Umgang mit den
Herausforderungen.

Die Chancen?

- Neudefinition der Identitat — sich selbst neu erfinden
- Entdecken latent da gewesener Ressourcen

- Personliches Wachstum

- Neuer Lebenssinn und Egotranszendenz



Personliches Wachstum nach Krisen -
kein Zynismus und auch nicht bloss Einbildung!

Bei vielen Menschen werden ihre Ressourcen und Starken erst dann
richtig aktiviert, wenn sie in extreme Stresserfahrungen geraten.

Krise als Chance:

Sich der eigenen Starke bewusst werden

Intensivere Wertschatzung des Lebens

Beziehungen zu Anderen intensivieren, Zuwachs an Empathie

Neue Moglichkeiten der Lebensgestaltung, neue Prioritaten

Spiritueller Wandel: intensiveres spirituelles Bewusstsein
(Tedeschi & Calhoun, 1996)

o~ LD~

Personliches Wachstum ist individuell und kann in einem oder
mehreren Bereichen stattfinden.
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Lebenssinn neu definieren

«Wer ein Warum zu leben hat, der ertragt fast jedes Wie»
(F. Nitzsche; Viktor Frankl)

Jede Lebenssituation birgt eine Sinn-Moglichkeit in sich.

Sinn entsteht, wenn das Selbst transzendiert wird.

«Die dienende und demdtitige Haltung flihrt zu Selbsttranszendenz
und unterbricht den Narzissmus, der viele Menschen einsam

macht und leiden Iasst. Der Mensch wachst Uber sich hinaus,
wenn er helfen, andere womdéglich sogar retten kanny. (V. Frankl)



Krisen als Resilienzbooster
Wie kann das funktionieren?

Erschutterung personlicher Grunduberzeugungen, des bisherigen
Weltbildes, als entscheidende Voraussetzung fur personliches

Wachstum
(Core Belief Disruption Theory; Cann et al., 2010)

Storung oder Destabilisierung von Systemfunktionen: bisherige
Rollen, Denk- und Verhaltensmuster sind durch die veranderte
Situation und Erfahrungswelt nicht mehr aufrechtzuerhalten.
Durch das kritische Ereignis erfolgte Destabilisierung kommt es zu
einer Reorganisation, Veranderung oder Transformation

bestehender Systemebenen und damit auch zu Wachstum.
(Masten , 2014; Overton, 2015)



Ist personliches Wachstum nachhaltig?

Personliches Wachstum nach einer Scheidung (N = 980)

Growth Scores as per Time since Separation

<=12months 13-24months 25-60months



Per aspera ad astra
Wieviel Krisen verkraften wir?

J-Shaped Relationship

Distress
*
#*

Lifetime Adwversity Seery et al. (2010).

«Kein Mensch scheint mir unglicklicher zu sein als der,
dem nie etwas Unheilvolles begegnet ist»

Seneca, De Providenzia,, 60 n.Ch.




Worauf es letztlich ankommt

Gesellschaftliche Randbedingungen und Lebenslagen
definieren den Rahmen

(medizinische und psychologische Versorgung, spezifische
Hilfsangebote, finanzielle und soziale Sicherheit,.. )

Familiale und freundschaftliche Netzwerke sind wichtig.

Letztlich ist eine gute Bewaltigung eine personliche
Aufgabe.



Charakterstarken
Gute Wegbegleiter (nicht nur) in Krisenzeiten

Charakterstarken sind individuelle psychologische Merkmale,
die zugrundliegende Tugenden definieren.

Personen mit mehreren Charakterstarken haben hohere
Werte im positiven Erleben, mehr Freude am Leben,
empfinden es als sinnvoller, als solche mit wenigen.

Resiliente Personen besitzen rund 7 Charakterstarken,
die besonders typisch fur sie sind => Signaturstarke!



Charakterstarken — auf diese ist Verlass

Tugenden

Massigung
Mentale Starke

Mut
Emotionale Starke

Gerechtigkeit
Fuhrungsstarke

Liebe und Menschlichkeit
Interpersonale Starke

Weisheit und Wissen
Kognitive Starke

Transzendenz
Spirituelle Starke

Charakterstarken

Selbstregulation(-kontrolle), Bescheidenheit (Demut)
Vergebungsbereitschaft, Vorsicht

Tapferkeit, Ausdauer, Authentizitat,
Enthusiasmus

Fairness, Fahigkeit zum Teamwork, Fuhrungs-
vermogen

Beziehungsfahigkeit
Freundlichkeit, soziale Intelligenz

Neugier, Urteilsvermogen, Liebe zum Lernen
Weisheit, Kreativitat

Sinn far das Schone, Dankbarkeit, Hoffnung,
Humor, Religiositat und Spiritualitat

Charakterstarken erlernen — es ist nie zu spat!




Mentale und emotionale Starke
Ich bin, was ich bewirken kann

Selbstwirksamkeit = Voraussetzung fur psychische Gesundheit und
fir Ubernahme von Selbstverantwortung.
Was kann ich bewirken? Was liegt in meiner Macht? Was nicht?

Selbstverantwortung: Akzeptieren des Schicksals bei gleichzeitiger
Aktivierung der eigenen Moglichkeiten = Kernelement zum
Verstandnis eines erfullten Lebens.

Selbstwirksamkeitsuberzeugungen sind bis ins hohe Alter
erlernbar!



Kognitive Starke
Kreativitat, Offenheit fur Neues

 Sensitivitat fur Probleme, Freude an komplexen Aufgaben,
Ambiguitatstoleranz: ein Denken in den Kategorien "sowohl-als-
auch” nicht in "entweder-oder”.

» Fahigkeit zum Querdenken, Zusammenhange in alle Richtungen
suchen, eigene Standards!

» Eine offene und staunende Haltung:
,Das Staunen ist der Anfang der Erkenntnis® (Platon);
,Nichts ist selbstverstandlich® (A. Einstein).

Wer keine Selbstverstandlichkeiten voraussetzt, ist dankbarer,
hoffnungsvoller und weitsichtiger.



Soziale Starke
Nicht nur das eigene Wohl im Fokus!

Freundlichkeit, Bindungsfahigkeit, soziale Intelligenz
« Familiale Solidaritat pflegen

Freundschaftliche Banden festigen

Nachbarschaftshilfe < ¢ ¢
Ehrenamt, Freiwilligenarbeit (s u
Generativitat | P :
Wunsch, etwas zu schaffen, das W
By & S

- die eigene Existenz Uberdauert,
- gebraucht zu werden,
- Verantwortung und Engagement fur nachkommende Generationen.

Generativitat: eine Frage der individuellen Sinnfindung und der
gesellschaftlichen Notwendigkeit.



Spirituelle und kognitive Starke
Weisheitskompetenzen

Weisheitstherapie setzt an weisheitsaktivierende Kompetenzen der
Klient*innen wie:

= Selbstdistanz

= Empathie

= Aushalten von Spannung

= Perspektivenwechsel — Schicksal als Chance sehen> ZUVERSICHT
= Grenzsetzung ohne Beziehungsabbruch

= Korrigierende neue Erfahrungen

= (Gelassenheit, Selbstsicherheit

Linden, 2017



Spirituelle Starke
Hoffnung

I!EI 262

Quellen von Hoffnung

Schone Erebnisse in der freien Natur - 1

Die Unterstitzung von Familie und Freunden - 2
Ich habe schwierige Probleme geldst - 3

Gutes tun fir einen sinnvollen 2weck - 4

Meine berufliche Erfolge und Leistungen - 5
Erfolgreicher Ausbildungs-/Studienabschluss - 6
Der Dank von Leuten, denen ich geholfen habe - 7
Andere Leute haben mir in schwierigen Zeiten geholfen - 8
Ich habe Krankheiten gut Gberstanden - 9
Erinmerung an glickliche Kindheit - 10

Ich habe immer Glick gehabt - 11

Ich habe tolle Konzerte und Partys erlebt - 12

Ich habe vom technischen Fortschritt profitiert - 13
Ich habe viel Geld verdient - 14

Ich habe Gottes Hilfe erfahren - 15

Gebete sind erhdrt worden - 16

Erfolgreiches politisches Engagement - 17
Teilnahme an politischen Versammilungen - 18

0.00

- Mittelwerte -

3.00

Krafft, A. Hoffnungsbarometer 2024



Die Kunst mit kritischen Lebensereignissen
umzugehen?

Eine Garantie gibt es nicht, aber bewahrte zielfUhrende
Charakterstarken:

Hoffnung, Tatendrang, Bindungsfahigkeit, Neugier, Dankbarkeit

HUMOR EIGENWILLE

Rita Levi-Montalcini (1909-2012)

«My body can do what it wants.
I’'m not the body, | am my mind.»







Zuversicht in Krisenzeiten
Prof. em. Dr. Perrig-Chiello Pasqualina

Kritische Lebensereignisse — nicht nur Herausforderungen, sondern auch Chancen fir
personliches Wachstum.

Kritische Lebensereignisse wie schwere Erkrankungen, Todesfalle oder Scheidungen
|6sen Menschen aus gewohnten Zusammenhangen, verandern Rollen, Beziehungen
und Identitaten und haben ein hohes Potenzial der psychischen Verletzlichkeit.
Allerdings zeigen Forschung und klinische Erfahrung, dass Menschen sehr
unterschiedlich damit umgehen. Der Vortrag thematisiert sowohl die

unterschiedlichen Wege der psychischen Bewaltigung als auch die Chancen fir
personliches Wachstum und geht auf die entscheidende Rolle von Charakterstarken
wie Hoffnung, Mut, Liebe, Weitsicht und Dankbarkeit ein.




Dankbarkeit

Erst wenn es dunkel wird, sehen wir die Sterne
(Martin Luther King)

Dankbarkeit — eine komplexe Emotion:

- Erkennen/wahrnehmen kognitiv
- Anerkennen (motivational)
- Wairdigen (emotional, behavioral)

Drei gute Dinge — eine kleine, hochstwirksame Ubung aus der
Positiven Psychologie

Am Ende jeden Tages drei Dinge niederschreiben, fur die man
heute dankbar ist. Diese Ubung bewirkt einen Perspektivwechsel,
eine Aufmerksamkeitsverschiebung hin zu den positiven Aspekten
des eigenen Lebens.
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Ubergangskompetenz

Akzeptieren der Situation — Krisen sind Teil des Lebens

Positive Deutung der Situation, Problem als personliche
Entwicklungsmoglichkeit sehen

Selbstverantwortlichkeit — Gesetz des Handelns
Flexibilitat — Alternativen aktiv suchen

Weitsicht (langer Atem) und Hoffnung

Hilfe holen, sich anvertrauen

Selbstfursorge!

Verzeihen

Zuruckstellung eigener Bedurfnisse, Anpassung an die
Bedurfnisse anderer (Wegfokussieren von sich selber)



Aus Krisen lernen — wieviele Krisen sind

verkraftbar? === 00@ O st opEg
— — Pain Unpleasantness
—— - Immersion Time

Zscore

Cumulative Lifetime Adversity

Fig. 1. REelationship between cumulative lifetime adversity (number
of adverse events experienced) and sitvational catastrophizing during
the cold pressor task, mean ratings of pain intensity and vnpleasant-
ness during the task, immersion time, and negatitve affect reporied after
exposure (oulcome varlables standardized). The displayed adwversity
range i5 from O (o adverse events) to 2 standard deviations abowve
the sample mean. For scatter plots, see Figure 51 in the Supplemental
Material available online.

Seery et al. (2011) Current Directions in Psychological Science 2011 20: 390




Stabilitat in Zeiten der Veranderung
Rituale und stabilisierende Orte

Rituale geben Geborgenheit und Stabilitat. Was fur Rituale?
Personliche Rituale (Morgen- und Abendrituale, Arbeitsrituale,..)
Familien- und Gemeinschaftsrituale (Rituale der Trauer, der

Versohnung,..)

Stability Zones (Toffler, 1970)
In Zeiten der Veranderung, der Komplexitat, der Verwirrung sollte
wenigstens eine Domé&ne/eine Zone unseres Lebens stabil sein. Z.B.

@)

@)
O
©)
©)

Menschen:

ldeen, Werthaltung:
Platze:

Dinge:
Organisationen:

soziales Netz, Partnerln, Freunde
Lebensphilosophie, Spiritualitat, Religiositat
ein Ort der Stille, eine Ecke
Erinnerungsstuck , Kleidungsstu ke
Vereine, Gruppen,...



Reaktionen auf kritische Lebensereignisse

Trauern als haufigste Reaktion:

Schock, Nicht-akzeptieren des Schicksals
Sehnsucht und Suche — Trauer und Schmerz
Verzweiflung und Chaos/Verwirrung
Schicksal akzeptieren, Reorganisation
Neudefinition der Identitat

Stabilisierung des neuen Status

Aber: Jeder trauert anders!
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Nicht nur Besserung, sondern auch
personliches Wachstum?

Resilientes Verhalten zeigt ein Mensch nicht nur trotz widriger
Umstande, sondern primar wegen derselben.

Wohlbchagcn ermattet den (Geist,
5chwierig‘<eitcn erzichen und krémctigcn thn.

FRANCESCO PETRARCA (1304-1374)




Spirituelle Starke
Versohnung, Dankbarkeit, Hoffnung

» Lebensruckblick und Bilanzierung von Erfolg und
Misserfolg, von Verdiensten und Schulden >
Zusammenfuhrung zu einem sinnvollen Ganzen.

« Bedurfnis, ungeloste Probleme und Konflikte zu losen,
Unfertiges abzuschliessen, ins Reine kommen mit sich
und den anderen.

« Akzeptanz der eigenen Biografie fuhrt zu Integritat, d.h. zu
innerer Ruhe, zum loslassen Konnen und zu Dankbarkeit
und Hoffnung.



