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Stark im Sturm  

Dein Begleiter für schwierige Zeiten



Stark im Sturm Dirk T. van Dinter

Einleitung


Warum dieses Buch?


Krisen gehören zu unserem Leben. Sie treffen uns oft unvorbereitet, reißen 
vertraute Sicherheiten nieder und stellen uns vor Fragen, auf die wir keine 
Antworten haben. Vielleicht bist du selbst gerade mitten in einer solchen Zeit, 
vielleicht suchst du Orientierung für Menschen in deinem Umfeld. Dieses Buch 
möchte dir eine Landkarte an die Hand geben – nicht mit fertigen Wegen, sondern 
mit Impulsen, die dich dabei unterstützen, deinen ganz eigenen Weg durch die 
Krise zu finden.

Ich schreibe dieses Buch nicht aus theoretischer Distanz, sondern weil ich selbst 
Krisen erlebt habe, die mich an meine Grenzen gebracht haben. Aus diesen 

Erfahrungen habe ich gelernt: Krisen sind nicht nur Zerstörung, sie sind auch 

Einladung zur Veränderung. Sie bringen uns in Kontakt mit unseren tiefsten 
Ängsten – und zugleich mit einer inneren Kraft, die wir ohne sie vielleicht nie 
entdeckt hätten.


Meine Reise als Coach: Vom Krisenbewältiger zum Krisenbegleiter


Lange Zeit habe ich Krisen vor allem als Bedrohung gesehen. Später habe ich 
verstanden, dass in ihnen auch ein unschätzbarer Wert liegt: die Möglichkeit, neu 
zu werden. Aus dieser Einsicht entstand mein Weg als Coach. Heute begleite ich 
Menschen dabei, ihre eigene Krise nicht nur zu überstehen, sondern sie als 
Wendepunkt zu nutzen.

Dabei bin ich kein „Retter“ oder „Heiler“. Ich sehe mich als Begleiter. Ich biete dir 
psychologisch fundierte Orientierung, praktische Werkzeuge und zugleich Raum 
für die spirituelle Dimension, die in Krisenzeiten oft spürbar wird. Gemeinsam 
können diese Ansätze dir helfen, das Chaos besser zu verstehen und neue 
Perspektiven zu entwickeln.
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Was du von diesem Buch erwarten kannst – und was nicht


Es ist mir wichtig, von Anfang an ehrlich zu sein: Dieses Buch wird dir keine 
schnellen Lösungen anbieten. Krisen lassen sich nicht „wegcoachen“ oder in drei 
einfachen Schritten lösen. Was du hier findest, sind Begleitung, Klarheit und 
praktische Anregungen, die dich darin unterstützen, mit deiner Krise auf eine 
gesunde, tiefe und nachhaltige Weise umzugehen.

Du wirst psychologische Modelle kennenlernen, die dir helfen, die Phasen einer 
Krise zu verstehen. Du wirst Übungen finden, die dir konkrete Wege zeigen, mit 
Gefühlen wie Angst, Trauer oder Ohnmacht umzugehen. Und du wirst spirituelle 
Impulse entdecken, die dich einladen, auch das Unfassbare als Teil deines Weges 
zu sehen.


Was dieses Buch nicht ist: ein esoterischer Ratgeber oder eine Sammlung 
schneller Tricks. Du wirst hier keine „Patentrezepte“ finden. Stattdessen erwartet 
dich eine Kombination aus fundierter Psychologie, praktischen Methoden und 
spiritueller Weisheit – so aufbereitet, dass du dich sowohl auf Kopf- als auch auf 
Herzebene angesprochen fühlst.


Ein kleiner Blick auf Psychologie und Spiritualität als Wegbegleiter in 
Krisenzeiten


Psychologie und Spiritualität sind manchmal wie zwei Sprachen, die dasselbe 
beschreiben – nur aus unterschiedlichen Blickwinkeln. Die Psychologie erklärt, was 
in unserem Inneren passiert, wenn wir eine Krise erleben: Schock, Ablehnung, 
Trauer, Angst – all das sind normale Reaktionen, die gut erforscht sind. Sie zeigt 
uns Modelle, wie etwa die Phasen nach Elisabeth Kübler-Ross oder die Sinnsuche 
nach Viktor Frankl, die uns helfen können, unseren Weg besser einzuordnen.

Die Spiritualität wiederum eröffnet einen anderen Raum. Sie lädt uns ein, die Krise 
nicht nur als psychischen Prozess zu sehen, sondern auch als Möglichkeit, uns mit 
etwas Größerem zu verbinden – mit unserem innersten Wesenskern, mit der Natur, 
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mit dem Universum, oder mit Gott, je nachdem, welche Sprache für dich stimmig 
ist. Spirituelle Perspektiven geben uns Hoffnung, wenn der Verstand keine 
Antworten mehr hat.

Dieses Buch möchte beide Ebenen miteinander verweben. Nicht, um dich zu 
„überzeugen“, sondern um dir beides zugänglich zu machen: die Klarheit der 
Psychologie und die Weite der Spiritualität. Gemeinsam können sie dir helfen, 
deine Krise nicht nur zu überstehen, sondern zu einem Transformationsprozess zu 
machen, aus dem du gestärkt hervorgehst.
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Kapitel 1: Der Anfang der Krise – Alles bricht 
zusammen


Was passiert, wenn die Welt stillsteht: Erste Reaktionen auf eine Krise


Eine Krise kommt selten angekündigt. Plötzlich verändert sich alles: Routinen 
brechen weg, Sicherheit und Verlässlichkeit geraten ins Wanken. In diesem 
Moment ist es völlig normal, dass du dich überwältigt, verwirrt oder sogar gelähmt 
fühlst. Körperlich spürst du vielleicht Spannung, Herzrasen oder einen Kloß im 
Hals. Gedanken wirbeln durcheinander, Entscheidungen fallen schwer.

Diese erste Phase ist ein Schockzustand. Dein System reagiert, als ginge es um 
dein Überleben – was es in gewisser Weise ja tut. Auch wenn es sich unangenehm 
anfühlt: Dein Körper und deine Psyche arbeiten daran, die neue Realität 
einzuordnen. Das ist wie eine Ausnahmezustand.


Psychologische Perspektive: Die Phasen der Krise – Trauma, Schock, 
Ablehnung


Elisabeth Kübler-Ross hat in ihren Arbeiten die Phasen einer tiefgreifenden Krise 
oder eines Traumas beschrieben: Schock, Verneinung, Wut, Verhandlung, 
Depression und schließlich Akzeptanz. Nicht jeder durchläuft sie linear – oft 
springen wir zwischen Phasen hin und her.


Wichtig ist: Diese Phasen sind normal und gesund. Sie zeigen, dass dein 
psychisches System versucht, mit der ungewohnten Situation zurechtzukommen. 
Verständnis für diesen Prozess ist der erste Schritt, um sich nicht selbst zu 
verurteilen, wenn Angst oder Verzweiflung aufkommen.


Spirituelle Sichtweise: Der Moment des „Nicht-Wissens“
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Neben der psychologischen Dimension eröffnet sich in dieser Phase oft ein Raum 
des Ungeklärten. Spirituell betrachtet, ist der Moment, in dem wir nicht wissen, wie 
es weitergeht, besonders wertvoll. Er fordert uns auf, innezuhalten, loszulassen 
von Kontrolle und Planung und uns dem Leben anzuvertrauen.

Dieser Zustand des „Nicht-Wissens“ kann zunächst beängstigend sein, birgt aber 
die Chance, unsere Wahrnehmung zu erweitern: Wir lernen, dass wir nicht alles 
steuern müssen, um den nächsten Schritt zu gehen, und dass gerade das 
Zulassen von Unsicherheit uns innere Stärke verleiht.


Gefühlsräume annehmen: Die Bedeutung des Fühlens und der Akzeptanz


Viele Menschen versuchen, unangenehme Gefühle sofort zu verdrängen oder 

rational zu „lösen“. Doch in Krisen gilt: Erst das Annehmen der eigenen Emotionen 
öffnet den Weg zur Verarbeitung. Gefühle wie Angst, Wut, Trauer oder Ohnmacht 
zu erkennen, zu benennen und zu spüren, ist kein Zeichen von Schwäche – es ist 
ein Zeichen von Mut.

Es geht nicht darum, die Gefühle zu unterdrücken oder zu kontrollieren, sondern 
ihnen Raum zu geben. Je mehr du dich selbst in diesem Prozess akzeptierst, 
desto eher kannst du Klarheit gewinnen und erste Schritte in Richtung Integration 
machen.

 

Praktische Übung: Den Moment der Stille aushalten 

Ziel: Wahrnehmen, annehmen und loslassen.

1. Setze dich an einen ruhigen Ort, schließe die Augen und atme bewusst ein 

und aus.

2. Beobachte die Gedanken und Gefühle, die aufkommen, ohne sie zu 

bewerten.

3. Benenne innerlich, was du fühlst: „Ich fühle Angst“, „Ich fühle Trauer“.

4. Versuche, nicht in Aktionismus oder Ablenkung zu flüchten – erlaube dir, 

einfach zu sein.
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5. Bleibe zunächst 5–10 Minuten in dieser Beobachtung. Du kannst die Zeit 
nach und nach steigern.


Diese Übung trainiert, den Moment der Unsicherheit zu akzeptieren, das 
Nervensystem zu beruhigen und innere Stabilität zu entwickeln – die erste 
Grundlage, um aus der Krise herauszugehen.
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Kapitel 2: Die tiefsten Ängste und die Unsicherheit 
durchleben


Psychologische Perspektive: Angst als Überlebensmechanismus


Angst ist ein natürlicher und lebenswichtiger Mechanismus. Sie warnt uns vor 
Gefahren und mobilisiert Energie, um Herausforderungen zu begegnen. In 
Krisenzeiten tritt sie jedoch häufig in intensiver Form auf und kann lähmend wirken.

Psychologisch betrachtet signalisiert Angst: „Achte auf etwas, das deine Sicherheit 
bedroht.“ Sie ist kein Zeichen von Schwäche, sondern ein Zeichen, dass dein 
System arbeitet. Zu verstehen, dass Angst ein evolutionär erprobtes Instrument ist, 
hilft, sie nicht zu bekämpfen, sondern bewusst wahrzunehmen.


Spirituelle Perspektive: Die Angst als Tor zu einer tieferen Wahrnehmung


Spirituell gesehen kann Angst als Lehrer verstanden werden. Sie zeigt uns, wo wir 
uns von alten Sicherheiten lösen müssen, und lädt uns ein, uns dem Unbekannten 
zu öffnen. Indem wir die Angst nicht verdrängen, sondern als Signal für Wachstum 
sehen, können wir eine tiefere Verbindung zu uns selbst entwickeln.

Die Praxis der bewussten Aufmerksamkeit und Akzeptanz transformiert die Angst 
vom lähmenden Gefühl in eine Möglichkeit, Klarheit über eigene Bedürfnisse, 

Werte und Prioritäten zu gewinnen.


Gefühle der Ohnmacht und des Kontrollverlustes 
Ohnmacht und Kontrollverlust gehören eng zur Angst dazu. Viele Menschen 
empfinden die Krise als Bedrohung, weil sie die Kontrolle über das eigene Leben 
verlieren. Psychologisch betrachtet reagieren wir mit Verleugnung, Aggression oder 
Rückzug.
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Hier gilt: Loslassen ist kein passiver Zustand, sondern ein aktiver Prozess. Indem 
wir anerkennen, dass wir manche Dinge nicht beeinflussen können, schaffen wir 
Raum für Handlung, Kreativität und neue Perspektiven.


Übungen zur Angstbewältigung: 

1. Achtsamkeitsübung:


◦ Setze dich in Ruhe, atme tief und beobachte die körperlichen 
Empfindungen der Angst.


◦ Benenne sie: „Ich spüre Angst in der Brust/ im Bauch.“


◦ Erlaube dir, die Empfindung zu fühlen, ohne sofort reagieren zu 
müssen. 

2. Selbstbefragung:


◦ Frage dich: „Was genau macht mir Angst?“


◦ „Welche Gedanken sind realistisch, welche sind Projektionen?“


◦ Schreibe deine Erkenntnisse auf, um Klarheit zu gewinnen. 

3. Beruhigung des Nervensystems: 

◦ Tiefe Bauchatmung: 4 Sekunden einatmen, 6 Sekunden ausatmen, 5 
Minuten.


◦ Körperliche Bewegung: langsames Gehen, Dehnen oder sanfte Yoga-
Übungen.


Diese Übungen helfen, die Angst zu verarbeiten, innere Stabilität zu gewinnen und 
aus einem Zustand der Lähmung in bewusstes Handeln zu gelangen.
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Kapitel 3: Schmerz und Trauer – Ein notwendiger 
Schritt


Psychologische Perspektive: Die Funktion von Trauer im Heilungsprozess


Trauer ist ein natürlicher, unverzichtbarer Teil jeder Krise. Psychologisch betrachtet 
ist sie ein Prozess der Verarbeitung und Integration: Wir lernen, Verluste zu 
akzeptieren, emotionale Wunden zu erkennen und schließlich innere Stabilität 
wiederzufinden.

Forschungen von John Bowlby und anderen Traumaforschern zeigen: Wer Trauer 
zulässt und durchlebt, verarbeitet Verlusterfahrungen nachhaltiger, entwickelt 
Resilienz und kann wieder handlungsfähig werden. Trauer ist also nicht nur ein 
Leiden, sondern ein aktiver Heilungsprozess.


Spirituelle Perspektive: Trauer als Verbindung zur eigenen Seele und zum 
Universum


Spirituell gesehen öffnet Trauer den Zugang zu unserer inneren Tiefe. Sie ist eine 
Brücke zu unserer eigenen Seele und zu einer größeren Ordnung, die wir vielleicht 
nicht vollständig verstehen, aber spüren können. Trauer wird hier nicht als 
Schwäche betrachtet, sondern als Transformationswerkzeug: Sie macht uns 
sensibler, achtsamer und empfänglicher für das, was wirklich zählt.


Die Bedeutung des Zulassens 

Viele Menschen neigen dazu, Trauer zu verdrängen oder schnell „wegzuschieben“. 
Das ist auf lange Sicht jedoch kontraproduktiv: Gefühle, die nicht zugelassen 
werden, stauen sich, beeinflussen Körper, Psyche und Beziehungen.
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Zulassen heißt nicht, im Schmerz zu versinken, sondern ihn bewusst zu erleben 
und zu durchleben. Erst dann kann Integration geschehen, und wir gewinnen 
wieder Klarheit und innere Stärke.


Praktische Übungen 

1. Tagebuch schreiben:

◦ Schreibe täglich oder nach Bedarf auf, was du fühlst.

◦ Formuliere Gedanken, Ängste und Trauer – ohne Bewertung. 

2. Trauerrituale:

◦ Kleine Rituale helfen, Gefühle sichtbar und greifbar zu machen.

◦ Zum Beispiel: eine Kerze anzünden, ein Symbol für den Verlust 

gestalten, einen Brief schreiben, den du nicht abschickst. 

3. Körperlicher Ausdruck:

◦ Tanzen, Malen, Trommeln oder andere kreative Aktivitäten können 

Emotionen lösen und körperlich ausdrücken.

◦ Körperliche Bewegung hilft, festgehaltene Energie zu befreien und das 

Nervensystem zu regulieren.


Diese Übungen unterstützen dabei, die Trauer nicht zu unterdrücken, sondern sie 
als Teil eines natürlichen Heilungsprozesses zu erkennen und zu nutzen. Sie bilden 
die Grundlage für die nächste Phase: die Integration und Transformation, die den 
Weg aus der Krise eröffnet.
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Kapitel 4: Die Rolle des Körpers in der 
Krisenbewältigung


Psychologische Perspektive: Wie emotionale Belastung sich im Körper 
zeigt


Unser Körper speichert Emotionen – besonders Stress, Angst und Trauer. 
Psychologische Forschung zeigt, dass körperliche Symptome wie Spannung, 
Müdigkeit oder Unruhe oft direkte Ausdrucksformen emotionaler Belastung sind.


Das Konzept der Somatischen Bewusstheit hilft uns, diese Signale 
wahrzunehmen und zu verstehen. Wer lernt, auf den Körper zu hören, kann 
frühzeitig erkennen, wann emotionale Energie ins Ungleichgewicht gerät, und 
entsprechende Maßnahmen ergreifen, bevor sich psychischer Stress in chronische 
Probleme verwandelt.


Spirituelle Perspektive: Den Körper als Tempel sehen


Spirituell betrachtet ist der Körper nicht nur Hülle, sondern ein heiliger Raum, in 
dem Transformation stattfinden kann. Indem wir unseren Körper bewusst 
wahrnehmen, ihn pflegen und respektieren, schaffen wir eine Basis für Heilung und 
Wachstum. Diese Haltung fördert die Selbstachtung und die Verbindung zu 
unserem innersten Selbst.


Praktische Übungen: Körperarbeit, Atemtechniken und Achtsamkeit 

1. Körperwahrnehmung:


◦ Setze oder lege dich bequem hin.


◦ Wandere mit der Aufmerksamkeit durch deinen Körper und spüre 
Bereiche von Spannung oder Unruhe.
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◦ Benenne die Empfindungen: „Hier ist Spannung“, „Hier fühle ich 
Ruhe“. 

2. Atemübungen:


◦ Tiefe Bauchatmung: Einatmen 4 Sekunden, Halten 2 Sekunden, 
Ausatmen 6 Sekunden.


◦ Ziel: Aktivierung des parasympathischen Nervensystems, Beruhigung 
und Stabilisierung. 

3. Sanfte Bewegung:


◦ Yoga, Stretching oder langsames Gehen.


◦ Bewegung löst körperlich gespeicherte Spannungen und unterstützt 
den emotionalen Prozess. 

4. Achtsamkeitspraxis:


◦ Kleine Momente im Alltag bewusst wahrnehmen: beim Duschen, 
Essen oder Gehen.


◦ Fokus auf körperliche Empfindungen, Atem, Herzschlag – fördert 
Erdung und Präsenz.


Der Körper ist ein entscheidender Verbündeter in Krisenzeiten. Indem wir ihn 
bewusst wahrnehmen, pflegen und in die emotionale Verarbeitung einbeziehen, 
schaffen wir Stabilität und Sicherheit. Die Verbindung von psychologischer 
Einsicht, körperlicher Praxis und spiritueller Wertschätzung bildet ein starkes 
Fundament, um die weiteren Phasen der Krise zu durchlaufen.
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Kapitel 5: Die Suche nach Sinn und Orientierung – 
Wenn alles verloren scheint


Psychologische Perspektive: Viktor Frankl und der Weg, Sinn zu finden


Viktor Frankl beobachtete während seiner Zeit in Konzentrationslagern, dass 
Menschen selbst unter extremem Leid überleben konnten, wenn sie einen Sinn 

sahen. Psychologisch bedeutet das: Sinn stiftet Orientierung, reduziert Stress 

und erhöht Resilienz.


• Mechanismus: Wenn Menschen einen Sinn erkennen, werden 
Stresshormone wie Cortisol reguliert, Entscheidungsfähigkeit steigt und das 
emotionale Gleichgewicht stabilisiert sich.


• Phasen der Sinnsuche: 

1. Verlustorientierte Phase: Alles erscheint sinnlos; emotionales Chaos 
dominiert.


2. Suchphase: Fragen entstehen: „Warum passiert mir das?“, „Was 
kann ich lernen?“


3. Integration: Wir beginnen, das Erlebte in unsere Lebensgeschichte 
einzuordnen und neue Ziele zu entwickeln.


Praxisbeispiel:  
Eine Klientin, die nach einem plötzlichen Jobverlust völlig orientierungslos war, 
fand über Tagebucharbeit und geführte Reflexionsfragen Schritt für Schritt heraus, 
welche Werte und Fähigkeiten ihr wirklich wichtig sind. Sie erkannte, dass der 
Verlust sie zu einer beruflichen Neuorientierung führte, die besser zu ihr passte.
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Spirituelle Perspektive: Verbindung zu dir selbst und einer höheren Macht


Spirituell gesehen öffnen Krisen Räume für tiefere Verbundenheit: zu dir selbst, zu 
anderen und zu einer größeren Ordnung, die über den Alltag hinausgeht. Dieser 
Blick hilft, das Leid nicht nur als Belastung zu sehen, sondern als Möglichkeit zur 
Transformation.

Loslassen und Vertrauen sind Schlüsselbegriffe: Indem wir akzeptieren, dass wir 
nicht alles kontrollieren können, schaffen wir Raum für neue Perspektiven und 
inneres Wachstum.


Die Bedeutung von „Loslassen“ und „Vertrauen“ 
Loslassen heißt, die Kontrolle über Ergebnisse aufzugeben und dem Prozess des 
Lebens zu vertrauen. Psychologisch bedeutet dies, Ängste zu erkennen, 
anzunehmen und dennoch handlungsfähig zu bleiben. Spirituell eröffnet Loslassen 
die Chance, innere Freiheit zu erfahren und offen für neue Möglichkeiten zu 
werden.


Praktische Übungen: Visualisierung, Vertrauen und Perspektiven entwickeln 

1. Visualisierung von Zielen:


◦ Setze dich ruhig hin und stelle dir vor, wie du die Krise gemeistert 
hast.


◦ Visualisiere konkrete Schritte und gewünschte Veränderungen.


◦ Schreibe auf, welche Ressourcen du bereits hast, die dir helfen. 

2. Praktizieren von Vertrauen:


◦ Tägliche Affirmation: „Ich vertraue dem Fluss meines Lebens.“


◦ Beobachte, wo du Widerstand spürst, und übe bewusst loszulassen. 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3. Entwickeln von Perspektiven für den Neuanfang:


◦ Notiere Möglichkeiten, wie du dein Leben nach der Krise gestalten 
könntest.


◦ Reflektiere, welche Werte dir wichtig sind und welche Prioritäten neu 
gesetzt werden sollten. 

Die Suche nach Sinn und Orientierung ist der Moment, in dem wir beginnen, aus 
der Krise herauszuwachsen. Die Kombination aus psychologischer Reflexion, 
spirituellem Vertrauen und praktischen Übungen hilft dir, Klarheit zu gewinnen, 
innere Stärke zu entwickeln und den Weg für einen Neubeginn zu ebnen.
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Kapitel 6: Die Transformation – Was nach der Krise 
kommt


Psychologische Perspektive: Der Prozess der Integration


Nach der akuten Krise beginnt die Phase der Integration. Psychologisch bedeutet 
dies, dass wir die erlebten Emotionen, Erfahrungen und Verluste in unsere 
Lebensgeschichte einordnen und verstehen.


• Mechanismus: Durch Reflexion, Neubewertung und Lernen aus der Krise 
bildet sich psychische Widerstandskraft (Resilienz).


• Posttraumatisches Wachstum: Forschung zeigt, dass Menschen nach 
Krisen nicht nur wiederhergestellt werden, sondern oft stärker, 
selbstbewusster und bewusster leben.


• Kognitive Verarbeitung: Wir entwickeln neue Denkmuster, lösen 
dysfunktionale Glaubenssätze auf und stärken Ressourcen wie 
Selbstwirksamkeit, Problemlösekompetenz und emotionale Regulation. 

Praxisbeispiel:  
Ein Klient, der eine langjährige Beziehung verloren hatte, durchlief zunächst 
Schock und Trauer. Durch gezielte Reflexion, Tagebucharbeit und achtsame 
Selbstbeobachtung erkannte er wiederkehrende negative Denkmuster („Ich bin 
nicht liebenswert“) und konnte diese durch positive, realistische Überzeugungen 
ersetzen. Mit der Zeit entstand eine neue Lebensperspektive, die Selbstvertrauen 
und Klarheit verstärkte. 

Spirituelle Perspektive: Erleuchtung durch Leiden


Spirituell betrachtet kann die Krise als Tor zu einer tieferen Weisheit gesehen 
werden. Indem wir uns den eigenen Ängsten und Schmerzen stellen, entwickeln 
wir eine innere Stabilität, die über bloße Problemlösung hinausgeht.


• Die Akzeptanz von Leid führt zu emotionaler Reife.
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• Transformation bedeutet, nicht nur zu überleben, sondern bewusst zu 

gestalten.


• Der Moment der Stille und Selbstreflexion kann ein Gefühl von 
Verbundenheit und innerer Führung eröffnen. 

Praktische Übungen: Selbstreflexion, Meditation und neue Lebensziele 

1. Selbstreflexion:

◦ Frage dich: „Was habe ich gelernt?“, „Welche Fähigkeiten habe ich 

entwickelt?“

◦ Schreibe auf, wie du diese Stärken künftig nutzen willst.


2. Meditationen zur Neuorientierung:

◦ Kurze, tägliche Meditation (5–10 Minuten) auf Atem oder 

Körperempfindungen.

◦ Ziel: innere Klarheit, Stabilisierung und Fokus auf das Wesentliche.


3. Setzen neuer Lebensziele:

◦ Formuliere konkrete, erreichbare Ziele für die nächsten Monate.

◦ Verbinde sie mit deinen Werten und dem, was dir nach der Krise 

wirklich wichtig ist.


Transformation nach einer Krise ist ein aktiver, psychologisch fundierter Prozess: 
Integration von Erlebtem, Neubewertung von Glaubenssätzen, Stärkung von 
Ressourcen. Spirituelle Perspektiven ergänzen diesen Prozess, indem sie Sinn, 
Verbundenheit und emotionale Tiefe ermöglichen. Praktische Übungen helfen, den 
Wandel zu gestalten und das eigene Leben bewusst neu auszurichten. 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Kapitel 7: Dein neues Leben – Die Krise als Chance


Psychologische Perspektive: Posttraumatisches Wachstum


Nach der Verarbeitung von Schmerz, Angst und Verlust zeigt sich oft, dass 

Menschen nicht nur wiederhergestellt werden, sondern über sich 

hinauswachsen. Dieses Phänomen nennt man Posttraumatisches Wachstum:


• Neue Perspektiven auf das Leben: Wir schätzen Beziehungen, Werte und 
Ressourcen anders ein.


• Stärkung persönlicher Kompetenzen: Selbstwirksamkeit, 
Problemlösefähigkeit und emotionale Regulation nehmen zu.


• Bewusste Zielsetzung: Krisen helfen, Prioritäten zu überdenken und neue 
Lebenspläne zu entwickeln.


Praxisbeispiel:  
Ein Klient, der beruflich gescheitert war, nutzte die Krise, um seine Werte und 
Talente zu reflektieren. Er begann ein neues Projekt, das stärker seinen Interessen 
entspricht, und berichtete, dass er sich emotional belastbarer und klarer über seine 
Ziele fühlt.


Spirituelle Perspektive: „Der Phönix aus der Asche“


Spirituell betrachtet symbolisiert das Ende einer Krise die Wiedergeburt: Aus dem 
Schmerz entsteht neues Leben, neue Klarheit, neue Möglichkeiten. Indem wir die 
Krise als Chance sehen, entwickeln wir innere Stärke, Dankbarkeit und ein tieferes 
Verständnis für uns selbst.


• Transformation als Chance: Nicht alles Leid ist vergeblich; es formt uns, 
macht resilienter und offener für neue Wege.


• Verbindung von Kopf und Herz: Psychologische Verarbeitung und 
spirituelle Reflexion verschmelzen zu einer bewussten Neuausrichtung.
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Übungen zur Neuausrichtung 

1. Lebensvision erstellen:

◦ Schreibe auf, wie dein ideales Leben in sechs Monaten, einem Jahr 

oder fünf Jahren aussieht.

◦ Verbinde Visionen mit deinen Werten, Stärken und neu gewonnenen 

Einsichten.

2. Langfristige Ziele setzen:


◦ Formuliere konkrete Schritte, die dich deiner Vision näherbringen.

◦ Reflektiere regelmäßig: „Passt das zu dem, was ich aus der Krise 

gelernt habe?“

3. Integration der Erfahrungen:


◦ Erinnere dich bewusst an die Schritte, die du durchlaufen hast.

◦ Anerkenne deine Fortschritte und entwickle Dankbarkeit für die eigene 

Resilienz.
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Abschluss: Die Krise als kraftvolle Einladung zur 
Entfaltung


Die Krise ist nicht das Ende, sondern ein Wendepunkt – der Moment, an dem dein 
Leben die Chance bekommt, sich neu auszurichten. Nach Schmerz, Angst und 
Verlust beginnt ein Weg, der bewusst gestaltet werden kann.


Der Weg: Schritt für Schritt: 

• Reflexion: Halte inne und schaue zurück: Was habe ich erlebt? Welche 
Gefühle und Gedanken waren präsent? Welche Muster sind sichtbar 
geworden?


• Integration: Ordne das Erlebte ein, erkenne die Ressourcen, die du 
entwickelt hast, und identifiziere, welche neuen Perspektiven sich daraus 
ergeben.


• Handeln: Entwickle konkrete, realistische Schritte, um die Erkenntnisse in 
deinem Alltag umzusetzen. Der Weg ist nie linear, Rückschläge sind normal.


Das Ziel: Ein bewusst gestaltetes Leben: 

• Klarheit über die eigenen Werte und Prioritäten


• Stärkung der Resilienz und Selbstwirksamkeit


• Entwicklung von innerer Stabilität und emotionaler Balance


• Lebensgestaltung, die aus deiner eigenen Erfahrung, deinem Wissen und 
deinen Bedürfnissen heraus entsteht 

Stolpersteine auf dem Weg: 

• Selbstzweifel: „Bin ich stark genug?“


• Rückfälle: Alte Muster, alte Ängste oder Vermeidungsverhalten treten 
wieder auf.


• Ungeduld: Der Wunsch nach schnellen Lösungen kann frustrieren.
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• Isolation: Schwierigkeiten, über Gefühle zu sprechen, können Einsamkeit 
verstärken.


Lösungen und Hilfen: 

• Selbstreflexion & Journaling: Regelmäßig Gedanken, Gefühle und 
Fortschritte dokumentieren.


• Ressourcen nutzen: Freunde, Familie oder vertrauenswürdige Begleiter 
einbeziehen.


• Praktische Übungen: Atemtechniken, Achtsamkeit, Meditation, 
Visualisierung von Zielen, körperliche Bewegung.


• Professionelle Begleitung: Coaching oder Therapie, wenn die 
Herausforderungen zu groß werden.


• Akzeptanz: Rückschläge nicht als Versagen, sondern als Teil des 
Wachstumsprozesses verstehen.
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Den eigenen Weg durch die Krise finden


Krisen treffen uns unvermittelt und bringen unser Leben aus der Balance. Angst, 
Schmerz, Verwirrung oder Ohnmacht sind normale Reaktionen – sie zeigen, dass 
wir tief berührt sind und dass Veränderung nötig ist.

Es gibt keinen universellen Plan und keinen festen Fahrplan. Jede Krise verläuft 
anders, jeder Mensch begegnet ihr auf individuelle Weise. Wichtig ist, dass wir uns 
erlauben, zu fühlen, innezuhalten und die eigenen Erfahrungen ernst zu nehmen.

Unterstützung kann viele Formen haben: Gespräche mit vertrauten Menschen, 
professionelle Begleitung, achtsame Übungen, Meditation oder kreative 
Ausdrucksformen. Sie helfen, innere Stabilität zu entwickeln und die eigene 
Handlungskraft zurückzugewinnen.

Krisen sind kein Ende, sondern ein Wendepunkt. Sie fordern uns heraus – und 
eröffnen gleichzeitig die Möglichkeit, Klarheit zu gewinnen, Prioritäten neu zu 
setzen und bewusst zu gestalten, wie wir weitermachen wollen.

Der Weg aus der Krise ist nicht immer gerade, er kann unsicher sein und 
Rückschläge enthalten. Doch jeder Schritt, den wir achtsam gehen, bringt uns 
näher zu einem Leben, das auf unseren Erfahrungen und Werten basiert – einem 
Leben, das wir trotz aller Herausforderungen bewusst gestalten.


Liebe Leserin, lieber Leser, 

ich danke dir, dass du mich auf dieser Reise durch die Höhen und Tiefen von Krisen 
begleitet hast. Jede Krise ist einzigartig – so wie auch du einzigartig bist. Ich hoffe, dass 
die Impulse, Übungen und Perspektiven in diesem Buch dir dabei helfen, deine eigenen 
Wege zu finden, Klarheit zu gewinnen und deine innere Stärke wiederzufinden - auch, 
wenn sie vielleicht nur an der Oberfläche kratzen. Siehe es als einen ersten Impuls.  

Es liegt nun an dir, die Schritte zu gehen, die sich für dich stimmig anfühlen. Sei geduldig 
mit dir, achtsam in deinem Alltag und offen für neue Erkenntnisse. 
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Wenn du den Austausch vertiefen möchtest oder Unterstützung auf deinem Weg suchst, 
lade ich dich ein, dich auf meiner Webseite umzuschauen oder direkt Kontakt mit mir 
aufzunehmen: WhatsApp 

In meinem Blog : van Dinters Blog findest du weitere Impulse, Übungen und 
Möglichkeiten, dein Wachstum nachhaltig zu gestalten und dich deinen Themen in deinem 
Tempo anzunähern.  

Alles Gute auf deinem Weg,  

Dein Coach van Dinter 

0172 - 495 00 33

web@van-dinter.de


http://www.van-dinter.de
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