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Scheitern ist Mist. Das muss man gar nicht nicht

wird zur Chance. DrÃ¤ngt sich die. Frage auf: Muss jeder Absturz auf. Teufel komm raus in einen Erfolg mÃ¼nden? Dazu passen die Worte des brasilianischen Schriftstellers. Paulo Coelho: â€žLerne, dass Siege wie. Niederlagen zum Leben eines jeden gehÃ¶ren. AuÃŸer zum Leben der Feiglinge.â€œ MUT TUT GUT. Wer nicht wagt,. 
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FREUDE 10 HAU P TSAC H E



Wir haben die Wahl. Sehen wir das Glück im Misthaufen?



So ein



Mist?



Scheitern ist Mist. Das muss man gar nicht nicht schönreden. Aber realistisch betrachten. Denn im Misslingen liegt eine großartige Kraft verborgen. Wer sie erkennt und für sich nutzt, merkt bald: Oft öffnet sich eine Tür erst, weil eine andere sich schließt. Text: Claudia Aschour
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ALS DANIELA 27 JAHRE ALT WAR, wurde sie gefeuert. Es SCHEITERN IST MENSCHENRECHT. Doch gerade das Verhieß, die Wirtschaftskrise mache Rationalisierungen notwendig. trauen in die eigenen Stärken gerät zuweilen arg unter Als Grafikdesignerin hatte sie Kraft und Ideen in die Firma Beschuss. Weil jeder alles erreichen kann und soll, wenn ihm gesteckt, hart gearbeitet, sich auch mal widrigen Arbeitsbedinnur die Mittel dazu bereitgestellt werden, verliert sich der gungen ausgesetzt. Schock. Ihre Unterschrift unter einem moderne Mensch im Wettlauf um die Perfektion. Aus diesem Standardschreiben besiegelte, was bis dahin undenkbar schien: Dilemma leitet der zeitgenössische Philosoph Christian Schüle „Wir wünschen Ihnen alles Gute für Ihren weiteren Karriereseine Forderung nach dem Menschenrecht auf Scheitern ab.Wer weg.“ Aus und vorbei. Was für ein Mist! Eine Zeit lang wusste Rückschläge kassiert, ist kein Verlierer, sondern einfach nur Daniela nicht, was sie tun sollte. Wut und Ärger waren bald Mensch. Handfeste Aktivitäten abseits der Perfektion führen auf verflogen. Doch an ihre Stelle traten Existenzangst und Scham. den Boden der Tatsachen. Das Wichtigste dabei ist, dass es Die Kündigung war ihr peinlich. Irgendwann kamen die Spaß bringt. Ob Nähkurs, Sporttraining oder Theatergruppe: Wer Selbstzweifel: „Ich dachte mir, dass sie mich gekündigt haben, etwas entstehen lässt, beschert sich selbst Erfolgserlebnisse. weil ich einfach nicht gut genug war.“ Daniela überlegte, alles hinzuschmeißen, eine neue Ausbildung zu starten. Irgendetwas. VERTRAU AUF DEIN GEFÜHL. Mitunter bringt es intensive, Wer wie Daniela die eigene Existenz bedroht sieht, steckt genussvolle Erfahrungen, Vertrauen in das eigene Gefühlsreohne Zweifel in einer schwierigen pertoire zu fassen. Dazu gehört auch, Situation. Ein solcher SchicksalsWut und Ärger als natürliche schlag markiert einen Wendepunkt Gefühle zu akzeptieren, sobald sich in der Biografie. Jeder kann beResignation breitmacht. Gelegenstätigen, dass Dinge nicht immer heit dazu bieten die Mittel der Kunst. laufen, wie sie sollen. Ein Leben Schauspielkurse etwa vermitteln ohne Niederlagen, Frust und Rückprofessionelle Methoden, wie jene schläge gibt es nicht. Was es hindes deutschen Regisseurs Stefan gegen gibt, ist das Wissen, wie sich Perdekamp. Grundlegende Emotionen 1/ Beiß drauf! solche Situationen meistern lassen, wie Aggression, Glück, Trauer, Lust, Jeder starke Gefühlszustand setzt das sodass es sich am Ende mit einem Angst und Ekel werden zunächst in Lächeln im Gesicht zurückblicken ihrer Basis analysiert und präsent logische Denkvermögen außer Kraft. „Ein lässt. Die Frage nach dem Wesen gemacht. Wer dieses System beherrscht, Alternativreiz hilft, einen klaren Kopf zu des Scheiterns und dem Umgang lernt, Gefühle als körperlichen Ausbekommen“, rät Psychologin Nicole Pils. Das damit hat Konjunktur. druck greifbar zu machen, ohne sich kann wirken: Kalt duschen. Auf einen Davon zeugt nicht zuletzt eine dabei in aufgeladenen Erinnerungen bunte Palette an Ratgeberliteratur. Chili beißen. Eiswürfel lutschen. Einen spitzen zu verstricken. Die Idee dahinter: Die Aufbereitung ist dabei eine wert- Stein im Schuh platzieren und ihn belasten, Wer Zugang zur eigenen Gefühlswelt schätzende, positive. Die Titel hat, kann Emotionen spüren und wenn man Wut spürt. der Bücher weisen dem Scheitern leben, anstatt sie zu unterdrücken. „heilende Kräfte“ und „innere Stärke“ 2/ Nimm’s mit Humor! zu. Man liest positive Begriffe, wie GUT VERNETZT. Mensch sein „Lust“, „Kultur“, „Aufbruch“, „Durch- Wissenschaftliche Studienreihen belegen die bedeutet auch, ein bisschen in das bruch“ oder „Neustart“. Der RatGlück des Schicksals zu vertrauen. Redensart. Im Vorteil ist, wem es gelingt, geber gemeinsamer Nenner: Neues Glück oder Unglück des Scheiterns Rückschläge oder Niederlagen mit Humor zu kann nur entstehen, wenn Altes liegen nicht allein im eigenen Tun. sehen, oder ihnen zumindest etwas Positives sich auflöst oder zerbricht. Scheitern Die Sozialwissenschaft weiß heute: wird zur Chance. Drängt sich die Ein Teil der seelischen Widerstandsabzugewinnen. Um Stress zu reduzieren, kraft, der Resilienz des Menschen ist Frage auf: Muss jeder Absturz auf empfiehlt sich zum Beispiel auch Lachyoga. angelegt. Dennoch ist ein wichtiger, Teufel komm raus in einen Erfolg schützender Faktor, der auch selbst münden? Dazu passen die Worte des 3/ Tu dir selbst leid! mitbestimmt werden kann, das soziale brasilianischen Schriftstellers Netzwerk. Familie, Freunde, Bekannte, Paulo Coelho: „Lerne, dass Siege wie Selbstmittleid hilft. Doch nur in Maßen. Wer Niederlagen zum Leben eines darin vergeht, steht der eigenen Entwicklung im Verwandte, ja selbst Berufs- und Freizeitumgebung zählen dazu. „Wer jeden gehören. Außer zum Leben Weg. Um das zu vermeiden, hilft nur wertin schwierigen Situationen Beistand der Feiglinge.“ schätzende Konfrontation: Was ist mir passiert hat, tut sich entschieden leichter“, erklärt die Psychologin Nicole Pils. MUT TUT GUT. Wer nicht wagt, und worum geht es? Danach kann der AusDie Ursache darin liegt im Wesen der nicht gewinnt. Der Mensch ist ein tausch mit Menschen, die ähnliche Erfahrungen des Menschen, der ein Herdentier ist Wunder, denn vor allen anderen gemacht haben, helfen. Aber auch Ablenkung und nach Anerkennung sucht. Lebewesen hat er es geschafft, aus durch Sport oder die Konzentration auf LebensRückschlägen Erfolge zu machen FEHLER SIND FORTSCHRITT. Es und daraus Kultur und Wissen zu bereiche, die richtig gut laufen. gibt Disziplinen, denen das Scheitern entwickeln. Dabei ist der innerste immanent ist. Man denke etwa an die Schutzfaktor des „homo faber“, des Naturwissenschaften. „Von zehn Ideen funktionieren neun nicht handelnden Menschen, seine instinktive Fähigkeit, Stolz so richtig“, schätzt die Materialwissenschaftlerin Claudia Felser, zu fühlen. Wenn Babys greifen lernen, Objekte anvisieren und Direktorin am Max-Planck-Institut für Chemische Physik fester mit der eigenen Faust bewegen können, dann wird dieser Stoffe. Schon Albert Einstein stellte fest: „Wer keine Fehler instinktive Stolz sichtbar in glitzernden Kulleraugen. Auf sich macht, macht wahrscheinlich auch sonst nichts.“ Der Laboralltag selbst stolz zu sein, ist die Basis für das Vertrauen in das ist kein Zuckerschlecken, dennoch denkt niemand an Versagen, eigene Schaffen. „Wer sich als selbstwirksam empfindet, hat wenn Fehler passieren. Scheitern ist ein natürlicher Prozess. Ein die Flexibilität, sich aus schwierigen Situationen zu manövguter Wissenschaftler braucht viel Frustrationstoleranz und rieren“, erklärt Psychologin Nicole Pils. Das Vertrauen in die lernt das Lernen aus Fehlern. So kann Innovation passieren, die eigene Wirksamkeit ist ein Schlüsselfaktor dabei, Rückschläge ihre Kraft aus dem Unbekannten schöpft. Dafür gibt es ungut zu meistern.







Vertrauen beflügelt. Wer seine Fähigkeiten kennt, kann Unglaubliches bewirken.
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STR ATEGIEN FÜR STEH– AUFMÄNNCHEN



07



GUT ZU WISSEN:



Wie steht es um meine Widerstandskraft? Ein Gratis-Online-Test gibt erste Orientierung: www.juttaheller.de/service/resilienztest/ Smartphonebesitzer finden in den App Stores die kostenlose App „Body2Brain“ (Kösel Verlag), die aus den Erkenntnissen der Kognitionswissenschaft einfache Übungen für Körper und Geist kombiniert und Soforthilfe bei unangenehmen Stimmungen verspricht. Funktioniert wahlweise zu Hause, am Arbeitsplatz und unterwegs.



zählige Beispiele. Denken wir an Post-its: Die sind Folge einer missglückten Superkleber-Entwicklung. Die Antihaft-Beschichtung Teflon sollte ursprünglich ein sicheres Kältemittel für Kühlschränke werden. Und nur weil Alexander Fleming vor dem Sommerurlaub eine Petrischale mit Bakterien zu entsorgen vergaß, wuchs der Schimmelpilz Penicillin heran. Die Ursache darin liegt im Wesen des Menschen, der ein Herdentier ist und nach Anerkennung sucht.



Unsagbares. Ende der 1990er Jahre attestierte der Soziologe Richard Sennett treffsicher: „Das Scheitern ist das letzte große Tabu unserer Gesellschaft.“ Ironie hilft den Fuck-up-Akteuren, die eigene Geschichte zu verdauen. Zur gleichen Zeit wird für manche im Publikum das Gehörte zum Befreiungsschlag. Allein die Bestätigung, nicht alleine zu sein, entfaltet so heilende Wirkung. Auch Daniela tat es nach dem Jobverlust gut, mit anderen Gekündigten über die Misere zu sprechen. Zehn Jahre danach sitzt sie heute in ihrem gemütlichen kleinen Büro und ist ihre eigene Chefin. Sie sieht aus dem Fenster. Sie sieht zufrieden aus. „Damals, als ich in die Arbeitslosigkeit gestürzt wurde, konnte ich es nicht sehen“, sagt sie und nippt an ihrem Tee, „heute weiß ich, dass mir gekündigt wurde, war das Allerbeste, was mir passieren konnte.“ Wie beim Recyceln konnte aus dem Mist, der sich damals vor Daniela türmte, etwas Neues und Schönes entstehen.



D I G I TALE SOFO R T H I L F E F Ü R BRE N Z LI GE S I T U AT I ON E N



DER WEG IST DAS ZIEL. Wer den Weg als Ziel betrachtet, schafft Freiräume für neue Erfahrungen abseits vom Druck der Perfektion. „Trial and Error“, Versuch und Rückschlag, ist eine Methode, die nicht nur der Naturwissenschaft Erfolge beschert. Stimmen wie jene des Psychologen Olaf Morgenroth setzen sich deshalb für eine offene Lernkultur innerhalb der Ausbildung ein: „Kinder sollten im Unterricht viel mehr zum Experimentieren nach der Trial-and-Error-Methode angeregt werden.“ Erfolgreiches Scheitern kann vom Kindesalter weg trainiert werden, indem der Umgang mit Fehlern als etwas Positives vermittelt wird. Statt Aufgaben fehlerlos abarbeiten zu lassen, sollten die Schüler probieren dürfen. Es geht nicht darum, den einzigen richtigen Weg zu suchen, sondern in einer offenen Atmosphäre Erfahrungen zu sammeln. DIE KRAFT IM SCHEITERN. Wenn schiefgeht, was nicht hätte schiefgehen sollen, bleibt es dabei: Scheitern ist Mist. Wer sich dem Scheitern stellt und seine Gefühle anerkennt, hat schon den ersten Schritt zur Erholung gesetzt. Wahrhaftigkeit, Aufrichtigkeit und Authentizität sind Schlüsselfaktoren für positive Lernprozesse. George Bonanno ist klinischer Psychologe an der Columbia Universität und beobachtet dort die Wahrnehmung von Menschen in schwierigen Lebenssituationen.Widerstandskraft ergibt sich seiner Forschungsarbeit zufolge aus einer Reihe gelungener Reaktionen. „Überblick – Handlung – Reflexion“: Wer sich an dieses System hält, steht nach einem Rückschlag schneller wieder auf. Indem das Geschehene eingeordnet wird, gewinnt man den Überblick. Es folgt die Handlungsphase, in der das persönliche Netzwerk aktiviert wird: Reden, grübeln, trauern, verdauen; Hilfe holen, wenn nötig. Zuletzt folgt die Reflexion, das Nachdenken über das Geschehene. Hier gibt es eine zentrale Frage: „Wie geht es mir?“ Ehrlichkeit ist hier Mittel zum Zweck, weil die aufrichtige Selbsteinschätzung dazu führt, die eigene Kraft zu erkennen. MISSERFOLGE FEIERN. Der Glaube an die eigenen Fähigkeiten spiegelt sich zum Beispiel auch in der „Start-up-Kultur“ wider. Einpersonenunternehmen, gerne auch als „Ich-AGs“ umschrieben, und Kleinunternehmer sind Ausdruck der kreativen, unabhängigen Lebenslust am Arbeitsmarkt. Das „Fuck-up“ ist eine Plattform für jene, deren Versuche weniger erfolgreich endeten. Das Phänomen nahm seinen Anfang 2012 in Mexiko und breitet sich quer über die Industriestaaten aus. Während sogenannter „Fuck Up Nights“ können Unternehmerinnen und Unternehmer öffentlich in zwanglosem Rahmen vom eigenen Scheitern berichten. Es sind Events, auf denen von Pleiten, Pech und Pannen erzählt wird. Aber auch von eigenen Fehlern und den „learnings“, New-Economy-Sprech für das Gelernte. Das birgt große Aussicht. Denn Wirtschaftspsychologen weisen fortwährend auf das Schöpfungspotenzial von Fehlern hin, sofern diese konstruktiv verarbeitet werden. Darüber hinaus bietet die Beteiligung an einem solchen Fuck-up-Event Akteuren wie Zuhörern Zutrauen und Hoffnung. Denn für viele ist und bleibt Scheitern etwas 08
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Zur Autorin: Claudia Aschour lebt und arbeitet als freie Texterin und Journalistin in Wien. Nach einem erfolgreich abgebrochenen Studium der Veterinärmedizin wendete sie sich den Geisteswissenschaften zu und studierte Komparatistik. Am liebsten schreibt sie heute über Themen, die ihr selbst am nächsten sind: Gesundheit, Medizin, Sport und Fitness.







Tierisch gut Probleme lösen!







Nur ein bis vier Prozent Abweichung vom genetischen Code der Schimpansen zeigt der menschliche. Selbst mit dem Genbaukasten der Maus stimmt der des Menschen überraschend innig überein. Wieso also nicht im Tierreich umsehen nach Möglichkeiten zur Konfliktlösung und Stressbewältigung. 



GENAUER BETRACHTET: Der Esel ist der graue Weise, ein Zen-Stratege für Problemmanagement. Sind ihm Bedenken zu groß, ändert er den Weg. Oder wartet. Alles, was zählt, ist sein gesunder Eselverstand. Das Chamäleon tendiert zu hektischem Wechsel des Erscheinungsbildes in unsicherer Umgebung. Zugegeben, in der praktischen Umsetzung mag hier der Hund begraben liegen. Obzwar man, wenn’s gelingt, selbst zum bunten Hund wird. Das gelingt aber auch einfacher. Beispielsweise wenn man jault wie ein einsamer Hund. Himmelhoch jauchzend, leidenschaftlich, langatmig. Wo das Unrecht juckt, empfiehlt sich der Lama Spuck. Wer dazu neigt, Stress mit körperlichen Symptomen zu begegnen, kann Gefallen an der BonoboStrategie finden. Wann immer die Welt droht, ins Wanken zu geraten, hilft Sex: wertfrei, geschlechtsneutral, ohne die übliche Beziehungskiste. Lösungsorientiert, versteht sich. Wer jetzt noch glaubt, alles sei für die Katz’, tut es dieser am besten beim Auflauern gleich. Erfolgreich oder nicht ... es ist die völlige Hingabe, der Stillstand, der vollkommene Entspannung erzeugt.



Alles ist möglich. Manchmal führt ein unerwarteter Regenguss zu etwas Wunderbarem.
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Neues Heim - das muss -nicht- sein 
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Gleichheit ist nicht Gerechtigkeit 
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Mexico. Das ist nicht das was uns das Urlaubsprospekt verspricht ... 
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das geheimnis der intuition wie man spurt was nicht 
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