Interview
(7.864 Zeichen mit Leerzeichen)

,wWenn man selbst nicht mehr da ist, wird es

Zeit, was zu andern*
Feldkirchen bei Miinchen, 08.12.2021

Anastasia Umrik weiB, wie sich Krisen anfiihlen — aber auch, wie man sich
aus ihnen herauskampft. Denn sie hat selbst zahlreichte Neuanfange erlebt.
Mit sieben Jahren kam sie aus Kasachstan nach Deutschland, wegen einer
Muskelerkrankung ist sie auf den Rollstuhl angewiesen, kam auf die
Sonderschule — und kampfte sich bis an die Uni. Nach einer Nahtoderfahrung
mit 29 ordnete Anastasia ihre Prioritdten neu und sagt mittlerweile: ,,Umwege
erhohen die Ortskenntnisse!“ In ihrem sehr persénlichen Buch ,,Du bist in
einer Krise. Herzlichen Gliickwunsch — jetzt wird alles gut”“ lasst die 34-
Jéahrige alle an ihren Erfahrungen teilhaben und ist auch auf der herCAREER
2022 als Speakerin beim Authors-MeetUp dabei. Sie findet: Krisen sind
meistens die, die wir gar nicht als solche bezeichnen! Im Interview mit
herCAREER verrat Anastasia Umrik, wie man trotzdem merkt, dass man
schon mittendrin steckt in der Krise — und warum das genau der Schliissel

zum Neuanfang ist.
Anastasia, Du giltst als ,,Krisenexpertin“ — wie wird man denn das?

Ich habe selbst viele Umbrliche erlebt — meistens unfreiwillig. Insofern hatte ich
eigentlich gar keine andere Wahl, als zur Krisenexpertin zu werden. Ich hatte
immer die Wahl zwischen Aufgeben und alles mit mir machen lassen — oder aktiv
und mit einem klaren Kopf die Dinge zu verandern. Um das zu tun, muss man aber
erst einmal sortieren, was man Uberhaupt verandern kann — und was nicht. Und

ein bisschen liegt es wahrscheinlich auch in meinen Genen (lacht).

Dein Buch heiBt: ,,Du bist in einer Krise. Herzlichen Gliickwunsch. Ab jetzt

wird alles gut.“ Warum wird ab jetzt alles gut?
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Weil man von dem Moment an, wo man begreift, dass etwas schieflauft, schon
begonnen hat, sich dem zu stellen. Ein Zahnradsystem ist in Bewegung

gekommen, und nichts wird mehr wie vorher sein.

HeiRt das, man muss nur erkennen, dass man in einer Krise steckt, und

schon wird alles gut?

Ja! Naturlich geht das nicht so schnell und kann schon ein paar Jahre dauern. Mit
Krise meine ich aber vor allem die Krisen, die wir gar nicht als solche betiteln. Also
dieses Nicht-Wissen, dieses Sich-durch-den-Tag-schleppen, standig im Nebel
sein. Wir sind doch nicht dafir gemacht, uns durch den Tag zu schleppen! Wir sind
nicht daftir gemacht, die Abende mit Netflix zu fillen oder uns standig Sorgen zu

machen! Das ist es, was ich als Krise bezeichne, oder jedenfalls als den Anfang.

Woran merkt man denn, dass es Zeit fiir einen Wandel ist oder einen
Neuanfang — und bedeutet der z.B. im Job immer gleich die Kiindigung, oder

privat die Trennung?

Es geht nicht um den Job oder die Beziehung, sondern um das, was in einem
selbst ist. Wenn man merkt, dass man selbst nicht mehr da ist, ist es Zeit, was zu
andern. Man schaltet auf Autopilot, funktioniert halt — weil® aber gar nicht mehr,
was man eigentlich die ganze Woche gemacht hat. Man vergisst, dass man
Wasche gewaschen hat oder was man gegessen hat. Wenn man solche Dinge
nicht mehr wahrnimmt, ist man irgendwie nicht mehr da. Aber wo ist man dann?
Und das ist der Weg aus der Krise: Ankommen im Jetzt, nicht Gberlegen, was man

heute noch alles machen muss, sondern mal innehalten.

Dann sind ja vermutlich sehr viele von uns in einer Krise...

Ja, in unserer Gesellschaft ist dieser Zustand schon total normal! Wenn Du an der
Bushaltestelle stehst, sagt doch keiner: Hey, mir geht’s total gut! Im Gegenteil. Alle
meckern Ubers Wetter, Uber Corona oder dass der Bus zu spat kommt. Man
verbindet sich Uber das Negative, Uber das Jammern finden wir Freunde!
Eigentlich ist eine ,Krise* einfach der riesige Wunsch in uns, endlich autonom und
erwachsen zu werden. Wir wollen machtvoll sein, als Erwachsene kommunizieren

und fungieren. Der Korper wird alter, aber innerlich bleibt ein Teil von uns immer
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das machtlose Kind, das wir mal waren. Wir sind grof3 geworden, erlauben uns
aber selbst nicht, die eigene Grolke anzunehmen. Also quetschen wir uns in die
alten Kinderschuhe. Sie passen nicht mehr, es drlickt buchstablich der Schuh —

das ist die Krise!

Sind Frauen da gefahrdeter, gerade sie haben ja oft eine Mehrfachbelastung
durch Job, Kinder, Haushalt — und miihen sich dann auch noch ab, super
auszusehen, strampeln sich im Fitnessstudio ab. Da sind Krisen

vorprogrammiert...

Frauen tGbernehmen Verantwortung nicht nur fur die Kinder, sondern auch fur die
Manner. Sie haben auf allen Ebenen eine Dauerbelastung, missen Uberall
funktionieren. Sie machen keine Pausen, aber sie haben auch viel mehr Energie!
Frauen sind enorm stark! Sie kanalisieren die Energie nur falsch. Finf Minuten am
Tag mal innehalten und sich sagen: Ich habe heute schon echt viel gewuppt, das

reicht ja meistens schon, um sich selbst wieder zu sehen. Das gibt neue Kraft.

Kann man lernen, mit Krisen umzugehen?

Man muss bereit sein, alte Vorstellungen abzuwerfen, bereit sein, zu sterben, um
neu geboren zu werden. Das klingt pathetisch, aber es ist ja so. Man muss sich
von der Idee verabschieden, die man vielleicht mal vom Leben hatte. Sich sagen:
Dann werde ich mit diesem Mann oder diesem Job eben nicht gllcklich. Vertrauen,
dass es dann eben anders kommt. Die Erkenntnis ,Dann ist das eben so* |asst

einen gleich sich machtvoller flhlen.

Jetzt sind wir ja momentan - durch die Pandemie - im Moment
gewissermalen alle in einer Krise. Kann man auch in einer solchen Situation
sagen: Gliickwunsch, jetzt wird alles gut? Siehst Du auch hier die viel zitierte

Chance?

Es ist falsch, nach Chancen zu greifen, wenn man noch am Fallen ist. Sie werden
vielleicht spater irgendwann sichtbar, wir werden erst in ein paar Jahren wissen,
wofur das alles gut war. Manche Krisen sind auch einfach unnétig und tun weh.
Wichtig ist, dass man darauf vertraut, dass es irgendwann gut wird. Zumindest wird

man im Nachhinein sehen: Das habe ich Uberstanden, und mir ist nichts passiert.
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Man sollte jetzt Abschied nehmen von seinem alten Leben. Denn das, wie es vor
Corona war, wird es nicht mehr geben. Das muss man auch mal knallhart

aussprechen: Es ist vorbei.

Das hast Du auch selbst schon mal erkannt — Du hattest ein eigenes,
erfolgreiches Modelabel, das Du inzwischen aufgegeben hast. Dabei war es

ziemlich erfolgreich. Was ist passiert?

Das war einfach vorbei. Ich hatte alles gesagt, was gesagt werden muss. Ich hatte
eine Mission, wollte das Denken Uber behinderte Menschen verandern, und
irgendwann war far mich klar: Es ist vorbei. Da war ich sehr konsequent und habe
dann aufgehdrt. Projekte kdnnen wie eine Beziehung sein, man hat sich
auseinandergelebt, alles gegeben. Dann macht es keinen Sinn, es fortzufiihren,
auch wenn es gut ankommt! Ich méchte mich immer bewegen, vorankommen, und
das weitergeben, was mich jetzt beschaftigt. Und nicht, was die Gesellschaft
mdchte. Natlrlich will ich auch erfolgreich sein — aber ich méchte nicht das Geflihl

haben, zu stagnieren.

Inwieweit kbnnen uns auch andere raus aus der Krise helfen, wie wichtig ist

eine Community?

Sehr wichtig! Vor allem geht es darum, Menschen kennenzulernen, die uns als
Beispiel dienen. Dazu missen wir uns aber immer neue Kreise erschliel3en. Nicht
in alten Freundeskreisen steckenbleiben, wo jeder jeden kennt, sondern frischen
Input bekommen und sehen, wie andere Uber die Welt denken. Viele bewundert
man, und da darf man ruhig auch mal ganz direkt fragen: Wie machst Du das?
Andere nicht als Konkurrenten sehen, sondern von ihnen lernen. Denn alles, was
man an anderen bewundert, tragt man selbst auch in sich. Eine Community hilft
ungemein, weil man dort Gleichgesinnte trifft, die man bewundert, zu denen man
aufschaut, und wiederum auch solche, die zu einem selbst aufschauen und die

man supporten kann. Kurz gesagt: Man selbst sollte immer in der Mitte bleiben.

Am Freitag, 07. Oktober 2022, kénnen Besucher:innen der herCAREER EXPO in
Miinchen Anastasia Umrik bei ihrem Authors-MeetUp ,Du bist in einer Krise.

Herzlichen Gliickwunsch — jetzt wird alles gut” live erleben.
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Uber Anastasia Umrik

Anastasia, Jahrgang 1987, erfullt fast alle Merkmale eines zur Randgruppe
gehorenden Menschen: Weiblich, Auslanderin, durch eine Muskelerkrankung auf
einen Rollstuhl angewiesen. Sie beschloss in den jungen Jahren auf Biegen und
Brechen so zu werden wie Andere. So sehr war der Wunsch endlich anzukommen,
weniger aufzufallen und lieber in der Masse unterzugehen, als standig mit ihren
eigenen unerfillten Traumen und aufierlichen Merkmalen konfrontiert zu werden.
So schloss sie die Tur zu ihrer Intuition und weiblichen Weisheit und war sich sehr
sicher: So lebt es sich einfacher!

Doch das Leben, das fur Andere gelebt wird, geht nicht lange gut. Nach dem Erfolg
der beiden Initiativen ,anderStark — Starke braucht keine Muskeln“ und ,inkluWAS
— design, das denken verandert®, mit denen sie u.a. ihre Kreativitat entdeckte,
folgte ein tiefes Loch voller Midigkeit und Lethargie. Auch der Korper liel sich nicht
mehr ablenken und rebellierte, verweigerte das Funktionieren — nichts ging mehr.
Nach einem Fast-Tod war Anastasia gezwungen ihr bis dato geflihrtes Leben und
auch ihre Arbeit umzudenken und neue Wege zu finden, die eigene Wahrheit trotz
allem auszuleben. Sie hat die Prioritaten fur sich in die richtige Reihenfolge gesetzt
und hat seitdem beschlossen, ihre Erfahrungen und die individuelle Sicht auf die
unterschiedlichen Systeme, Strukturen und Lebensweisen als Coach, Rednerin
und Autorin weiterzugeben. Anastasia geht es in ihrer Arbeit nur selten um
Perfektion, und auch nicht um politisch korrekte formulierte Satze. Vielmehr geht
es um Aufrichtigkeit, Authentizitdt und immer wieder das Innehalten und in sich
hineinhorchen: ,Wer bin ich und wer mdchte ich am Ende meines Lebens gewesen

sein?“

Uber herCAREER

herCAREER ist DIE Plattform fur die weibliche Karriere. Sie vereint die herCAREER EXPO, Matching-
Angebote wie www.herCAREER-Jobmatch.com und www.herCAREER-Lunchdates.com und PR-

Leistungen wie Interviews, Podcasts und Online-Events, die im Rahmen der herCAREER Community
prasentiert werden. Die herCAREER EXPO findet vom 06. bis 07. Oktober 2022 bereits zum siebten
Mal in Minchen statt — in diesem Jahr erneut im MOC. Die Plattform herCAREER adressiert
Jobeinsteiger:innen, Fach- und Flhrungskraften sowie Grinder:iinnen. Mit ihr erschlieBen sich

Netzwerke, die sie beruflich besser und schneller voranbringen.

Das Besondere an herCAREER: Sie bricht Hierarchien auf und ermdglicht einen Austausch auf

Augenhdhe. Die Besucher:innen und Teilnehmer:innen der Community profitieren und lernen von dem
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Wissen und von den Erfahrungen und dem Know-how erfahrener Role Models und Insider. Auf der
Plattform herCAREER kommen sie in lockerer Atmosphare mit Expert:innen ins Gesprach und kénnen
ihr berufliches Netzwerk strategisch und gezielt ausbauen. Damit setzt herCAREER als Plattform auf

dem Trend auf, dass inzwischen nahezu jeder 2. Job Uber persénliche Kontakte besetzt wird.

Einzigartig ist auch das Angebotsspektrum auf der Plattform und der herCAREER EXPO: Im Fokus
stehen Arbeitgeber:innen aus verschiedensten Branchen, Weiterbildungsangebote, Vereinbarkeit von
Familie und Beruf sowie Angebote fur Grinder:innen und Unternehmer:innen. Erganzt wird das
Leistungsspektrum um den Themenbereich Finanzen, Geld und Vorsorge. Auferdem stellen
Unternehmen bei den Future Talks vor, an welchen Innovationen sie arbeiten und wie sie Digitalisierung

und New Work vorantreiben.

Angereichert wird das Programm der herCAREER EXPO um liber 60 Vortrage und Diskussionen mit
Personlichkeiten aus Wirtschaft, Wissenschaft und Politik sowie um rund 350 MeetUps und Talks mit
Role Models. Darunter sind auch zahlreiche Griinderinnen, die bereit sind, ihr Wissen zu teilen und
Uber ihre Erfahrungen und Lernkurven zu berichten. Das umfangreiche Vortragsprogramm ist im
Eintrittspreis inkludiert. Fir Studierende sowie Absolventinnen und Absolventen ist die Messe kostenfrei
sowie die An- und Heimreise mit FlixBus aus dem gesamten Bundesgebiet. www.her-
career.com/FlixBus. Bereits wie im Vorjahr ist die Veranstaltung in einigen Bundeslandern als

Weiterbildungsveranstaltung anerkannt: www.her-career.com/Bildungsurlaub

Die herCAREER@Night findet am Abend des ersten Messetages statt. Hier treffen die Netzwerk-
Teilnehmerinnen im Rahmen eines gemeinsamen Abendessens auf weibliche Vorstande,
Aufsichtsratinnen, Unternehmerinnen, Existenzgriinderinnen, Personalverantwortliche und
Expertinnen der unterschiedlichsten Branchen, aber auch auf Manner, die sich fur Chancengleichheit
einsetzen. An diesem Abend geht es darum, sich auszutauschen und das berufliche Netzwerk zu

erweitern. www.her-career.com/atNight

Uber Natascha Hoffner

Natascha Hoffner ist die Initiatorin der herCAREER — der Plattform fiir die weibliche Karriereplanung.
Sie verfugt Uber 20 Jahre Erfahrung in der Messebranche und griindete 2015 die messe.rocks GmbH
mit Sitz im Minchner Osten. Sie méchte es nicht hinnehmen, dass die Gleichstellung von Mannern und
Frauen in der Arbeitswelt laut Prognose des Weltwirtschaftsforums erst in 136 Jahren erreicht wird und
tut alles dafir, dass das schneller geht. Rund um die Messe herCAREER hat die Geschéaftsfiihrerin der
messe.rocks GmbH zahlreiche Angebote zur Vernetzung und Information von Frauen lanciert:
Expert:innen-Interviews, den Podcast herCAREER oder den digitalen herCAREER-Jobmatch.
Demnéchst launcht sie die herCAREER-Lunchdates fiir den fachlichen Karriere-Austausch zu Themen

wie Berufseinstieg, Aufstieg ins nachste Karrierelevel oder Griindung.
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