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EINLEITUNG

Wir entwerfen uns immer wieder neu

Wende dein Gesicht der Sonne zu,
dann fallen die Schatten hinter dich.

Afrikanisches Sprichwort

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die Alter- und Altwerden als eine
Perspektive verstehen mochten, welche thnen Wachstum und Reifung und
damit ein erfiilltes Leben erméglicht. Es kann jedoch auch jiingere Men-
schen interessieren, die sich mit ihren Lebensperspektiven befassen und
sich eine Vision fiir ihre weiteren Lebensphasen bis ins Alter bilden méch-
ten. Zudem gibt es Anregungen fiir Beratende, Psychologinnen und Psy-
chologen, die iltere Menschen durch die spiteren Lebensjahre begleiten.

In meiner Praxis als Psychotherapeutin habe ich es oft mit Menschen
zu tun, die sich mit dem Prozess des Alterwerdens auseinandersetzen
wollen. Mir fillt auf, dass sich viele von ithnen trotz aller Veroffentli-
chungen, die dem Defizitmodell abgeschworen und das Kompetenzmo-
dell eingefiihrt haben, mit dem Alterwerden unendlich schwertun. Sie
nehmen es als Verlust an Vitalitit, Lebendigkeit, Schonheit und Attrak-
tivitit wahr und fronen dem Mythos ewiger Jugendlichkeit. So schaffen
sie sich ein Ideal, an dem sie schlieBlich scheitern miissen.

In diesem Buch geht es vor allem darum, einen anderen Bezug zum
eigenen Alterwerden zu finden und zu zeigen, dass dieses nicht nur er-

litten zu werden braucht, sondern aktiv beeinflusst und damit befriedi-
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12 EINLEITUNG

gend und sogar erfiillend gestaltet werden kann. Es geht mir dabei nicht
nur um ein neues Konzept, sondern um einen Paradigmenwechsel, der
auch praktisch umsetzbar ist: Statt vom Leben gelebt zu werden, haben
wir die Chance, es als unser personliches zu formen.

Eine Herausforderung, die unserem Thema zugrunde liegt, besteht
in der groBen demografischen Verinderung, die vor mehr als hundert
Jahren begann, als zunichst die Kindersterblichkeit drastisch verringert
werden konnte. Ebenso bewirkt die Revolutionierung der Lebensbe-
dingungen und des Gesundheitswesens, dass die Menschen im Durch-
schnitt stindig dlter werden und dies in vielen Fillen bei guter Gesund-
heit. Kinder, die im Jahr 2000 geboren wurden, haben laut Studien eine
Lebenserwartung von tiber 100 Jahren.

Mehr als zu allen anderen Zeiten bietet sich also heute die Chance,
unsere spiteren und spiten Lebensphasen neu zu definieren und ithnen
einen eigenstindigen, vertieften Wert zu geben. Die zweite Lebenshilf-
te lidt Menschen dazu ein, auf ihr bisheriges Leben zuriickzublicken
und Bilanz zu ziehen. Die Wendezeiten im Prozess des Alterwerdens
bringen die Chance mit sich, eine neue Art von Fruchtbarkeit und Kre-
ativitit zu entfalten und innere Sehnsiichte, Kraftquellen und Ressour-
cen zu entdecken, die bisher verborgen waren oder vergessen gingen.

In der Rickbesinnung kénnen wir die bisher erworbenen Lebens-
kompetenzen nochmals bewusst annehmen, uns von ihnen getragen
fithlen und unsere Lebensqualitit intensivieren. Die Ernte aus dem
bisher Gelebten lisst sich einbringen, als Wegzehrung fiir die nichs-
ten Phasen nutzen und auch an andere weitergeben. So gesehen liegt
der Schwerpunkt nicht auf dem Alterwerden als biologischer Tatsa-
che allein, sondern auf dem Prozess von Reifung und Vertiefung des
personlichen Lebens. Reife und Alter bedeuten nicht unbedingt eine
Verminderung von Lebendigkeit, sondern eine Verinderung der Erre-
gungsmuster, die uns unsere Lebendigkeit spiiren lassen. Der Schliissel
fiir ein vitales und erfiillendes Leben auch in den spiten Lebensphasen
liegt im bewussten Beeinflussen dieser Erregungsmuster. Wir kénnen
lernen, sie zu erkennen und zu gestalten, um dadurch unseren Reifepro-

zess zu fordern. Wir »fiillen« uns gleichsam mit uns selbst und lassen
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EINLEITUNG

unsere eigene innere Erfahrung wachsen. So kénnen wir uns vertiefen,
statt vorzeitig zu altern, und das Alter als lebendigen Gestaltungsraum
leben.

Mein Buch ist Menschen gewidmet, die sich nicht mit dem zufrieden-
geben, was die Gesellschaft ithnen an Botschaften fiir die Lebensphasen
des Alterwerdens anbietet, nimlich Verhaltensweisen zu erhalten und
zu reproduzieren, die schon der Vergangenheit angehoren. Ich méchte
diejenigen Personen erreichen, die daran interessiert sind, neue person-
liche Erfahrungen und Lebensmuster zu kreieren. Ein befriedigendes
Leben geschieht nicht irgendwie — es braucht eine lebendige Vision, die
sich aus den Erfahrungen mit der eigenen Personlichkeit ergibt. Und
so braucht es auch ein personliches Engagement, sich auf den eigenen
formenden Prozess in den spiteren Lebensphasen einzulassen und den
damit verbundenen Einsatz nicht zu scheuen. Die Auseinandersetzung
mit fritheren Wendezeiten und die Entscheidung, nicht vom Leben ge-
lebt zu werden, sondern sich selber aktiv zu beeinflussen, vermogen den
Umgang mit den spiteren Lebensphasen fruchtbar und befriedigend zu
machen.

Alter und alt werden kann ein spannendes Abenteuer sein oder zu
einem Kampf werden, vor allem dann, wenn wir das entsprechende
Trennungsmodell »Hier Kérper — dort Geist« leben. Dann wird »der
Kérper« zum Feind, abgespalten von dem, was wir »Ich« nennen. An-
ders ist es, wenn wir uns ganzheitlich als leibhafte Wesen verstehen,
wenn wir unser Leib sind und die Entwicklungsaufgabe annehmen, vor
der wir als iltere erwachsene Person stehen. Wir haben also die Wahl,
unseren Formungsprozess als Herausforderung zu verstehen und Pio-
nierinnen und Pioniere auf einem neuen Gebiet zu sein oder im alten
Bild von Alterwerden zu verharren. Entweder gestalten wir unser Le-
ben, so gut wir es konnen, oder aber wir werden durch Krdfte aufserhalb

unserer Einflussnahme geforms.

Konzeptuell und methodisch steht in diesem Buch die Verbindung zwi-
schen dem Lebensstilkonzept der Individualpsychologie nach Alfred

Adler und dem »formativen Konzept« im Vordergrund, das der ameri-
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14 EINLEITUNG

kanische Forscher und Therapeut Stanley Keleman entwickelt hat und
mit dem ich seit vielen Jahren in meiner Praxis und in meinem Ausbil-
dungsinstitut arbeite.

Keleman gehort zu den Pionieren der Humanistischen Psychologie
und entwickelte tiber Jahrzehnte sein eigenes Konzept mit der zuge-
horigen Wie-Methode, die es erlaubt, die eigenen Verhaltensmuster und
die Geschichten, die wir uns zu unserem Leben erzihlen, zu beeinflus-
sen, zu regulieren und zu differenzieren. Wenn wir uns in diesem Sinn
als Autoren und Kiinstlerinnen unser selbst verstehen, lisst sich Alter-
werden als ein spannender Formungsprozess vollziehen, denn auch in
spiteren und spiten Lebensphasen kénnen wir unsere bisherigen Le-
bensmuster beeinflussen, um die biologischen Angebote des Alterwer-
dens zu nutzen, zu gestalten und damit persénlich zu machen.

Auch die Aspekte von Resilienz werden einbezogen, da sie gerade in
den spiteren Lebensphasen von entscheidender Bedeutung sind, wenn
es darum geht, wie ein Mensch gesund sein und bleiben kann — trotz
schwieriger Herausforderungen und widriger Umstinde. Es geht um
die Fihigkeit, vorhandene eigene Kraftquellen zu entdecken, zu nut-
zen und neue zu bilden. Ressourcen helfen uns, mit uns und mit der
jeweiligen Lebenssituation konstruktiv umzugehen. Resilienz als Wi-
derstandskraft und gleichzeitig als Flexibilitit sowie als Wachstumszu-
versicht ermdglicht es, auch schwierige Erfahrungen zu bestehen und sie

als Formungskraft einzusetzen.

Im ersten Teil des Buches werden die genannten grundsitzlichen As-
pekte, die mit dem Alterwerden verbunden sind, erliutert. Sie geben
Einblick, wie wir funktionieren und wie wir uns auf der Basis unserer
biologischen Entwicklung Gestalt geben und das Gegebene auf unsere
je eigene Weise beeinflussen und formen kénnen. Gerade in den spi-
ten Lebensphasen ist dies entscheidend. Im zweiten Teil geht es um die
einzelnen Lebensbereiche und deren Gestaltung im Prozess des Alter-
werdens: Beziehungsgestaltung — Generationendialoge — Lebensaufga-
be Beruf. Das abschlieBende Kapitel befasst sich mit der umfassenden
Perspektive der letzten Lebensphasen.
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EINLEITUNG 15

Sie, liebe Leserin, lieber Leser, kénnen den ersten Teil als Einfiih-
rung in wichtige Aspekte lesen, die helfen sollen, Alterwerden positiv zu
verstehen und zu nutzen. Es ist jedoch auch méglich, zuerst die Sie in-
teressierenden Kapitel des zweiten Teils zu lesen, welche die Gestaltung
der Lebensfelder im spiteren Leben betreffen, und anschlieBend oder
gleichzeitig die Kapitel des ersten Teils einzubeziehen. An den Anfang
jedes Kapitels habe ich eine Einfiihrung im Sinne einer Ubersicht iiber
die behandelten Themen gestellt, die Orientierung ermoglichen und
den roten Faden des Buches und damit die Verbindung zwischen den

einzelnen Kapiteln mit deren Schwerpunkten aufzeigen.
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Teil |
LEBENSKUNST ALTERWERDEN

Ich lebe mein Leben in wachsenden Ringen,
die sich diber die Dinge zichn.
Ich werde den letzten vielleicht nicht vollbringen,

aber versuchen will ich ihn. (...)

Rainer Maria Rilke'
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Alterwerden ist kein Geschehen, das uns einfach ereilt und dem wir
ausgeliefert sind, sondern ein Prozess, den wir beeinflussen und gestal-
ten kénnen. In diesem Sinne kann Alterwerden als Reifeprozess und als
sich vertiefende Lebenskunst verstanden werden.

Der erste Teil dieses Buches widmet sich den Grundlagen, mit deren
Hilfe wir personliche Entwicklung in den spiteren Lebensphasen ver-

stehen und vollziehen konnen.
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1. WENDEZEITEN - DEM EIGENEN
LEBEN GESTALT GEBEN

Einfiihrung

Das erste Kapitel ist den Entwicklungsmoglichkeiten und vor allem den
Chancen von Wachstum in den spiteren Lebensphasen gewidmet. Die-
se zeigen sich in den Herausforderungen, die Wendezeiten uns anbieten.
So kénnen wir uns auf den verschiedensten Ebenen unserer Personlich-
keit verindern und neue Moglichkeiten ergreifen.

Fir den Weg zur Reife nach fiinfzig sind unsere besten Begleiter
Ressourcen, die wir geschenkt bekommen, und solche, die wir im Laufe
unseres Lebens ausgebildet haben. Sie helfen uns, Ubergiinge zu gestal-
ten und die eigene Resilienz als Standfestigkeit verbunden mit Flexibi-
litit einzusetzen. So kénnen wir immer wieder neu die nétige Wachs-
tumszuversicht entwickeln, eine Kraft, die uns erlaubt, unser eigenes
Potenzial ins Leben zu bringen und einzusetzen. Diese Entwicklung ist
immer ein ganzheitlich-leibhafter Prozess, in den alle Ebenen unserer
Personlichkeit einbezogen sind.

So vermogen wir das gelebte Leben zu integrieren — mit allen Um-
wegen und Krisen, die wir erlebt haben. Beides, Herausforderungen aus
eigener Kraft zu bestehen sowie Hilfe anzunehmen, ermutigt uns, den
Weg in die eigene Zukunft zu gehen und den persénlichen Reichtum

zu erweitern und zu vertiefen.
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20 WENDEZEITEN - DEM EIGENEN LEBEN GESTALT GEBEN

Phasen von Wendezeiten — Wachstumsschritte im Leben

VoN DEM MANN, DER SICH SCHUTZEN WOLLTE

Es war einmal ein Mann, der wollte sich vor den Gefahren der Welt
schiitzen. Er liefs sich eine eiserne Riistung machen, die er immer
anzog, wenn er nach draufien ging. Sie war ein bisschen schwer, und
er wurde miide beim Gehen, aber er fiihite sich sicher in der Riistung.
Allein, die Zeiten wurden schlechter und der Mann beschloss, die
Riistung auch im Haus zu tragen. Er legte sie nur noch nachts ab
und héngte sie dann an einen Nagel iiber seinem Bett. Eines Nachts
wurde die Riistung dem Nagel zu schwer. Er fiel von der Wand,

und die Riistung erschlug den Mann.

Elisabeth Schlumpf

Wendezeiten sind wichtige Wachstumschancen: Wir entwickeln uns
weiter, indem wir Aspekte unserer Personlichkeit, die nicht mehr so
wichtig sind wie in fritheren Phasen, in den Hintergrund treten lassen,
um neue Personlichkeitsschichten zu kreieren und in den Vordergrund
zu riicken. Wenn wir versuchen, uns Verinderungen und damit person-
lichem Wachstum zu entziehen, verpassen wir vielleicht Qualititen un-
seres Lebens, wie es die Geschichte am Anfang des Kapitels Von dem
Mann, der sich schiitzen wollte zum Ausdruck bringt. Es ist eine natiirli-
che Funktion, uns zu schiitzen — sowohl gegen Einfliisse von auflen wie
auch von innen. Ein perfekter und liickenloser Schutz jedoch ist, wie in
der Geschichte, tédlich. Durch einen solchen Schutz schottet sich eine
Person zunehmend ab und opfert die eigene Lebendigkeit. Die Geschich-
te lisst sich auch wie ein Traum interpretieren und zeigt vielleicht, dass
jemand oder wir selber immer mehr erstarren— symbolisiert in der Riis-
tung. Wenn wir uns auf uns selbst und unsere Entwicklung einlassen
wollen, geht es aber genau darum, unseren Schutz ein wenig abzubauen,
weicher werden zu lassen, um uns mit dem, was in uns auftaucht, zu
empfangen, willkommen zu heiBen. In den spiteren Jahren wird dies

besonders wichtig.
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WENDEZEITEN - DEM EIGENEN LEBEN GESTALT GEBEN

Erfiillung im Leben hingt zu einem groBen Teil davon ab, dass wir
uns auf Wandlung und Wachstum einlassen.

Wendezeiten und Wandlungen im Leben sind also der Schliissel zu
unserer Entwicklung und zu unserem personlichen Wachstum. Immer
wieder — beispielsweise in Mythen und Triumen — werden sie in Bil-
der von Stirb und werde gefasst. Der Philosoph und Psychologe Erich
Fromm driickte dies sehr pointiert aus: Leben bedeutet, jede Minute neu
geboren zu werden.

Es kommt im ganzen Leben und ganz besonders in den Phasen der

zweiten Lebenshilfte darauf an, dieses Stirb und werde zu vollziehen.

»Und so lang du das nicht hast,
Dieses: Stirb und werde!

Bist du nur ein triiber Gast
Auf der dunklen Erde.«

J. W. Goethe®

Doch was hat es mit diesem St27b und werde auf sich? Ist es nicht etwas
Beunruhigendes, vielleicht auch Bedrohliches, dem man ausweichen
sollte? In unserer Gesellschaft haben wir es stindig mit von auBen kom-
menden Verinderungen auf den verschiedensten Ebenen zu tun, miis-
sen uns immer wieder anpassen, sollen flexibel bleiben. Schon dies sind
groBe Herausforderungen, die auch Angst wecken mégen. Doch Wand-
lungen bedeuten nicht nur Anpassung, sondern Wachstumsschritte, die
unsere Personlichkeit beriihren. Altes und Gewohntes will verabschie-
det werden, damit Neues Gestalt annehmen kann — stirb und werde.
Ohne Unsicherheit gibt es kein Wachstum.

Dies ist eine Entscheidung, die wir immer wieder neu treffen miissen:
Wage ich es, gewohnte Wege zu verlassen und mich auf die sich ergeben-
de Unsicherheit einzulassen? Vertraue ich dem Leben geniigend, dass
ich das, was mir entgegenkommt, nicht im Vorhinein definieren und
werten muss, sondern aufnehmen kann, was kommt, Hoffnung bewah-

re, anstatt das Lebendige und Aufblithende um mich und in mir selber
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zu beschneiden, weil es auch Risiko und Unsicherheit gibt, denen wir
ausgesetzt sind? Ein hawaiianisches Sprichwort bietet eine Perspektive,

wie man mit dem Leben umgehen kann, wenn man sich ihm 6ffnet:

Preise die Gegenwart,
vertrau dir selber,

erwarte das Beste.

Den Wendezeiten, den Zeiten von Wandlung, liegt eine gemeinsame

Dynamik zugrunde, auf die ich im Folgenden niher eingehen werde:?

Fiir diese Dynamik méchte ich zunichst ein Bild anbieten, das zum

Verstindnis beitragen mag:

Stellen Sie sich vor, dass Sie per Schiff auf eine grofRe Reise auf dem Meer
gehen. Bis jetzt waren Sie auf dem Land und konnten sich sicher fortbewegen.
Nun haben Sie den Entschluss gefasst, eine Reise ins Unbekannte zu unter-
nehmen. Vielleicht machen Sie sich auf zu einem neuen Kontinent oder zu
einer Insel. Sie nehmen Abschied von den Menschen, vom Land, das lhnen
vertraut ist. Vielleicht drehen Sie sich noch einige Male um und winken, bevor
Sie mit Ihrer Crew die Segel hissen und auslaufen. Da sind vielleicht Wehmut,
Abschiedsschmerz und auch Neugier und Entdeckerlust.

Dann wird die Kiste langsam versinken, und irgendwann befinden Sie sich
auf hoher See. Das vertraute Ufer ist nicht mehr sichtbar und das neue noch
nicht in Sicht. Vielleicht kommen nach strahlendem Wetter auch Stiirme auf,
und Sie wissen kaum weiter und bekommen Angst, kimpfen gegen die toben-
den Wellen. Oder der Autopilot fallt aus und Sie missen allzeit selber wachen
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und das Schiff steuern. Mag sein, dass Sie sich nach den Sternen richten und
sie nach dem Weg fragen. Sie sind unsicher.

Tage und Nédchte vergehen. Sie kdnnen sich kaum vorstellen, dass die Reise
einmal enden wird, Verzweiflung und Ohnmacht tauchen auf, dann gibt es
wieder Hoffnung, Vertrauen in den inneren Kompass.

Irgendwann taucht ein schmaler Streifen am Horizont auf. Eine neue Perspek-
tive 6ffnet sich: »Land in Sicht!« Sie segeln zur unbekannten Kiiste, wissen nicht,
was genau Sie erwartet. lhre Geschicklichkeit ist gefragt, all Ihre Fahigkeiten, die
Sie schon erworben haben, und solche, die Sie eben jetzt erlernen. Es wird Zeit
brauchen, an Land zu gehen und sich mit dem Neuen vertraut zu machen...

Immer wieder verindern wir die bisher vertraute und gewohnte, Sicher-
heit bietende Form unserer Lebensmuster und unserer Lebensgestaltung.
Es gilt, von ihnen Abschied zu nehmen und das Risiko, das mit dem Ver-
lust von Sicherheit zusammenhingt, anzunehmen. Die Mittelphase oder
der Mittelgrund*, in welcher die alte Form nicht mehr und die neue noch
nicht da ist, bringt Fremdheit und Unsicherheit, aber auch Neugier und
Entdeckerlust mit sich. Der Mittelgrund ist gekennzeichnet durch ein
aufmerksames Begleiten dessen, was werden will, bis das Neue sich zeigt,
das in einer nichsten Phase der Eintibung und Gewshnung bedarf.®

Jeder Ubergang, jede Transition beginnt mit einem Enden, einem
Prozess des Abschieds und der Trennung. Wir trennen uns von ei-
ner Schicht oder einem Aspekt unserer Person oder von einem ande-
ren Menschen, von einer bestimmten Situation, einem Lebensumfeld.
Wenn wir innehalten und uns zuriickziehen, entsteht als Chance ein
Freiraum, der neue Moglichkeiten in sich birgt.

Die einzelnen Menschen reagieren sehr unterschiedlich auf Ab-
schied und Trennung: Die einen sind neugierig, hoffnungsvoll, ande-
re konnen iiberschwemmt werden, versteifen, komprimieren sich oder
sie geben auf und resignieren. Zwei verbreitete Muster bestehen dann
darin, sich entweder an Vergangenes zu klammern, das Enden hinaus-
zuzogern oder sich kopfiiber ins Unbekannte zu stiirzen und damit zu
tiberfordern. Es ist jedoch auch méglich, die einzelnen Phasen sorgfiltig

zu gestalten zu versuchen und so die Schritte ins Unbekannte zu wagen.
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24 WENDEZEITEN - DEM EIGENEN LEBEN GESTALT GEBEN

Gewisse Abschiedsphasen nehmen wir vielleicht gar nicht als solche
wahr. Wir spiiren nur, dass wir wechselnden Gefiihlen ausgesetzt sind,
vielleicht unsere Orientierung verloren haben, weil zunichst Trauer und
Sehnsucht nach dem Vergangenen im Vordergrund stehen. Dennoch
trigt jedes Enden bereits den Keim eines Neubeginns in sich, ohne dass
wir ihn gleich fassen kénnen.

Abschied ist der Anfang eines Prozesses, in dem die bisherige Form
endet. Es ist, als ob der Damm des Gewohnten, Stabilen brechen wiir-
de. Eine hohe Erregung taucht auf — freudvoll oder beingstigend. Wir
kénnen beschwingt sein oder auch tiberfordert. Abschiednehmen mag
uns voriibergehend Angst machen, uns in Not bringen oder befliigeln —
und manchmal wechseln auch die emotionalen Zustinde recht schnell.
Doch was wir nie vergessen diirfen: Es gibt keinen Neubeginn, ohne
dass etwas — eine Schicht unserer Person — zu einem Ende kommt und
eine Zeit des Innehaltens und der Unsicherheit auf uns wartet. Wir mo-
gen diesen Prozess als einen Absturz ins Chaos empfinden, weil wir
den tblichen Halt nicht mehr haben — den Halt durch gewohnte Ver-
haltensweisen, durch den Partner, die Institution, die eigenen Kinder.
Doch wir kénnen unseren eigenen Prozess auch aufmerksam begleiten,

unterstiitzt vielleicht von Menschen im eigenen sozialen Netz.

Abschied und Beenden sind manchmal auch Identititskrisen: Ich weif
nicht mehr, wer ich bin — ich weifs nicht mehr, wo ich bin. Diese Verun-
sicherung auszuhalten ist wichtig, um schliellich neue Moglichkeiten
zu entdecken und zu entwickeln.

Die folgenden Aspekte sind wichtig:

-+ FErkennen, dass wir uns in einem Stadium der Wende und damit
zunichst in einem Stadium des Abschieds vom Bisherigen befinden;

-~ die hohe Erregung dieser Phase aufnehmen und sie mit einer ge-
wissen leibhaften Festigkeit in sich halten lernen, ohne sich von ihr
iiberschwemmen zu lassen;

~# sich der Unsicherheit stellen, die mit dieser Phase verbunden ist;

-+ Hilfe annehmen kénnen.

Leseprobe aus Kummer, Wandlungen, ISBN 978-3-407-85737-8
© Beltz Verlag, Weinheim Basel
http://www.beltz.de/de/nc/verlagsgruppe-beltz/gesamtprogramm.html?isbn=978-3-407-85737-8



WENDEZEITEN - DEM EIGENEN LEBEN GESTALT GEBEN

Wer einer Phase des Endens zu widerstehen sucht, gerit meist in einen
schwer zu bewiltigenden Stress. Es gibt Menschen, die sich versteifen,
hart machen und sich entsprechend threm Lebensstil sagen: Ich schaffe
das ganz allein, so habe ich es schliefflich immer geschafft — auf die ande-
ren Menschen ist sowieso kein Verlass. Andere wiederum erhoften sich
alle Rettung aus ihren Noéten allein von aufen. Wieder andere haben
sich ausreichend Mut bewahrt und erhalten vielleicht auch Unterstiit-
zung, um sich auf das Wagnis von Wandlung einzulassen. Was bedeu-
tet: Jeder Mensch geht Abschiednehmen aufgrund der eigenen Lebens-
muster an. Deshalb bietet jedes Enden auch die Chance, sich mit den
bisherigen Abschiedserfahrungen und Abschiedsmustern auseinander-
zusetzen, sie vielleicht umzuformen, um den Prozess des Endens selbst
auf neue Weise gestalten zu konnen.

Dazu mochte ich ein Beispiel geben:

Eine Frau Mitte fiinfzig kam zu mir, die jedes Mal, wenn es um Abschiede
ging, erstarrte und nichts mehr spiirte. Ich arbeitete mit ihr an diesem Er-
starrungsmuster. Als sie es abzubauen begann, kam ihre Trauer zum Vor-
schein, vor der sie bisher Angst gehabt hatte, weil sie beflirchtete, von ihr
tiberschwemmt zu werden. Sie erinnerte sich nun daran, dass sie als Kind
erlebte, wie der eigene, von ihrer Mutter geschiedene Vater zusammen mit
ihrem édlteren Bruder sich am Flughafen von ihr trennte, um nach Australien
auszuwandern. Sie sah zu, wie die beiden einfach verschwanden. »Da bin
ich vor Schmerz vollig erstarrt, sagte die Frau. Nun ging es darum, dass sie
allmahlich lernte, sich in Abschiedssituationen gentigend Halt und eine aus-
reichende Festigkeit zu geben, um nicht von Schmerz tiberwaltigt zu werden
und vor lauter Not zu erstarren, und zwar schon vor jedem Abschied. Sie
bereitete sich im Laufe unserer Zusammenarbeit immer haufiger darauf vor,
einem Abschied zu begegnen, und baute dabei schon im Vorhinein ihr Er-
starrungsmuster ein Stlick weit ab, sodass sie auch in Abschiedssituationen
prasent bleiben und wirklich Abschied nehmen konnte. So erfuhr sie, dass
nicht jeder Abschied so schmerzhaft zu sein braucht, weder derjenige von
Menschen, von Situationen noch auch von eigenen Mustern und Personlich-
keitsschichten.
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26 WENDEZEITEN - DEM EIGENEN LEBEN GESTALT GEBEN

Nach der Abschiedsphase kommen wir in die mittlere Phase, genannt
Mittelgrund®, in eine Phase, in der das bisher Gewohnte nicht mehr
greift. Wir sind unsicher — das Alte ist vergangen, das Neue ist noch
nicht in Sicht. Doch diese Unsicherheit muss an sich nicht negativ sein,
auller sie entwickelt sich zu einem steten Alarmmuster. Vielmehr lisst
sich diese Phase mit dem Zustand in der Gebirmutter vergleichen: Es
ist ein Prozess des Werdens, den wir liebevoll begleiten kénnen wie eine
Schwangerschaft.

Zu dieser zweiten Phase gehort eine wichtige Qualitit: die Pause, die
einen Prozess des Verlangsamens ermdglicht und die automatischen Re-
aktionen unterbricht. Wenn wir automatisch im alten Muster reagieren,
wissen wir, was fiir Gefiihle und Gedanken damit verbunden sind. Dies
gibt uns eine Art Sicherheit — ob wir diese mdgen oder nicht. Wenn wir
uns zum Beispiel automatisch klein machen, dann kennen wir diese Re-
aktion und ihre Folgen — wir bewegen uns auf sicherem Boden. Wenn
wir das Muster beenden, beginnt das Abenteuer: Was tue ich jerzt? Wie
soll ich mich verhalten, wenn das alte Verhalten nicht mehr greift? Dann
bewege ich mich auf unsicherem Boden. Doch eines ist sicher: Unsicher-
heit ist ein michtiger Lehrer in unserem Leben, denn ohne Unsicherheit
gibt es kein Wachstum. Kénnen wir diese Unsicherheit aushalten, um
neue Moglichkeiten zu entdecken?

Die Pause, die zu dieser Phase gehért, hindert uns daran, automa-
tisch auf die alte Weise zu reagieren. Wir halten inne. Wir warten auf
etwas aus unserem Inneren, das kommen will, etwas Unerwartetes, Un-
bekanntes, auf eine neue Personlichkeitsschicht, die vielleicht schon lan-
ge darauf gewartet hat, ins Leben hineingelebt zu werden, und andere
Verhaltensmoglichkeiten mit sich bringt.

Machen wir diesen Prozess wieder durch ein Beispiel konkret:

Ein 56-jahriger Mann kam im Zusammenhang mit einem Burn-out zu mir in
Therapie. Ich schildere nur kurz eines seiner Themen, das mit der Veranderung
eines Verhaltensmusters zu tun hatte. Bis zu seinem Burn-out war es ihm nur
darum gegangen, alle Wiinsche seiner Mitarbeiter und seines Chefs zu erful-
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len, und daftir arbeitete er auch nach Feierabend und am Wochenende. In der
Therapie wurde ihm dann deutlich, dass er eigentlich immer so funktioniert
hatte, weil er glaubte, nur so im Leben tiberhaupt Anerkennung und vielleicht
sogar Liebe zu bekommen. »Aber jetzt kann ich das nicht mehr, ich kann mich
nicht mehr auf die gleiche Weise tibergehen - es fehlt einfach die Kraft dazu.«

Der Mann nahm wahr, dass sein bisheriges Muster der Uberverantwort-
lichkeit an ein Ende gekommen war, und wurde vollig ratlos, weil er tiber
nichts verfligte, das ihm erlaubte, zu wéhlen, was er tun und was er lassen
konnte. Er kannte nur sofortiges Eingehen auf die Anforderungen und Bitten
von auBen, was ihm scheinbar Anerkennung verschaffte. Doch mit der Zeit re-
alisierte er, dass die erwartete Anerkennung gar nicht kam und er die Ziele sei-
ner Anstrengungen immer héher schraubte. Damit setzte er sich einen immer
groReren Leistungsstandard, an den sich seine Umgebung gewdhnte und ihn
kritisierte, sobald er ihn nicht mehr zu erfiillen vermochte. So lernte er, seine
Signale von Ermidung und Erschopfung zu tibergehen, um noch mehr zu leis-
ten, bis er vollig ausgebrannt war. Als er diesen Teufelskreis erkannte, tibte er
sich darin, innezuhalten, damit er nicht mehr automatisch in sein altes Muster
zurlickfiel. Er legte sich eine Haltung zurecht: »Ich werde es mir Uberlegen.«
Das heilt, er begann, dieses Muster des sofortigen und bedingungslosen Ein-
satzes abzubauen und auf seine innere Stimme zu horen, die ihm bedeutete,
dass er an seine Grenze gekommen war, was fir ihn ein groBes Wagnis be-
deutete, denn es kamen auch Angste zum Vorschein, die zu seiner fritheren
Geschichte gehorten, in der er nur durch Leistung Anerkennung erlebt hatte.

Dann lernte er, das, was ihm friher widerfahren war, von der gegenwarti-
gen Situation zu unterscheiden: Als kleiner Junge war er von der Liebe seiner
Bezugspersonen abhangig gewesen, doch jetzt gab es in seinem Leben genii-
gend Menschen, die ihm zugetan waren oder ihn liebten, ohne dass er diesen
Stafettenlauf mit seinem Leistungsmuster ausfiihrte. Dies wurde ihm allméh-
lich bewusst, und er konnte die Stimme des kleinen Jungen von derjenigen
des erwachsenen Mannes unterscheiden und seine erwachsene Form festi-
gen lernen. Jetzt ging es flr ihn darum, die Unsicherheit auszuhalten, die mit
der Umgestaltung seines Uberverantwortlichkeitsmusters verbunden war, bis
er ein Repertoire ausgebildet hatte, das ihm ermdoglichte, differenzierter auf
die unterschiedlichen Anforderungssituationen zu antworten.
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Ein solcher Prozess ist exemplarisch fiir spitere Lebensphasen, in denen
die eigenen, auch korperlichen Grenzen enger werden und der Preis fiir
die bisherigen Muster von Uberverantwortlichkeit immer héher wird.
Es gibt nicht nur dieses Muster, das einen Menschen ausbrennen lassen
kann. Gerade begabte Menschen gehen hiufig aus lauter Begeisterung
und Freude an ihrer Aufgabe sehr weit und lassen sich vom Flow tra-
gen. Dies lisst sich oft iiber viele Jahre durchhalten. Mit dem Alterwer-
den verengen sich aber die Grenzen der eigenen Kapazitit — die ein-
zelnen Menschen brauchen mehr und lingere Ruhepausen. Gerade die
Verbindung von Uberverantwortlichkeit und Begeisterung mit groBer
Begabung fiihrt — wie ich es in meiner Arbeit erfahre — spitestens beim
Alterwerden oft zum Burn-out. Dann reicht es nicht aus, nur die Muster
der Uberverantwortlichkeit abzubauen. Es bedarf zusitzlich eines neu-
en Umgangs mit dem Flow, eines sorgfiltigeren Regulierens der eigenen
Begeisterung.

Unsere Chance ist das Innehalten — wir kénnen uns mit unseren
bisherigen Reaktionsweisen auseinandersetzen und sie suspendieren.
Neue Moglichkeiten werden oft nicht sofort sichtbar. Deshalb verbindet
sich diese Phase mit dem Bild einer Schwangerschaft, einer Inkubation,
in der das Neue — noch nicht greifbar — im Innern der Person heran-
reift.

Wenn wir nochmals auf den Prozess im Mittelgrund zuriickschau-
en, konnen wir sehen, dass wir ihn anhand folgender Qualititen und
Merkmale identifizieren kénnen, die uns erkennen lassen, dass wir uns

in einem Ubergang befinden:

-+ Sensibilitit, Diinnhiutigkeit und erhohte Schutzlosigkeit oder Ver-
letzlichkeit;

-+ Wechsel zwischen Zweifeln, Angsten und Erleichterung oder gar
freudiger Erwartung;

-+ Freiwerden von neuen, ungewohnten Kriften;

-+ Verfiigbarwerden von Ressourcen und Entdecken verborgener
Schitze und Ressourcen im eigenen Innern;

=+ Steigerung und Vertiefung von kreativem Potenzial.
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AnschlieBend geht es um Newformung’, darum, eine neue Vision zu
formen, das »Kind« zu gebiren. Wie gesagt, der Prozess ist ein Stirb
und werde. Das Alte stirbt, damit Neues geboren werden kann. Es gibt
einen antiken Wandlungsmythos, in dem der Vogel Phonix verbrannt
wird und aus der Asche neu ersteht. Nun wird das Neue sichtbar. Wir
sind dabei, eine neue innere Balance zu finden. Wir sind vielleicht tat-
kriftiger, konfrontativer oder weicher und zirtlicher, zuriickhaltender
geworden und haben mehr Méglichkeiten, uns selbst und der Welt zu
begegnen — wir haben neue Verhaltensweisen und ein Repertoire an
Méoglichkeiten gewonnen. Nun miissen wir uns damit auseinanderset-
zen, was unser neues Verhalten, unsere neue Persénlichkeitsschicht mit
thren Nuancen, in uns und anderen bewirkt.

Wir lernen vielleicht, dass wir Nein sagen kénnen oder Ja. Und wir
lernen, dass wir das Nein und Ja differenzieren kénnen. Es gibt nicht
mehr nur das Entweder-oder, sondern ein Dosieren und Aushandeln, je
nach Situation — ohne dass wir uns dabei aufgeben. Dies alles bedeutet,
die neue Schicht unserer Personlichkeit, die sich langsam herausgebildet
hat, in die Welt zu bringen und uns dem Unerwarteten, das aus uns
selber kommt, und auch den Antworten der Umgebung zu stellen.

Wir kénnen durch Wandlung auf verschiedene Weise viel fiir uns
gewinnen: Der Prozess der Wandlung bietet Schiitze an, eine intensive
Qualitit von Leben, von mit sich selbst in Beriihrung sein, und die neue
Wachstumsschicht, die wir herausbilden, lisst uns als Person reicher
und vielfiltiger werden.

Das folgende Beispiel zeigt diese Phasen des Wartens und der Neu-

formung:

Romy, eine 64-jdhrige Frau, bringt eine Zeichnung zu ihrer momentanen Le-
benssituation mit. Diese zeigt eine Frau, die mit ihrem geschniirten Biindel auf
einer Insel wartet. In der Ferne, am Horizont des Meeres ist eine Stadt auszu-
machen, »eine Mischung aus Manhattan und orientalischer Stadt«. Auf der In-
sel nimmt Romy mit ihren inneren Schichten Kontakt auf und entdeckt dabei
-+ das wilde, spontane, tiberschieRende Madchen;

-+ die neugierige, interessierte Jugendliche;
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30 WENDEZEITEN - DEM EIGENEN LEBEN GESTALT GEBEN

-+ die klare, zielgerichtete, Entscheidungen treffende junge Frau;
-+ die tlichtige Berufsfrau und Mutter.

Nachdem Romy diese Personlichkeitsschichten benannt und ihnen nachge-
spurt hat, sagt sie unvermittelt: »Das gibt mir richtig Schub!« Dazu macht
sie eine Geste, die allmdhlich zu einer Flugbewegung wird. Ich rege Romy an,
das Brustbein etwas anzuheben. Sie versucht es und sagt: »So komme ich
ubers Meer! So kann ich vielleicht meine personliche Vision von Kreativitat
verwirklichen.« In der Folgezeit widmete sie sich der Eintibung dieser neuen
Qualitat.

Auch in den Mirchen lisst sich die Figur von Wandlung entdecken,
wie Verena Kast® in ihren Biichern immer wieder zeigt. Auch da finden
sich die drei eben nach Keleman charakterisierten Phasen wieder: Am
Anfang steht die Trennung, das AusgestoBenwerden aus der bisherigen
Welt. Darauf folgt eine Zeit des Riickzugs in eine andere Welt, eine In-
kubationsphase. Meist tritt dann eine helfende Gestalt auf (ein weiser
Mensch oder ein Tier) und ermdglicht es der Mirchenfigur, in ihrer
Verunsicherung und Orientierungslosigkeit des Ubergangs wieder eine
neue Ausrichtung zu finden. SchlieBlich folgt die AusstoBung aus die-
ser Welt des Riickzugs, oft durch einen Tabubruch. Der Held oder die
Heldin geht verindert in die alte Welt zuriick — oder auch in eine neue

und unbekannte — und bringen Qualititen mit, die dieser Gemeinschaft

bisher gefehlt haben.®
Fassen wir zusammen:

Der wendezeitliche Prozess bietet oft Schitze und Ressourcen an. Wir
erfahren eine intensive Qualitit von Leben, die davon geprigt ist, »mit
sich selbst in Beriithrung zu sein«, gerade weil wir in solchen Zeiten
durchlissiger und diinnhautiger sind — beeindruckbarer durch uns
selbst, unsere eigene Entwicklung und durch andere Menschen und
Geschehnisse. Ubergangszeiten bringen uns aber genauso in Kontakt
mit unseren Einschrinkungen, die wir aus unserer individuellen und
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kollektiven Geschichte mitbringen. Die Begegnung mit den eigenen
Lebensmustern bietet die Chance zur Umgestaltung.

Mit jedem Wandel bringen wir jedoch nicht nur fiir uns selber Schat-
ze mit, sondern ebenso fiir die Gemeinschaft, in der wir leben. Dies gilt
in besonderer Weise fiir die Wendezeit unseres Reifeprozesses. Wenn wir
die Wende, die Krise, durchstehen, lisst uns die neue Wachstumsschicht,
die wir herausbilden, als Person reicher und vielfiltiger und als Mitmen-
schen segensreicher und fiir die Gemeinschaft forderlicher werden.

Ressourcen entdecken —
sich mit den eigenen Kraftquellen verbinden

Wer zur Quelle will,

muss gegen den Strom schwimmen.

Hermann Hesse

In unserem Leben ist es von grofer Bedeutung, Ressourcen™ zu entde-
cken, wahrzunehmen und zu entwickeln. Die meisten Menschen nehmen
aus ihrer Kindheit Ressourcen mit — und damit eine Art Startkapital,
das thnen in threm Wachstum und bei der Bewiltigung ihres Erwachse-
nenlebens hilft, wie immer auch dieses Startkapital beschaffen sein mag.
Ressourcen sind Kraftquellen — wie die Bedeutung des Wortes besagt —
und sie sind auch eine Art kostbarer Schatz, den wir fiir unsere Lebens-
gestaltung von einer Wendezeit zur nichsten brauchen. Es geht darum,
diese Quellen lebendig zu halten und mit ihnen verbunden zu bleiben
oder sie wieder zu entdecken, wenn wir den Kontakt mit ihnen verloren
haben. Diese Suche mag schwierig sein, doch sie lohnt sich. Denn wenn
wir wieder lernen, auf uns selber zu héren, und uns wieder vertrauen

lernen, finden wir auch den Weg zu diesen Quellen in uns zuriick.
Personliche innere Ressourcen stammen aus dem eigenen gelebten Le-

ben. Es sind Qualititen, die wir als positiv und hilfreich erleben; manch-
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mal solche, die aus der Uberwindung von Schwierigkeiten stammen:
Ich habe diese Krise diberlebt. — Ich habe die damalige schwierige Situa-
tion meistern konnen. Aber auch Menschen aus unserem niheren oder
weiteren Umfeld — lebende oder bereits verstorbene Familienmitglieder,
Vorbilder —, und was sie uns vorlebten, kénnen wichtige Ressourcen
darstellen. Dies sind unsere sozialen Ressourcen. Dazu kann auch eine
religidse oder spirituelle Ausrichtung gehoren.

Ressourcen sind nichts Statisches. Sie sind hilfreich, wenn wir sie
differenziert einzusetzen vermdgen. So kann Flexibilitit in gewissen Si-
tuationen unterstiitzend sein, doch manchmal brauchen wir auch eher
Konsequenz und Gradlinigkeit, ja sogar Sturheit. GroBziigigkeit 6ffnet
einen Raum des Vertrauens, wenn sie nicht in Uberverantwortlichkeit
ibergeht. Es geht also darum, Ressourcen nicht als eine Art Schubla-
densystem mit fest gezimmerten Eigenschaften zu verstehen, sondern
sie als ein stindig zu differenzierendes Repertoire zu begreifen, das un-

terschiedlich eingesetzt werden kann.

Ressourcen sind ein kostbares Kapital, um den Lebensalltag zu be-
wiltigen; sie starken uns fiir das Bestehen von Wendezeiten, wenn es
darum geht, Herausforderungen oder Krisen zu begegnen und Pers-
pektiven zu bilden.

Ressourcen sind fiir die Gestaltung des ganzen Lebens wichtig. Das
Besondere in der spiteren Lebensphase von Reife und Vertiefung ist,
dass die Ressourcen reichhaltiger und vielfiltiger werden konnen, weil
das Repertoire an Lebens- und Berufskompetenzen zunimmt, wenn
wir uns darum bemiihen. Auch Menschen tiber 50 haben manchmal
Schwierigkeiten, diese Schitze wirklich an sich zu nehmen und sich mit
ithnen zu identifizieren. Sie setzen sie zwar ein, ohne sich jedoch von
thnen nihren zu lassen und sich mit thnen zu fiillen. Gerade Frauen
dieser Generationen haben oft noch ein Muster verinnerlicht, das ih-
nen nicht erlaubt, sich tiber eigene Qualititen oder eigenes Kénnen zu
freuen. Sie halten das fiir Hochmut, fiir Mangel an Bescheidenheit,

was meist einem verkorperten Muster des Schrumpfens und sogar der
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Scham entspricht, anstatt einen weichen Stolz zu verkérpern, der thnen
erlaubt, sich aufzurichten und zu weiten und die Schitze in sich aufzu-
nehmen und zu halten.

Dazu méchte ich ein Beispiel geben:

Eine 67-jahrige Frau, die schon ldnger flir eine Begleitung zu mir kommt, er-
zahlt mir, dass sie sich in ihrem Leben nie Giber das, was sie erreicht hatte, freu-
en konnte. »lch hérte immer von meiner Mutter und GroRmutter: >Bilde dir
nur ja nichts ein auf deine Leistungen - sei bescheiden.«« Wahrend Manuela
das sagt, sehe ich, wie sie unwillkirlich beginnt, in sich hineinzuschrumpfen.
Ich spiegele ihr diese Haltung zuriick, und sie sagt: »Das ist es ja eben - ich
darf nicht aufrecht durchs Leben gehen!« Ich bitte Manuela, dieses Schrump-
fen, Sich-Ducken und Die-Brust-Einziehen noch etwas zu intensivieren, damit
sie es deutlich spliren kann. Sie sagt: »Das ist ja schrecklich! Ich bin nur noch
ein kleines Mauschen.« Nun rege ich Manuela an, das Schrumpfen in kleinen
Schritten ganz langsam abzubauen. Ich sehe, wie sie sich aus dem Becken
aufzurichten beginnt und die Schultern nach hinten unten senkt, wodurch die
Brust sich weitet. »Jetzt bin ich ja richtig stolz«, meint sie und zieht sich sofort
wieder zusammen. »Das darf ich nicht!«

Wir fangen nochmals an, und Manuela probiert aus, wie weit sie sich
aufrichten darf, ohne zu erschrecken. Dann meint sie: »Ein wenig Stolz liegt
schon drin - einfach auf mich als Frau, als Person, auch wenn ich die alte Stim-
me, die das verbietet, noch hore.« In der Folge tibt Manuela weiter, um einen
weichen, freudigen Stolz zu organisieren, den sie in ihrem Alltag als Ressource
einsetzen kann, und um sich auch mit anderen Ressourcen zu identifizieren.

Einschrinkende Lebensmuster kénnen dazu beitragen, dass Menschen
sich in spiteren Lebensphasen mit tiefen Selbstzweifeln plagen, ihre
Ressourcen und Lebenskompetenzen gar nicht spiiren kénnen oder
nicht spiiren diirfen. Die verkorperten Muster, die dieser Dynamik zu-
grunde liegen, lassen sich jedoch dndern — auch im spiteren Leben! Es
ist moglich, die Wahrnehmung positiver Aspekte einzuiiben, etwa mit
einer Art Ressourcen-Tagebuch. Am besten erklire ich dies anhand ei-

nes Beispiels.
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Silvia, eine 70-jahrige Frau, kommt zu mir, da sie standig von Selbstzweifeln
geplagt wird. Sie hat das Gefuhl, in ihrem Leben alles falsch gemacht zu ha-
ben. Wir arbeiten mit ihrem somatischen Muster von Schrumpfen und Auf-
richten. Zusétzlich leite ich sie an, ein Ressourcen-Tagebuch zu fiihren, um
eine positive Sicht auf ihr Leben einzuliben. Dazu erzéhlte ich ihr die folgende
Geschichte:

Ein Mann sah zu, wie eine alte Frau immer wieder in ihre linke Tasche griff,
eine Bohne hervorklaubte und sie in ihre rechte Jackentasche gleiten lieR. Er
fragte, was die alte Frau da tue. Sie erkldrte ihm: »Jedes Mal, wenn ich etwas
Positives erlebe, nehme ich eine Bohne und lasse sie von links nach rechts
gehen. Am Abend nehme ich die Bohnen in der rechten Tasche und vergegen-
wartige mir all die guten Erfahrungen des Tages. Dies ist meine Starkung fur
den folgenden Tag.«

Silvia nimmt die Anregung auf und beginnt, ihre positiven Erlebnisse auf-
zuschreiben, nachdem sie eine aufrechtere Haltung einnehmen konnte. Sie
tut dies tiber einige Monate, schreibt alle positiven Erlebnisse auf: das, was sie
selbst an Positivem, Liebevollem in die Welt gesetzt hat, und auch alles, was
ihr an Gutem widerfdhrt. So lernt sie, auf ihr eigenes liebevolles Verhalten
sowie auf die »Geschenke« des Lebens zu achten.

Fiir Menschen in den spiten Lebensphasen brauche ich oft auch das
Bild der Lebensernte, die es einzubringen gilt. Dabei geht es um all die
Schitze, die sich wihrend eines langen Lebens ansammelten. Das kon-
nen Lebenskompetenzen, Bezichungsqualitiiten, Stirken und Sichtwei-
sen sein — gleichsam als »Proviant« fiir die folgende Lebenszeit. Die Fra-
ge, die sich stellt, ist, ob jemand die eigene Ernte zu empfangen vermag.
Auch Empfangen ist keine abstrakte, sondern eine verkorperte Qualitit.
Ich habe mit vielen Menschen daran gearbeitet, zum Beispiel mit einem

63-jihrigen Mann.

Er versichert mir als Erstes, dass er bisher nie Hilfe gebraucht hat: »Ich habe
mein Leben allein geschafft.« Wir arbeiten zunéchst an einem umrissenen
Beziehungsproblem. Doch dann geht es darum, ob er tiberhaupt eine Form
fur Empfangen hat. Ich rege ihn an, seine Hande zu 6ffnen, doch er versteift
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sich und sagt: »Ich habe alles im Griff.« Ich bitte ihn, diese Haltung etwas
abzubauen. Er sagt: »Wenn ich mir meine Frau vorstelle, kann ich das tun. Ich
fiihle mich von ihr aufgenommen.« Er 6ffnet ganz langsam seine Hande, die er
vorher versteift hat, und formt eine weiche und klare Geste des Empfangens.
Dann sagt er: »Ich erfahre erstmals, dass ich nicht alles allein tun muss, son-
dern auch etwas bekomme.« Das ist fiir ihn ein Geschenk und eine Ressource
fur die Gestaltung seiner Beziehung und seines zuktinftigen Lebens.

Ressourcen sind ein Elixier unseres Lebens, und es lohnt sich, sie auf-
zuspiiren und sich mit ihnen zu identifizieren. In Ubergingen braucht
es viel Sorgfalt und Einfiithlungsvermégen, um den Zugang zu den
eigenen Schitzen zu erméglichen, die oft wie Kristalle in Steinen ver-
borgen sind und erst entdeckt werden wollen.

Da Ressourcen jedoch keine statischen Grofien sind, stimmen die bisher
verwendeten Bilder nur bedingt. Wenn wir uns verindern, verindert
sich auch der Blick in die Vergangenheit, und wir sehen das Bisherige
in neuem Zusammenhang. Dies nennt die Psychologie Reframing, was
bedeutet, etwas in einen andern Rahmen zu stellen. So lassen sich auch
in alten Mustern, die wir als einschrinkend erleben, Kraftquellen ent-
decken. Dazu das folgende Beispiel:

Ein Mann im Alter von 60 Jahren erzahlt im Laufe eines heilenden Prozesses:
»lch habe immer davon getrdumt, ein Held zu sein. Aber es klappte nicht wirk-
lich. Ich war zwar stark, konnte mir tiber physische Kraft Respekt verschaffen.
Doch ich flihlte mich immer einsam.« Ich rege den Mann an, seine Heldenpo-
se einzunehmen. Er zieht seinen Oberkorper aus seinem Unterleib heraus und
sagt: »So bin ich der Held - aber das ist eine unmogliche Position.« Er baut die
Heldenformation etwas ab und meint dann: »Ich bin naher bei den Menschen.
Das erleichtert mich.«

Wir arbeiten damit, das Beziehungsmuster zu differenzieren. Der Mann
sagt: »Ich habe die Wahl, ein Held zu sein oder mich den Menschen anzuna-
hern. Und ich will den Menschen nahe sein, auch wenn ich mich damit verletz-
licher mache. Ich will es wagen - trotz meiner Angst!«
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