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as bedeutet, dass Nichts gleich bleibt, nur
D die Tatsache, dass sich immer alles veran-

dert. In Zeiten grofler gesellschaftlicher
Umbriiche, wie wir sie im Moment erleben, spii-
ren wir das besonders stark. Allein die fortschrei-
tende Digitalisierung stellt uns vor grofe Her-
ausforderungen, ebenso der Klimawandel und
die Veranderung politischer Systeme. Dasselbe
erleben wir in unserem persdnlichen Leben, in
dem wir uns mit dem Verlust des Arbeitsplatzes
konfrontiert sehen, mit Krankheiten oder Tren-
nungen von geliebten Menschen. Aber auch
positive Wendungen wie eine bevorstehende
Hochzeit, ein Karrieresprung oder der Umzug in
die Traumwohnung kénnen Unsicherheit und
Unruhe in uns ausldsen. In allen Fallen wissen
wir ndmlich nicht, wie es in Zukunft weiter geht,
ob wir am Ende zufrieden sind und die Dinge
sich zum Guten entwickeln. Aus dieser Angst
heraus neigen wir dazu, Veranderungen zu ver-
meiden. Bleiben wir aber im Alten stecken, be-
kommen wir auf Dauer Probleme, weil wir an
Dingen festhalten, die voriiber sind und nicht
mehr zum jetzigen Leben passen.

»DAS EINZIG BESTANDIGE
IST DER WANDEL .«

so fasst es der Philosoph Heraklit in
einem Satz zusammen.

Fragen wir uns also, was wir tun kénnen, um
Verdnderungen konstruktiv zu bewiltigen, sie
nicht als Krankungen gegen uns gerichtet zu er-
leben oder an ihnen zu zerbrechen. Wie kénnen
wir uns aus dem Schlimmen herausarbeiten, an
ihm wachsen und am Ende sogar einen Sinn im
Ganzen finden?

LOSLASSEN UND DRANBLEIBEN =
EIN WIDERSPRUCH?

Unsere Wandlungsfdhigkeit zeigt sich im Los-
lassen und Dranbleiben. Aber klingt das nicht
nach einem Widerspruch? Denn wie soll ich etwas
loslassen, an dem ich zugleich dranbleibe? Einen
Gegenstand kann ich auch nur in der Hand fest-
halten oder ihn loslassen und dann fdllt er zu
Boden.

Maas

Anders stellt es sich fiir unsere Seele dar. Hier
konnen und miissen wir Dinge loslassen, sobald
sie fiir uns zum Problem werden und uns beschwe-
ren. Wenn wir loslassen, miissen wir aber auc
wissen, woran wir weiterhin festhalten kénnen,
um nicht abzustiirzen. Wir bleiben dran an dem,
was uns wichtig ist, was uns Sicherheit und Orien-
tierung gibt. An unseren Zielen, unseren Ideen,
Vorstellungen und Wiinschen, die wir verwirkli-
chen wollen und die uns am Leben halten. Auf
diese Weise 16st sich der Widerspruch auf und
wird zur Basis fiir unsere Wandlungsfahigkeit.

Das gelingt jedoch nur, wenn wir die innere
Spannung aushalten, die die gegensdtzlichen Be-
strebungen in uns ausldsen: die Suche nach Si-
cherheit im Dranbleiben und den Wunsch nach
Entwicklung und Wachstum im Loslassen. Da
diese Spannung schwer zu ertragen ist, leben wir
oft nur den einen Pol und blenden den anderen
aus. Entscheiden wir uns fiir die Veranderung
probieren wir standig Neues, sind immer auf dem
Sprung ins Unbekannte und verlieren den Reich-
tum des gegenwartigen Seins. Suchen wir nur die
Sicherheit, lassen wir uns nicht auf das Neue und
Ungewohnte ein und kleben am Alten.

‘Wer also das eine — die Verdnderung und Ent-
wicklung — dauerhaft ausschlieBt, beeintrachtigt
damit immer auch das andere — die Sicherheit.
Beides ist eins, auch wenn wir es nur nacheinan-
der erleben.

Die Bewdltigung von Veranderungen gelingt
nur, wenn wir uns dem schopferischen Prozess
des Loslassens und Dranbleibens anvertrauen.

‘Wenn uns beispielsweise eine Krankheit be-
eintrachtigt, miissen wir loslassen von der bishe-
rigen Kraft und Lebensplanung und uns anpassen
an die neue korperliche und seelische Situation.
Auch wenn dieser Schritt schwer und schmerz-
haft ist, niitzt es uns nichts, wenn wir an der bis-
herigen Vorstellung von uns als fittem Menschen
festhalten. Das ldsst uns nur verzweifeln und wird
uns nicht gerecht. Dranbleiben kénnen wir da-
gegen an den Moglichkeiten, die uns unter den
neuen Bedingungen gegeben sind: Welche Ziele
konnen wir uns setzen, welche Méglichkeiten
tunsich auf, die uns vorhernie in den Sinn kamen?
Auf welche Kréfte und Kompetenzen in uns kdn-
nen wir uns verlassen, um die Situation zu meis-
tern, und welche gilt es zu entwickeln?
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VERTRAUEN STATT KRANKUNG
UND VERBITTERUNG

Viele Veranderungen erleben wir als Krankungen,
als etwas gegen uns Gerichtetes. Wir fithlen uns
personlich getroffen, ungerecht behandelt und
wehren uns trotzig gegen die Umwiélzungen, die
uns passieren. Wir versuchen, sie ungeschehen
zu machen, sind verzweifelt und ziirnen dem
Schicksal. Nicht selten wenden wir uns beleidigt
ab und verharren in Hilflosigkeit und einer Op-
ferhaltung. Im schlimmsten Fall verbittern wir,
weil die Situation fiir uns so unertraglich ist.

Die Verzweiflung und die Ohnmacht, die mit
Krankungen verbunden sind, verhindern eine
konstruktive Auseinandersetzung und zerstoren
unser Vertrauen auf einen Boden, der uns auf-
fangt. Doch erst in der Hingabe, im Loslassen
werden wir ihn spiiren, nicht im Kampf gegen
die Veranderung.

Konnen wir keinen Einfluss auf ein Ereignis
nehmen, bleibt uns gar nichts anderes iibrig, als
uns anzuvertrauen. Wir sind regelrecht gezwungen,
loszulassen von der Kontrolle und der Einfluss-
nahme. Das fiihrt zu einer tiefgreifenden Erfah-
rung, die uns einerseits mit unseren weichen und
verletzlichen Seiten in Kontakt bringt, die sonst
hinter Starke und Aktionismus verborgen sind.
Zum anderen spiiren wir ein Getragensein verbun-
den mit der Erleichterung, nicht fiir alles verant-
wortlich sein zu miissen, und vertrauen uns dem
Fluss des Lebens oder einer hdheren Macht an.
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LOSLASSEN GESCHIEHT
IM HIER UND JETZT

Jede Verdanderung und jedes Loslassen beginnt
jetzt, heute und hier. Es gibt im Programm der
Anonymen Alkoholiker und in der Suchttherapie
das Prinzip des »Nur fiir heute«. Nur fiir heute
kann ich trocken bleiben, mich nicht iiberessen
und die erste Zigarette liegen lassen. Morgen oder
nachher geht das nicht, es geht nur in diesem
Moment.

Das »Nur fiir heute« ist eine Form, im Hier
und Jetzt zu leben. Es bringt uns in den gegen-
wadrtigen Augenblick, in dem alles Leben und
Erleben stattfindet. Leider ist unsere Aufmerk-
samkeit viel zu haufig auf die Vergangenheit
oder die Zukunft gerichtet. Die Klage »Ach hétte
ich doch schon eher ...« bringt uns ebenso vom
gegenwdrtigen Moment weg wie die Erfiillung
unserer Trdume in einer fernen Zukunft.

Hier und jetzt bedeutet ein Leben in der Ge-
genwart und ist die Geheimformel fiir Gliick und
Gesundheit. Hier und jetzt bedeutet » Carpe diem.«
»Nutze den Tag.« »Ergreife und geniefe den
Augenblick.« »Lebe jetzt.«

Das erfordert Achtsamkeit fiir unsere Empfin-
dungen sowie die Offnung unserer Sinne fiir die
Umgebung. Die Prasenz im Hier und Jetzt be-
deutet ein »Da-Sein von Moment zu Moment.«
Gelassenheit und Akzeptanz helfen uns dabei
ebenso wie die Aktivierung unserer Ressourcen
und unsere Resilienz. Wenn wir weise sind, schér-
fen wir unseren Blick fiir das Positive und wis-
sen, dass Veranderungen Zeit brauchen.

DEN SINN IM NEUEN FINDEN

Der Satz »Das Leben gibt dir Zitronen, mach Li-
monade draus« beinhaltet eine wichtige Botschaft:
Hindernisse im Leben sind zwar schwer zu meis-
tern, doch am Ende kann sogar etwas Positives
entstehen.

Jeder weiB, wie scheuBlich eine Zitrone schmeckt,
wenn man in sie hineinbeifit. Doch man kann aus
ihr ein herrliches Getrank machen, indem man
sie auspresst, mit Zucker siiit und Wasser dazu
gibt. Dieser Transformationsprozess bewirkt
nicht, dass die Zitrone keine Zitrone mehr ist,
sondern lediglich, dass die Zitrone eine andere
Bedeutung bekommt.

Ubersetzt heiBt es, dass wir das Schicksal, das
wir erleiden, nicht verandern kénnen, aber unsere
Sicht darauf. Wir kriegen weder die Zitrone noch
das Ungliick durch positives Denken weg, aber
wir kénnen uns fragen, wie wir dieser Situation
Positives abringen kénnen. Dadurch finden wir
sogar im Schlimmen einen Sinn, der sich oft nicht
sofort erschliefit, manchmal erst nach Jahren.

Schau einmal auf dein bisheriges Leben: Gab
es Zeiten von ungewollten Umbrichen, die dich
fast verzagen lieBen, dich in der Riickschau aber
weiter brachten oder sogar gliickliche Fligungen
zur Folge hatten? Das Wissen darum kann dir
helfen, nicht aufzugeben.
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Veranderungen und Umbriiche gehdren
zum Leben. Sie zu akzeptieren, fallt aber
oft schwer. Denn Neues macht zunachst
Angst und bedeutet, sich von Vertrau-
tem zu verabschieden. Doch wer an
Altem festhalt, 1auft Gefahr, im Leid zu
verharren.

Barbel Wardetzki zeigt, wie wir konstruk-

tiv. mit Wandel umgehen und ihn als
Chance begreifen kdnnen.

Bérbel Wardetzki ist Padagogin und Psychologin
mit Praxis fur Psychotherapie, Supervision und
Coaching in Minchen. Sie ist Gestalt-, Verhaltens-
und Familientherapeutin und Autorin zahlreicher
Artikel und Bicher zu Essstérungen, Narzissmus
und Krankungen, sowie zu narzisstischen Bezie-
hungsproblemen. Vortrags- und Seminartatigkeit
im In- und Ausland. Haufige Auftritte im Radio
und Fernsehen. Wichtigste Biuicher: Weiblicher
Narzissmus - Ohrfeige fir die Seele — Eitle Liebe
— Nimm'’s bitte nicht persénlich — Blender im Job
— Narzissmus,.

www.baerbel-wardetzki.de



