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Die Kunst des Neubeginns

Wie Sie die Phasen lhres
Veranderungsprozesses am besten gestalten

Veranderungen in unserem Leben — ob privat oder beruflich — sind nicht immer von
uns gewunscht. Klar: Wenn sie sich als sinnvoll und bereichernd erweisen, dann hei-
Ren wir sie willkommen, dann sehnen wir sie sogar herbei. Doch das Ausmalf} und
die Wirkung von Veranderungen sind durchaus nicht immer gleich ersichtlich. Mogli-
cherweise kommen Veranderungen auf uns zu oder ,uberfallen® uns, mit denen wir
nicht gerechnet haben oder lieber erst gar nicht rechnen wollten. Im Endeffekt mogen
auch diese unserem Leben eine positive Wendung geben. Aber wer glaubt schon
daran, wenn es ihm oder ihr erst einmal viel lieber ware, das Vertraute und Bewahrte
zu erhalten?

Veranderungen — zum Beispiel Trennungen — kdnnen uberaus schmerzhaft sein. Ob
jemand seinen Partner verliert oder seinen Arbeitsplatz oder auch seine Gesundheit:
Es miussen Hoffnungen und lllusionen ,begraben“ werden. Damit ist jede Verande-
rung eine Konfrontation mit der eigenen Person und eine gravierende Herausforde-
rung fur diese. Es gilt etwas Neues zu gewinnen, aber das Neue kostet den Preis,
sich von etwas Altem zu I6sen. Sich zu 6ffnen fir eine Gestaltung, fur die es mogli-
cherweise kein Vorbild gibt und schon gar keine Garantie. So entpuppen sich Veran-
derungsprozesse als Schritte, die nach und nach Klarheit bringen, dabei aber viel
Geduld erfordern und immer wieder das eigene Selbstbewusstsein wie das Gefuhl
fur den eigenen Wert in Frage stellen kénnen.

Dennoch: Veranderungen sind auch eine Bereicherung. Sie versetzen uns in Bewe-
gung, sie férdern Entwicklungen, sie bringen uns weiter — auch wenn wir dabei dul3e-
re und innere Grenzen Uberschreiten missen — und durfen. Sich mit den Phasen ei-
nes Veranderungsprozesses vertraut zu machen, tragt dazu bei, immer einmal wie-
der an Uberblick zu gewinnen. Um festzustellen, in welcher Phase man sich gerade
befindet und moéglicherweise ,hangt“, aber auch um an Sicherheit zu gewinnen, dass
der Prozess im Gange ist und selbst die nachste Hirde einen wichtigen Schritt weiter
ankundigt.

Veranderungen bereits im Vorfeld mit Beflrchtungen — und damit mit Vorbehalten —
zu begegnen: Das haben wir uns im Verlauf unseres Lebens leider angewohnt. Als
wir als Kinder Laufen lernten — und das bedeutete schliellich eine bedeutende Ver-
anderung in unserem Leben — da lenkte uns ein unbandiger Trieb, diese Kunst zu
beherrschen. Es gelang uns keineswegs sofort, uns aufzurichten, aufrecht stehen zu
bleiben und die ersten Schritte zu riskieren. Oft fielen wir wieder hin und mussten
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wieder von vorne anfangen mit unserem Bemuhen. Manchmal taten wir uns weh,
wenn wir umpurzelten oder gegen Widerstande stie3en, die uns im Weg waren. Und
dennoch: Wir gaben einfach nicht auf. Wir wollten das Laufen lernen, und irgend-
wann haben wir es auch geschafft.

So konnte es uns ebenfalls gehen, wenn wir uns daflr 6ffnen, eine Veranderung, vor
der wir stehen, zu meistern, anstatt sie notgedrungen in Kauf zu nehmen. Lassen wir
den Wunsch, sie zu meistern, wichtiger werden als unsere Angste vor der Verande-
rung. Als unsere Befurchtungen, wir kamen wieder mit alt vertrauten Verletzungen in
Beruhrung, denen wir so gerne (einmal wieder) ausgewichen waren. Die Verande-
rung ist eine Chance, sie nicht nur zu erinnern, sondern uns damit zu versdhnen.

Phase 1: Die Veranderung erweist sich als unumgénglich

Wer mit einer Veranderung konfrontiert ist, gleicht einem Schwimmer, der versucht,
irgendwie an Halt zu gewinnen. Es ist etwas geschehen, was sich nicht verdrangen
lasst. Man kann nicht so einfach weitermachen wie bisher. Wie aber soll es weiter
gehen?

Statt nach vorne, wendet sich der Blick zurtck. Das Bisherige, das Vertraute, das so
selbstverstandlich Gewesene rickt in den Mittelpunkt. Manches wird da nun in rosa
Farben ausgemalt. Selbst wenn eine Partnerschaft seit langerem auf unsicheren
Beinen gestanden haben mag: Immerhin gab es sie und damit den Anschein von
Sicherheit und Geborgenheit. Selbst wenn man seine Arbeit als bisweilen stressig
empfunden haben und sich mehr freie Zeit gewiinscht haben mag: Immerhin gab es
Arbeit und ein Einkommen, mit dem zu rechnen war.

Bereits in dieser ersten Phase eines Veranderungsprozesses bedarf es einer klaren
Entscheidung, nach vorne blicken zu wollen — selbst dann, wenn man noch keine
neue Perspektive hat. Es nutzt nichts, sich des Bisherigen in unzahligen Bildern und
Erinnerungen zu vergegenwartigen. Es nutzt nichts, sich dem Selbstmitleid hinzuge-
ben und sich damit zu begnugen, den Verlust zu bedauern. Es nutzt nichts, jetzt vor-
zugsweise Gesprachspartner/innen zu suchen, die (nur zu) bereit sind, in die eigenen
Klagen einzustimmen.

Dennoch kann ein Ruckblick durchaus konstruktiv sein und Einsichten bringen, die
man sich bisher nicht vergegenwartigt hat. Wonach hat sich das eigene Leben denn
bislang ausgerichtet? Welche Vorstellungen und Wiinsche standen da im Vorder-
grund? Welche Werte? Woher stammen diese Werte eigentlich? Waren es die der
Eltern? Spielten da eine bestimmte Glaubensrichtung oder eine Kultur oder eine ge-
sellschaftliche Entwicklung eine Rolle? Sind die Wertvorstellungen, nach denen man
sich — méglicherweise unbewusst — gerichtet hat, heute noch gultig? Welche Werte
entsprechen einem selbst? Welche entsprechen einem selbst wirklich? Welchen
Vorstellungen und Werten hat man sich angepasst, gegen welche hat man rebelliert?
Worin besteht das Fundament der Sicherheit, auf das man das eigene Leben und
Arbeiten bisher aufgebaut hat? Was waren die Eckpfeiler daftir?

Vielleicht stol3t man bei einem solchen Rickblick darauf, dass man recht fremd be-
stimmt gewesen ist und gelebt hat — mehr, als einem das lieb ist. Auch das kann Be-
dauern hervorrufen. Besser ist es, an diesem Punkt eine weitere, wichtige Entschei-
dung zu treffen: spatestens ab jetzt selbst bestimmt leben zu wollen. Solange die-
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se Entscheidung nicht getroffen wird, dUmpelt der Veranderungsprozess vor sich hin.
Solange diese Entscheidung nicht getroffen wird, hofft man auf positive Entwicklun-
gen im AulRen und verharrt damit in der Opferrolle eines fremdbestimmten Men-
schen, der sich davor druckt, sein Leben in die eigene Hand zu nehmen. Eine solche
Haltung pragt die Ausstrahlung betrachtlich und verhindert eine Weiterentwicklung.

Besser ist es, sich den Gegebenheiten zu stellen und die sinnvolle Selbstreflexion als
Grundlage fur die jetzt anstehenden, wichtigen Entscheidungen zu nutzen.

Phase 2: Das Beziehungssystem steht in Frage

Wer sich selbst verandert oder verandern muss, macht anderen Angst — vor allem
denjenigen, die selbst eine Veranderung in ihrem Leben befurchten oder denjenigen,
die von der eigenen Veranderung mit betroffen sind. Wer stellt nun welche Fragen?
Wer zeigt Verstandnis, wer nicht? Wer zieht sich zurtck, wer ist da? Wer ist eigent-
lich wichtig im Leben, und wie bleibt man mit diesen Personen in Kontakt? Wem ver-
traut man sich gerne an? Von wem erhofft man sich Unterstitzung? Von wem fuhlt
man sich enttauscht oder sogar im Stich gelassen?

Plotzlich wird klar, wie abhangig man von Beziehungen ist. Noch wichtiger: wie ab-
hangig man davon ist, in Beziehungen anerkannt zu werden. Die Themen Anerken-
nung und Selbstwert ricken in dieser Phase des Veranderungsprozesses in den Mit-
telpunkt und wollen bearbeitet werden.

Sind wir als Kinder fir das anerkannt worden, was wir sind? Wer sind wir eigentlich?
Welche Begabungen haben wir mit auf die Welt gebracht, welche Potenziale stellen
wir dar? Sind sie gewurdigt worden? Haben wir eine Wertschatzung erfahren, die
unserem Wesen angemessen ist? Oder wurden wir nur dann geliebt, wenn wir den
Erwartungen, Vorstellungen und Mal3staben unserer Eltern und Erzieher gerecht
wurden?

Bei solchen Erwagungen kénnen wiederum Groll, Bitterkeit, Wut und Geflihle von
grofRer Hilflosigkeit auftreten. Wer ist schon in vollem Ausmaf} gewurdigt worden, wie
er oder sie es wirklich wert war und ist? Und wieder steht eine wichtige Entscheidung
an. Es gilt, sich aus der Abhédngigkeit von der Anerkennung anderer befreien zu
wollen. Jetzt ist es an der Zeit, sich selbst die Wertschatzung, Anerkennung und
Liebe entgegen zu bringen, die man so sehr von anderen erwartet hat. Jetzt heildt es,
sich selbst zuzuwenden und sich selbst gegenluber Zuneigung zu empfinden. Jetzt
geht es um eine sehr grundsatzliche und Uberaus weit reichende Entscheidung. Die
Beziehung zur eigenen Person ist gefragt, und es ist eine Kostbarkeit, eine gute, eine
versohnliche und eine liebevolle Beziehung zu sich selbst zu entwickeln.

Wie, Uber wen und Uber was hat man sich bisher eigentlich definiert? Wie sah es mit
dem Geben und Nehmen im eigenen Leben aus? War es in einem Gleichgewicht?
Was wurde genossen, was ertragen? Was wurde aus eigenem Antrieb und Ermes-
sen gestaltet und mit Freude daran? Mdglicherweise geht es jetzt darum, das bishe-
rige Beziehungssystem grundlich zu entrumpeln. Moglicherweise verschwinden jetzt
Menschen aus dem eigenen Leben, die nicht mehr zu dem Neuen und Vertrauens-
vollen passen, das sich entwickeln mochte. Moglicherweise muss die eigene Exis-
tenz wie ein Baum zu Herbstzeit beschnitten werden, damit neue Triebe spriel3en
kdonnen, wenn es an der Zeit ist. Es handelt sich um keine einfache Phase im laufen-
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den Veranderungsprozess. Aber auch in dieser Phase werden ganz wichtige Grund-
lagen daflr gelegt, dass dieser Prozess auf fruchtbare und bereichernde Ergebnisse
hinsteuern kann.

Phase 3: Ein erster strategischer Schritt ist gefragt

Eine Veranderung mag ein betrachtliches Maf} an Durcheinander hervorrufen. Nun
heil3t es, im Chaos nicht unterzugehen. Es ist noch keineswegs klar, welches Aus-
mal} die Veranderung zeitigt und wie die anstehenden Dinge insgesamt zu bewerk-
stelligen sein konnten. Dennoch braucht in dieser Phase niemand von vorne anzu-
fangen. Im besten Fall sind in den beiden ersten Phasen wesentliche Grundlagen
geschaffen worden, die sich als tragend fur den gesamten Veranderungsprozess er-
weisen. Der Mensch in der Veranderung hat fur sich geklart, was ihm wirklich wichtig
ist und das getrennt von dem, was andere fur ihn fur wichtig halten. Der Mensch in
der Veranderung ist vorbehaltlos bereit, zu sich selber zu stehen und fur sich Sorge
zu tragen. Er hat sich aus der Abhangigkeit von der Anerkennung anderer befreit. Er
will nach vorne. Damit diese Absicht nicht ins Leere verlauft, bedarf es nun im Aulen
eines entschiedenen Schrittes.

Wenn der Veranderungsprozess durch eine Krankheit ausgeldst wurde, dann ist jetzt
eine Entscheidung fallig, welcher Arzt, welche Therapie jetzt in Frage kommt. Dreht
sich der Veranderungsprozess um eine Trennung, so gilt es jetzt, sich wieder fur das
Leben zu 6ffnen. Es mag viel zu frih sein, eine neue Beziehung einzugehen, aber
Beziehungen braucht es, um wieder Lebensfreude zu entdecken. Vielleicht macht es
jetzt Sinn, alte Freunde wieder zu entdecken und neue zu gewinnen und mit ihnen in
einen Austausch zu treten, der Anregungen vermittelt. Auf jeden Fall sind nun Aktivi-
taten angesagt. Das gilt auch dann, wenn der bisherige Arbeitsplatz fortgefallen und
ein vergleichbarer nicht in Aussicht ist.

Gerade im letzten Fall kann es Sinn machen, das eigene Potenzial einmal in ganz
andere, bislang nicht erprobte Zusammenhange einzubringen. Diese Zusammen-
hange vermittelt in den seltensten Fallen das zustandige Jobcenter. Aber es kann
durchaus sein, dass eine Arbeit gewissermallen auf der Stral3e liegt, ohne offiziell
deklariert worden zu sein. Um auf solche Spuren zu kommen, bedarf es wieder einer
wichtigen Entscheidung: das eigene Potenzial, die eigenen Moglichkeiten und die
eigene Kraft mit entsprechenden Aufgaben in Verbindung zu wollen. Es kann
sich dabei um Téatigkeiten oder Projekte auf Zeit handeln. Es kann sich dabei um Ta-
tigkeiten oder Projekte handeln, die nicht sehr viel Geld einbringen und auf Dauer
nicht den Lebensunterhalt sichern. Jetzt geht es darum, die eigene Kraft, die eigenen
Moglichkeiten zu spuren und damit in Zusammenhangen zu dienen, die genau dieser
Kraft und dieser Moglichkeiten bedurfen.

Es kann sein, dass man dabei ,Zielgruppen® begegnet, die viel hilfsbedurftiger und
gefahrdeter sind als man selbst. Das tragt dazu bei, das eigene ,Leid“ wieder zu rela-
tivieren. Das tragt dazu bei, sich an den Wirkungen zu erfreuen, die das eigene Po-
tenzial in diesen Zusammenhangen ermoglicht. Dadurch wird das Selbstbewusstsein
ebenso gestarkt wie das Vertrauen in sich selbst. Wer in einem vielleicht selbst initi-
ierten Projekt ,aufgeht”, hat die Chance, die eigene, noch nicht vollends geklarte Le-
benslage einmal zu vergessen und sich an den aktuellen Erfolgen aus der Situation
heraus zu erfreuen.
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Phase 4: Die Begegnung mit dem Schmerz

Phase 3 hatte etwas Positives, Beschwingendes: Da war Bewegung spurbar, da
wurden Hoffnungen wach, da wuchs der Optimismus, den Veranderungsprozess
auch weiterhin ,locker” bewerkstelligen zu konnen. Der eine oder die andere mag der
Meinung gewesen sein, dass nun der ,dickste Brocken® bewaltigt sei. Manche geben
sich in Phase 3 sogar dem Irrtum hin, der Veranderungsprozess habe jetzt bereits
ein Ende gefunden, alles sei wieder ,in Ordnung®“. Umso erschreckender fallt dann
Phase 4 ein; sie uberrollt Menschen und Absichten, eben gewonnene Sicherheiten,
alte und neue Uberzeugungen, Hoffnungen und Bestatigungen.

Plotzlich ist er da — ein tief empfundener, durch nichts zu beschwichtigender
Schmerz. Es ist ein Abgrund von Schmerz, ein wildes, unbezahmbares Gefuhl von
absoluter Bodenlosigkeit und von Fassungslosigkeit. Ein Rest von Verstand und
Vernunft mag in dieser Situation fragen, wo denn um Himmelwillen die Grunde fur
diese Verfassung und fur dieses Erleben lagen, schlielllich sei alles doch gar nicht so
schlimm, schlieRlich habe es doch Erfolgserlebnisse gegeben, an die man anknupfen
konne. Doch Verstand und Vernunft haben keine Chance in dieser Phase. Der
Schmerz will keine Erklarung, er bricht sich Raum tber alle Erklarungen hinweg, er
rast durch den Korper und die Seele wie ein Ungeheuer, das alles verschlingt, was
sich ihm entgegenstellen will.

Hier ist nun eine Entscheidung gefragt, die vdllig unlogisch klingt und nur Kopfschit-
teln hervorrufen mag: Ich befiirworte diesen Schmerz. Ich nehme diesen
Schmerz an. Ich nehme mich in diesem Schmerz an. Aber warum? Schlieflich
haben wir etwas ganz anderes gelernt. Wir sind es gewohnt, Schmerzen mdglichst
schnell wieder los werden zu wollen, wir sind in der Lage, sie so weit als moglich zu
verdrangen oder zu negieren. Wir halten Schmerzen fir eine Belastigung oder flr
eine Last, der es moglichst schnell wieder Herr oder Frau zu werden gilt. Wir setzen
darauf, dass es Medikamente oder Therapien gibt, die den Schmerz zumindest lin-
dern und im besten Fall auflésen. Wir wollen den Schmerz in den Griff bekommen.
Stattdessen merken wir nun, dass uns der Schmerz im Griff hat und durchschttelt.
Was also soll daran gut und sinnvoll sein?

Gerade dieser Schmerz ist Ausdruck unseres Menschseins. Ausdruck unserer Befa-
higung, Kinstler und Kinstlerinnen zu sein. Der Schmerz ist das Feuer unserer le-
bendigen Kreativitat, die den Schmerz braucht, um ihren Ausdruck zu finden. Schrift-
steller, Bildhauer und Maler, Komponisten, Musiker und Sanger und alle anderen, die
fur ihre ,grof3e Kunst® berihmt wurden: Sie alle haben einen existentiellen Schmerz
erfahren, der sie reif machte fir ihre Gestaltungen und fir das Wundervolle daran.

Denn das ist das, was unser Menschsein auszeichnet: Unsere Freiheit zu entschei-
den und unsere Fahigkeit, einen existenziellen Schmerz zu durchleben und uns da-
bei in einer Leidenschaft zu erleben, die jede Oberflache versengt. Machen wir uns
nichts vor: In diesem Schmerz steckt eine ungeheure Kraft. Diese Kraft ist der eigent-
liche, der wahre Motor unseres Veranderungsprozesses. Der Schmerz ist ein Signal,
ein unbezwinglicher Hinweis darauf, dass wir nicht fertig sind. Dass etwas von uns
zum Ausdruck drangt und sich nicht mehr davon abbringen lassen will. Dass es nicht
»=ausreicht®, wie wir bislang gelebt und gearbeitet haben. Dass etwas Neues ansteht,
dem wir uns stellen missen. Der Schmerz, den wir so oft bekdmpfen wollten, erweist
sich als heilsam. Er ist kein Balsam auf unsere Wunden, sondern er reif3t die Wun-
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den auf, damit wir nicht langer an den Symptomen herum kurieren. Es ist der Fall in
ein Nichts, in dem sich ein Alles entpuppen kann. Der Schmerz ist unsere Chance,
und je weniger wir ihn als Bedrohung erachten, desto mehr bemerken wir seine Kraft,
unseren Veranderungsprozess ohne Kompromisse voran zu treiben. Uns zum Au-
Rersten zu treiben, damit wir endlich aus unserer Enge und aus den selbst gewahlten
Gefangnissen heraus kommen.

Phase 5: Der Forschergeist wird wach

Vielleicht kennen Sie diese merkwurdige Situation: Sie sind mit Inrem Schmerz ein-
geschlafen, und als Sie aufwachen, ist plotzlich eine ganz andere Empfindung da:
wie die Stille nach einem Sturm. Sie stehen auf, und die Einschrankungen, unter de-
nen Sie gelitten haben mogen, sind wie fortgeweht. Sie fuhlen sich frisch, irgendwie
auch sehr nichtern. Es gibt keine Gefuhle, die Ihnen nun im Wege stehen. Sie sehen
die Dinge und lhr Leben klar. Und gleichzeitig sehen Sie es grenzenlos. Das ist eine
neue Erfahrung. Im Moment schreckt Sie nichts mehr. Es gibt eine Leichtigkeit in Ih-
nen — jenseits aller Schwere, die Sie so gut kennen. Sie haben Lust dazu, sich kuh-
len Kopfes mit etwas zu beschaftigen, was Sie voran bringen konnte.

Nun sind Sie ein Forscher oder eine Forscherin. Es liegt Ihnen nicht daran, Erfah-
rungswissen zusammen zu tragen, um daraus Patentrezepte zu schopfen, die langst
der Vergangenheit angehoren. Sie sind bereit, eine Hypothese aufzustellen, die ge-
wagt sein mag. Etwa eine Hypothese, wie |hr Leben und lhre Arbeit aussehen konn-
ten, wenn Sie alle Einwande und Beschrankungen auller Acht lieBen. Sie entschei-
den sich dafiir, lnrem Leben und Arbeit eine Gestalt nach freier Wahl zu geben.

Jetzt ist nicht die Situation, sich gleich wieder einfallen zu lassen, was alles nicht
geht, und warum es nicht gehen kann. Jetzt wahlen Sie die Blhne, auf der Sie gerne
spielen méchten. Jetzt wahlen Sie eine Rolle, in der Sie sich gerne entfalten wirden.
Jetzt wahlen Sie sich eine Inszenierung, in der Sie sich mit Ihrer Rolle einbringen
wollen. Es ist Ihre Entscheidung. Niemand kann sie Ihnen abnehmen, aber es ist
auch keiner da, der sie Ihnen streitig machen wollte. Sie sind der Regisseur oder die
Regisseurin Ihres Lebens und Arbeitens.

Nach und nach entdecken Sie die Vielfalt hrer Begabungen. Nach und nach gewin-
nen Sie an innerer und aulerer Sicherheit, dass Sie willkommen sind. Dabei wirkt
sich aus, dass Sie sich nun in der Lage flhlen, sich selbst Achtung und Liebe entge-
gen zu bringen — entsprechend kénnen Sie mit denen, die lhnen nun begegnen, um-
gehen. Mehr und mehr strahlen Sie eine innere Autoritat aus, die im Aul3en wahrge-
nommen wird und lhnen manche Ture 6ffnet.

Es ist eine Zeit, in der sich auf verschiedene Weise erproben kénnen. Vielleicht fra-
gen Sie sich hin und wieder, warum Sie das friiher nie riskiert haben. Vielleicht be-
dauern Sie es, viel Zeit damit verbracht zu haben, sich selbst ausgewichen zu sein
und eher dem Folge geleistet zu haben, was andere Ihnen gerade angeboten haben.
Versuchen Sie dann, sich ganz auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren. Sie haben in
einer friheren Phase |lhres Prozesses lhre Werte definiert, hinter denen Sie stehen
kénnen. Rufen Sie sich diese Werte immer einmal wieder in Erinnerung und tberpru-
fen Sie, ob Sie bereits auf dieser Basis leben und arbeiten. Vergessen Sie dabei
auch nicht, sich immer wieder lhres eigenen Wertes zu vergewissern. Sie merken,



Renate Hauser

dass Sie in der Lage sind, sich selbst Geborgenheit zu schenken und fur sich selbst
Zu sorgen.

Phase 6: Sinn fur Bodenstandigkeit

Sie mogen uber eine Vielfalt an Begabungen verfugen, und vielleicht fallt es Ihnen
schwer zu entscheiden, welche Sie ganz konkret in die Tat umsetzen mochten. Bitte
argumentieren Sie nicht, das hinge ja nicht von lhnen ab, schliellich komme es dar-
auf an, welche Ihrer Talente im Aul3en gefragt seien und ob sie dort Uberhaupt ge-
fragt seien. Mit dieser Einstellung begeben Sie sich in eine Opferrolle, die jetzt nicht
mehr angesagt ist. Sie kommen weiter, wenn Sie wieder einmal eine wichtige Ent-
scheidung treffen: fur Eigeninitiative, Eigenverantwortung und ein pragmati-
sches Geben und Nehmen.

Damit kommen Sie nicht mehr auf die Idee, sich nach den fruheren, vermeintlich
besseren Verhaltnissen und Umstanden zurtck zu sehnen. Damit vermeiden Sie je-
den Groll Uber ein Geschick, das Ihnen angeblich nicht hold ist und nur Schwierigkei-
ten in den Weg legt. Stattdessen erden Sie sich als Gestalter und Gestalterin und
geben lhrer Ausstrahlung so eine weitere, positive Farbung. Genau diese Ausstrah-
lung verleiht Innen Uberzeugungskraft.

Sie wirken jetzt zuversichtlich, lebensbejahend und optimistisch. Sie schweben nicht

im siebten Himmel, sondern Sie haben einen klaren Sinn fir den Bedarf anderer wie

fur den lhren. Sie gehen die Dinge realistisch an und sind zuversichtlich, dass es flr

Ihr Angebot auch eine Nachfrage gibt. Das setzt freilich voraus, dass Sie Ihr Angebot
nun unumwunden definieren.

Dabei werden Sie sich zum einen ganz pragmatisch am Bedarf anderer orientieren
und Ihr Angebot darauf ausrichten. Es kann aber auch sein, dass |hr Angebot keinem
Vorbild entspricht und damit gewissermalien aus dem konventionellen Rahmen fallt.
Trotzdem kann es sich um ein sehr sinnvolles und reichhaltiges Angebot handeln,
das durchaus eine Chance hat, seinen Platz zu finden. So macht es Sinn, dass Sie
bei der Definition lhres Angebots auch auf lhre innere Stimme héren und damit eine
Quelle anzapfen, die sehr wertvoll fur Sie sein kann: lhre Intuition.

Dabei kann es sich um einen Einfall handeln, mit dem Sie nicht gerechnet haben und
der Sie dennoch durch seine Plausibilitat Gberzeugt. Vielleicht entscheiden Sie sich
daflr, ganz bewusst einen geistigen Raum fur Einfalle zu eréffnen. Dass es so etwas
gibt, hat die Hirnforschung inzwischen eindeutig erforscht. Dabei haben die Wissen-
schaftler auch herausgefunden, dass es dabei eben nicht darum geht, die neurona-
len Vernetzungen unserer alten Pragungen zu aktivieren, sondern einen Bereich im
Gehirn, der Evolutionszentrum genannt wird.

Interessanterweise ,6ffnet sich dieser im EEG messbare ,Raum” im Verlauf einer
Meditation oder Kontemplation, also einer Praxis, die in ganz verschiedenen Glau-
bensrichtungen bekannt ist. Dahinter steht der Entschluss, in eine geistige Leere zu
kommen, die nicht mehr von allen méglichen Stimmen und Meinungen, die nicht
mehr von alten Mustern und Pragungen und auch nicht von den alten Verletzungen
beherrscht wird. Hier ist der Raum fur neue Ein — Falle. Sie kommen ohne Druck und
umso mehr, als dann kein Bemihen mehr da ist. Sie wollen einfach zugelassen wer-
den und kénnen einfach zugelassen werden. Das ist keine esoterische oder mysti-
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sche Zauberei, sondern ein sehr pragmatisches und seit uralten Zeiten wirkungsvol-
les Vorgehen. Der Buddhismus lehrt uns, dass wir in diesem Raum unser Ego uber-
winden, das Christentum spricht von der Einzigartigkeit, als die wir uns in diesem
Raum erfahren. Auch diese Einzigartigkeit ist nicht mehr an unser Ego geknupft, das
die Dinge immer eher klein zu machen versucht, sondern an unser Selbst und seiner
Verbundenheit mit Zusammenhangen, die das Ego gar nicht fur moglich hielte.

Phase 7: Das Licht unter dem Scheffel hervorholen

In einer seiner berihmtesten Reden hat Nelson Mandela einmal gesagt, unsere
groldte Angst betreffe nicht die eigene Schwache, sondern unsere eigene Grole.
Aber um in der Welt zu sein und wirken zu kdnnen, mussten wir den Mut entwickeln,
unser Licht unter dem Scheffel hervorzuholen, es sichtbar machen und erstrahlen zu
lassen. ,Denn nur so“, sagt Mandela, ,verleihen Sie auch anderen den Mut, es Ihnen
gleich zu tun!”

Unser eigenes Licht erstrahlen zu lassen: Das hort sich grofRartig an. Zugegeben:
Das haben wir nicht unbedingt gelernt. Sich zur eigenen Grofe zu bekennen: Ist das
nicht Uberaus unbescheiden und Ausdruck einer ziemlichen Selbstuberschatzung?
Zeugt das nicht von Hochmut oder gar von GréRenwahn?

Doch was nutzt Inr Angebot, das Sie ganz personlich darstellen, was nutzen all Ihre
Begabungen und Plane, wenn Sie sich damit bescheiden zurlickhalten und darauf
warten, bis einmal jemand einen Blick unter Ihren Scheffel wirft? Ganz pragmatisch
heil3t das, dass Sie |hr Angebot vermarkten missen. Selbst-Marketing ist gefragt —
und das auf dem ja schon beackerten Boden Ihres Selbstbewusstsein und |hres
Selbstvertrauens und auch Ihres Selbstwertgefihls.

Es gilt Ihr Angebot zu formulieren, ihm eine Form zu verleihen. Nach meiner Er-
fahrung hilft es da wenig weiter, sich etwas bange zu fragen, wie es denn blof3 gelin-
gen konne, ein Angebot Uberzeugend an den Mann oder die Frau zu bringen. Ge-
wiss: Man kann sich an den Angeboten anderer, wenn sie vergleichbar zu sein
scheinen, orientieren. Doch der Mal3stab fiir lhr Angebot bleiben letztendlich Sie sel-
ber, damit es authentisch wirkt. Bieten Sie das an, was lhnen wirklich und wahrhaftig
entspricht. Sie bendtigen fir Ihre Glaubwirdigkeit und die Ihres Angebots nicht un-
bedingt (neue) Diplome oder Zertifikate. Diese kdnnen sich zwar als nutzlich erwei-
sen, stellen aber keinen Ersatz fur lhre Selbstsicherheit dar.

Die Formulierung Ihres Angebots ist das Eine — das Andere ist es, mit Menschen in
Kontakt zu kommen, bei denen Sie eine Nachfrage fir lhr Angebot erwarten durfen.
So halte ich nichts davon, ein Angebot moéglichst breit und eher besinnungslos zu
streuen, sondern sich klar zu machen, welche Zielgruppen es meint und wie diese zu
erreichen sein konnten. Hier kann weniger mehr sein.

Offnen Sie sich fiir den Austausch mit anderen, gehen Sie wachen Ohres aber
auch Herzens auf andere zu. Wichtig mag dabei sein, sich immer wieder der eige-
nen, inneren Scheuklappen zu entledigen. Halten Sie einfach immer ein wenig mehr
fir mdglich, als Sie gerade fiir mdglich halten. Halten Sie Uberraschungen fiir még-
lich, mit denen Sie nicht rechnen konnten. Halten Sie es flir mdglich, dass sich die
Dinge — also die Implementierung Ihres Angebotes auf dem Markt — problemlos ent-
wickeln und auf eine phantastische Weise folgerichtig. Sollte das wider Erwarten
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nicht passieren, sollten Sie Ihr Angebot noch einmal auf seine Stimmigkeit Uberpru-
fen. Oder sich fragen, ob Sie wirklich dazu bereit sind, Ihr Licht unter dem Scheffel
hervorzuholen.

Kontraproduktiv ware es, sich vorzugsweise damit zu beschaftigen, was nicht geht.
Sie werden immer wieder Menschen begegnen — auch in Ihren Netzwerken — die
das, was angeblich nicht geht, und das Bedauern dartber in den Mittelpunkt ihrer
Betrachtungen und Dialoge stellen. Wenn Sie offen dafur sind, werden lhnen aber
auch Menschen begegnen, die ganz andere, Uberraschende Erfahrungen gemacht
haben und die dadurch, dass sie diese ausstrahlen und Ihnen davon berichten, auch
Sie ermutigen.

Phase 8: Mut zur Konsequenz

So sehr Sie auch in den verschiedenen Phasen lhres Veranderungsprozesses an
sich gearbeitet haben mogen: Gehen Sie bitte nicht davon aus, dass Sie perfekt sind
oder perfekt sein mussten. Damit setzen Sie sich nur unter unnétigen Druck. Auf der
anderen Seite macht es Sinn, immer einmal wieder Abstand vom Alltag zu nehmen,
um an Uberblick zu gewinnen, womit zu beschéaftigen es gerade lohnt.

Welche Veranderung steht gerade fur Sie an? Denn genau das kann passieren: Sie
haben einen bestimmten Veranderungsprozess noch gar nicht abgeschlossen, da
wird dieser bereits von einem neuen Uberrollt. Wir leben in einer Zeit der permanen-
ten Veranderung, und das wird sich vermutlich nicht andern. Ehe wir uns fragen, wie
mit dieser Herausforderung umzugehen sei, kdnnten wir uns bewusst machen, mit
welcher inneren Einstellung wir Veranderungen inzwischen begegnen. Haben wir
immer noch Angst davor? Oder gelingt es uns, mehr und mehr Interesse daran zu
entwickeln, dass jede Veranderung auch neue Maglichkeiten offeriert, die wahrge-
nommen werden wollen?

Die Veranderungen eréffnen uns Freiheiten, die anderen Generationen gar nicht zu
Gebote standen. Sie befreien uns von den Fesseln alter Strukturen, aber nattrlich
auch von den Sicherheiten alter Strukturen. Nehmen wir nur die Rollenvielfalt, die
sich uns heutzutage anbietet: Wir kbnnen als Singles ohne wirtschaftliche Abhangig-
keit von einem anderen Menschen leben. Wir haben als Frauen das Zeug dazu, in
einstigen Mannerdomanen erfolgreich zu sein, wir kbnnen uns dafur entscheiden,
eine Familie zu ernahren. Manner sind nicht mehr darauf beschrankt, wie zur Stein-
zeit aulRerhalb der Hohle zu jagen und die Gestaltung des Lebens in der Hohle ihren
Frauen zu Uberlassen. Sie kdnnen einen Schwerpunkt auf ihre Rolle als Vater legen,
und wie fur alle anderen Rollen auch muss diese keine auf Lebenszeit sein. Auch
Partnerschaften sind heute weniger denn je festegelegt. Wenn eine Frau mit einer
Frau zusammenleben mdchte, oder ein Mann mit einem Mann, dann gibt es auch fur
solche Konzepte Freirdume.

Unser Leben folgt nicht mehr vorgegebenen Mustern. Unsere Patchworkbiographien
geben und verlangen viel Flexibilitat. Um aus dieser Flexibilitat heraus gestalten
zu konnen, braucht es viel innere Stabilitat und den Mut, immer wieder konse-
quente Entscheidungen zu treffen. Auch in Hinblick darauf lohnt sich der gelegent-
liche Abstand von Alltag und der daraus erwachsende Uberblick. Sind Sie nach wie
vor bereit, nach vorne zu blicken? Leben Sie selbst bestimmt und auf der Grundlage
von Werten, die lhnen wichtig sind? Verstehen Sie es, sich auch selbst zu lieben,
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oder hoffen Sie noch auf die Anerkennung anderer? Sind Sie sich Ihres vielfaltigen
und damit einzigartigen Potenzials bewusst? Bringen Sie sich damit in entsprechen-
den Aufgabengebieten und Arbeitsfeldern zum Ausdruck? Wenn Sie wieder einmal
mit tiefem Schmerz konfrontiert sind: Erinnern Sie sich noch daran, wie sehr dieser
Schmerz als Motor fur kreative Prozesse wirken kann? Spuren Sie Forschergeist in
sich, wenn Sie Ihr Leben und lhre Arbeit gestalten? Befinden sich das Geben und
Nehmen bei Ihnen in Balance? Freuen Sie sich bereits an lhrer Groe, und lassen
Sie andere daran teilhaben?

Alle diese Fragen stellen sich jeweils nicht nur in bestimmten Phasen lhres Verande-
rungsprozesses, sondern sie stellen sich im Grunde permanent. Nicht immer werden
Sie auf alle Fragen Antworten haben, und die Fragen konnen sich verandern wie die
Antworten. Aber: Fragen zu stellen, auch infrage zu stellen, heifl3t Leben. Antworten
zu finden, ist immer wieder eine Chance fur neue Einsichten, Erfahrungen und Ver-
wirklichungen.

Es gibt das Marchen von einem Mann, der in einem runden Saal mit hundert Turen
lebte. Der Turhuter hatte ihm bedeutet, dass es eine einzige Ture gabe, die ihm den
richtigen Ausgang eroffne. Offne er aber eine falsche, so miisse er das mit dem Le-
ben bezahlen. Zeit seines Lebens irrt der Mann von einer Tur zur anderen, ohne es
jemals zu wagen, eine zu 6ffnen. Es konnte ja die falsche sein. SchlieBlich ist er sehr
alt und mude. Er gibt es auf, sich um die vielen Turen zu kimmern und erwartet den
Tod. Als der ihn aber holt, steht ihm plotzlich in voller Klarheit vor Augen, dass ihm
ein Leben lang alle Turen offen gestanden hatten. Es war seine Entscheidung, keine
einzige Chance gewagt zu haben.
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