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Ein-Brief von llona &

Liebe Leserin, lieber Leser,

Krzlich sind wir auf die Geschichte von Bronnie Ware gestoBen: Die junge Australierin kiindigt
mit Ende zwanzig ihre sichere Stelle bei einer Bank und bricht zu einer Abenteuerreise auf.

In der Stidsee arbeitet sie in einer Bar, spéter in England in einem Dienst fir Todkranke — als
Palliativpflegerin. Nach acht Jahren fasst sie ihre Erlebnisse in einem Buch zusammen. Es ist
bislang nur auf English erschienen: ,Die fiinf Dinge, die Sterbende am meisten bereuen.”

Bronnie Ware betreute die Sterbenden zu Hause und horte in den letzten Wochen vor
deren Tod immer wieder dieselben Vorwirfe:

Ich wiinschte, ich hétte den Mut gehabt, mein eigenes Leben zu leben.

Ich wiinschte, ich hétte nicht so viel gearbeitet.

Ich wiinschte, ich hétte den Mut gehabt, meine Gefiihle auszudriicken.

Ich wiinschte mir, ich hétte den Kontakt zu meinen Freunden aufrechterhalten.
Ich wlinschte mir, ich hétte mir erlaubt, gliicklicher zu sein.

1.
2.
3.
4,
5.

Einige der Sterbenden waren auch zufrieden. Bronnie Ware berichtet: ,Es gab Menschen ohne Reue, die mit einem Lécheln im Gesicht starben.”

Flr die couragierte Australierin wurden die Gesprache mit den Todkranken zum Wendepunkt ihres Lebens. Sie entschloss sich, den eigenen Kurs zu
andern und ihre Berufung ganz neu zu leben. Heute arbeitet sie als Songschreiberin und Séngerin und ermutigt mit ihrer Geschichte andere Menschen,
der Stimme ihres Herzens treu zu bleiben. Fiir uns beide ist sie ein Mut machendes Beispiel daftir, wie authentisches Leben gelingen kann.
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Tapetenwechsel

Mut zur

Veranderung

von Monika Bylitza

Sie finden svch zu dick oder zu diinn, zu klein
oder zu grof3. Sve haben Sorge, den beruflichen
Anforderungen nicht mehr gewachsen zu sevn und
von einer Jiingeren vm Job iiberholt zu werden.
Ewn Blick vn Nachbars Garten fiihrt Ihnen vor
Augen, dass man es in Threm Alter auch deutlich
weuter gebracht haben kann ... Gehiren Sve auch
zu den Menschen, dve unzufrieden mat sich und
den Umstinden sind, die stimdig Werturteile

tiber sich und andere fillen?

Leh brauche einen Tapetenwechsel, sagen
Menschen, wenn sie Lust auf Neues haben oder
wenn die Lebensmalte sie daran erinnert, dass

es doch moch mehr geben muss als das alltigliche
Einerler. Selten denken sve diesem Zusammen-
hang an dve Renovierung der Wohnung. Dennoch
ist evn personlicher , Tapetenwechsel“ vergleich-

bar mat evner Modernisierung.

Haushesichtigung mit Liebe zum Detail

Wenn Sie auf unbeschwerte Neuanfinge hoffen, werden Sie auf eine
Hausbesichtigung der besonderen Art kaum verzichten kénnen. Mein
Lieblingszitat von Karl Valentin passt dazu wunderbar: ,Heute Abend
gehe ich mich besuchen, hoffentlich bin ich zu Hause." Sind Sie bei
sich zu Hause? Eine Frage, die nicht leicht zu beantworten ist. Und
wenn ja, kennen Sie die Winkel und Ecken in Threm Lebenshaus?
Gehen Sie sich heute Abend mal besuchen und nehmen Sie folgende
Begleiter mit:

* Schonende Intensitit, die Wandel und Verinderung angemessen
zulisst

* Wohltuende Wahrheiten, die auf moralische Zeigefinder verzichten

+ Satte Aufmerksamkeit, die zum Hoffnungsbringer wird

* Kreative Anschauungsweisen fiir Ihre Alltagswirklichkeit

* Neue Gedanken fiir alte Glaubenssitze

* Akzeptanz fur den Wechsel zwischen Grenzen und Moglichkeiten

Finden Sie einen nahen Ort, an dem Sie die Schauplitze Thres Le-
bens fur eine begrenzte Zeit verlassen. Nehmen Sie Thr Herz mit und
binden es an verlissliche Wahrheiten und Werte. Mir hilft die Gewiss-
heit, dass ich von Gott geschaffen und geliebt bin und dass meine
Whirde unantastbar ist. Sein unzerstorbares Ja zu mir hilft mir, mich
von Sorgen und Kritik nicht beherrschen zu lassen. Gleichzeitig ist
diese Gewissheit auch Mahnung, andere Menschen aus dieser Grund-
haltung heraus zu sehen, um mit ihnen gute und erfullende Beziehun-
gen einzugehen. Jede Verinderung braucht Abschied und Wiirde, aber

bitte nicht auf Kosten anderer.



Den Besen schwingen

Denken Sie konkret dartiber nach, welche Lebensbereiche darauf
warten, behutsam instand gesetzt zu werden. Gehen Sie wertschitzend
und aufmerksam durch alle Lebensriume und machen eine Bestands-
aufnahme. Was ist zu voll und verhindert den Durchblick? Welche
Stolperecken verhindern feste Schritte? Und wenn jeder flotte Schritt
Staub aufwirbelt, sind gute Aussichten kaum zu erwarten, oder? Da ist
dann ein entschlossener Kehraus angesagt und der Besen freut sich auf

den beschwingten Einsatz.

Thre alten Gewohnheiten werden Sie tbrigens begleiten und sind
still und einfallsreich. Schritt fiir Schritt, leise und zirtlich werden sie
um Aufmerksamkeit buhlen und Sie einladen, in alten Mustern zu
verweilen. Das ist vollig normal und sollte Sie nicht tiberraschen. Im
Gegenteil: Thr Gehirn will Energie sparen und geht Wege, die ihm
vertraut sind. Alles, was neu ist, wird von der grofien Denkzentrale mit
komisch” oder ,falsch® bewertet. Das ist hiufig der Grund dafur, dass

das Neue nur das Alte in anderer Farbe ist.

Schaffen Sie Platz und verabschieden sich von der Illusion, zwischen
Tur und Angel mal eben Thr Leben neu gestalten zu kénnen - treu
nach dem Motto: ,Es muss sich was dndern, aber flott!* Leider funk-
tioniert das in den seltensten Fillen, und anstelle von farbenfrohen
Perspektiven wartet eine kalte Dusche. Die kann zwar sehr erfrischend

sein, aber vermutlich kénnen Sie gut darauf verzichten.

Frische Farben fiir neue Ansichten

Jeder Lebensraum hat seine eigene Kombination aus Belastungen,
Uberraschungen, Ermutigungen und Krinkungen, Klage und Lob,
Kritik und Wertschitzung, Traditionelle Ansichten und rustikale Uber-
zeugungen treffen auf verriickte Sehnsiichte und geheime Wiinsche.
Aufjedem Schritt und im kleinsten Quadratzentimeter in unserem Le-
benshaus sind wir beteiligt und koénnen entscheiden, ob wir mit Druck
oder mit engagierter Gelassenheit eine persénliche Verinderungs-
chance suchen. Erlauben Sie sich unbeschrinkte Spielriume und

ubernehmen Sie Verantwortung fur die Farbe in Threm Leben.

Stellen Sie sich vor, wie Sie bei einem Maler eine Farbe mischen lassen.
Ich denke jetzt an gefithlt eine Million Farbmuster in jedem Baumarkt,
die in unzihligen Variationen auf eine Entscheidung warten. Wenn
Sie jetzt in diesem Moment Lust haben, konkret zu werden, dann
erlauben Sie sich sofort und unmittelbar jenseits aller Erwartungen
Thre eigene Farbauswahl. Hier geht es weniger um Rot oder Griin,
sondern um Thre Bediirfnisse. Schreiben Sie auf Thre Farbkarte, was
Sie fur ein erfilltes Leben brauchen, und verzichten Sie auf falsche
Bescheidenheit. Benennen Sie anschlielend ohne Scham die endlose
Vielfalt Ihrer Talente, die Sie fiir die Umsetzung Ihrer Pline brauchen.
Produzieren Sie leuchtend bunte Gedankenkleckse und laden die
kreative Unvernunft in Thre Gedankenwelt ein. Pinseln Sie mit Liebe
zur Verinderung und dem Bekenntnis zur Individualitit eine stim-

mige Komposition.

Beim Renovieren ertappe ich mich immer wieder dabei, dass mir
beim ersten Pinselstrich Zweifel kommen. Trotz bester Vorbereitung
und umsichtiger Planung bin ich mir nicht sicher, ob mir das Ergebnis
gefallen wird. Dann gebe ich mir einen Ruck und vertraue auf meine
Intuition, fange an und sage mir: Wenn es mir gar nicht gefillt, kann
ich ja noch mal anfangen“ Dieser Gedanke ist meine ganz personliche
Notfallstrategie und erlaubt mir eine Korrektur. ,Ohne Anfang geht
gar nix", wiirde mein Mann dazu sagen. Recht hat er, und er bringt

mich mit diesem Satz in Bewegung. Also, fangen Sie an!

Schreiben Sie alles auf, was Thnen in den Sinn kommt. Entdecken
Sie die Ressourcen, die in Thnen stecken. Bewerten Sie Thre Ideen
und Gefiihle nicht. Nehmen Sie sich mit einem liebevollen Gefiihl
wahr und verzichten Sie auf Rechtfertigungen. Geben Sie Threr Seele
Freiriume und erlauben Sie Threm Gehirn, zu arbeiten. Das wird ein
wunderbarer Tummelplatz fur neugierige Pline, der von Ahs und Ohs

umgeben ist.

Das sind hilfreiche Fragen dafiir:

* Habe ich klare Vorstellungen von dem, was sich verindern soll?
* Wo habe ich in der Vergangenheit Verinderungen gewagt,
die erfolgreich waren?
+ Spure ich eher die Herausforderung oder Angst?
Habe ich Verbiindete?
+ Was ist mein personliches Wagnis?
*+ Was kann mich begeistern?

* Wann iibernehme ich Verantwortung fiir den ersten kleinen Schritt?

Erlauben Sie Ihrer Sehnsucht farbenfrohe Lebensriume, tiber-
raschende Zusammenhinge, schopferische Freude, ausgefallene Knall-
effekte und STAUNEN - tiber den kleinen Unterschied!

Monika Bylitza sammelte 20 Jahre Praxis-
erfahrungen auf den Gebieten Personalfuhrung,
Coaching, Wertpapiermanagement und Vertrieb
bei einer deutschen Grofibank. Heute coacht
sie Privatpersonen und Fithrungskrifte. Termine

unter:

www.typakademie.de/bylitza



Erntedank personlich

Herzlichen Gliickwunsch,
Sie sind reich!

von Karin Dolla-Hohfeld

Sve sind reich. Ich iibrigens auch. Sie wussten es bislang viellevcht nur noch nicht.
Wetten, dass Sve ganz viele Schiitze besitzen? Sve sind Thnen nur aus dem Blick
geraten. Oder Sie haben Sie tatsichlich noch nicht gesehen. Wenn Sve Lust haben,
gehen wir gemernsam auf Entdeckungsreise. Nehmen Sie sich evn wenig Zei,

setzen Sie sich bequem hin und los geht’s!



1. Sie haben lhre fiinf Sinne.

Ein wunderbarer Reichtum! Sie konnen sehen, horen, riechen,
schmecken, und Sie kénnen Bertthrungen wahrnehmen. Wussten Sie,
dass der Mensch diesen Sinn zum Leben unbedingt braucht? Wenn
ein Kind nicht berithrt wird, stirbt es. Wir konnen alles andere kom-
pensieren, aber unsere Haut, und damit unsere Seele, muss gestreichelt
werden. Und ich bin mir sicher, dass Sie das erleben! Vielleicht durch
Thren Partner oder ein Kind oder vielleicht auch in Wellness-Behan-

dlungen.

Und selbst wenn alles das nicht zutreffen sollte: Sie konnen spiiren.
Wenn Sie drauflen sind, konnen Sie den Wind spiiren, wie er iber
Thre Haut streichelt, die Sonne, wie sie Sie erwirmt, den Regen, wie er
Tropfen fur Tropfen auf Kopf und Arme fillt - wie fithlt sich das an?
Kitzelt es? Ist es angenehm kuhl? Wie verandert sich Thr Empfinden
auf der Haut, wenn der Regen stirker wird?

Sie konnen auf finf verschiedenen Kandlen wahrneh-
men! Ist das nicht etwas Wundervolles?

2. Sie haben Schines und Wertvolles
erlebt.

Es gab und gibt in Threr personlichen Geschichte Erlebnisse, die Thnen
ein Licheln aufs Gesicht zaubern, wenn Sie daran denken. Wunder-
schone Momente, die Sie jetzt noch gliicklich machen. Besondere Er-
fahrungen, die Sie wie etwas Kostbares in sich haben. Das kann etwas
Grofles sein wie die bestandene Pritfung, der erste Job, die Begegnung
mit der groflen Liebe. Oder etwas scheinbar ganz Kleines wie der be-
sondere Ort im Urlaub oder ein Gliicksmoment in der Natur.

An welche Situation denken Sie jetzt gerade? Wobei
hiipft Ihr Herz?

3. Sie werden noch Schines
und Wertvolles erleben.

Auch jetzt und in der Zukunft werden Sie solche Augenblicke erleben
- garantiert! Hilfreich ist es, wenn Sie mit Augen, Ohren und dem Rest
Threr Sinne dafur aufmerksam sind. Sonst entgehen Ihnen womoglich
die schonen Momente. Also: Antennen ausfahren und beim leises-
ten Anzeichen von Wohltuendem die Aufmerksamkeit darauf richten
und es so richtig auskosten! Sie werden sehen, das macht Spafl und
bereichert Thren Alltag,

Wissen Sie, was Ihnen Freude macht? Wie kinnten Sie
es herausfinden?

4. Sie kennen Menschen, die Sie mogen.

Zugegeben, manchmal muss man ein wenig nachdenken, bis einem
da jemand einfallt .. Aber ich bin mir sicher, dass es mindestens eine
Person gibt, die Sie irgendwann einmal gemocht hat. Vielleicht IThr
alter Lehrer, ein fritherer Chef oder die Grofimutter. Oder jemand, der
das heute noch tut. Ist das nicht schon? Jemand mag Sie, findet Sie gut,
liebenswert. So, wie Sie sind. Das ist ein echtes Geschenk. Ein Grund,

dankbar zu sein. Feiern Sie das!

Und freuwen Sie sich mal wieder gemeinsam, dass Sie
sich kennen.

5. Sie sind einmalig und gelungen.

Es ist eine unzweifelhafte Tatsache: Es gibt Sie nur einmal auf der
Welt. In der gesamten Geschichte der Menschheit. Sie sind einmalig
geschaffen! Wenn das nichts zum Freuen ist! Ein wunderbarer Mensch,
einzigartig im Denken, Fithlen, Wollen und Handeln. Eine einmalige
Sonderausgabe, sozusagen! Mit Wunschen und Sehnstichten, mit Ta-
lenten und Fihigkeiten. Mit der Moglichkeit, in die Zukunft zu gehen.
Mit einem Herzen, das wertschitzen kann und dankbar sein und sich
freuen. Herzlichen Gliickwunsch! Das ist ein Reichtum, dem Geld
und Karriere nicht das Wasser reichen konnen. Und Sie haben ihn.

Was kénnten Sie tun, damit Sie das jeden Tag vor Augen
haben?

Karin Dolla-Hohfeld ist Beraterin, Coach und
Medienschaffende. Mit ihrem Mann Giinther
lebt und arbeitet sie auf ,Hohfelds Hof*, ihrem
Winzeranwesen in Rheinhessen.

Nihere Informationen zu ihren Seminaren:

www.typakademie.de/doella-hoehfeld
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Das Prinzip des Polynesischen Segelns:

i‘.---.,g";!w

Vielleicht geht es Thnen so wie mir, wenn Sie den Begriff ,, Polynesisches Segeln® lesen und

Ste fragen sich: , Was soll das denn sein? Noch so ein Modewort, um Krisen zu bewdltigen?“
Ganz ehrlich: Das habe ich zuerst gedacht. Doch dann habe ich mich eingeladen, meine
Vorbehalte und Skepsus beiseite zu legen, und bin neugierig geworden. Und schon entdecke ich
evne wertvolle Spruchweisheit vm Polynesischen Segeln.: ,, Enerqy flows, where attention goes —

Energue fluefit da, wo Aufmerksamkeit ist.
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Anders gésagt. Alles menschliche Erleben ist Aufmerksamkeitsfokussie-
rung, Je nachdem, worauf sich der Scheinwerfer Threr Aufmerksamkeit
gerade ausrichtet, wird unwillkiirlich Ihr damit verbundenes Erlebnis-
netzwerk aktiviert. Es wird zum gegenwirtig dominierenden Erleben
und als Ich® erlebt. Zwar erzeugen Sie Ihr Leben nicht selbst, doch im
Wesentlichen Thr Er-Leben. Was auch immer Sie in einer Krise tun: Sie
konnen wihlen, worauf sich Thre Aufmerksamkeit richtet und sich zu

neuem Erleben einladen.

Krise und Krisenerieben

,Eine Krise besteht darin, dass das Alte stirbt und das Neue nicht
geboren werden kann.“ Das sagt Antonio Gramsci, italienischer Schrift-
steller und Philosoph. Ein Krisenerleben bedeutet: Sie fithlen sich aus-
geliefert, hoffnungslos und haben jede Wahlmoglichkeit verloren. Sie
sind gefangen und miussten aus diesem Zustand heraus. Genau das

aber konnen Sie nicht und miissen sich damit abfinden.

Typisch fiir Krisen ist auch: Es gibt bestimmte Situationsbedingungen,
“aber Sie haben keine Ahnung, wie es wird. Wenn Sie sich da Ziele
setzen, die Sic unbedingt erreichen miissen, dann sind Sie von vorne-
herein schon geschwicht. Deswegen sollten Sie Thren Blick vom Ziel
weglenken. Nicht dass Sie ziellos wiren. Doch IThr Blick sollte weg vom
Ziel und hin zu dem gehen, was Sie gestalten konnen. Und Gestalten

konnen Sie im Hier und Heute, nicht im Morgen. Darin liegt die

Kunst des Polynesischen Segelns.

R e

Polynesisches Segeln -
Kurs halten bei ungewissem Ausgang

Polynesisches Segeln ist die Kunst, in ungewissen Zeiten Gestal-
tungsmoglichkeiten aufzubauen und Krisen so optimal zu meistern.
Ziele setzen, sich nicht vom Ergebnis abhingig machen und sie gleich-
zeitig anstreben — darum geht es. In seinem Klassiker \We, The Navi-
gators® beschreibt Lewis, Segler, Autor und Gelehrter, wie die Polyne-
sier auf die Inseln gekommen sind - auf einem riesigen Ozean, ohne
GPS und vollig ahnungslos, ob da iiberhaupt Inseln sind. Trotzdem
segelten die Polynesier weiter. Dort, wo sie einen Zipfel Land sahen,
segelten sie hin. Sie taten das in der Haltung, nicht das Ziel erreichen
zu miissen. Denn die Funktion des Zieles ist nicht, es zu erreichen. Die
Funktion des Zieles ist, in Bewegung zu kommen. Und am besten in
einer Weise, wie das der tschechische Schriftsteller und Politiker VAclaf
Havel fur das Prinzip Hoffnung gesagt hat: ,Hoffnung ist nicht die
Gewissheit, dass das, was man will, eintritt. Sondern die innere Gewiss-

heit, dass das, was man tut, Sinn macht.”

Vollig unabhingig davon, wie das Ergebnis ist: Was Sie in Krisen
brauchen, ist eine ergebnisunabhingige Strategie, obwohl Sie sich
so nach dem Ergebnis sehnen. In Krisensituationen kénnen Sie nur
unter bleibenden, nicht auflssbaren Unsicherheitsbedingungen ent-
scheiden. Soll das Ergebnis aber das sein, was Ihnen Sicherheit gibt,
sind Sie sofort eine ausgelieferte Opfermarionette. Denn das Ergebnis
konnen Sie nicht sicherstellen. Was Sie aber tun konnen, ist wie die
Polynesier zu segeln und zu schauen, wie Sie auf diesem Wege optimal

segeln konnen.




Prinzipien von Polynesischem Segeln

Das Hauptprinzip im Polynesischen Segeln ist das Besinnen auf die
eigenen Ressourcen und Gestaltungsbereiche. Es geht darum, den ei-
genen Moglichkeitsraum zu erweitern. Basis fur das eigene Handeln
ist dabei die Orientierung an Ihren personlichen Ressourcen. IThre je-
weils verfiigbaren Fihig- und Fertigkeiten bestimmen, welche verander-
lichen Ziele Sie anstreben. Und nicht umgekehrt. Dazu zihlen, wer

Sie sind, was Sie wissen, wen Sie kennen und was Sie tun.

Fragen Sie sich doch einmal selbst:

» Wer bin ich? - Wie kann ich mich unterstiitzen, liebevoll trostend,
mit der bleibenden Unsicherheit auf diesem mutigen Weg durch
die Krise? Was ist mir ein sinnhafter Wert? Fir was will ich da
sein?

o Was weifd bzw. kann ich? - Welche Krisen habe ich in meinem
Leben schon bewiltigt? Wie kann ich mich da hinein imaginie-
ren? Wie kann ich mich in die Zeit hineinversetzen, in der ich
die Krise gerade bewiltigt habe? Wie kann ich wieder Kontakt
zu diesen Handlungsstrategien bekommen?

* Wen kenne ich? - Was habe ich fiir Netzwerke? Mit wem kann
ich mich verbiinden? Was wire der gerade noch vertretbare
Verlust, den ich tolerieren kann?

* Was kann ich dann tun? - Wie gestalte ich meine Interaktionen

mit anderen Menschen? Welche Vereinbarungen treffe ich?

Wias Sie in Krisen benotigen, sind Wahlmaglichkeiten. Dabei sind die
Kompetenzen zur Krisenbewiltigung alle vorhanden. Sie tragen sie in
sich. In Thnen gibt es ein unbestechliches intuitives Wissen, ein riesiges
Repertoire an Kraftreserven, die Sie anzapfen konnen. Fihigkeiten, die
Thnen Kraft geben und helfen, die Krise zu bewiltigen. Doch zum
Zeitpunkt des Krisenerlebens sind sie nicht mehr zuginglich. Ent-
scheidend ist, eine Erlebnisposition aufzubauen, aus der heraus Sie die
Phinomene anders anschauen konnen. Und das heifdt eine Position
mit Abstand zu allem, mit Uberblick und sicherem Schutz. Mit fol-
genden Ubungen lade ich Sie ein, die Prinzipien vom Polynesischen

Segeln in Threm Alltag zu realisieren.

Ubung: Eine Beobachterhaltung
aufbauen

In Krisen ist eine sichere Beobachterposition notwendig, aus der her-
aus Sie steuern konnen. Eine Moglichkeit bietet das sogenannte Disso-
ziationsmodell. Fragen Sie sich doch einmal: Wie finde ich mich
jetzt denn selbst in der Krise? Wie geht es mir?® Aussagen wie: ,Ich
bloder Idiot!", \Das darf mir nicht passieren!” oder ,Ich arme Saul” sind
gingige Praxis. Diese Selbstabwertungen haben alle eins gemeinsam:
Sie intensivieren Thr Krisenerleben und lassen Sie hilflos, schutzlos
oder sogar ohnmichtig daneben stehen. Gleichzeitig rauben sie Thnen
Energie und schwichen lhre Handlungsmoglichkeiten. Eine Be-
obachterposition weitet Thren Blick. Sie bekommen Wahlmoglich-
keiten und erhalten Zugang zu Ihren Potenzialen. Das tut gut und befreit.

Eine zweite Moglichkeit, eine Beobachterperspektive aufzubauen, ist
das sogenannte Seitenmodell. Wir Menschen haben wertvolle Viel-
schichtigkeiten in uns. Und die machen wir uns hier zunutze. Stellen
Sie sich einmal vor, dass das, was Sie da krisenhaft erleiden, gar nicht
Thre ganze Person ist. Lediglich eine Seite von Thnen ist in einer Krise.
Und die ist sehr schlimm dran, keine Frage. Aber die benotigt jetzt Ihre
volle Unterstutzung, Sie will gehort werden und braucht Thre liebe-
volle, wertschitzende und wiirdigende Zuwendung, Mit Hilfe dieser
Beobachterposition schieben Sie IThr Krisenerleben auf Abstand. Das

kann erleichtern.

Ubung: Einen inneren Erlebnisraum
kreieren

Nehmen wir einmal an, Sie wiren in einer Krise gerade massiv unter
Druck und gebeutelt. Thr innerer Erlebnisraum hat sich verengt, und
das hat sich auch auf Thren Korper ausgewirkt. Sie atmen flacher, sind
starr oder hibbelig geworden. Wenn Sie in einer solchen Lage IThre
Krise angehen wollen, dann wird meist alles zum Berg, Einen Ausweg
erreichen Sie am besten tiber eine verinderte Kérperkoordination.



Tun Sie doch jetzt einmal so, als ob Sie eine Haltung einnehmen
konnten, in der Sie sich geschiitzt, sicher und kraftvoll fuhlen, mit
gestarktem Riicken und einem Uberblick. Bestimmt haben Sie das
in Threm Leben schon einmal erlebt: am Strand, im Meer, auf einem
Gipfel, wo auch immer Sie Weite oder Raum verspurt haben. Machen
Sie jetzt mal eine Handbewegung nach vorne, die alles so ein bisschen
auf Abstand schiebt. Damit Sie tiberblicken konnen, was da alles so
um Sie herum tobt. Dabei atmen Sie tief ein, sodass Sie den Eindruck

haben: ,Diese Bewegung konnte mir Kraft geben!" Und Thre Aus-

atmung verbinden Sie mit einem kriftigen ,Ja!* oder ,Ho!*

Nehmen wir einmal an, Sie konnten sich jetzt Thr personliches Bild
von diesem geschuitzten, sicheren Ort machen, an dem Sie Uber-
blick haben und handeln konnen. Wenn Sie sich jetzt vorstellen:
Wie wiirden Thre Fiifle denn auf dem Boden stehen, sodass sie Thnen
stabilen Halt, Sicherheit und Uberblick geben? Und wenn Sie sich
weiter ausmalen, dass es in diesem Raum irgendetwas gibt, dass Kraft
gebend Thnen den Riicken stirkt, beispielsweise Erinnerungen an Kri-
sen, die Sie tiberstanden haben. Vielleicht haben Sie damals gedacht:
,Das kriege ich nie hin.* Aber heute haben Sie es lingst bewiltigt. Das
wire nie mdghch gewesen, wenn es nicht ein riesiges Repertoire an
Kompetenzen in Thnen gibe. Selbst wenn Sie sich nicht einmal mehr
erinnern: Dieses gefithlte intuitive Wissen hat Ihnen Kraft gegeben, Sie
unterstiitzt und steht Thnen immer zur Verfugung Nun stellen Sie sich
vor, dass diese Kompetenzen in Thnen vielleicht sagen: ,Was, schon ein
Jahr keine Krise mehr? Leute, wir werden wieder gebraucht. Das ist
unsere Chance!” Nun stellen Sie sich in Threm imaginativen Erlebnis-
raum vor, dass dieses intuitive Wissen Thren ganzen Organismus stiitzt,
dass diese Krifte da sind und Thnen sagen: Wir lassen Dich nicht

allein! Wir sind da fur Dich! Gemeinsam packen wir es an!*

Ubung: Entscheidungen treffen

Wenn Sie in einer Krise sind, dann tun auch Sie womaglich das, was
die meisten Menschen tun: Sie streben nach volliger Sicherheit. Das
bedeutet: Sie miissen jetzt die echt richtig richtige Entscheidung tref-
fen. Und das ist die, bei der Sie wissen, was dabei heraus kommt.
Oder Sie sagen: Meine Entscheidung ist erst dann richtig, wenn ich
sicher sein kann, dass es danach kein innerliches ,Ja, aber ..“ mehr gibt.
Mit dieser Haltung aber manévrieren Sie sich in eine hausgemachte
Zwickmithle.

Eine Entscheidung heifit das Ende mit einer Scheidung. Nicht un-
bedingt von Menschen, aber vielleicht von Optionen. Und das heif3t,
es muss etwas zurtick bleiben. Das Zuriickbleibende aber hatte kluge
Komponenten und war nicht doof. Dennoch muss es zuriickbleiben.
Also wenn Sie jetzt zu ihm sagen: JHalt die Klappe, bloder Idiot!,
dann werden Sie sich und IThren wertvollen Vielschichtigkeiten nicht
gerecht. Sie konnen nicht davon ausgehen, dass es kein ,Ja, aber .“ gibt.
Denn genau das Ja, aber ..“ wtirdigt das Zurtickbleibende.

Stellen Sie sich einmal vor, Sie hitten ein Ich fur die Gegenwart und
eins fur die Zukunft. Wenn Thr Gegenwarts-Ich unter all den unsi-
cheren Bedingungen der Zukunft eine Entscheidung treffen wollte,
in denen es nicht weif3, was dabei heraus kommen kann, wire es
entscheidend, dass Thr Zukunfts-Ich schon weiff: Nattirlich tun wir als
endliche Menschen, die wir die Zukunft nicht kennen, unser Bestes.
Aber eines ist 100-prozentig sicher: Wenn nicht das Gewtinschte her-
auskommt, dann wird der, der ich dann sein werde, achtungsvoll,
liebevoll, loyal und mit wertschitzender Freundschaft dem in der Ge-
genwart entgegengehen und sagen: ,Mensch, ich danke dir fiir deinen
Mut, unter diesen Unsicherheiten doch noch etwas getan zu haben,
wo du ja nicht mehr wissen konntest, als du wusstest. Es wire so
toll gewesen, wenn das Gewtinschte herausgekommen wire. Und jetzt
ist es nicht herausgekommen. Aber wir zwei sind jetzt ein freund-
schaftliches, loyales, verlassliches Team im Umgang damit, dass nicht
das Gewtinschte herausgekommen ist, sodass wir das Bestmogliche
daraus machen konnen!* Gehen Sie so mit Thren Ambivalenzen und
Unsicherheiten um? Gratulation, wunderbar! Frei nach der Devise:
Aus Krisen wird man klug, drum ist eine nicht genug, In diesem Sinne:

Viel Freude und Inspiration beim Polynesischen Segeln!

Gunther Hohfeld ist Beratungspsychologe, Coach
und Coach-Ausbilder. Mit seiner Frau Karin lebt
und arbeitet er auf ,Hohfelds Hof*, ihrem Winzer-
anwesen in Rheinhessen.
www.typakademie.de/hoehfeld




Endlich war der langersehnte Tag da,

an dem wir in den Urlaub fluegen wollten.
Alles erledigt, dve Koffer gepackt. Doch dann
passverte am Flughafen das Unmagliche:
»Madame, Sie konnen nicht mitfliegen.

Ihr Revsepass hat wicht die vorgeschriebene

Giiltigkeut von mindestens 6 Monaten.

Im Chaos der Gefiihle

Meine Kraft war am Ende. Ich konnte nur noch meine Ohnmacht
spuren. Der Boden unter meinen Fuflen schien mir wie weggezogen
zu sein. All meine Vorfreude auf diesen langersehnten Tag war mit
einem Schlag weg. Es sollte ein besonderer Urlaub werden, eine Be-
lohnung fur viele anstrengende Wochen und Monate, die hinter uns
lagen.

Und nun sollte mein Mann alleine fliegen? Benommen stand ich an
der Absperrung. Es war wie Trauer und Trennung, Als ich alleine im
Flughafengebiude stand, kam in mir ein Chaos der Gefuhle hoch:
Wat, Arger, Enttduschung, Trauer, Einsamkeit, Ungerechtigkeit, Schuld
und Strafe. Irgendjemandem wollte ich die Schuld geben, fand aber
niemanden aufer mir selbst. Worte wie ,Hitte ich doch® und ,Wire
ich doch® halfen nicht weiter. Ich musste mich mit der Ohnmacht

anfreunden, wollte es aber noch nicht richtig

Aus meiner Arbeit als Trauertherapeutin kenne ich diese Gefithle:
Trauer ist eine Reaktion auf einen Verlust. Nichts tun konnen. ,Ohne-
Macht” zu sein. Ausgeliefert. Trauer ist ein Chaos der Gefuhle. Sie ist
nicht kontrollierbar und planbar. Keiner von uns hat je gelernt, wie er

damit umgehen soll.
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Mewn ganz
wersonliches

eriusterlebnish

von Anne Seidlitz

Wie gehe ich mit meinen Verlusten um?

Es gibt verschiedene Menschentypen und jeder geht anders mit
Verlusten um. Ein Beispiel, das haufig bei Miannern zu finden ist:

Der Trauernde sucht nach einer Erklirung.

Er gibt erst dann auf, wenn wirklich nichts mehr geht. Hier einige

Fragen zum Nachdenken:

+ Ist es besser fur Sie, immer eine Erklirung haben zu miussen,
als mit dieser unerwiinschten Ohnmacht zu leben?

+ Hilft es Thnen, eine rationale Einordnung zu haben?

* Neigen Sie dazu, sich mehr Macht zuzuschreiben, als sich
Thre eigene Ohnmacht oder Schwachheit einzugestehen?

+ Sind Sie in der Vergangenheit auch jener gewesen, der immer
alles geregelt hat, der alles im Griff hatte, und jetzt auf einmal
funktioniert das nicht mehr?

Etliche Trauernde suchen einen Schuldigen.

Mit der Schuldfrage halten Sie unbewusst die Bindung zum Verlust
oder auch zum Verlust eines Menschen aufrecht. Manche Menschen
brauchen in ihrer Trauer diese lebendige Verbindung zum Verlust.
Manchmal sind es die Arzte, die Pfleger, der Notarzt, denen wir die
Schuld auferlegen. Wenn es keine Schuldzuweisungen gibe, mussten
wir unsere eigene Ohnmacht wahmehmen und diese annehmen. Das
scheint zu schwer zu sein, daher brauchen wir in schwierigen Situ-
ationen unbewusst die Schuldzuweisung, Unweit davon entfernt ist
dann auch das Thema Strafe. Hier zwei kurze Impulse:

* Brauchen Sie immer einen Schuldigen?

* Haben Sie Angst vor Verantwortung und deren Konsequenzen?

Der Trauernde nimmt die Schuld immer auf sich.

Dabei beobachte ich als Begleiterin auch, wie der Hinterbliebene im
Selbstmitleid versinkt. Das Motto: Lieber selbst schuld sein, als dem
anderen die Schuld geben.



Auch bei diesem Typ geht es darum, sich nicht mit der Ohnmacht

anzufreunden. Lieber nehmen sie die Schuld auf sich! Hier einige

Impulse zum Nachdenken:

* Haben Sie in der Vergangenheit auch immer alles auf sich
genommens

* Machen Sie sich den Vorwurf: Warum war ich nicht frither da?
Wire ich doch .2 Ich hitte es wissen miissen?

* Schreiben Sie sich so viel Macht und Kontrolle zu, dass Sie alles

immer iberblicken und erahnen konnen in IThrem Leben?

Alles braucht seine Zeit

Bei allen Trauer-Personlichkeiten geht es darum, so gut wie moglich
eine Strategie zu finden, nicht mit der eigenen Ohnmacht in Kontakt
zu kommen und sie so gut wie moglich zu verleugnen. Wir vermeiden
unsere Ohnmacht bis zum Schluss. Wir versuchen alles, sie nicht zu
spuren. Ohnmacht bedeutet fur uns: Schwiche, Kontrollverlust, grofie
Hilflosigkeit, ausgeliefert sein, sich helfen lassen miissen. Es sind die
Umstinde, die wir nicht akzeptieren wollen, weil sie nicht in unsere
Vorstellung vom Leben passen. Weil wir sie nicht kennen, machen sie
uns Angst. Nach Albert Ellis, einem der bekanntesten Verhaltensthera-
peuten, kénnen emotionale Storungen dadurch verursacht werden, dass
wir die irrationale Idee haben, sichere und perfekte Kontrolle tiber Dinge
haben zu miissen - anstelle der Idee, dass die Welt voll ist von Wahr-
scheinlichkeit und Zufall und dass man trotzdem das Leben geniefien
kann. Wer also zulassen kann, was gerade IST, lebt leichter. Eine Lebens-

kunst, die wir schon im Alltag versuchen kénnen umzusetzen.

Meine Geschichte ging so weiter: Nach funf Regentagen zu Hause,
konnte ich endlich meine Reise antreten. Mein Mann empfing mich
erleichtert und tibergliicklich in unserem Hotel. Es wurde noch ein sehr
schoner und zugleich unvergesslicher Urlaub. Dankbar und gestirkt
gingen wir als Ehepaar aus unserem ganz personlichen Trauer- und Ver-
lusterlebnis heraus. Unsere Verbundenheit und Liebe wurden dadurch
noch tiefer geprigt. Wir wissen heute noch mehr: Es ist nicht selbst-

verstindlich, dass wir das, was wir tun und planen, auch erreichen.

Von Konig Salomon ist ein Zitat tiberliefert, das mich seit Jahren be-
gleitet: ,Alles hat seine Zeit .. eine geschenkte Zeit: Lachen hat seine
Zeit und Weinen hat seine Zeit. Alles hat einen Anfang und ein Ende.”
Meine Lehre aus diesem Urlaub: Auch die Einreisebestimmungen in

ein fremdes Land brauchen ihre Zeit.

Der Trauer-Knigge

1.

Reagieren Sie umgehend: Zogern Sie nicht lange, wenn
Sie eine Todesnachricht erhalten. Agieren Sie sofort, am besten

noch am selben Tag.

. Schreiben Sie empathisch: Driicken Sie Thre spontanen

Trauergefithle aus, die Sie im Moment der Nachricht empfun-

den haben.

. Zeigen Sie Wertschitzung: Formulieren Sie in Threm Bei-

leidsschreiben, was der Verstorbene fiir Sie bedeutet hat.

. Erinnern Sie an frohliche Erlebnisse: Scheuen Sie sich

nicht, sich an eine positive Begegnung mit dem Verstorbenen
zu erinnern, an die Sie auch nach dessen Tod noch lange den-

ken werden.

. Schreiben Sie mit der Hand: Firmenstempel und Computer-

einsatz sind auch bei der beruflichen Kondolenz tabu. Wenige
Zeilen per Hand sind mehr wert als ein standardisierter Vordruck.

. Wahren Sie die Form: Die Form der Trauernachricht gibt

die Form der Kondolenz vor. Auf eine miindliche Nachricht
sollten Sie umgehend im Gesprich eingehen - aber nur unter
vier Augen, nicht in einer tiberfiillten Kantine. Auf Mitteilun-

gen via Mail und Post immer schriftlich reagieren.

. Vorsicht bei Trauerrindern: Nur Todesnachrichten

werden im schwarz umrandeten Umschlag verschickt. Die
Umschlige von Kondolenzkarten miissen weifs = ohne Trauer-
rand - sein, um das Trauerhaus nicht mit einer weiteren

JJodesnachricht” zu irritieren.

Anne Seidlitz ist Ausbilderin der TYP Akademie.
In Bad Laasphe ist sie als Trauertherapeutin und
psychotherapeutische Heilpraktikerin titig.
www.typcolor.de/seidlitz

Rainer Wilde ist Vorsitzender des Deutschen
Knigge-Rats und bildet selbst Knigge-Trainer
aus: www.typakademie.de/waclde




Unsere Wohnung ist Ausdruck unserer
eigenen Personlichkeit und Bediirfnisse,
in ihr sind wir verwurzelt. Zu den
Wurzeln gehoren aber auch Flugel
Deshalb geht es beim Thema Wohnen

immer auch um die Frage: Wie viel

Wurzeln brauche ich und wie viel Fliigel?
i J|| Wie viel Tradition mochte ich um mich
\ F

einen Seite: Je mehr Naturtone, je mehr Erdfarben, je ,hchliger”

herum und wie viel Fortschritt? Auf der

mein Zimmer eingerichtet ist, je mehr Mobel aus dem Bestand der
Familie, je mehr Accessoires mit Geschichte, desto verwurzelter bin
ich. Andererseits: So zu leben, kann die Luft abschniiren, es kann

muffig werden und uns einengen - dann ist es nicht mehr heilend

und gesund. Heilend und gesund wire es dann, Dinge wegzuwerfen,

mit denen wir belastende Traditionen und Erinnerungen verbinden.

Es gilt also, in einem Koordinatenkreuz zwischen Wurzeln und
Flugeln, Ordnung und Kreativitit, Stabilitit und Fortschritt den Punkt
zu finden, an den man gehort. Das eigene Mafy hundertprozentig
genau zu finden oder zu treffen, wird nicht immer gelingen, vor allem
dann nicht, wenn man mit anderen Menschen zusammenlebt, die ja
auch wieder ihr jeweils eigenes Mafl haben und dieses verwirklichen
wollen. Trotzdem sollte man versuchen, dem eigenen Maf} so nahe
wie moglich zu kommen. Das geht nicht von heute auf morgen,
sondern ist immer ein Prozess, der Zeit und Geduld braucht. Und er
ist nie abgeschlossen, denn wir selbst entwickeln uns immer weiter

und unser Bediirfnis nach Wurzeln oder Fligeln andert sich.

In unserem Haus gibt es Ecken, in denen das Alte prisent ist — ich
liebe diese Ecken, sie verankern mich, geben mir Wurzeln, Sicherheit,
aber auch ein Gefithl von Solidaritit mit anderen. Weil ich aber
auch Flugel brauche, Neues brauche, Inspiration und Freiheit, gibt
es auch viel Neues, Geradliniges, Offenes, Weites in unserem Haus.
Und wenn ich geflogen bin, tut es mir sehr gut, mich wieder in
meine ,Hohlen® zuriickzuziehen. Weil unser Haus genau diese meine
Beduirfnisse nach Wurzeln und Flugeln abdecke, fihle ich mich dort
wohl und herrscht dort eine gute Atmosphire.

Tlona Dérr- Wiilde



