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Einleitung

Wir Menschen sind ubergangsgewohnt: Viele
Lebensubergange vollziehen sich fast unbemerkt und sind
erst im Ruckblick als solche wahrzunehmen. So werden wir
Schulkinder, werden berufstatig, werden erwachsen, alter,
werden Eltern, GrofSeltern, wir ziehen um, wechseln den
Arbeitsplatz, die Freunde, wir feiern aber auch den
jeweiligen Jahreswechsel. Dieselben Lebensubergange
konnen uns aber auch innerlich zu schaffen machen,
konnen als Zasuren im Lebenslauf erlebt werden,
verbunden mit Schmerz und Unsicherheit. Andere
Lebensubergange, wie etwa der Tod eines uns nahen
Menschen, verlaufen nie ohne eine deutliche Zasur, und wir
sind dann nicht mehr dieselben, die wir zuvor waren, wir
mulSten uns wandeln, ob wir das wollten oder nicht.

Auch wenn es zum Menschen gehort, dalsS er immer
wieder Ubergange zu bewaltigen hat, diese sind
bedeutsame Schlusselstellen des Lebens, da kann Leben
gelingen oder auch mifSlingen. Aber in einem neuen
Lebensubergang kann auch korrigiert werden, was bei
einem fritheren Ubergang nicht moglich war, ein
Lebensthema, das damals nicht aufgenommen werden
konnte, jetzt ins Leben integriert werden. Und so werden
Lebensubergange, die oft auch mit Krisen verbunden sind,



werden sie bearbeitet, zu bedeutsamen Lebensereignissen,
zu wichtigen Meilensteinen in der eigenen Entwicklung.

Wir sind diesen Lebensubergangen nicht einfach
ausgeliefert: Wir wissen viel uber den Ablauf von
Lebensubergangen, uber die Schwierigkeiten und die
Chancen, die in ihnen liegen. Einiges von diesem Wissen
habe ich in diesem Buch zusammengetragen. Dabei geht es
mir immer auch darum, dalfs nicht nur die
Ubergangsphasen und Krisen in ihrer Dynamik beschrieben
werden, sondern dalS diesen existentiellen menschlichen
Themen auch in symbolischen Geschichten nachgespurt
wird. Die symbolischen Geschichten eroffnen nicht nur eine
weitere Perspektive auf diese Ubergangssituationen,
sondern sie wecken auch Bilder des Ubergangs in der
eigenen Psyche. Ob man Lebensubergange und Krisen
theoretisch zu erfassen und zu beschreiben versucht oder
ob man sie in symbolischen Texten aufspurt: zentral ist
dabei immer der Umgang mit der Angst. Ein wesentlicher,
gelegentlich vernachlassigter Aspekt des Umgangs mit
Lebensubergangen ist die Thematik des Loslassens dessen,
was vorbei ist. Ein gutes Loslassen, das auch bewirkt, dald
man sich wieder neu einlassen kann auf das Leben, ist
exemplarisch in den Trauerprozessen dargestellt.

Im zweiten Teil dieses Buches habe ich mich mit
Lebensubergangen im Alltag beschaftigt. Diese sollen die
mehr theoretischen Uberlegungen des ersten Teils des



Buches illustrieren. Als Lebensubergange im Alltag habe
ich das Klimakterium gewahlt, die Trennung von einem
Partner durch Entschluls und die Krisen, die durch eine
lebensbedrohliche Krankheit ausgelost werden. Auch hier
geht es um den Umgang mit der Angst, aber auch darum,
dald in schwierigsten Krisensituationen immer auch wieder
Ressourcen gefunden werden konnen, dalS durch das
bewulSte Gestalten von Umbruchssituationen auch neue
Perspektiven auf das eigene Leben gefunden werden
konnen, vor allem aber auch, dals Aspekte der
Personlichkeit, die im Laufe des Lebens verloren gegangen
sind, durch die Herausforderungen eines Lebensubergangs

wieder ins Leben hereingeholt werden konnen.



Die zivilisatorische
Schlusselqualifikation: Mit
Angst und Krisen umgehen

Das ,eigene” Leben ist heute ein experimentelles Leben, so
der Sozialwissenschaftler Ulrich Beck. Was heilst das?
Uberlieferte Rezepte und Rollenstereotypien versagen in
einer unubersichtlich gewordenen und schnellebigen
Gesellschaft. Wie die Zukunft einmal aussehen wird, kann
nicht mehr aus der Gegenwart oder gar der Vergangenheit
abgeleitet werden. Vorbilder fur die eigene
Lebensgestaltung sind kaum mehr zu finden.

Das eigene individuelle Leben und das soziale Leben
mussen aufeinander immer wieder neu abgestimmt
werden. Fur das Erleben des einzelnen Menschen kann
dies durchaus eine grof3e Freiheit sein. Doch die Befreiung
aus vielen Normen und Erwartungen, die zu erfullen sind,
kann auf der anderen Seite auch als grofSe Anforderung, ja
als Uberforderung gesehen und erfahren werden: Der
heutige Menschen muls auf eine neue Weise das ,eigene”
Leben leben.!

Beck liefert mit diesem Begriff vom ,eigenen Leben” eine
Zeitdiagnose, die er breit auffachert. Doch folgender
Gedanke scheint mir besonders wichtig: In einer Zeit, in



der das Individuum in hohem MalSe vergesellschaftet ist
und die unterschiedlichsten Anspruche in Beruf, Familie,
Freizeit usw. erfullen muls, muld es sich auch um ein von
Institutionen unabhangiges Leben kimmern. Es ist dies ein
Leben, in das man nicht einfach hineingeboren ist, sondern
fur das man selber etwas tun muls. So galt es in fruheren
Zeiten als selbstverstandlich, dal’ ein Beruf, der uber
Generationen in der gleichen Familie ausgeubt wurde,
zumindest von einem Familienmitglied weitergefuhrt wird.
Heute ist die Wahrscheinlichkeit grofs, dalS diese
Kontinuitat unterbrochen wird. Auch wenn die Frauen in
vielen aufeinander folgenden Generationen Mutter und
Hausfrauen waren - so heilst das nicht, dals die nachste
Generation in ihre FulSstapfen tritt. Und nicht nur die
angestammten Frauenberufe stehen diesen Tochtern offen
- sondern alle Berufe. Das alles klingt nach Offnung, nach
Freiheit, nach der Moglichkeit, sich selber zu
verwirklichen. Aber man ist mit dieser Freiheit auch dazu
verdammt, die eigene Biographie zu gestalten und damit
zur Aktivitat gezwungen. Und dazu geht die Moglichkeit
des eigenen Gelingens, aber auch des eigenen Scheiterns.
Die Normbiographie wird so zu einer vermeintlichen
Wahlbiographie, Bastelbiographie, zu einer Buch- oder
Zusammenbruchsbiographie.

Das ,eigene” Leben muld auch ein reflexives Leben sein;
Reflexion, Gesprach, Verhandlung, Kompromils,



Selbstverantwortung, Selbstbestimmung sind die
Stichworter oder auch die Verantwortung des mundigen
Biurgers, der miundigen Biirgerin.?

Was Beck mit ,,eigenem” Leben beschreibt, trifft sich im
Ziel weitgehend mit dem Individuationsprozel3, wie ihn C.
G. Jung beschrieben hat3 . Es ist ein ProzeR, durch den sich
ein Mensch in der konstanten Auseinandersetzung mit der
Welt befindet: Er setzt sich darin mit den kollektiv
erwarteten Normen und Werten einerseits und der
Innenwelt, den Anforderungen der Psyche, die sich in
Traumen und Sehnsuchten aulSert, andererseits
auseinander. Denn das, was in der Familie erwartet wurde,
und das, was letztlich in einem Individuum als Besonderem
angelegt ist, mulS nicht immer identisch sein. Diese
Auseinandersetzung fuhrt letztlich dazu, dals der Mensch
immer mehr zu dem oder der wird, die er oder sie
eigentlich ist, also immer echter wird. Das Leben wird auf
diese Weise immer mehr zum eigenen Leben im Kontext
von Beziehungen.

Neu ist das Konzept vom eigenen Leben also nicht. Das
Neue daran zeigt sich darin, dalS Beck wahrzunehmen
glaubt, dal’ es heute ein Bedurfnis von allen und eine
Anforderung an alle Menschen ist, ein Ausdruck der
posttraditionalen Gesellschaft. Und er macht diese These
daran fest, dalS immer mehr Menschen einen eigenen
Raum, einen eigenen Wohnraum, beanspruchen und ihn



sich auch erhalten konnen. Ob dieser Prozel, das eigene
Leben zu leben, gelingt oder moglicherweise einfach eine
hilfreiche Phantasie bleibt, hangt wesentlich davon ab, ob
die Menschen bereit sind, diese grolse Herausforderung
anzunehmen. Und es ist eine grolse Herausforderung. Beck
hat es eindrucklich beschrieben: Fast alles in diesem
»~eigenen” Leben ist abhangig von Entscheidungen, die wir
fallen. Doch gleichzeitig ist das Individuum nicht fahig, alle
diese Entscheidungen zu treffen, weil so vieles so
undurchschaubar geworden ist. Es ist also eine Situation,
die Angst heraufbeschwort: Entscheidungen mussen
getroffen werden, ohne dalS man die
Entscheidungsgrundlagen, die man fur notwendig halt oder
die auch objektiv notwendig sind, wirklich hat. Von Angst
ergriffen werden wir dann, wenn wir uns einer komplexen,
mehrdeutigen Situation gegenuber sehen, in der wir uns
hilflos fuhlen und meinen, nicht adaquat darauf reagieren
zu konnen. Je unuberschaubarer das Leben wird und je
weniger Regeln es gibt, die unsere Entscheidungen
erleichtern, um so eher werden Menschen mit Angst
reagieren. Und sie werden neu lernen mussen, mit dieser
Angst produktiv umzugehen.* Mit diesem Anwachsen der
Unuberschaubarkeit sind allerdings gleichzeitig auch die
uberlieferten und institutionellen vorgegebenen Formen
der Angstbewaltigung verloren gegangen. Der Umgang mit
Angst und Unsicherheit ist heute sowohl biographisch fur



den einzelnen als auch politisch fur die Gesellschaft zur
Schlusselfunktion geworden beziehungsweise fuhrt auch
das Umgehen damit zu einer ,zivilisatorischen
Schliisselqualifikation”.® Wie richtig diese Diagnose von
Beck ist, zeigt sich etwa daran, dals heute durch das
Schuren der Angst der Menschen und durch das
gleichzeitige Versprechen, diese Angst zu dampfen, indem
man alte Rezepte als neue anbietet, gewisse politische
Parteien schamlos Wahlerstimmen sammeln. Diese Parteien
haben keine Rezepte fur die Zukunft aulSer dem, dal$ sie
sich in der Vergangenheit verschanzen wollen. Das
allerdings kann auf die Dauer die Angst nicht verringern,
denn entangstigt wird man dadurch, indem man kompetent
mit der Gegenwart umgeht und damit auch zuversichtlich
in die Zukunft blicken kann, in der Veranderungen
vorgesehen sind. Der Umgang mit der Angst ist zentral
wichtig: Und hier sind nun naturlich auch die
Psychotherapeuten und Psychologinnen gefragt. Konnen
wir glaubhaft vermitteln, dal’ der kompetente Umgang mit
einer Emotion, die viele Menschen fur sich negieren, eine
Schlusselqualifikation sein kann, also so wichtig wie etwa
die Fahigkeit, sich einigermalSen richtig auszudrucken oder
die wichtigsten Grundlagen eines Berufes zu lernen? Und
was konnen wir zum Erreichen dieser
Schlusselqualifikation beitragen?



Diese Schlusselqualifikation gilt auch fur den Umgang
mit Krisen. Denn die Angst spielt bei der Entwicklung von
Krisen eine bedeutende Rolle, ebenso bedeutend ist der
Umgang mit der Angst bei der Krisenintervention. Insofern
konnte man auch sagen, dals der moglich Umgang mit
Krisen in der jetzigen Gesellschaft eine Schlusselfunktion
hat, dalS immer mehr gelehrt und gelernt werden mul3, wie
wir mit Krisen umgehen konnen. Dies gilt noch um so mehr,
als Beck meint, dalS in unserer Gesellschaft Krisen als
individuelle Krisen gesehen werden, auch wenn es
gesellschaftliche sind wie etwa die Arbeitslosigkeit. Das ist
naturlich nicht nur ein modernes Phanomen. Denn jede
gesellschaftliche Krise, die Menschen betrifft, wird
psychologisch gesehen auch als individuelle Krise erlebt;
gewil3, man fuhlt sich vielleicht weniger schuldig an einer
gesellschaftlichen Krise als an einer Krise, von der man
denkt, dals man sie selber durch eine schlechte
Entscheidung herbeigefuhrt hat, aber die Krise als solche
muld ausgestanden werden. Dennoch scheinen
gesellschaftliche Krisen heute mehr in der Verantwortung
des Individuums zu stehen. Wenn die Maxime lautet, dald
jeder und jede seines oder ihres Gluckes Schmied ist, dann
sind wir auch fur das Ungluck verantwortlich. Es ist dann
nicht mehr einfach ein Schicksal, das uns getroffen hat wie
in fruheren Zeiten, da man sich noch mehr bestimmt fuhlte
von einem Schicksal, dem man doch relativ machtlos



ausgeliefert war. Deshalb bleibt ein Scheitern mehr in
unserer eigenen Verantwortung, auch wenn die Probleme
gesellschaftliche Probleme sind.

Die Idee von Beck, den Umgang mit der Angst als
Schlusselqualifikation zu deklarieren, bedeutet aber auch,
dald es eine Aufgabe aller Disziplinen sein muls, einen
solchen Umgang interdisziplinar zu diskutieren und zu
erarbeiten: Zum einen geht es wohl darum, die Menschen
grundsatzlich krisengewohnter, krisenbewulSter und
krisenfreundlicher zu machen, andererseits aber auch,
Techniken bereitzustellen, die den Menschen helfen, mit
Angst und mit Krisen umzugehen. Nun ist es ja nicht so,
dal® auf dem Gebiet der Krisenintervention nicht schon viel
gearbeitet worden ware. Kriseninterventionszentren sind
inzwischen glucklicherweise weit verbreitet. Zum Beispiel
schulen Fluglinien wie die Swissair emergency care teams,
die bei einem Unglucksfall die Familien der
Hinterbliebenen sofort betreuen.

Es geht also darum, dieses Wissen, das Spezialisten und
Spezialistinnen haben und das Menschen, die in einer Krise
stecken, zugute kommt, noch mehr unter die Menschen zu
bringen. Und es geht auch darum, darauf zu sensibilisieren,
dals mit Krisen und der damit verbundenen Angst immer
wieder zu rechnen ist. Damit wurde man ernst nehmen,
dals die postmoderne Freiheit der Gestaltung des eigenen
Lebens auch verbunden ist mit mehr Angst und mit mehr



Krisen und dals man diese nicht einfach wegerklaren kann,
sondern dals neue Kompetenzen erworben werden mussen,

um damit besser umgehen zu konnen.



Einschnitte und Krisen im
Lebenslauf

Es ist bekannt, dal es normative Lebensubergange gibt,
die von der Entwicklungspsychologie oder von der Theorie
der Lebensspanne beschrieben werden, wie etwa die
Adoleszenz, der Ubergang zum mittleren
Erwachsenenalter, das Klimakterium, die Ablosung von den
Kindern, das Austreten aus dem Arbeitsprozels etc. Dabei
sind besonders die Ubergange, die auch mit korperlichen
Veranderungen einhergehen, bekannt und man akzeptiert
sie als Lebensiibergange. Solche Ubergange sind
sozusagen offen-sichtlich. Es gibt aber auch andere, nicht
normative Lebensubergange, die etwa durch
Schicksalsschlage ausgelost werden: der Tod eines
Lebenspartners, die Trennung von einer Lebenspartnerin,
der Verlust der Arbeit, der Verlust der gewohnten
Wohnsituation, die Notwendigkeit, sich beruflich
umorientieren zu mussen usw. Alle diese Lebensubergange
konnen sich in einem steten, allmahlichen und fast
unbemerkten Wandel vollziehen, sie konnen aber auch als
deutliche Zasur erlebt werden. Und sie konnen sich auch
zu handfesten Krisen auswachsen. Werden diese
Lebensubergange als deutliche Einschnitte erlebt, dann



gibt es ein Vorher und ein Nachher - und beim Schnitt sind
meistens die Lebensplanung, Plane ganz allgemein,
uberdacht und vielleicht auch neu definiert und gesetzt
worden. Lebensubergange konnen aber nicht nur als
Einschnitte, sondern gleichzeitig auch als Krisen erlebt
werden. Solche Krisen sind Lebenssituationen, in denen die
Anforderungen des Lebens und die Moglichkeiten, sie zu
bewaltigen, in einem krassen Widerspruch stehen. In
solchen Situationen erleben wir uns als in Problemen
steckend, die zu bewaltigen oder zu uberleben uns
unmoglich erscheint. Das ganze Leben verengt sich dann
auf das sich in der Krise zeigende Problem, und gleichzeitig
fehlt die Uberzeugung, das Leben gestalten zu konnen -
und dies ist ein ganz wichtiger Aspekt unseres
Identitatserlebens. - Und es fehlt die Hoffnung auf eine
bessere Zukunft oder uberhaupt auf eine Zukunft. Die
emotionale und oft auch instrumentelle Einengung sowie
der subjektiv empfundene Verlust der Fahigkeit, Leben
gestalten zu konnen, bewirken grofSe Angst und Panik.
Diese wiederum werden oft abgewehrt durch Arger und
Waut, aus denen dann feindselige Handlungen resultieren
konnen. Angst, Arger und Wut itbertragen sich schlieRlich
auch schnell auf Mitmenschen und auch auf Helfer und
Helferinnen.

Der Ausdruck , Krise” meint also eine Veranderung im
Sinne einer Zuspitzung - insofern bedeutet sie Hohepunkt,



aber auch Wendepunkt dieser Situation. Krisen sind
Dringlichkeitssituationen, Geburtssituationen, in denen das
Entwicklungsthema entbunden werden kann, dessen nicht
erfolgte Verwirklichung den Menschen in die Krise
getrieben hat. Es ist aber auch moglich, dal$ die Krise
wieder verschwindet, ohne dalS sich etwas verandert hat,
oder dals etwa korperliche Probleme vermehrt auftauchen
etc.

Folgende Merkmale machen eine Krise aus: Die
emotionale Gleichgewichtsstorung muls schwer, zeitlich
begrenzt und durch die dem jeweiligen Individuum
normalerweise zuganglichen Gegenregulationsmittel nicht
zu bewaltigen sein. Ich benutze also diesen engen
klassischen Krisenbegriff von Caplan,® der meines
Erachtens prazise Aussagen, auch zum Umgang mit Krisen,
zulalst.



Zum theoretischen Verstandnis

Zum theoretischen Verstandnis der Krise orientiere ich
mich am schopferischen ProzelS. In der Beschreibung des
schopferischen Prozesses findet man immer wieder den
Ausdruck der ,schopferischen Krise”. Ob ein kreativer
ProzelS ein Resultat zeigt, ob die Ideen der Welt
verwirklicht werden konnen, hangt ganz wesentlich davon
ab, wie wir mit einer solchen Krise umgehen. Ursachen fur
Krisen sind in meiner Sicht Entwicklungsthemen des
Individuums, also Lebensnotwendigkeiten, die
wahrgenommen und ins Leben integriert werden mussen
und die der Kriselnde zunachst nicht aufnehmen kann oder
will. Deshalb wird er auch in seiner Identitat verunsichert.
Identitatsunsicherheit bedeutet aber immer auch, dal’ wir
uns wandeln konnen, dals wir auch anders sein konnen, dals
wir etwas wagen konnen, dalS wir auf etwas verzichten
konnen. Krisenzeiten sind Wandlungszeiten zum Besseren
oder zum Schlechteren hin.

Das Bewaltigen von Krisen hat in der psychischen
Dynamik eine grofse Nahe zum schopferischen Prozels.

Der schopferische ProzeR



Sind Probleme nicht auf gewohnte Art zu losen, mussen wir
kreativ werden. Wir konnen den schopferischen Prozel$ an
sich gut beschreiben. Wie allerdings der schopferische und
losende Einfall zustande kommt, bleibt geheimnisvoll. Wir
wissen aber, dal’ es ihn unter gewissen Bedingungen
immer wieder gibt. Auf schopferische Einfalle kann man
zahlen, auf schopferische Einfalle zahlen wir auch, sonst
waren wir Menschen schon langst untergegangen.

Der schopferische Prozels beginnt mit einer
Vorbereitungsphase: In dieser Phase versuchen wir, ein
Problem mit den gangigen Methoden zu losen. Wir
beschreiben das Problem, stellen es in vielfaltige
Zusammenhange, lesen vielleicht Literatur zum Thema und
holen verschiedene Meinungen ein. Wir sammeln Wissen,
kognitives und emotionales, entwickeln Ideen. Wenn keine
Idee so richtig greift, bemerken wir, dalS wir mit unseren
ublichen Mitteln nicht weiterkommen. Dann geben wir
scheinbar auf und ziehen unser Interesse von dem Problem
ab. Das geschieht in der sogenannten Inkubationsphase:
Wir befassen uns zwar nicht mehr hauptsachlich mit dem
Problem, aber wir spuren, dalS es immer noch in uns gart.
In dieser Phase sind wir unzufrieden, zweifeln an uns
selbst, an unserer Kompetenz. Dadurch kann die Angst
immer dominierender werden. Sie kann so sehr verstarkt
werden, dalS das Selbstwertgefuhl in Mitleidenschaft
gezogen ist. Und neue Einfalle, die normalerweise diese



