BEGLEIT-BOOKLET ZUR MEDIATHEK & SELBSTREFLEXION

Vom Riss zur Resonanz

Wenn das alte Leben zu eng wird — Ein Kompass durch Zeiten des Umbruchs

Es gibt Lebenskrisen, die kindigen sich nicht mit einem lauten Knall an, sondern mit einem leisen,
schleichenden Gerdusch. Es klingt wie ein Stoff, der unter Spannung steht und irgendwann an den
Nahten zu reil’en beginnt. Von aufden betrachtet sieht oft noch alles tadellos aus: Wir funktionieren, wir
tragen Verantwortung, wir halten den Laden am Laufen. Und doch wachen wir eines Morgens auf und
spuren eine seltsame Taubheit oder eine diffuse Unruhe, die uns zuflistert: ,Soll das jetzt wirklich schon
alles gewesen sein?*

STATION 1 STATION 2 STATION 3 STATION 4
Den Riss wiirdigen Nach innen lauschen Raus aus dem Flur Vom Kampfer zum Hiiter
Der zu enge Mantel Korper & Stimmigkeit Turen bewusst schlieRen Spuren & Verbundenheit

STATION 1 « DE-KONSTRUKTION
1. Den Riss wiirdigen: Der Mantel, der zu klein geworden ist

Stellen Sie sich vor, Sie tragen einen schweren, hochwertigen Wintermantel. Vor fliinfzehn oder zwanzig
Jahren, als ein rauer Wind durch Ihr Leben pfiff, war dieser Mantel lhre Rettung. Er besteht aus lhren
bisherigen Lebensregeln: ,Ich muss stark sein®, ,Ich darf niemanden enttduschen®, ,Mein Wert bemisst
sich daran, was ich leiste.”“ Das Problem ist nicht, dass dieser Mantel falsch war. Das Problem ist: Sie sind
innerlich gewachsen, und drauf3en ist langst Frihling geworden. Was Sie einst geschitzt hat, schniirt

lhnen heute die Luft ab.

Wenn lhr Organismus in einer Lebensibergangskrise mit Erschépfung, Schlaflosigkeit oder innerer Leere
reagiert, ist das kein Defekt. Es ist ein gesunder innerer Streik. Ihre Seele zieht die Notbremse, weil Ihr
Kopf die Warnsignale Uberhort hat. Der erste Schritt besteht deshalb nicht darin, sich selbst zu
Lreparieren®, damit man wieder ins alte Hamsterrad passt — sondern den alten Mantel mit Dankbarkeit
anzuschauen und anzuerkennen, dass es Zeit ist, ihn abzulegen.

Impuls zum Innehalten (Station 1)

Welche Rolle spielen Sie in Ihrem Alltag derzeit noch perfekt weiter, obwohl Sie innerlich l1angst gekindigt
haben? Und wovor hat Sie dieser ,Mantel” friiher einmal gut geschiitzt?
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STATION 2 « KORPER-ECHO & STIMMIGKEIT
2. Vom Kopf in den Korper: Dem eigenen Kompass wieder trauen

Sobald wir merken, dass etwas nicht mehr stimmt, beginnt unser Verstand meist auf Hochtouren zu
rattern. Wir gribeln nachts um drei Uhr Uber Lésungen und drehen uns doch nur im Kreis. Denn ob ein
Weg flir uns ,Sinn macht®, kénnen wir nicht allein im Kopf berechnen — Sinn muss korperlich und
emotional gefiihlt werden.

Unser Organismus besitzt dafir ein feines, unbestechliches Wahrnehmungsorgan: ein ganzheitliches
Empfinden im Brustkorb oder Bauch (in der Psychologie Felt Sense genannt). Wenn wir im Alltag ,Ja“
sagen, obwohl alles in uns ,Nein“ meint, zieht sich der Magen zusammen. Wenn wir hingegen flr einen
Moment vollkommen echt sind — ohne Maske, ohne Beweisdruck —, weitet sich der Brustkorb und der
Atem fliel3t tiefer.

Kleine Imaginations-Ubung: ,,Die Garderobe im Zwischenraum*

Lassen Sie den Blick fiir zwei Minuten sinken und atmen Sie ruhig aus. Stellen Sie sich vor, Sie stehen in
einem stillen, geschiitzten Vorraum zwischen dem Gestern und dem Morgen — einem Raum, in dem
niemand etwas von Ihnen fordert. Sie bemerken den schweren, vertrauten Mantel aus Erwartungen und
Funktionieren-Miissen auf Ihren Schultern. Sie miissen ithn nicht wegwerfen. Lassen Sie ihn in Gedanken
einfach fiir fiinf Minuten von den Schultern gleiten und legen Sie thn iiber einen Stuhl. Spiiren Sie nun
behutsam in Ihren Brustkorb: Wie fiihlt es sich dort an, ganz ohne diesen Mantel? Was taucht auf, wenn
Sie niemandem etwas beweisen miissen? Begriifien Sie das, was sich dort zeigt — sei es Miidigkeit, Weite
oder Sehnsucht —, wie einen alten Freund, der lange auf Sie gewartet hat.

STATION 3 - KLARHEIT & AUSWAHL
3. Raus aus dem Flur: Die Kraft der bewussten Entscheidung

Stellen Sie sich ein Haus mit einem langen Flur vor, von dem zwanzig Turen abgehen. Wer vor lauter
Sorge, die falsche Wahl zu treffen oder andere zu enttduschen, sich alle Turen offen halt, verbringt sein
ganzes Leben im zugigen Flur. Und im Flur lasst es sich nicht wohnen.

Innere Ruhe entsteht durch Auswahl. Erst wenn wir bereit sind, zu Uberholten Pflichten oder
Scheinsicherheiten ein klares ,Nein“ zu sagen, bekommt unser ,Ja“ zu dem, was uns wirklich am Herzen
liegt, ein echtes Gewicht. Daflir braucht der neue Lebensabschnitt eine Grundmelodie — ein Leitgeflhl
(wie Gelassenheit, Tiefe, Lebendigkeit oder echte Verbundenheit), an dem wir prifen kénnen, welche
taglichen Verpflichtungen kiinftig wegfallen dirfen.
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STATION 4 - GENERATIVITAT & PARTNERSCHAFT
4. Vom Kampfer zum Hiiter: Welche Frage stellt das Leben an mich?

In der ersten Lebenshalfte geht es darum, sich einen Platz in der Welt zu erobern: Wir bauen auf, wir
kampfen, wir beweisen uns. Doch ab der Lebensmitte tragt dieses Programm nicht mehr. Der
Reifungsschritt, zu dem uns die Krise jetzt einladt, ist der Ubergang vom Kampfer zum Hiiter, Mentor
und Begleiter.

Unsere Lebenserfahrung — gerade auch das Wissen um unsere eigenen Narben und durchstandenen
Stirme — wird jetzt zu unserem groRten Schatz. Wir missen niemandem mehr beweisen, dass wir
unersetzlich sind. Stattdessen kénnen wir durch unsere Ruhe ein sicherer Hafen und Wegbegleiter fir
andere werden: fir unsere erwachsenen Kinder und Enkelkinder, fir jingere Kollegen oder flr ein
sinnstiftendes Projekt. Mit Viktor Frankl gesprochen: Wir héren auf zu fragen, was wir vom Leben noch zu
erwarten haben — und lauschen darauf, wo das Leben heute auf unsere echte Prasenz wartet.

Wenn einer den Mantel auszieht: Impuls fiir Paare in Ubergangszeiten

Wenn ein Partner in einer langjahrigen Beziehung alte Rollen ablegt, macht das dem anderen oft Angst
(»Verliere ich dich?“). Machen Sie aus der Krise kein Gegeneinander, sondern ein gemeinsames Update
lhres Beziehungsvertrags fir die zweite Lebenshalfte: ,Welche Aufgaben haben wir gemeinsam
gemeistert — und wie klingt unsere gemeinsame Grundmelodie fiir die ndchsten zwanzig Jahre ?“

SELBST-CHECK ZUM ANKREUZEN
Kurz-Kompass: Welche Station ruft gerade am lautesten?

Aussage (1 = trifft kaum zu bis 4 = trifft voll zu)

STATION 1: DEN RISS WURDIGEN

1. Ich funktioniere im AufRen weiter, flilhle mich aber oft wie ein Schauspieler im eigenen

Leben. ®20@
2. Rollen und Anspriiche, auf die ich friiher stolz war, schniiren mir heute eher die Luft ab. ONANCONE)
STATION 2: VOM KOPF IN DEN KORPER

3. Ich versuche meine Lage durch nachtliches Griibeln zu I6sen, drehe mich aber im Kreis. (OGO
4. Mein Kdrper sendet Warnsignale (Druck, Enge, Miidigkeit), die ich im Alltag wegdriicke. D2 06 6
STATION 3: RAUS AUS DEM FLUR

5. Ich spiire, was sich &ndern miisste, scheue aber den Preis (Konflikt, Verlust von Status). D2 6 6
6. Ich halte mir zu viele Pflichten offen, statt eine alte Tir konsequent zu schlieRen. ONONCONE)
STATION 4: VOM KAMPFER ZUM HUTER

7. Klassische Ziele wie Status, Tempo und Mich-Beweisen geben mir keine Erfillung mehr. ©® 2O 6 6
8. Ich suche nach Wegen, meine Lebenserfahrung gelassen an Jiingere weiterzugeben. D206 6
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PERSONLICHES ARBEITSBLATT
Mein Kompass der Neuausrichtung

Nehmen Sie sich einen ruhigen Moment Zeit, um Ihre personliche Bilanz fir den kommenden Lebensabschnitt zu
skizzieren. Achten Sie darauf, das Bisherige nicht im Groll, sondern mit einem ,Danke, bis hierher* freizugeben.

Lebensbereich

Was seine Schuldigkeit getan hat & was ich

langsam loslasse

Worauf ich meine Lebenskraft &
Prasenz kiinftig richte

Beruf & Wirken
Partnerschaft & Familie
Korper & Umgang mit
mir

Zeit & Freirdume

z. B. Beweisdruck, flir alles zusténdig sein...

z. B. alte Rollenmuster, Schweigen aus
Harmoniesucht...

z. B. Warnsignale (ibergehen, Funktionieren
miussen...

z. B. fremde Erwartungen bedienen...

VERTIEFENDE SCHLUSSELFRAGEN
Drei Anker fiir meinen neuen Abschnitt

z. B. Mentoring, sinnvolle Schwerpunkte...

z. B. ehrliche Begegnung, Zeit fiir
Kinder/Enkel...

z. B. auf den Bauch héren, unverplante
Ruhe...

z. B. Tétigkeiten ohne Zweck, Natur,
Kultur...

1. Meine neue Grundmelodie: Welches Leit-Geflihl soll die nachsten flinf bis zehn Jahre meines Lebens

bestimmen?

2. Die geschlossene Tiir: Welches konkrete ,Nein“ schenkt mir in diesem Jahr den grofsten Raum zum Aufatmen?

3. Meine Antwort an das Leben: Wo oder fiir wen mdchte ich mit meiner gereiften Lebenserfahrung ein sicherer
Hafen oder Impulsgeber sein?

Courage fiir die nichsten 7 Tage: Mein kleinster stimmiger Schritt

Grolde Umbriche beginnen leise. Welchen einen kleinen, aber vollkommen ehrlichen Schritt setze ich
in den kommenden sieben Tagen um, damit mein inneres System spirt, dass es mir ernst ist?
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