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0 EINLEITUNG


Dieses Buch ist für Menschen geschrieben, die ihre Lebenssituation hinterfragen, die offen für Erkenntnisse jenseits der gewohnten Bahnen sind. Es richtet sich an Selbstdenker, die sich fragen, ob ihr bisheriges Leben, ihre momentane Komfortzone wirklich so beschaffen sind, dass sie sich beides auch als ihr zukünftiges Leben vorstellen können.


Selbst zu denken bedeutet, sich mit seiner Situation auseinanderzusetzen. Sich Fragen zu stellen, was man möchte, und mit dem zu vergleichen, was man erlebt. Und vor allem sich achtsam mit sich selbst zu befassen und die Verantwortung für sein Leben zu übernehmen.


Wenn dies nicht Ihr Anliegen ist, empfehle ich Ihnen, dieses Buch nicht zu erwerben. Legen Sie es zurück und geben Sie Ihr Geld für etwas für Sie Sinnvolleres aus.


Alles, was Sie in diesem Buch finden, ist bereits irgendwann und irgendwo gedacht und geschrieben worden. Ich habe all dies aufgegriffen und in eine mir sinnvoll erscheinende Form gebracht. Der Umfang ist so bemessen, dass Sie den ersten Teil an einem Nachmittag lesen können, um dann, wenn Sie wollen, die für Sie relevanten Abschnitte als Denkanstöße nochmals aufzugreifen und mit den Hilfen im zweiten Teil für sich gewinnbringend zu nutzen.





ERSTER TEIL
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KRISEN


Krisen gehen für viele Menschen mit Unsicherheit und einer Verengung des Blickwinkels einher. Die Vielfalt an Möglichkeiten wird nicht mehr gesehen, das Denken verläuft in sich wiederholenden Bahnen. Die Blick- und Wahrnehmungswinkel verengen sich, es entsteht ein Tunnelblick. Dies zu erkennen und bewusst auf das Licht am Ende des Tunnels zu vertrauen, ist die eigentliche Herausforderung. Wenn ich erkenne, dass ich mich gedanklich in einer Röhre befinde, eröffnen sich mir auch die Möglichkeiten, diese zu verlassen.


Ein BURN-OUT, eine (Krisen-) Diagnose, die immer häufiger gestellt wird, geht mit der subjektiven Erfahrung einher, die Kontrolle über sein Leben zu verlieren: das berühmte Hamsterrad. Burn-out ist auch eine Folge ständiger Überforderung, wenn etwa im Beruf die Arbeitsbelastung steigt und über längere Zeit an oder über der Belastungsgrenze gearbeitet wird.


Wenn aber Zeiten mit weniger Belastung seltener werden oder ganz fehlen, kommt es zu einem weiteren Mechanismus: Arbeiten können oft nicht mehr gut zu Ende gebracht werden.


Der Blick verengt sich auf das, was am dringendsten erscheint oder mit den größten Sanktionen belegt ist. Die Arbeit wird auf ein „so gut wie gerade nötig“ beschränkt. Hauptsache, das Projekt ist erledigt. Das Fristende vom nächsten rückt bereits bedrohlich nah. Zeit für mögliche Korrekturen oder Nacharbeiten gibt es nicht mehr. Diese fallen aber an, da vorher die Sorgfalt leiden musste, und sie verstärken den Zeitdruck weiter.


Wenn auch die auf Kosten anderer, nicht berufsbezogener Aktivitäten ausgedehnte Überstundenreserve nicht mehr ausreicht, fallen die ausgleichenden, der Erholung und Entspannung dienenden Bereiche weg. Bei einigen Menschen kommt der Freizeitstress hinzu, da sie in die ihnen verbleibende Zeit mehr Aktivitäten packen, als sinnvoll wäre.


Die Diagnose Burn-out ist eine gute Gelegenheit, die Verantwortung für das eigene Leben abzugeben. „Schuld an meiner Situation sind die Umstände, die Bedingungen, die Erwartungen anderer.“ Aber hier wird oft übersehen, dass es die durchaus selbstgemachten und freiwillig eingegangenen Verpflichtungen sein können, die zu dieser Krise geführt haben.


Meine Ansprüche an das Leben, das ich führe, führen zu Konsequenzen, die ich vorher nicht bedacht habe. Es entstehen Verpflichtungen, die ich bei im Vorfeld nüchterner, abwägender Betrachtung niemals eingegangen wäre.


Und wie viel von dem, was ich tue, entspringt wirklich meinen eigenen Bedürfnissen? Vieles sind sicher Bedürfnisse, Wünsche und Forderungen anderer, die ich ungefiltert erfülle oder übernehme. Hinzu kommt die Angst vor dem Verlust von sozialem oder finanziellem Status.


Das durchaus Gute ist, dass Krisen, auch existenzielle, keine Krankheiten sind. Sie werden zwar als belastend empfunden, können aber verändert werden und zwar durch aktives, eigenes Handeln. Entweder ist es möglich, innerhalb des Geschehens etwas zu verändern, oder durch Verlassen des Geschehens.


ICH, und nur ich, bin für mich und damit mein Wohlergehen verantwortlich. Das wird mir keiner abnehmen. Hier ist Achtsamkeit mir selbst und auch den Menschen gegenüber, mit denen ich zu tun habe, notwendig. Und wichtig: Nach der Feststellung, WAS IST, muss ich auch eine entsprechende bewusste Entscheidung treffen und handeln. Denn nur eine in Handlung umgesetzte Erkenntnis ist nutzbringend.


Burn-out ist oft gleichbedeutend mit einer Sinnkrise. Welchen Sinn hat das Verweilen im Hamsterrad? Was gibt meinem Leben Sinn? Den Sinn meines Lebens kann ich nur selbst definieren. Jetzt ist es an der Zeit, die Ausgestaltung meines Lebens zu hinterfragen.
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2 MID LIFE CRISIS


In der Krise der Lebensmitte wird eines deutlich: Der Anteil meines bereits gelebten Lebens überschreitet den Teil des voraussichtlich noch zu erwartenden Lebens. Der Zeitpunkt, wo ich selbst die letzte Position, den Platz meiner Eltern einnehme, rückt näher oder ist bereits erreicht. Ich bin der nächste, der an der Reihe ist. Was bewegt mich dazu, mich selbst in Frage zu stellen? Den Verlust meiner Agilität immer stärker zu spüren? Warum will ich die Zeit zurückdrehen? Warum beweisen, dass ich noch nicht alt bin? Was ist denn alt und was ist jung?


In der berühmten Krise der Lebensmitte, die meist jenseits der Lebensmitte auftritt, trifft mich eine Erkenntnis mit der Wucht einer Lokomotive. Und dieses Ding ist unheimlich schwer zum Stehen zu bringen:


„Soll es das gewesen sein?“


Wird sich in meinem Leben noch etwas bewegen, etwas tun, was mir zeigt, noch lebendig zu sein? Oder ist der Zug an der letzten Weiche vorbeigefahren und zur Kurskorrektur besteht keine Möglichkeit mehr? Ein persönliches Beispiel: Während ich diese Zeilen schreibe, bin ich 58 Jahre alt. Ein eher ruhiger Zeitgenosse. Ich verspüre kein Bedürfnis, meinem Alter zu entfliehen. Ich strebe keine eher der Jugend zugeschriebenen Herausforderungen an. Und ich suche keine 30 Jahre jüngere Geliebte.


Ich möchte auch auf kein einziges Jahr meines Lebens verzichten, obwohl es in meinem Leben ziemlich genau ein Zeit-Jahr gibt, das ich nachträglich anders gestalten würde. Aber was ist das für eine Option, nachträglich etwas anders zu gestalten? Im Nachhinein bin ich nicht mehr derselbe wie im Vorhinein. Und das ist verdammt gut so, weil es meine Lebendigkeit ausmacht.


Leben ist Lebendigkeit und das bedeutet Bewegung lange vor und nach den Zeiten einer Midlifecrisis. Ein Leben lang offen zu sein für Wandlungen, sie als zum Leben zugehörig zu betrachten, das ist für mich Leben. Ich finde es wunderschön, aufzuwachen und festzustellen, „ich bin noch im Spiel, ich bin noch mein eigener Herr, ich bin noch immer der Gestalter meines Lebens“. Mir ist bewusst, dass sich dies von einer Sekunde auf die andere ändern kann. Dann bin ich nicht mehr der Gestalter, sondern abhängig von der Unterstützung anderer. Aus welchen Gründen auch immer, ein Unfall, eine schwere Erkrankung … Eine solche Midlifecrisis kenne ich also nicht.


Trotzdem habe ich seit längerem das Gefühl, dass es Zeit wird, die Route meines Lebens noch einmal neu auszurichten. Will ich all das, was ich tue, und möchte ich die sich aus meinen Handlungen ergebenden Konsequenzen?


Und warum mache ich all dies? Vielleicht eine kleine Krise. Nein, nicht wirklich. Aber die Erkenntnis der schwindenden Möglichkeiten!


Von Nietzsche stammt das Zitat: „Hat man sein Warum des Lebens, so verträgt man sich fast mit jedem Wie.“ Es ist Zeit, mein Warum noch einmal zu hinterfragen und eventuell neu zu ermitteln. Oftmals ist es im Laufe des Lebens einfach verloren gegangen oder es wurde noch nie gefunden.


Viele Begebenheiten haben mich dahin gebracht, wo ich jetzt stehe. Meine jetzige Existenz ist das Ergebnis all dessen, was mir bisher wiederfahren ist. Sie ist aber vor allem, und das wird oft vergessen, die Folge meiner Entscheidungen und daraus erfolgten Handlungen.


Ich habe die Chance, Einfluss auf die mögliche Entwicklung meines zukünftigen Lebens zu nehmen. Die Zukunft hält unendlich viele Realitäten bereit, die ich durch meine Handlungen Wirklichkeit werden lasse. Ich nehme folglich immer Einfluss auf die Entwicklung meiner Zukunft. Nur dies als Chance zu begreifen und zu nutzen, wird oft vergessen.


[image: ]




3 AUFFORDERUNG ZUM VERHARREN


Die Hoffnung, dass sich schon etwas ändern wird, dass andere erkennen, wie es mir geht, und schon etwas tun werden, ist reine Selbstaufgabe. Wenn ich schon nicht für mich einstehen kann, warum sollten andere es tun? - Hier beginnt sie, die große Schraube der Angst. Denn für mich einzustehen bedeutet, aus meiner aktuellen Situation auszusteigen beziehungsweise zumindest die bestehenden Konstellationen zu ändern. Dies kann zum Verlust meines jetzigen sozialen Gefüges führen. Und wenn die Änderungen nicht funktionieren, werde ich für alle sichtbar scheitern. Das heißt, ich könnte auch aus den sozialen Bezügen herausfallen, die sich möglicherweise neu entwickeln könnten, oder diese lassen sich gar nicht erst aufbauen. Wer will schon etwas mit einem Gescheiterten zu tun haben. Das Einstehen für mich selbst kann mit einem verdammt hohen Risiko verbunden sein. Hinter all dem steckt Verzweiflung, die pure Angst, dass mein Leben zerbröselt, dass nichts übrig bleibt.


Es ist es wert, sich diese Gedanken näher anzusehen. Warum ist zum Beispiel ein Scheitern so negativ besetzt, dass mich die Angst vor daraus möglicherweise ergebenden „sozialen Konsequenzen“ daran hindert, den Versuch zu wagen? Dieses Thema werde ich später noch einmal aufgreifen.


Mein Kopf denkt unaufhörlich. Er befasst sich mit Möglichkeiten, Risiken, Einschränkungen und Gefahren, mit allem, was mir passieren könnte. Dabei bewegt er sich gedanklich entweder in der Vergangenheit oder in der Zukunft.


Die Vergangenheit bildet den Schatz an Erfahrungen und Schlussfolgerungen, die sich aus meinem jeweiligen früheren Handeln ergeben haben. Diese Erinnerungen werden zum Teil vom Kopf ergänzt und so zu einem für ihn stimmigen Bild gemacht. Dazu kommen noch die Einflüsse anderer Menschen sowie die Konventionen der jeweiligen Gesellschaft und sozialen Schicht, in der ich lebe. Wenn der Kopf sich nun meiner Zukunft widmet und versucht, ein Bild für mein weiteres Dasein zu entwerfen, greift er auf diese Erinnerungen und Bilder zurück. Sie bilden eine Grundlage, die für ihn als gesichert gilt, in der er sich auskennt und zu Hause ist. Da mein Gehirn mit Zukunft immer Unsicherheit und mögliche Gefahren verbindet und es mich vor solchen Situationen bewahren will, macht es seinen Job in der Regel sehr gut.


Überdies werden durch die Psyche die mit den Erfahrungen gleichzeitig erlebten Emotionen beigesteuert. Dabei werden vor allem diejenigen Emotionen gespeichert und sind sofort abrufbar, die sich aus Scheitern oder Misserfolgen ergeben haben. Vor allem dann, wenn ich keine korrigierenden Entscheidungen getroffen, sondern die Resultate so stehen gelassen habe. Dann werden die Ergebnisse meines Handelns als Scheitern erlebt und abgespeichert.


Von allen Optionen, die sich mein Kopf ausmalt und in irgendeiner Form durchdenkt, ist die „Nullvariante“, also die lineare Verlängerung der Vergangenheit in die Zukunft die am besten abgesicherte. Hier bewegt mein Kopf sich auf bekanntem Terrain, kann die meisten Risiken abschätzen und als vertretbar einstufen. Schließlich haben wir unter diesen Bedingungen überlebt und kennen uns aus.


Alle anderen Optionen beinhalten ein, je nach Abweichung vom Bekannten, mehr oder weniger großes Maß an Unsicherheit. Und Unsicherheit bedeutete während des größten Teils der Menschheitsgeschichte ein erhöhtes Risiko für die Gesundheit oder das Überleben schlechthin. Dass die meisten Risiken heute nicht mehr existentieller Natur sind, wird bei diesen Einschätzungen nicht berücksichtigt.


Es ist die Aufgabe jedes Einzelnen, sich dies selbst vor Augen zu führen. Noch einmal: Das Gehirn greift auf bekanntes Wissen zurück und wendet dieses stets gleich an. Doch Neues entsteht aus einer anderen, neuen Zusammensetzung von bekanntem Wissen. Es ist die Angst vor dem Unbekannten, die mich an der Entwicklung meiner selbst hindert! Hier hilft eine Änderung der Sichtweise: Weg von der Konzentration auf mögliche Fehler hin zur Fokussierung auf angestrebte, positive Resultate, also zu dem, was ich mir von meinem Handeln erhoffe. Ja, selbst wenn meine Ergebnisse einmal nicht meinen Erwartungen entsprechen sollten, können sie doch immer noch zu Lernerfahrungen werden.


Als Kinder haben wir jeden Tag Lernerfahrungen gemacht. Allein laufen zu lernen war ein langwieriger Prozess mit vielen Misserfolgen. Haben wir damals aufgegeben? Da wir heute aufrecht durch die Welt gehen, offenbar nicht. Wir haben uns nicht entmutigen lassen und in der Regel hat unser soziales Umfeld uns bestärkt und nicht zurückgehalten. Kinder sind Spezialisten im Sammeln von Lernerfahrungen. Jedes Scheitern gibt einen Hinweis, wie es nicht so gut funktioniert, und fordert meine Kreativität heraus, es auf einem anderen Weg neu zu versuchen. Leider endet dieser so erfolgversprechende Weg, sich das eigene Leben anzueignen, meistens mit dem Eintritt in die Schule.


Sicher, manchmal wird mein Ergebnis niederschmetternd sein. Doch wenn es mir gelingt, dieses Ergebnis anzunehmen und anzuerkennen, dass ich jetzt enttäuscht, niedergeschlagen oder gar wütend bin, gewinne ich die Freiheit zurück, eine weitere Entscheidung zu treffen und mein Ergebnis zu korrigieren.


Entscheidungen zu treffen, die auf Veränderung abzielen, ist gleichbedeutend mit der Aufgabe von Sicherheit. Wenn ich bereit bin, Sicherheiten aufzugeben, erhalte ich die Möglichkeit, in meinem Kopf existierende Schranken zu erkennen und neu zu bewerten.


So werden die Emotionen, die mich bei Entscheidungen heimsuchen, zwar in der Regel durch die gerade stattfindenden Dinge ausgelöst. In Wirklichkeit stammen sie aber aus einer Situation der Vergangenheit. Wenn ich mir auch dies vor Augen halte, ist es mir möglich, mich, bevor ich reagiere, zu fragen: „Was geschieht hier?“


Muss ich denn genauso reagieren wie in der Vergangenheit? Oder kann ich mir das Ganze aus heutiger Sicht zunächst einmal möglichst wertfrei und neutral ansehen und dann bewusst entscheiden, wie ich reagiere? Alles, was ich jetzt erlebe, ist das Resultat meiner Entscheidungen und Handlungen der Vergangenheit. Was mich bewegt, ob infolge einer Midlifecrisis oder aus anderen Gründen, sind gedankliche Konsequenzen einer linearen Verlängerung des Erlebten in die Zukunft. Da steht es, ein sich nicht bewegendes, immer wiederholendes Erleben: Meine Zukunft. Die Vergangenheit ist vergangen. Ich kann sie nicht mehr ändern. Aber muss sie deshalb handlungsleitend sein für meine Zukunft?


Hinzu kommt ein weiterer wichtiger Punkt. In der Regel wird bereits Investiertes zum Maßstab genommen und verstärkt die Tendenz, an Bestehendem festzuhalten. Ich habe in mein bisheriges Leben so viel investiert, soll das alles umsonst gewesen sein? Dieser Brocken ist nicht leicht zu verdauen.


Doch ich lebe nur in der Gegenwart! Die Vergangenheit ist eine sich stetig vergrößernde Geschichte und die Zukunft nichts weiter als ein sich ständig verkleinerndes Versprechen. Nur in der Gegenwart kann ich die Weichen für meine zukünftige Entwicklung stellen. Entweder lasse ich sie so, wie sie sind, oder ich richte sie neu aus. Meine gegenwärtige Situation sowie die sich daraus ergebenden Einschätzungen sollten meine Handlungen beeinflussen. Meine Vergangenheit ist nur das Vorspiel, nicht mehr!
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