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Einflihrung ins Thema - Zeiten des
Ubergangs

Das erste Kapitel gibt einen Uberblick iiber das Thema Ubergangs-
situationen. Der Leser findet Antworten auf die Fragen: Was zeichnen
Zeiten der Uberginge aus? Womit haben wir es zu tun? Was sind die
Herausforderungen? Welche Emotionen sind damit verbunden und wie
wirken sie sich aus? Zuerst beschreibe ich in einem Uberblick die Wesens-
merkmale der Ubergangssituation, deren anforderungsreichste Form wir als
Krise bezeichnen. Die Krise wird in der Psychologie in fiinf Phasen unter-
teilt, welche kurz beschrieben werden. Mit einem Exkurs wird das Phasen-
modell auf die Coronapandemie angewendet. Im Weiteren beschreibe ich
die individuellen Schwierigkeiten in Ubergangs- und Krisenzeiten und lege
hier ein besonderes Augenmerk auf das Gefiihl der Angst und die Wechsel-
wirkung mit Korper, Verhalten und Gedanken.

1.1 Begriff der Zeit des Ubergangs

Der gewohnte Lebensgang wird unterbrochen. Wir werden aus unserem
tiblichen Trott liebgewonnener Abliufe, eingeschliffenen Denkmustern,
Verhaltensweisen und bestehenden Rollen hinausgeworfen. Das sind die
Merkmale von Lebensiibergingen und Umbriichen. Wir sind aufgefordert,
das Leben neu zu organisieren, unsere Identitit neu zu definieren, nach
neuen oder verinderten Rollen und Beziehungen zu suchen. Im Moment
fuhlt es sich an, als ob der Boden unter uns wegbricht. Wir verlieren die
Kontrolle und ein Gefiihl, in eine Leere zu fallen, kommt auf. Dieser Prozess
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16st zunichst vor allem Angst aus, wobei diese sich mit anderen Gefiihlen
wie Wut, Trauer, aber auch Euphorie rasch abwechseln kann. Unsere Sicher-
heit, in der wir uns einst wiegten, bricht weg und weicht der Erkenntnis,
dass nichts sicher ist.

Ausloser fiir diese Umbriiche sind hidufig extern motiviert. Biografisch
oder gesellschaftlich. Gesellschaftliche Umbriiche werden durch iber-
geordnete  Ereignisse wie Krieg, 9/11, Pandemie, Industrialisierung,
Digitalisierung ausgelost. Die Gesellschaft als Ganzes unterzieht sich
einem fundamentalen Wandel. Betrachten wir das Individuum, muss jedes
schliefflich auch selbst mit diesem gesellschaftlichen Wandel umgehen
und ist mit sich selbst mit Um- und Neudenken gefordert. Biografische
Umbriiche betreffen die meisten Individuen in bestimmten Lebens-
abschnitten: Einschulung, Pubertit, Heirat, Berufseinstieg, Scheidung,
Todesfille, Pensionierung, Krankheit, Altern. Bei individuellen Umbriichen
kann es sich um Gewalterlebnisse, Unfille, einschneidende korper-
liche Verinderungen oder Krankheiten, Entlassung, finanzielle Kirise,
Retraumatisierung handeln. Jene personlichen Ereignisse, die uns alle
irgendwann betreffen, sind normative Ubergéinge: Einschulung, Geburten,
Heirat, Berufseinstieg, Todesfille, Pensionierung. Sie kénnen wir vorher-
sehen und uns darauf einstellen oder vorausschauend Kurse besuchen.
Unvorhersehbare, also nicht normative Uberg'dnge erwischen uns auf dem
Jlinken Fufl, sie sind nicht vorhersehbar und 16sen deshalb den weitaus
grofleren Stress aus, welcher sich aufgrund des erlebten Kontrollverlusts
bis zur Krise auswirken kann. Beispiele hierfiir sind: Unfille, Todesfille,
Entlassungen, Scheidungen, finanzielle Krisen, plétzlich auftretende Krank-
heiten.

Heute sind aufgrund der nicht mehr eindeutig standardisierten Lebens-
liufe die beruflichen Uberginge nicht mehr so klar. Schuldbildung und
Lehrberufe sind flexibel gestaltet und Karrierewechsel und Karriereunter-
brechungen sind heute iiblich. Auch im privaten Bereich wie bei Partner-
wechsel und Patchworkfamilien sind wir als Gesellschaft flexibler und mit
neuen Denkansitzen unterwegs. Die starren Strukturen weichen unter-
schiedlichen Lebenskonzepten. Das heifit, dass die normierten Uberginge
individualisiert worden sind und jeder Einzelne selbst entscheiden kann,
welches Konzept er leben méchte, wann er sich vom einst gelebten Konzept
wieder verabschieden und es verindern will. Das bedeutet einerseits, dass
das Individuum viel freier in der Lebensgestaltung ist, weil die sozialen
Normen durchlissiger sind, birgt aber andererseits eine hohe Anforderung
an Gestaltungs- und Selbststeuerungskompetenz. Die Eigenverantwortung,
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wann und wie es Zeit fiir einen Lebensiibergang — fiir eine berufliche oder
private Verinderung — ist, liegt zunehmend beim Individuum selbst.

In der heutigen durchlissigen und sich schnell verindernden Zeit haben
wir mehr Ubung darin, Ubergéinge zu bewiltigen, als frither in den starren
gesellschaftlichen Strukturen und normierten Abliufen. Frithe Ubergangs-
erfahrungen, welche nachhaltig positiv bewiltigt worden sind, stirken die
Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen und schaffen Boden fiir weitere solche
Erfahrungen. Die Erfolgserwartung wird gestirkt. Negative Ubergangs-
erfahrungen hingegen kénnen den Lebenslauf aus dem Takt bringen und
der korperlichen und psychischen Gesundheit schaden. Die Misserfolgs-
erwartung bei nachfolgenden Ubergangsereignissen steht dominant im
Vordergrund. Wir tun also gut daran, uns mit der Bewiltigung von Lebens-
tibergingen sorgfiltig auseinanderzusetzen, weil sich diese Ereignisse von der
Lebensmitte an bis ins hohe Alter hdufen. ,Denn Stress ergibt sich keines-
falls automatisch aus schwierigen Ereignissen, sondern ist immer eine Folge
ihrer Bewertung bzw. der druckauslosenden Erfahrung fehlender Hand-
lungsmoglichkeiten. Somit wird der Grad der Selbstwirksamkeit zum Dreh-
und Angel-Punkt einer mehr oder weniger erfolgreichen bzw. desolaten
Lebensbewiltigung, zum MafSstab der personlichen Zufriedenheit*
(Wunsch, 2018, S. 18). Die vielzitierte ,,Gelassenheit” im Alter wird einem
nicht geschenkt, sie ist harte Arbeit aufgrund von gemachten Erfahrungen,
die reflektiert und bewusst bearbeitet worden sind. Versiumen wir es,
Lebenstiberginge und damit verbundene Krisen eingehend zu bearbeiten
und gut hinzusehen, was mit uns in diesen Momenten passiert, werden die
Angste im Alter eher zunehmen. Verbitterung, Reue, Opferhaltung, Ohn-
machtsgefiihl, Depression oder andere Krankheiten kénnten die Folge von
unverarbeiteten schwerwiegenden Ereignissen sein. Von Altersgelassenheit
fehlt dann jegliche Spur. Sind also Verdringung, Schénreden, Ausweichen,
Ablenkung und andere Fluchtstrategien vorherrschende Verhaltensstrategien
in unangenehmen Situationen, kann dies im Alter zu Realitdtsverzerrungen
und bizarren Wahrnehmungsmechanismen bis hin zu neurodegenerativen
Erscheinungsbildern fithren. Damit wird ein Boden fiir die Vereinsamung
geschaffen. Deshalb empfehle ich mit diesem Buch: Schirfen Sie Thren
Blick fur sich selbst! Nehmen Sie Ereignisse, die mit Kontrollverlust und
Angst und Gefiihlschaos verbunden sind, wahr, rennen Sie nicht davor weg,
sondern bleiben Sie im Gewahrsein und gehen Sie aktiv und im Mitgefiihl
mit sich selbst damit um. Trainieren Sie so, sich selbst zu stabilisieren. Eine
gute Gelegenheit bieten gerade Zeiten der Verunsicherung, Verinderung,
des Ubergangs und Umbruchs. Sehen Sie diese mehr als Ubungsfelder denn
als Schicksalsschlige.



