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heiten zu pflegen, damit sie einen
Rückzugsort haben bei all dem
Neuen, das auf uns einströmt und
das ich für ein Gottesgeschenk hal-
te, damit wir nicht in Selbstzufrie-
denheit versinken – die Gefahr war
in den vergangenen Jahren groß.

Länder wie Deutschland und Ös-
terreich sind gut durch die Krisensi-
tuationen seit 2008 gekommen. Das
hat bei manchen Menschen dafür
gesorgt zu glauben, dass das für alle
Zeiten so bleibe. Aber es bleibt im
Leben niemals etwas für alle Zeiten
so. Sondern genau dann, wenn etli-
che sich auf ihr Sofa zurückgelehnt
haben, kommt die große Herausfor-
derung – im persönlichen Leben,
dass zum Beispiel eine Beziehung
kriselt, oder im politischen Leben.

Ich vermute, dass die Flücht-
lingskrise vor allem diejenigen
Menschen zutiefst irritiert hat, die
den Propheten Glauben geschenkt
haben, dass es im Leben nur noch
um Glück gehe.

SN: Worum geht es stattdessen?
Um Lebensbewältigung. Und die
hat mit der Bewältigung von
Schwierigkeiten zu tun.

SN: Sie sehen das Leben als
ständige Aufgabe? Ich kann
mich nie zurücklehnen?
Zwischendurch sicherlich. Das ma-

che ich auch. Es wäre ein Unding,
permanent im Viereck zu rennen.
Deshalb heißt ein wichtiger Schritt
von Gelassenheit die Pflege von Ge-
wohnheiten. Dazu zählt auch, sich
zurückzuziehen und tief durch-
zuatmen, indem die eigenen Ge-
wohnheiten gepflegt werden – auch
wenn es noch so viel Aufruhr gibt in
der Familie oder in der Gesellschaft.

Und dann wieder raus in die Welt
und ran an die Probleme.

SN: Also wieder Veränderung
und raus aus der Gelassenheit?
Damit würden Sie Gelassenheit mit
Nicht-Veränderung gleichsetzen.
Das wäre ein Trugschluss. Gelas-
senheit heißt, Veränderung gesche-
hen zu lassen, und nicht, das Leben
festhalten zu wollen. Das geht im-
mer schief, auch in privaten Bezie-
hungen. Wenn ich glaube, jetzt ist
meine Beziehung endlich an dem
Punkt, wo nichts mehr infrage
steht, wird sie schnell infrage ste-
hen, weil sie zu langweilig wird.

Gelassenheit besteht darin, sich
dem ständigen Prozess der Verän-
derung anheimzugeben und nicht
darüber zu klagen, dass es schon
wieder Veränderung gebe.

SN: Gelassenheit kommt von
lassen. Warum fällt das uns
selbstbestimmten Menschen
der Moderne so schwer?
Moderne Menschen wollen immer
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aktiv bestimmen. Das würde jetzt in
der Herausforderung der Flücht-
lingskrise heißen, ich bestimme da-
rüber, dass dieses Problem ver-
schwindet. Das wird nicht erfolg-
reich sein. Wir dürfen uns sicher
darauf einstellen, dass die nächste
Krise wartet, wenn die gegenwärti-
ge einigermaßen im Griff ist.

Überall auf der Welt sehen Men-
schen auf ihren Handys, dass das
Leben anderswo nicht so katastro-
phal ist wie zu Hause. Sie werden
sich in Bewegung setzen. Es wird
uns daher mittelfristig beschäfti-
gen, legale Mittel der Zuwanderung

zu schaffen, sodass Menschen eine
faire Chance haben, ihr Leben da-
durch zu verbessern.

SN: Gelassen leben heißt
demnach, mich auf Veränderung
einzustellen. Wie lernt man
das, wie übt man das?
Indem ich die eigenen Beziehungen
anschaue, die eigene Liebesbezie-
hung, die wir hoffentlich haben,
und versuche, in der Weise, wie sich
mein Gegenüber verändert, auch
bei mir die Veränderung zu suchen.
Das würde heißen, wenn mein Ge-
genüber sich für Neues interessiert,
mich auch adäquat für Neues zu in-
teressieren. Sonst laufe ich Gefahr,
dass mein Gegenüber sich für prob-
lematische neue Dinge interessiert.

SN: Noch einmal zum Got-
tesgeschenk Zuwanderung.
Was ist unser Nutzen?
Es kommen viele Menschen, die un-
sere Kultur nicht kennen. Sie beob-
achten unsere Kultur als jemand,
der gleichsam von einem anderen
Planeten kommt. Sie sagen: Aha,
das sind eure Feste, das sind eure
Rituale, das sind eure Werte. Das
sind andere Werte als unsere, aber
wir respektieren sie selbstverständ-
lich, wenn wir hier zu Gast sind.

Auf diese Weise reflektieren wir
uns selbst und werden uns klarer
darüber, was wir erreicht haben.
Wen hat denn zum Beispiel Reli-

gionsfreiheit noch interessiert? Das
war die blanke Selbstverständlich-
keit geworden. Jetzt, wo andere
Menschen sich auch mit ihrer ande-
ren Religion bemerkbar machen,
kommen wir auf den Gedanken: Ah,
Religionsfreiheit ist ganz wichtig. Es
ist ganz wichtig, dass Religion nicht
Sache des Staates ist und jeder an-
dere in Frieden gelassen wird, der
seine Religion lebt. Das versuchen
wir ohne Gewalt hinzubekommen.
Das war bisher in der Normalität
verschwunden. Jetzt wird das eine
großartige Errungenschaft, die wie-
der vor unsere eigenen Augen tritt.

SN: So wie die Gleich-
berechtigung der Frau?
Das ist das Gute am Schlimmen,
dass wir durch die Silvesternacht in
Köln bemerkt haben: Wir haben im
Verhältnis der Geschlechter etwas
erreicht – und in unserem eigenen
Land gibt es Menschen, die noch
nicht ganz so weit sind. Indem alle
mit den Fingern gezeigt haben auf
diejenigen Zuwanderer, die das in
Köln verursacht haben, zeigten vier
Finger auch zurück. Vielleicht sind
einige draufgekommen: Oh, da
scheint sich etwas weiterentwickelt
zu haben in der Respektierung von
Frauen. Das hatte ich bisher noch
gar nicht so gesehen.

Also: Selbstbesinnung ist einer
der großen Gewinne, die wir der
Zuwanderung verdanken.

„Würde er mich lieben, täte er das nicht“
Veränderungen und Umbrüche können Kränkung und Verbitterung auslösen und das Selbstwertgefühl massiv beschädigen.
Das gilt für persönliche Beziehungen, aber auch für gesellschaftliche Erschütterungen wie die Flüchtlingskrise.
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Veränderungen und Umbrüche ge-
hören zum Leben, auch wenn wir
dazu neigen, sie lieber auszublen-
den. Denn alles Neue macht zuerst
Angst, mitunter sogar positive Ver-
änderungen wie die bevorstehende
Hochzeit, eine Beförderung oder
ein herausforderndes Engagement.

Noch schwieriger erleben wir Si-
tuationen, in denen das Leben uns
vor Herausforderungen stellt: Wir
verlieren den Job, werden vom Part-
ner verlassen, bekommen eine
Krankheit, die uns hindert, unsere
Pläne zu verfolgen u.v.m. Aber auch
gesellschaftliche Umbrüche kön-
nen unser Selbstwertgefühl stark
ins Wanken bringen, wie wir das in
der Flüchtlingsdebatte erleben.

Solche Erlebnisse wirken in un-
serer Seele häufig wie Kränkungen.
Wir fühlen uns persönlich getroffen
von Ungerechtigkeit und Demüti-
gung, reagieren mit Selbstzweifeln
und Verunsicherung verbunden
mit Gefühlen von Ohnmacht und
Wut. Im schlimmsten Fall münden
die negativen Erfahrungen in einer
posttraumatischen Verbitterungs-
störung. Kränkungen und anhal-
tender Ärger führen häufig dazu,
sich abzuschotten, zurückzuziehen
und in der Opferrolle zu verharren.

Zu schweren Verbitterungsreak-
tionen kommt es, wenn wichtige
„Grundannahmen“ grob verletzt
werden. Wenn also Einstellungen
und Wertorientierungen, an denen

man sein Verhalten und Leben aus-
richtet, ihre Gültigkeit verlieren.
„Mein Partner betrügt mich nicht!“
gilt nur, solange die Treue herrscht.
Geht einer fremd, bricht dieser
Glaubenssatz in sich zusammen
und führt zur seelischen Krise. Wir
richten Wut und Hass gegen den
Partner und die „Neue“ und stehen
vor den Scherben der Beziehung.
Neben der Verbitterung wird unser
Selbstwertgefühl beschädigt. Wir
fühlen uns entwertet und gedemü-
tigt. „Würde er mich lieben, täte er
das nicht“ (auch so eine Grundan-
nahme). Also liebt er mich nicht,
lehnt mich ab, will mich nicht.

Diese Kränkung ist umso tiefer, je
schwächer das Selbstwertgefühl
ausgebildet ist. Hat jemand starke
Selbstzweifel, werden sie durch die
Untreue des Partners bestätigt und
verfestigt. Die Kränkung führt zu
Gefühlen von Scham, Hilflosigkeit,
Verzweiflung und mitunter zu Hass
und Racheimpulsen. Wir wollen
zum Alten zurück, es so haben, wie
es immer war, wehren uns gegen
das Neue und spüren gar nicht, wie
stark wir uns und andere dadurch
behindern und verletzen.

Das Gefühl des Ausgeliefertseins
und die Vorstellung, keinen Einfluss
nehmen zu können, hindern uns
daran, uns auf die neue Situation
konstruktiv einzustellen. Lebens-
umbrüche jeglicher Art erfordern
aber Flexibilität und neue Verhal-
tensweisen. Erleben wir Verände-
rung hauptsächlich als Bedrohung,
dann spüren wir nur Angst und Pa-
nik, wir sind wie gelähmt, verzwei-
felt, in Tränen aufgelöst. Hinter die-
sen Reaktionen können frühe, trau-
matische Erfahrungen stehen, die
in der Konfrontation mit dem aktu-
ellen Ereignis wiederbelebt werden.
Sie stehen der Wandlungsfähigkeit
diametral entgegen.

Was brauchen wir, was müssen
wir in uns entwickeln, um jeder für
sich und als Gemeinschaft mit Ver-
änderungen so umzugehen, dass
wir nicht verbittern und uns ge-
kränkt gegen das Neue stellen?

Wandlungsfähigkeit bedeutet,
sich an neue, andere Bedingungen
anzupassen und danach zu han-
deln. Es bedeutet, ein gewisses Maß
an Flexibilität zu haben, um dem
Neuen auch Gutes abzugewinnen
und Sinn zu geben. Die Weisheits-
therapie hat zum Ziel, die Problem-
bewältigungs- und Kränkungskom-
petenz zu erhöhen. Dazu gehört,
Verantwortung für die eigenen Ge-
fühle zu übernehmen, denn die Tat-
sache, dass wir uns gekränkt fühlen,
hat mehr mit uns zu tun als mit dem
Kränkenden. Darauf hat schon der
griechische Philosoph Epiktet hin-
gewiesen: „Sei dir dessen bewusst,
dass dich derjenige nicht verletzen
kann, der dich beschimpft . . ., es ist
vielmehr deine Meinung, dass diese
Leute dich verletzen.“

Mithilfe psychologischer Techni-
ken können wir lernen, neue Per-
spektiven des Problems zu erfor-
schen und zu erkennen, welche
Handlungsmöglichkeiten uns trotz-
dem offenstehen. Wer Sinn findet
in dem, was er erlebt, hat andere
Möglichkeiten, das Unausweichli-
che anzunehmen und daran zu
wachsen. Auch emotionale Kompe-
tenzen wie Empathie, Einfühlung
und Vergebung spielen bei der Be-
wältigung von Kränkungen und
Verbitterung eine große Rolle. Statt
sich gegen Veränderungen zu weh-
ren, brauchen wir Halt und Unter-
stützung auch durch andere Men-
schen, um uns auf das Neue einzu-
lassen und bestenfalls dessen Wert
und Zugewinn zu genießen.
Info zu Coaching und Seminaren auf:
WWW.BAERBEL-WARDETZKI.DE
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