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ANMERKUNG DES AUTORS

Lieber Leser,

ich freue mich, dass Sie dieses Buch lesen, vor allem, weil
es nach Jahren des Auf und Ab entstanden ist. Wenn Sie durch
diese Seiten blittern, werden Sie verstehen, woher ich komme
- mein bescheidener Anfang. Aber Sie werden auch verstehen,

dass es kein Zuckerschlecken war, zu-werdens-was-auch-immer
ich-bin,-und i, ch ] bi

Wenn Sie dieses Buch aus dem Regal genommen haben -
sei es buchstdblich oder im iibertragenen Sinne -, dann hatten
Sie wahrscheinlich das Bediirfnis dazu, weil-Sie-vielleicht-mehr
als-nur-Wissen-brauchen, weil Ihnen das Thema vertraut ist:
Chaos.

Die meisten von uns haben es in ihrem Leben schon einmal
schwer gehabt. Wir standen an Scheidewegen. Vielleicht stehen
Sie gerade an einem solchen. Ich habe mich seit Jahren danach
gesehnt, dieses Buch zu schreiben. Ich habe es getan, um Sie
wissen zu lassen, dass, egal wie eiskalt der Winter wird, der
Sommer kommen wird-und die Sonne wieder hell scheinen
wird. Die bittere Wahrheit ist jedoch, dass all die chaotischen
Veranderungen Teil des Prozesses sind. Auch wenn man den
perfekten Traum oder Plan fiir die Zukunft hat, konnen Stiirme
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Das Chaos beherrschen

auftreten, aber es gibt kaum etwas, was man tun kann, um das
zu dndern. Verdnderung geschieht, und meistens geschieht sie
ohne Thre Zustimmung. Ich méchte Thnen vor Augen fiithren,
dass es oft keinen Gewinn ohne Leiden und keine Abkiirzung
zum Erfolg gibt. Tatsachlich ist mit dem Erfolg noch nicht
einmal das Ende des Kampfes erreicht. Man muss vorbereitet
sein - das ist der praktischste und realistischste Weg, um ein

Ich hoffe sehr, dass Sie nach dem Lesen dieses Buches viel
lernen, alles in die Tat umsetzen und anfangen, das Leben auf
eine andere und realistische Weise zu sehen. Ich hoffe auch,
dass meine Geschichte mehr als nur Worte zu Ihnen spricht.

Herzlichen Dank.

viii My-mindguide.com


kurtgassner
Durchstreichen

kurtgassner
Durchstreichen

kurtgassner
Durchstreichen
die Zukunft zu gestalten.

kurtgassner
Notiz

kurtgassner
Durchstreichen


@yﬁ@, @f Zf

ﬁ ﬂ@%

6«@@4@ >






TEIL 1

EINFUHRUNG IN DEN
WANDEL

s heifit, dass die einzige Konstante im Leben der Wandel
Eist. Wenn das also ein weithin akzeptiertes Konzept ist und
wir es fiir wahr halten, warum machen wir uns dann Sorgen
und fiirchten uns vor seiner Manifestation? Diese Frage mag
zwar rhetorisch klingen, hat Sie aber wahrscheinlich zum
Nachdenken angeregt oder sogar unbewusst eine Antwort
hervorgerufen. Aber ich denke Folgendes: Nur weil etwas
normal ist, heifdt das nicht immer, dass es angenehm ist. Nur
weil es das ist, was alle anderen fiir giiltig halten, heiflt das
nicht, dass man es auf die leichte Schulter nimmt. Der Tod
zum Beispiel kann als Gleichmacher betrachtet werden, weil er
die ultimative Form der Veranderung ist. In Wahrheit ist der
Tod eines der sichersten - und letzten - Ereignisse im Leben
eines Menschen.

GEBURT == Dasein = TOD

Wenn also der Tod die absolute Wahrheit ist, warum trauern wir
dann um die Toten? Sollte uns die Wahrheit nicht schmerzen,
nur weil sie unvermeidlich ist? Nein, naturlich nicht. Die
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Das Chaos beherrschen

Wahrheit kann wehtun. Nur weil etwas wahr ist, heif$t das
nicht automatisch, dass wir uns damit abfinden missen.

Die Geburt eines Kindes l6st oft Freude, Glick und
Aufregung aus. Aber sobald das Kind stirbt - entweder frith
oder im hohen Alter - breitet sich eine diistere Stimmung aus.
Das liegt daran, dass wir es nicht immer fiir einen gerechten
Tausch halten, auch wenn es unvermeidlich ist, dass das Leben
eines Kindes zu Ende geht. Viele Menschen stellen den Sinn
unseres Lebens in Frage, vor allem, wenn es uns am Ende gar
nicht mehr gibt. Dieselben Menschen versuchen, dem ganzen
Zyklus des Lebens einen Sinn zu geben. Einige akzeptieren
ihn schlieSlich als bittere Tatsache, wihrend andere damit
kampfen, ihn tiberhaupt zu akzeptieren.

Im Grunde trauern die Menschen um ihre Verstorbenen
nicht, weil sie nicht akzeptieren, dass der Tod die letzte
Wahrheit ist, sondern sie trauern, weil es weh tut, weil sie es fiir
ungerecht halten und weil die Erinnerungen, die Geschichte
und die Gefiihle, die sich im Laufe der Zeit entwickelt haben,
wahrscheinlich ein gewisses Maf$ an Bindung zu dieser Person
geschaffen haben. Und diese Bindung kann die Akzeptanz
der Dinge erschweren, so dass die Wahrheit fragwiirdig und
ungerecht erscheint. Sie kann dazu fithren, dass wir unsere
frithere Akzeptanz des Todes in Frage stellen, weil wir verletzt
sind, Schmerz empfinden und uns selbst und die Person, die
wir verloren haben, bedauern; wir halten es fiir falsch und
grausam. Der Tod ist zwar oft eine schlagartige Verdnderung,
an die man sich anpassen muss, aber er wird nicht immer
als gerecht akzeptiert, auch wenn er als natiirlich angesehen
wird.

2 My-mindguide.com



Kurt Gassner

Verdnderungen werden oft eher theoretisch als greifbar
oder realistisch akzeptiert. Ich erkenne zum Beispiel an, dass
Veridnderungen passieren, ob unerwartet oder nicht, und dass
das normal ist; es ist ein Teil des Lebens. Aber wie gesagt,
theoretische Akzeptanz bedeutet nicht, dass wir uns in der
Realitdt damit abgefunden haben. In diesem Zusammenhang
geht es um unangenehme und abrupte Veranderungen, die
wir oft nur schwer akzeptieren konnen. Nehmen wir ein
Beispiel: Ein Schiiler ist daran gewdhnt, zu den Besten seiner
Klasse zu gehoren. So war es schon immer, und so wird es
wahrscheinlich auch bis zu seinem Schulabschluss bleiben.
Doch dann, in seinem letzten Schuljahr, nur noch wenige
Monate vom Abschluss entfernt, kommt ein Austauschschiiler
an. Es scheint eine grofie Umstellung fiir die neue Mitschiilerin
zu sein, aber sie klettert in kiirzester Zeit die Leiter hinauf und
wird zur Klassenbesten. Der Schiiler, der urspriinglich zu den
Besten seiner Klasse gehorte, hat diese Verdnderung nicht
vorhergesehen - nicht, weil er sie fiir unméglich hielt, sondern
weil er sie nur aus einer theoretischen Perspektive verstand. Er
ist schockiert, dass das neue Madchen schnell und miihelos zur
Nummer eins der Klasse aufstieg und den Musterschiiler auf
den zweiten Platz verwies. Es war ein Wechsel, den niemand
kommen sah.

Fir den Klassenbesten mag es eine gute Sache sein,
denn fir ihn lauft es ja ganz gut, aber fiir den anderen ist
es wahrscheinlich eine unangenehme Verinderung. Er hat
diese abrupte Verdanderung wahrscheinlich als schrecklich
empfunden und verarbeitet - ein Albtraum. Wenn er ein
ehrgeiziges Kind ist, eines, das alles fiir sich geplant hat, dann
hat er diese Verdnderung wahrscheinlich nicht auf die leichte

My-mindguide.com 3
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Schulter genommen. Obwohl der zweite Platz groflartig ist
und nicht ausschlaggebend dafiir ist, wo eine Person spater im
Leben stehen wird, alarmiert ihn die Tatsache, dass er im Status
gesunken ist, und ein Gefiihl der Schwiche macht sich breit.
Auch wenn der Junge in diesem Fall weif$, dass Veranderungen
die einzige Konstante im Leben sind, fillt es ihm trotzdem
nicht leicht, diese Tatsache zu verkraften.

Es ist eine Sache zu wissen, zu sagen oder zu denken, dass
etwas wahr ist, aber es ist eine andere, es zu akzeptieren und
damit Frieden zu schlieffen. Um ehrlich zu sein, ist es nur
verstandlich, dass wir schlecht reagieren oder uns schlecht
tithlen, wenn wir in ungiinstige Ereignisse geraten, die die
Gelassenheit, das Gliick oder die Stabilitit in unserem Leben
storen. Es ist nie eine gute Erfahrung, sich plotzlich schlecht zu
tithlen, wenn es einem zuvor gut ging. Es erfordert in der Regel
eine Menge Arbeit, um das, was wir als Bedrohung empfinden,
zu l6sen oder zu bewiltigen. In Anlehnung an das Szenario
von vorhin wire es falsch, wenn der Junge das Problem des
zweiten Platzes dadurch 16sen wiirde, dass er beim nichsten
Test schummelt, um sicherzustellen, dass seine Note besser
ist als die des neuen Madchens, oder dass er plant, sie in
der Schule zu sabotieren. Das wire eine Negativantwort auf
die Uberwindung oder Veridnderung der Situation zu seinen
Gunsten. Eine Umkehrung der Dinge wire, wenn er, anstatt
das zu tun, was wir vorhin erwédhnt haben, zu der Einsicht
gelangt, dass es sich zwar gut anfiihlt, die Nummer eins in der
Klasse zu sein, dass es aber nicht sein Geburtsrecht oder ein
Titel ist, den er allein innehat. Wenn er sich ehrlich mit der
Tatsache abfindet, dass seine Position in der Klasse ihn nicht
definiert, dann lasst er sich darauf ein, dass es ihm gut gehen
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wird, solange er die Veranderung akzeptiert. Anstatt also
negativ oder defensiv zu reagieren, macht er die Verdnderung
mit und arbeitet sogar daran, wieder der Beste zu sein.

Letzteres wiirde bedeuten, dass er die Veranderung nicht
nur in der Theorie, sondern auch in der Realitdt akzeptiert
hat. Er beschliefit, aus dem, was schlecht zu sein schien, etwas
Motivierendes zu machen. Anstatt zu schmollen, beschlief3t er,
an dem Schmerz zu wachsen und iiber sich hinaus zu wachsen,
indem er sich seinen Schmerz eingesteht und beschlief3t, dass
Veranderungen unangenehm sein kénnen. Am Ende kann er
entweder daraus lernen. Er kann daraus taktvoll handeln oder
sich dagegen wehren und so zum Bosewicht werden.

Veridnderung kann eine Straf3e sein, die in beide Richtungen
fithrt. Wenn eine Verdnderung stattfindet, kann sie: 1) gut/
positiv, oder 2) schlecht/negativ sein.

GUTER/POSITIVER WANDEL

erainderungen miissen nicht immer hart und kihl
Vsein. Manchmal kann sie auch warm, angenehm oder
erfrischend sein. Diese Art von Verdnderung wird als gut oder
positiv empfunden. positiv und willkommen. Wiirden Sie
zum Beispiel den Wechsel vom Senator eines Bundesstaates
zum Prasidenten des Landes als eine positive Verdnderung
betrachten? Auf jeden Fall! Es ist eine positive Verdnderung,
weil es eine Aufwertung des Status, ein Gewinn und ein Sieg
ist. Und was wire, wenn eine Aktie, in die Sie investiert haben,
von dem Tag an, an dem Sie sie gekauft haben, nur an Wert

My-mindguide.com 5



Das Chaos beherrschen

verloren hitte, dann aber plétzlich einen Boom erlebte und Sie
zehnmal reicher machte, als Sie es vorher waren? Auch wenn
Sie anfangs enttduscht oder untréstlich gewesen wiren, wiirden
Sie die plotzliche Verdnderung jetzt als positiv betrachten. Sie
wiirden sich ekstatisch fiithlen. Auch hier handelt es sich um
eine willkommene Verdnderung - eine positive und giinstige
Verdnderung.

Kurzgesagt, gute/positive Verdnderungen werden akzeptiert,
weil sie uns niitzen. Doch auch positive Verdnderungen kénnen
Folgen und Nebenwirkungen haben, die letztlich jhrem Sinn
widersprechen. Das bedeutet, dass Verdnderungen, die wir als
positiv ansehen, uns auch Probleme bereiten konnen.

Konnen positive Verdnderungen Probleme verursachen?
Auf jeden Fall!

Positive Veranderungen konnen in unserem Leben
bisweilen verheerende Folgen haben - zumindest haben
wir das Gefiihl, dass sie das tun. Der Unterschied zwischen
positiver und negativer Veranderung liegt in der Regel in der
Schwere und Langlebigkeit dieser Auswirkungen, d. h. darin,
wie lange wir diese Auswirkungen erleben. Wenn wir positive
Veranderungen erleben, brauchen wir manchmal eine gewisse
Zeit, um uns darauf einzustellen und zu erkennen, dass diese
Verdnderungen tatsdchlich positiv sind. Es kann einige Zeit
dauern, bis wir sie verarbeiten, uns mit ihr arrangieren und
dann dazu tibergehen, sie zu akzeptieren und mit ihr zu leben.
Lassen Sie mich zum besseren Verstindnis ein praktisches
Beispiel anfiihren: Die Geburt eines Babys in einer dreikopfigen
Familie. Maria ist das erste Kind, und sie ist sechs Jahre alt. Das

6 My-mindguide.com



Kurt Gassner

ist eine grof3e Veranderung in Marias Leben, fast so grofd wie
tiir ihre Eltern. Auch wenn die Familie mit dieser Verdnderung
gerechnet hat, konnte die tatsdchliche Manifestation dieser
Veranderung andere Folgen und Auswirkungen haben, als
Maria und ihre Eltern es erwartet hatten. Als das neue Baby
dann endlich da war, forderte es seinen Tribut von der Familie.

I. Obwohl Marias Mutter erleichtert und iibergliicklich
tiber die Geburt des Kindes war, verarbeitete sie diese neue
Verdnderung noch immer. Korperlich fiihlte sie sich miide,
wund und hatte Schmerzen von den Wehen und den Néhten,
die sie bei der Geburt erhalten hatte. Seelisch fiihlte sie sich
erschopft, unsicher und belastet. Sie ldchelte, wenn andere
Familienmitglieder, Freunde und Bekannte vorbeikamen, um
ihren ,neuen Schatz“ zu sehen und ihm zu gratulieren. Sie
freute sich dariiber, aber ihre Unsicherheit und Erschopfung
tiber die Verdnderung und den Anpassungsprozess triibten ihre
positiven Gefithle gegeniiber dieser Entwicklung. Dennoch
saugte sie alles in sich hinein, und nach auflen hin wirkte sie
wie eine freudige und ekstatische neue Mutter eines hiibschen
kleinen Jungen.

II. Kommen wir nun zu Marias Vater. Auch er war erschopft
- fast so sehr wie seine Frau - wegen der Vorbereitungen und
Verdnderungen, die er vorgenommen hatte, damit sich sowohl
seine Frau als auch das neue Baby wohlfithlen wiirden. Er
musste seine Mutter anrufen, damit sie auf Maria aufpasste,
wiahrend er ins Krankenhaus fuhr, um sicherzustellen, dass
alles gut ging. Er war erleichtert, als der Arzt ihm mitteilte,
dass sein Baby sicher entbunden wurde. Er teilte die Nachricht
seiner Familie und seinen Freunden mit und war sehr gliicklich.

My-mindguide.com 7
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Im Geiste war er jedoch immer noch mit der Sorge belastet,
dass alles perfekt sein konnte. Und obwohl er und seine Frau
einen Plan ausgearbeitet hatten, der die Kosten fiir ihr neues
Baby abdeckte, fiihlte er sich damit und mit der zusatzlichen
Verantwortung, zwei Kinder grofizuziehen, immer noch
tiberfordert.

Beide Eltern erinnerten sich daran, wie es sich anfiihlte, als
Maria geboren wurde. Sie erinnerten sich an die bedeutenden
Verdnderungen, die sie erlebten, an die Kompromisse, die sie
eingingen, und an die Verantwortung, die damit einherging,
und das machte sie gleichzeitig sentimental und dngstlich. Sie
erkannten, dass sie einen neuen Weg auf ihrer elterlichen Reise
vor sich hatten.

III. Und nun das kleine Familienmitglied Maria. Fiir Maria
war es als Kind vielleicht lustig zu sehen, wie ihre Mutter die
Schwangerschaft mit ihrem vorstehenden Bauch durchmachte.
Das heift, sie erinnerte sich wahrscheinlich an die schénen
Tage, wie den Besuch im Park, die Familienausfliige nur mit
ihr, Papa und Mama mit ihrem wachsenden Bauch. Was sie
jedoch nicht erwartet hatte, war die tatsdchliche Verdnderung,
die mit der Schwangerschaft ihrer Mutter einherging und die
im Gegensatz zu ihren Eltern, die es besser wussten, plétzlich
eingetreten zu sein schien. Auch wenn sie die ganze Sache
mit der Schwangerschaft, den Wehen und der Geburt nicht
ganz verstand, so war ihr doch klar, dass sich die Dinge direkt
vor ihren Augen verdnderten und dass sie nichts dagegen
tun konnte. Irgendwie fiihlte sie sich wie eine Ausgestofiene
in ijhrer eigenen Familie. Beim ersten Anblick des Babys in
den Armen ihrer Mutter und ihres Vaters spiirte sie einen

8 My-mindguide.com
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Schmerz in ihrer Brust, von dem sie nicht sagen konnte, dass
er Herzschmerz war. Aber sie merkte, dass sie sich nicht so
sehr wie ihre Eltern tiber das neue Mitglied freute. Sie hatte
das Gefiihl, dass ihr perfektes kleines Leben aufgrund dieser
neuen Entwicklung zusammenbrach und sich ihre Position
als oberste Prioritat ihrer Eltern verdnderte. Sie spiirte, dass
der Neue die ganze Zuneigung im Raum aufzehrte. Als ihre
Eltern ihr signalisierten, sie solle ans Bett kommen und
ihren kleinen Bruder kennen lernen, erstarrte sie und starrte
nur mit triiben Augen vor sich hin. In diesem Moment war
sie immer noch nicht davon tiberzeugt, dass das neue Baby
keine Bedrohung fiir sie darstellte, dass es nicht dazu da war,
ihr Leben von fantastisch in traurig zu verwandeln. Und als
sie ihren kleinen Bruder schliefllich kennenlernte, weigerte
sie sich, etwas mit ihm zu tun zu haben. Sie fand die Art und
Weise, wie er schrumpfte und sich streckte, beangstigend.
Sie wollte ihn nie anfassen oder tragen, weil er zerbrechlich
aussah, und seine schrillen Schreie machten sie wiitend. Sie
tithlte sich eifersiichtig, traurig und ausgegrenzt. Oft fiihlte sie
sich unsichtbar, ungeliebt und von ihren Eltern nicht umsorgt.
Und manchmal wiinschte sie sich, alles wére so geblieben, wie
es war: nur sie und ihre Eltern, ohne Eindringlinge. Wahrend
es allen gelang, die Verdnderung als etwas Positives zu sehen,
fiel es ihr schwer, sich damit zu arrangieren oder das Positive
darin zu erkennen.

Thre Eltern werden viel Uberzeugungsarbeit leisten und sie
beruhigen miissen, damit sie erkennt und akzeptiert, dass die
neue Veranderung in Ordnung ist und nicht bedeutet, dass
das Leben, das sie bisher kannte, so verdndert wird, wie sie
es sich vorstellt. Sie wiirden ihre Bedenken und Emotionen
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in Bezug auf die neue Verdnderung erkennen und sie in
Ordnung bringen miissen. Sie wiirden ihr sagen, wie viel Spaf3
es machen wiirde, ein jiingeres Geschwisterchen zu haben. Sie
wiirden ihr geistige Bilder von gliicklichen Szenarien in ihrem
unschuldigen kleinen Kopf malen und ihr versichern, dass
niemand sie dazu bringen konnte, sie weniger zu lieben. Sie
wiirden ihr sagen, dass die Ankunft ihres kleinen Bruders zwar
tiir sie tiberwiltigend sein mag, aber auch fiir sie iiberwaltigend
ist. Sie wiirden ihr begreiflich machen, dass sie alle jetzt eine
Rolle zu spielen hitten, und dass sie ihren kleinen Bruder lieben
und beschiitzen sollte. Sie wiirden ihr zeigen, wie gut es fiir sie
beide sein konnte; die Rolle der grofien Schwester konnte Spaf3
machen. Und wihrend sie diese Momente mit Maria erlebten,
wiirden sie nicht nur die Dinge mit ihr klaren und verbessern,
sondern auch mit sich selbst, denn auch sie wiirden dabei ihre
eigenen Gefithle und Unsicherheiten in Bezug auf die neue
Veridnderung erkennen.

Dies ist nur eine Illustration, die praktisch und realistisch
genug ist, um zu verstehen, dass selbst positive Verdnderungen
negative Auswirkungen auf uns haben konnen. Eine andere,
tiefere Wahrheit ist, dass diese Auswirkungen manchmal,
wenn sie nicht wirksam angegangen oder bewiltigt werden,
zu langfristigen Schiden fithren kénnen. Wenn z. B. Marias
Eltern die Situation mit Maria nicht gut meistern und sie
stattdessen wegstof3en, wahrend sie sich auf das Neugeborene
konzentrieren, konnte die Bindung zwischen ihnen und ihrer
Tochter diinner werden oder allmédhlich Ressentiments in ihr
aufkommen lassen, entweder gegen ihre Eltern, ihren kleinen
Bruder oder beide. Oder es konnte dazu fithren, dass Maria sich
zurlickzieht, da sie mit Gefithlen der Niedergeschlagenheit zu
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kdampfen hat, die durch das unterschwellige Gefiihl, ungeliebt,
ausgeschlossen oder nutzlos zu sein, verursacht werden. Dies
wiirde zu einer belasteten Kindheit fithren (die sich auch
als Teenager oder Erwachsene auswirken konnte), in der sie
negative Verhaltensmuster wie Ungehorsam, Norgelei oder
Launenhaftigkeit an den Tag legen konnte.

Ebenso konnten wir die Dinge umdrehen und tiberlegen,
wie hart diese Verdnderung fiir die Eltern sein konnte,
wenn sie nicht angemessen damit umgehen. Es ist ironisch,
dass eine scheinbar positive Verinderung wie diese in
Wirklichkeit negative Gefithle und Verdnderungen im
Leben der Betroffenen hervorrufen kann. Diese negativen
Begleiterscheinungen koénnen so harmlos wie eine
Schlafstorung oder so schwerwiegend wie ein chronischer
psychischer Zusammenbruch sein. Ein praktisches Beispiel
fiir die negativen Auswirkungen, die positive Veranderungen
auf die Betroffenen haben koénnen, ist in unserem Fallbeispiel
die Depression von Marias Mutter nach der Geburt. Wenn
sie ihre Gefiihle nicht in den Griff bekdme, konnten sie sie
tiberwiltigen, was sie wiederum in eine postnatale Depression
treiben konnte. Das widre nicht nur fiir die frischgebackene
Mutter schwer, sondern konnte sich auch auf den Rest der
Familie auswirken, da diese die Energie durch sie spiiren
wiirde. Sie konnte Schlaflosigkeit, Angstzustinde oder sogar
Alkoholismus entwickeln, da sie sich in die Ablenkung
flichtet, die sie dadurch erfahren kdnnte. Korperlich konnte
sie anfangen, Gewicht zu verlieren und unruhig oder krank
auszusehen. Sie konnte sogar missbrauchlich werden, wenn sie
versucht, das Chaos in ihr auszudriicken. Um das schlimmste
Szenario abzukiirzen: Was als positive oder gute Verdnderung
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beginnt, konnte am Ende verheerende Folgen haben, den
Frieden, die Ordnung oder die Gelassenheit stéren und die
Ehe von Marias Eltern oder sogar die ganze Familie bedrohen
oder zerstoren.

Wenn wir uns entscheiden miissten, welche Art von
Veridnderung wir wollen, die positive oder die negative, werden
wir uns mit Sicherheit fiir die positive entscheiden - zumindest
unter normalen Umstidnden fiir den Durchschnittsmenschen.
Wenn nun beide Formen der Verdnderung mit Nachteilen
verbunden sind, wiirden wir es dann nicht vorziehen, uns den
Konsequenzen zu stellen, die die positive Verdnderung mit
sich bringen konnte? Sie werden wahrscheinlich zustimmen,
dass die Bewdltigung positiver Verdnderungen einfacher zu
sein scheint als die Bewiltigung negativer Verdnderungen und
der Folgen und Nebenwirkungen, die mit beiden einhergehen.
Mit anderen Worten: Es kann einfacher sein, positive
Verdnderungen zu akzeptieren, als sich mit den negativen zu
arrangieren.

SCHLECHTE/NEGATIVE
VERANDERUNG

Die Stirme des Lebens konnen der Beginn einer
tiefgreifenden Veranderung sein.

Veranderung bedeutet, dass sich etwas gedndert hat, und
das bedeutet in der Regel, dass wir darauf mit Kompromissen
reagieren miissen. Manchmal kostet uns der Wandel unsere
Bequemlichkeit, und manchmal scheint es, als miissten wir
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eine Menge Opfer bringen, um uns an die neue Normalitat
anzupassen. Wir alle wollen die guten Veranderungen, aber
wie viele von uns wiirden sich mit den schlechten abfinden?

Negativer Wandel kann als die Art von Verdnderung
beschrieben werden, die in der Regel eine Menge an
Unannehmlichkeiten mit sich bringt. Obwohl negative
Veranderungen scheinbar im Gegensatz zu positiven
Veridnderungen stehen, wiirde ich behaupten, dass siebestimmte
Auswirkungen gemeinsam haben. Negative Veranderungen,
wie z. B. der Verlust eines Arbeitsplatzes, der Entzug eines
Stipendiums, die Einreichung einer Scheidung oder der Tod
eines geliebten Menschen, konnen destabilisierend wirken.
Verdnderungen, ob gut oder schlecht, sind nie einfach, weil
sie bedeuten, dass etwas weggenommen, hinzugefiigt oder in
der gewohnten Lebensweise gekippt wurde. Dariiber hinaus
kénnen Dinge, die uns zwingen, unsere Routinen, Aktivititen
oder Arbeitsweisen zu éndern, Stress oder Spannungen
auslosen. Der Umzug von einem Ort, den Sie als Ihr Zuhause
betrachtet haben, in eine neue Stadt kann sich zum Beispiel
TIhrer Kontrolle entziehen. Es kann sich so anfiihlen, als wiirde
das Leben, das Sie sich aufgebaut haben, zerbrockeln oder
Ihnen weggenommen werden. Es kann tberwiltigend sein,
die Bindungen und Beziehungen loszulassen, die Sie wahrend
Threr Zeit an einem Ort aufgebaut haben, und es kann Thnen
so vorkommen, als wiirde zu viel von Ihnen verlangt werden.
Es ist viel zu opfern und kann ein hohes Maf} an Stress und
Anspannung auslosen. Plotzlich miissen Sie eine Zukunft
schaffen, die nicht einmal sicher ist. Eine solche Umstellung
mag Thnen bedngstigend und unmdoglich erscheinen, aber die
Wahrheit ist, dass sie moglich ist.
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Wenn wir glauben, alles im Griff zu haben, und wir grofle
Hoffnungen in unseren Erfolg setzen, wird es schwierig, wenn
das Ergebnis nicht stimmt. Dies konnte eine kleine bis grofie
Verdnderung in unserem Leben bewirken.

Es ist normal, dass wir Menschen im Voraus planen. Wir
planen unsere Zukunft so, als ob wir die totale Kontrolle
tiber unser Morgen hitten, wobei wir nicht bedenken, wie
Veridnderungen diese Pline durchkreuzen oder stéren kénnen.
Wihrend manche Menschen die Philosophie verfolgen, einen
Tag nach dem anderen zu leben und nichts zu erwarten,
sondern das Leben so zu nehmen, wie es sich fiir sie entfaltet,
planen andere lieber ihr gesamtes Leben im Voraus und stellen
sich eine gedankliche Einbahnstrafe zu ihrem Happy End vor.
Andererseits gibt es auch Menschen, die nicht nur ihre Zukunft
planen, sondern auch fiir die Zukunft planen. Bevor ich mit der
Beschreibung dieser Dinge fortfahre, méchte ich die Kategorien
von Menschen auf der Grundlage ihrer Planungsgewohnheiten
und ihrer Herangehensweise im Umgang mit Verdnderungen
und Chaos umreiflen: 1) der Idealist, 2) der Realist und 3) der
Mittelmann.

DER IDEALIST

n diese Kategorie fallen Menschen, die ihre Zukunft
kurzsichtig planen. Wie bereits erwédhnt, planen diese
Menschen, ohne zu bedenken, dass Verdnderungen - in der
Regel chaotischer Art, die ihr Leben so verdndern konnen,
dass ihre Pline am Ende sinnlos sind - jederzeit eintreten
konnen. Sie glauben, dass man eine Vision verwirklichen kann,
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wenn man sie einmal hat; sie akzeptieren jedoch nicht, dass
Verdnderungen und Chaos unvermeidlich sind. Sie glauben
in der Regel, dass sie die Macht {iber ihr Leben haben und
kontrollieren kénnen, wer sich auf oder um sie herum bewegt.

Nun, bis zu einem gewissen Grad konnen wir die Dinge
kontrollieren, die in unserem Leben geschehen. Wir kénnen
zum Beispiel kontrollieren, was wir essen, was wir anziehen,
wohin wir gehen und was wir tun. Aber ironischerweise haben
wir nicht immer die Kontrolle iiber das, was um uns herum
geschieht, und deshalb werden viele unserer Entscheidungen
oder Handlungen von unseren Umstinden und &ufleren
Zwiangen beeinflusst, die wir uns nicht aussuchen oder iiber
die wir keine Kontrolle haben.

Fiir diese Menschen kann ein Leben in Verleugnung dieser
Tatsache dazu fiihren, dass sie desorientiert und destabilisiert
sind oder sich selbst verlieren, wenn Verdnderungen eintreten,
seien sie nun leicht oder schwerwiegend. Sie haben diese
Verdnderungen nicht nur nicht erwartet, sondern auch nicht
eingeplant, so dass sie von ihnen iiberrumpelt wurden. Ein
Beispiel: Ein Kind, das mit einem silbernen Loffel geboren
wurde und in eine wohlhabende und einflussreiche Familie
hineingeboren wurde, hatte immer alles in der Hand - alles
war glatt und rosig. Nach der High School plante er seine
Zukunft und beschloss, die renommierte Harvard University
zu besuchen, einen Abschluss in Medizin zu machen
und anschlieflend einen Master und einen Doktortitel zu
erwerben. Er kam zu dem Schluss, dass er eine Stelle im besten
Krankenhaus in New York City bekommen und dort eine
Weile praktizieren wiirde, bevor er nach Kalifornien zog, sein
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eigenes medizinisches Zentrum erdffnete, heiratete und dann
zwei Kinder bekam. Nach seiner Pensionierung plante er, nach
Hawaii zu ziehen und sich dort niederzulassen.

Das klingt nach einem machbaren Plan fiir ein Kind aus
einer wohlhabenden Familie, oder? Stimmt. Die Umstédnde,
die ihn umgeben, haben seine Planung beeinflusst. Das ist
jedoch nur so lange der Fall, bis irgendwann eine Veranderung
eintritt, die er nie in Betracht gezogen hat und die seine
Pline durchkreuzt. Zum Beispiel konnten seine Pline durch
den Tod eines Elternteils oder beider Eltern entgleisen, noch
bevor er mit der Verwirklichung seiner Pline begonnen hat.
Der Schock, der Schmerz und die Verletzung, die er danach
empfindet, konnten so tiberwiltigend sein, dass seine Trauer zu
Depressionen fiihrt. Er konnte sogar schlechte Gewohnheiten
annehmen, z. B. harte Drogen nehmen, Alkohol missbrauchen
und so weiter. Ein weiterer Aspekt der Verdnderung konnte
darin bestehen, dass die Familie in Konkurs gegangen ist, ihren
Arbeitsplatz verloren hat oder der Tod eines Alleinversorgers
eingetreten ist. Diese Dinge konnten seine Pline ins Wanken
bringen und beeintrichtigen. Er konnte sich desorientiert
und verloren fiithlen, so dass er von seinen Plinen abweicht
und einen anderen Weg einschldgt, der sich von seinen
urspriinglichen Planen vollig unterscheidet.

Im Grunde genommen ist ein Idealist in diesem
Zusammenhang jemand, der seine Zukunft plant, ohne daran
zu denken oder zu glauben, dass sie durch Verdnderungen
beeinflusst werden kann. Sie glauben, dass sie ihr eigenes
Schicksal kontrollieren oder das Verhalten oder die Handlungen
anderer Menschen zu ihren Gunsten beeinflussen konnen,
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wihrend sie darauf dringen, ihre Plidne zu verwirklichen.
In der Regel konnen Idealisten positive Eigenschaften wie
Entschlossenheit zeigen, aber ihr Defizit besteht darin, dass sie
keine Pldne fiir Verdnderungen machen oder sich nicht auf die
~Was-wire-wenn“-Situation vorbereiten, die spater auftauchen
und den Erfolg und die Verwirklichung solcher Zukunftspldne
gefdhrden konnte.

DER REALIST

ealisten sind in der Regel ausgeglichen. Im Gegensatz
Rzu Idealisten planen sie nicht nur die Zukunft, sondern
machen auch Pline fiir die Zukunft. Was ich damit meine,
ist, dass ein Realist nicht nur die Zukunft plant, sondern auch
einen Plan fiir den Fall hat, dass die Dinge nicht funktionieren.
Im Grunde genommen sind sie die proaktiven Menschen.
Wihrend sie auf die Verwirklichung ihrer Zukunftspline
hinarbeiten, bedenken sie alles, was schief gehen konnte.
Sie akzeptieren, dass Verdnderungen unvermeidlich sind,
und lassen daher bei der Zukunftsplanung Raum fiir
unvorhergesehene Veranderungen oder Umstande. Manchmal
konnen Realisten so berechnend sein, dass sie bei allem, was
sie tun, die Vor- und Nachteile abwiégen, wie Perfektionisten.
Viele von ihnen denken in zwei Richtungen, indem sie sowohl
an die positive als auch an die negative Seite denken, ihren Weg
entsprechend wiahlen und darauf hinarbeiten, wobei sie die
Ungewissheit der Dinge im Auge behalten. Bei vielen Realisten
steht der Rationalismus im Vordergrund.
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Ein strikter Realist wiirde einen Roadtrip mit Freunden
planen, sie dazu bringen, ihre nichsten Angehorigen zu
benennen, ihre Notfallkontakte auf ihren Handys einzutragen,
sicherzustellen, dass ein Feuerldscher vorhanden und bereit ist,
mindestens einen Ersatzreifen mitzunehmen, sicherzustellen,
dass jemand, wenn nicht sogar alle, Pfefferspray dabei haben,
und dafiir zu sorgen, dass alles an Ort und Stelle ist, nur um
auf ungeplante Umstidnde vorbereitet zu sein, die auf der Reise
passieren konnten. Einige Realisten konnen als verklemmt
wahrgenommen werden und kénnen im Vergleich zu anderen
Realisten sehr widhlerisch sein. Die Strenge im Verhalten
kann leicht oder stark sein. Realisten konnen aufgrund ihres
zweiseitigen Ansatzes auch als Skeptiker wahrgenommen
werden.

Kurz gesagt, Realisten sind diejenigen, die die Waage halten.
Sie planen, ziehen aber auch Verdnderungen in Betracht -
selbst solche, die chaotisch sind. Ein Realist wiirde sagen: ,,Ich
mochte in Harvard studieren, einen Abschluss machen und
dann meinen Master und meinen Doktortitel erwerben. Aber
wer weif3, alles kann passieren.” Damit ist der Realist auf jede
chaotische Verdnderung vorbereitet. Das heif3t, Realisten haben
nicht immer eine Losung oder einen Ersatzplan fiir den Fall,
dass Verdnderungen eintreten, obwohl sie sich mental darauf
vorbereiten. Dass sie sich damit abfinden und akzeptieren, dass
Verdnderungen unvermeidlich sind, ist eine Eigenschaft, die
sie von ihren idealistischen Gegenspielern unterscheidet.

Das bedeutet jedoch nicht immer, dass sie eine Verdnderung

nicht genauso spiiren wie die Idealisten. Verdnderungen
konnen auch Realisten aus der Bahn werfen, ihnen Schmerzen,
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Stress oder Sorgen bereiten, aber der Unterschied liegt in der
Regel darin, wie sie damit umgehen und sich davon erholen.
Ein Realist, der sich auf plotzliche Umstellungen vorbereitet
hat, kann sich einfacher und schneller anpassen und lernen,
mit dem Chaos zu leben. Im Gegensatz dazu ist es fiir einen
Idealisten, der den Wandel verleugnet oder es versdumt hat,
ihn zu bedenken und sich darauf vorzubereiten, schwieriger.

DER MITTELMANN

m Gegensatz zum Idealisten und Realisten findet sich der

Mittelsmann mit der Tatsache ab, dass wir die Dinge nicht
immer kontrollieren kénnen. Der Mittelsmann ist eine ganz
eigene Art von den dreien. Ein Mittelsmann wiirde sagen:
~Wirklich, ich nehme alles hin, was passiert. Man kann diese
Dinge nicht planen, wissen Sie. Lass uns einfach sehen, wie sich
die Dinge entwickeln. Mal sehen, wie es lauft.“ Ein typischer
Mittelsmann ist jemand, den man fragen wiirde: ,Hey, was
willst du nach der Highschool machen?“

Und er wiirde antworten oder sogar lachen und antworten:
»Ich weifl es nicht, Mann. Ich glaube nicht, dass ich irgendwelche
Plane habe. Ich werde einfach tun, was das Leben fiir mich
bereithalt.”

Wir konnen sagen, dass Idealisten Optimisten sind
und Realisten Skeptiker. Ein Mittelsmann hingegen kann
als gelassen, gleichgiiltig und nicht unbedingt als Idealist
oder Realist wahrgenommen werden. Ihre Einstellung und
Herangehensweise an so wichtige Dinge wie die Planung der
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Zukunft oder das Schmieden von Pldnen fiir die Zukunft kann
den Eindruck erwecken, dass sie ihr Leben nicht ernst nehmen.
Anstatt einen konkreten Plan zu haben, mit dem er arbeiten
kann, wiirde ein Mittelsmann lieber gar keinen haben, weil
er fiir gewohnlich glaubt, dass Pline nicht immer aufgehen.
Sie glauben, dass sie die Dinge nicht kontrollieren oder die
Zukunft so gestalten konnen, wie sie sie planen. Fiir einen
Mittelstindler kann Planung dramatisch und unrealistisch
sein. Sie glauben auch, dass Verdnderungen unvermeidlich sind
und sich die Dinge zwangsldufig andern werden. Warum also
Plane machen, wenn sich die Dinge wahrscheinlich sowieso
andern werden? Ist es nicht besser, die Dinge von selbst laufen
zu lassen?

Fiir einen Mittelsmann sind Verdnderungen willkommen.
Das bedeutet nicht, dass sie nicht von Veranderungen betroffen
sind, seien sie positiv oder chaotisch. Es bedeutet nur, dass
er, wie der Realist, die Existenz und die Macht des Wandels
akzeptiert. Von all diesen drei Kategorien kann man sagen, dass
die Mittelsmanner am besten mit Veranderungen und Chaos
zurechtkommen. Es ist nicht so, dass sie die negativen oder
positiven Aspekte, die diese beiden Konzepte oft verbinden,
nicht erkennen wiirden. Der Unterschied zwischen ihnen
besteht vielmehr darin, dass sie am schnellsten akzeptieren
konnen, dass es so ist, wie es ist. Sie neigen dazu, sich von
den Auswirkungen der Verdnderungen und des Chaos zu
l6sen, indem sie die Situation so akzeptieren, wie sie ist, und
anerkennen, dass sie nichts dagegen tun koénnen. Es liegt
nicht in ihrer Hand. Und so beschliefit der Mittelsmann, die
Scherben aufzusammeln, was auch immer es sein mag, etwas
daraus zu machen und mit dem Leben weiterzumachen.
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Ein typischer Mittelsmann kann in Situationen, in denen
seine Einstellung zu einer Sache von der Norm abweicht, von
einigen als riicksichtslos erkannt werden. In der Tat kann ein
typischer Mittelsmann so sein, dass er zu allem und jedem
die gleiche Haltung einnimmt. Sentimentale Themen, wie z.
B. ein Verlust, konnen insofern als typisch akzeptiert werden,
als sie nicht trauern - oder zumindest nicht auf die in der
Gesellschaft tibliche Weise. Das kann dazu fiihren, dass man
diese Menschen fiir herzlos, kalt, unerschiittert, bose usw. halt.
Dies ist jedoch nicht unbedingt der Fall. Es ist nicht so, dass sie
die Schwere eines Verlustes, wie etwa den Tod eines geliebten
Menschen, nicht erkennen. Mittelmédnner konnen diese
Dinge erkennen, aber ihre Ausdrucksweise wird durch ihre
Arbeitsweise (ihre Sichtweise auf solche Dinge, das Leben oder
die Philosophie) beeinflusst oder verdndert. Daher wirken sie
auf diejenigen, die sich nicht mit dieser Kategorie identifizieren,
oft kalt. Betrachten wir ein praktisches Beispiel, um diesen
Punkt weiter zu verdeutlichen. Ein 14-jahriges Madchen hat
ihre Familie und ihr Haustier bei einem Autounfall verloren,
wiahrend sie im Internat war. Als die traurige Nachricht sie
erreichte, ging sie ihrem normalen Schulalltag nach. Obwohl
sie zundchst schockiert und traurig tiber die Nachricht zu sein
schien, tat sie so, als sei nichts geschehen, viel eher als man es
von ihr erwartete. Sie weinte nicht, obwohl es klar war, dass
sie traurig dariiber war, was ihrer Familie und ihrem Haustier
zugestofen war. Sie afl weiterhin in der Cafeteria, besuchte den
Unterricht und erledigte alles so normal wie immer. Sogar bei
der Beerdigung war es sehr schwer zu erkennen, wer gerade
seine Familie und sein Haustier bei einem schrecklichen
Autounfall verloren hatte, denn ihre Freunde, Familie und
Bekannten schienen mitfithlender und trauernder zu sein als
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das Médchen selbst. Es dauerte nicht lange, bis die Leute zu
tuscheln begannen und dariiber sprachen, wie kaltherzig und
gefiihllos das Madchen war. ,,Unglaublich, dass sie so aussieht,
als wire ihr gar nichts passiert®, sagte eine Person. ,Wie kann
ein Kind so kalt sein, wenn seine ganze Familie gestorben ist?
Ich meine, ein Haustier kann man in dieser Situation ja noch
verstehen, aber ihre ganze Familie? Ich glaube, sie ist entweder
emotionslos oder steht noch unter Schock oder leugnet es®
kommentierte ein anderer.

Dieser Fall zeigt, wie missverstanden das Middchen war. In
Wirklichkeit war das Madchen nur ein Mittelsmann. Sie spiirte
den Verlust, die Trauer und den Schmerz der Situation, aber sie
ging anders damit um, als es als normal angesehen wurde. Sie
war untrostlich tiber den Tod ihrer Familie und ihres Haustiers.
Sie liebte sie und genoss die Momente, die sie mit ihnen hatte.
Sie hatte nicht mit solch chaotischen Veranderungen gerechnet,
aber sie akzeptierte die Situation schnell, denn fiir sie war es
ein verlorener Kampf. Sie hatte keine Kontrolle dariiber und
konnte sie nicht zuriickholen. Also beschloss sie, mit ihrer
neuen Normalitdt zu leben, auch wenn sie nicht angenehm
war. Sie beschloss, mit den Erinnerungen an die beiden zu
leben, mit dem Leben weiterzumachen und zu sehen, wohin es
sie fithren wiirde. Sie wusste nicht, ob sie an einem guten oder
einem schlechten Ort landen wiirde, aber sie beschloss, einfach
vorwirts zu gehen.

Nachdem ich meine drei Kategorien von Menschen anhand
ihrer Herangehensweise an die Planung und den Umgang mit
Chaos und Verdnderung vorgestellt habe, wollen wir nun
auf ein Konzept zuriickkommen, das wir bereits besprochen
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haben: 1) die Planung der Zukunft und 2) die Planung fiir die
Zukunft.

Die Erfindung der Zukunft

I. Bei der Zukunftsplanung skizziert man, wie und was man sich
tiir die Zukunft vorstellt (sei es die Planung eines Schuljahres,
eines Studienplans oder die Planung des gesamten Lebens).
Man macht sich eine gedankliche Vorstellung von diesen
Dingen. In diesem Stadium gibt es normalerweise nur den
Planer, den Plan und die Schritte zur Verwirklichung dieses
Plans, die einen Zukunftsplan von einem Traum unterscheiden.

II. Wahrend die Planung fiir die Zukunft in der Regel der
realistische Aspekt der Zukunftsplanung ist, macht man sich
manchmal auch Gedanken iiber einen Ersatzplan oder iiber
die Erfolgsaussichten seiner Pline. Hier wigt man die Vorteile
ab und bedenkt die Nachteile. Hier wéigt man ab, was wire,
wenn. Und man muss sich damit abfinden, dass es irgendwann
zu Veranderungen kommen konnte.

Dies ist normalerweise der Teil der Zukunftsplanung, den der

Idealist nicht macht. Und es ist der Teil, den der Realist bei der
Erstellung von Zukunftsplanen berticksichtigen wiirde.
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