
Bärbel Wardetzki

Loslassen & dranbleiben

583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   1583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   1 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   2583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   2 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



Bärbel Wardetzki

Loslassen &  
dranbleiben
Wie wir Veränderungen  
mutig begegnen

Kösel

583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   3583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   3 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,  
so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung,  
da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich  
auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verweisen.

Wir haben uns bemüht, alle Rechteinhaber der aufgeführten Zitate  
ausfindig zu machen, verlagsüblich zu nennen und zu honorieren.  
Sollte uns dies im Einzelfall nicht möglich gewesen sein,  
bitten wir um Nachricht durch den Rechteinhaber.

Penguin Random House Verlagsgruppe  FSC® N001967

2. Auflage 2020
Copyright © 2019 Kösel-Verlag, München, 
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH, 
Neumarkter Str. 28, 81673 München
Umschlag: Weiss Werkstatt München
Umschlagmotiv: © Ridkous Mykhailo / Shutterstock.com
Illustration im Innenteil: Sabine Timmann
Redaktion: Mihrican Özdem
Satz: Satzwerk Huber, Germering
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Pößneck
Printed in Germany
ISBN 978-3-466-34703-2
www.koesel.de

 Dieses Buch ist auch als E-Book erhältlich.

583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   4583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   4 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



Für Johanna

583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   5583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   5 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   6583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   6 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



Inhalt

Einleitung 11

1  Leben ist Bewegung und Wandel  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  13
Das einzige Beständige ist der Wandel 13
Panta rhei – Alles fließt 15
Wandel ist so toll wie schrecklich 16
Veränderungen machen Angst 18
Sicherheit ist notwendig 21
Wachstum und Sicherheit 23
Das Gehirn sucht Kohärenz 25
Wenn uns Neues kränkt 27
Zwei schwere Kränkungen für Gudrun 30
Kränkungen machen unflexibel 33
Wunde Punkte und alte Ängste 37
Erlernte Hilflosigkeit  39
Werteverlust führt zu Verbitterung 40
Das Labyrinth als Lebensweg 43
Wandel bringt Konflikte 46
Wandel beginnt in uns 47
Das Paradox der Veränderung 50

1. Veränderung heißt nicht, anders zu werden als  
Sie sind 51
2. Der Weg der Veränderung geht über Erleben  
und Selbstannahme 51
3. Solange man ein Symptom bekämpft,  
wird es schlimmer 52

583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   7583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   7 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



4. Das Ziel der Veränderung ist Ganzheit 53
5. Veränderung geschieht im Hier und Jetzt 54

Scheitern beschämt 55
Aus Fehlern lernen? 57
Neugier: die Lust auf Neues 60

2 Veränderung durch Loslassen und Dranbleiben  .  .  .  65
Zur Wandlung gehört Loslassen 65
Die Angst, loszulassen 68
Eine Geschichte über die Angst vor dem Loslassen 71
Vertrauen gibt Sicherheit 73
Dem Herzen Raum geben 76
Intuition hilft, loszulassen 78
Wie kann ich gleichzeitig loslassen und dranbleiben? 80
Über das Festhalten 84
Der Krampfreflex des Festhaltens 86
Die Kontrolle loslassen 89
Ich kann dich nicht verändern 92
Festhalten an der Opferposition 95
Nur für heute 97
Nur im Hier und Jetzt ist Wandel möglich 100
Das Vergangene ist vorüber 101

3  Umbrüche und Krisen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  105
Umbrüchen wirksam begegnen 105
Ungewollte Umbrüche 106
Mein Paradies lag woanders 107
Das Leben gibt dir Zitronen, mach Limonade draus 109
Trennungen und Scheidungen 111
Ich habe meine Autonomie wiedergewonnen 114
Gerade war ich noch gesund 116
Verwaiste Eltern 119

583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   8583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   8 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



Trauer kann man nicht einfach loslassen 120
Kollektive Schicksalsschläge 124
Die sich wandelnde Gesellschaft 128
Umgang mit Alter und Älterwerden 132
Geburt und Tod 136

4  Wandlungsfähigkeit  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  139
Wandlungsfähigkeit statt Kränkung und Verbitterung 139
Wandlungsmodelle 141
Umbruch und Tiefpunkt 144

1. Jetzt ist alles noch gut 144
2. Schock und Widerstand 145
3. Chaos und Tal der Tränen 147
4. Am Tiefpunkt 148

Einsicht und Neuanfang 151
1. Die Arbeit beginnt jetzt 151
2. Integration und Selbsterweiterung 153
3. Vieles ist anders 154

Positive Ergebnisse des Wandlungsprozesses 155
Auf zu neuen Ufern 156
Engpass – Polarität zwischen Entwicklung und  

Sicherheit 161
Welche Kompetenzen ermöglichen Wandel? 163

Weisheitskompetenz 163
Emotionale Intelligenz 164
Selbstverantwortung 167
Fakten- und Strategiewissen 168
Hilfreiche Überzeugungen und Einstellungen 169
Den richtigen Moment erkennen 171
Widerstände ernst nehmen 172
Frustrationstoleranz üben 172
Würde verleiht dem Handeln Richtung 174

583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   9583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   9 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



Nur du allein schaffst es, doch du schaffst es nicht 
allein 175

Ich weiß, was ich kann, und achte mich 176
Wandlungsfähig durch Resilienz 179
Ressourcen anzapfen 182

Äußere Ressourcen 182
Innere Ressourcen 184
Der Körper als Ressource 186

Den Blick für das Positive schärfen 187
Das Los lassen 190
Wandlungsfähig durch Gelassenheit 192
Veränderungen brauchen Zeit 195
Die Seele braucht Kohärenz 196
Akzeptieren, was ist 197
Ursachen der Krisen abstellen:  

Forderung an die Gesellschaft 199
Sinnfindung im Wandel 203
Wir brauchen Selbstmitgefühl  205
Wandlungsbilanz ziehen 207

Anmerkungen 211
Zitierte und weiterführende Literatur 215

583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   10583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   10 06.10.20   14:3606.10.20   14:36



11Einleitung

Einleitung 

Veränderungen und Umbrüche gehören zum Leben, auch 
wenn wir dazu neigen, sie lieber auszublenden. Und dennoch 
bleibt nichts, wie es ist. Sowohl wir selbst verändern uns per-
manent, als auch unsere Umwelt. Wir sind daher immer wieder 
herausgefordert, uns auf neue Situationen einzustellen. Sogar 
positive Veränderungen wie eine bevorstehende Hochzeit, eine 
Beförderung oder ein herausforderndes Engagement können 
uns verunsichern. Noch schwieriger erleben wir jedoch solche 
Situationen, in denen wir Abschied nehmen müssen von ge-
liebten Gewohnheiten, von Menschen, die uns nahestanden, 
von Jobs, die uns bisher Sinn und Selbstwert vermittelt haben 
oder von einer durch Krankheit verminderten Kraft, die uns 
daran hindert, unsere Pläne zu verfolgen. Die Liste der Bei-
spiele ließe sich unendlich verlängern. Gerade in Zeiten großer 
gesellschaftlicher Umbrüche, wie sie im Moment stattfinden, 
ist unsere Wandlungsfähigkeit gefragt. Bleiben wir im Alten 
stecken und versuchen, das Gewohnte krampfhaft festzuhalten, 
werden wir Probleme bekommen. 

Loslassen und dranbleiben ist da gefordert, denn es ist die 
Basis für unsere Wandlungsfähigkeit und die Bewältigung von 
schwierigen Situationen. Es klingt wie ein Widerspruch, denn 
wie sollen wir etwas loslassen und zugleich dranbleiben? Bei 
psychischen Inhalten widerspricht es sich jedoch nicht. Hier 
lassen wir los, was uns beschwert, und halten an dem fest, was 
uns stärkt. Wir lassen los, was sich verändert, und bleiben dran 
an unseren Zielen und Wünschen und an unserer Handlungs-
kompetenz. Auf diese Weise löst sich der Widerspruch auf. 
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12 Einleitung 

Viele Veränderungen wirken in unserer Seele wie Kränkun-
gen. Wir fühlen uns persönlich getroffen, ungerecht behandelt 
und wehren uns gegen die Umwälzungen, die uns geschehen. 
Im schlimmsten Fall verbittern wir, weil die Situation, in der 
wir stecken, für uns so nachteilig ist.

Um mit diesen negativen Konsequenzen klarzukommen, 
sind wir gezwungen, uns auf die neue Situation einzustellen, 
uns mit ihr auseinanderzusetzen und einen angemessenen Weg 
zu finden, sie zu akzeptieren. Solange wir im Alten verharren 
und das Neue abwehren, behindern und verletzen wir uns 
selbst, nehmen uns die Lebensfreude und verbauen uns die po-
sitiven Perspektiven im Leben. 

Dieses Buch möchte zeigen, was Wandlungsfähigkeit bedeu-
tet und wie wir sie erwerben können. Was brauchen wir, was 
müssen wir in uns entwickeln, damit wir als Einzelne und als 
Gemeinschaft mit Veränderungen so umgehen können, dass 
wir nicht verbittern und uns gekränkt gegen das Neue stellen? 
Was bedeutet für jeden Einzelnen Wandlungsfähigkeit, welche 
Erfahrungen haben wir mit Umbrüchen gemacht, was hat uns 
geholfen, welche Ressourcen konnten wir aktivieren und wo 
sind unsere Grenzen? Im vorliegenden Buch werden diese Fra-
gen anhand vieler Beispiele und persönlicher Erfahrungsbe-
richte beantwortet. 

Die Fähigkeit, loszulassen und dennoch an einer Sache dran-
zubleiben, ist wesentlich für unsere Wandlungsfähigkeit. Das 
Buch erklärt, was darunter zu verstehen ist und wie wir uns 
diese Fähigkeit zunutze machen können.

Die reinste Form des Wahnsinns ist es, 
alles beim Alten zu lassen und gleichzeitig zu hoffen, 

dass sich etwas ändert.
ALBERT EINSTEIN
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13Das einzige Beständige ist der Wandel 

1  Leben ist Bewegung  
und Wandel

Das einzige Beständige ist der Wandel 

Veränderungen im Leben sind unausweichlich, und wir sind im-
mer wieder gefordert, uns auf neue Situationen einzustellen. Da-
bei ist unsere Wandlungsfähigkeit gefragt, die es uns ermöglicht, 
mit den veränderten Bedingungen konstruktiv umzugehen. 
Auch und gerade in Zeiten großer gesellschaftlicher Umbrüche, 
wie sie im Moment stattfinden, ist diese Flexibilität notwendig. 
Probleme bekommen wir dagegen, wenn wir im Alten stecken 
bleiben und versuchen, das Gewohnte festzuhalten und auf unse-
ren Vorstellungen zu beharren, wie die Welt zu sein hat. 

In dem Satz des vorsokratischen Philosophen und Denkers 
Heraklit von Ephesos kommt diese Tatsache zum Ausdruck: 
»Das einzige Beständige ist der Wandel.« Nichts bleibt gleich, 
nur die Tatsache, dass sich immer alles verändert. Auch wir 
Menschen sind einem immerwährenden Prozess des Werdens 
und Wandels unterworfen, weil unser Leben aus regelmäßigen 
Veränderungen besteht. Man kann sagen, Leben ist ein stetiger 
Wandel, ein permanenter Entwicklungsprozess. Das bedeutet, 
dass wir in unserem Alltag herausgefordert sind, uns immer 
wieder mit Veränderungen und Umbrüchen auseinanderzuset-
zen, denn sie gehören zum Leben, ob wir sie akzeptieren oder 
nicht. 

Viele Veränderungen nehmen wir gar nicht bewusst wahr. 
Unser Körper erneuert ständig seine Zellen und wandelt sich 
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14 1 Leben ist Bewegung und Wandel 

von Tag zu Tag. Erst im Laufe der Jahre wird uns bewusst, wie 
beträchtlich sich unsere Erscheinung und unsere Ausstrahlung 
mit der Zeit verändert haben. Wir altern, ohne es direkt zu 
merken, und spüren es im Wesentlichen an körperlichen Sym-
ptomen oder in Zeiten von Lebenseinschnitten. Die gesamte 
menschliche Entwicklung ist eine Kette von neuronalen, kör-
perlichen und psychischen Entwicklungsschritten, die uns 
letztendlich dazu befähigen, ein eigenständiges und selbstver-
antwortliches Leben zu führen. Auch sozial sind die Verände-
rungen in unserem Leben sehr groß. Wir lösen uns von der 
Herkunftsfamilie, schließen Freundschaften und Liebesbezie-
hungen, heiraten, kriegen Kinder und/oder machen Karriere, 
bis wir uns eines Tages mit unserem Alter auseinandersetzen 
müssen. Manche Übergänge fallen uns leicht, andere sind mit 
großen Unsicherheiten und Spannungen verbunden. Jeder 
Schritt, jeder neue Abschnitt bedeutet Ablösung und Trennung 
von bisher Gewohntem und ist zugleich eine Erweiterung un-
serer Lebensmöglichkeiten. 

Durch die vielen Erfahrungen, die wir machen, bleibt auch 
unsere Seele nicht dieselbe. Unsere Persönlichkeit entwickelt 
sich im Laufe des Lebens weiter. Wir treten anders auf, fühlen 
uns sicherer, haben viel gelernt und trauen uns mehr zu. Durch 
Schicksalsschläge kann es allerdings auch passieren, dass wir 
seelisch so verletzt sind, dass wir uns mehr und mehr von der 
Welt zurückziehen und an uns zweifeln. 

Auch unsere Umwelt verändert sich im Laufe unseres Le-
bens. Wir verlieren Freunde aus den Augen, neue Freundschaf-
ten entstehen. Unsere Wohnung wird zu klein, wenn wir eine 
Familie gründen, oder zu groß, wenn alle Kinder aus dem Haus 
sind. Unsere Wünsche, Einstellungen und Ziele verändern sich 
gleichfalls. Was uns einmal bedeutsam und wichtig war, kann 
heute seine Attraktivität verloren haben. So stand früher mög-
licherweise die Karriere an erster Stelle, mit beginnendem Alter 
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15Panta rhei – Alles fließt

sind es die sozialen Beziehungen, die uns erfüllen. Es scheint so 
zu sein, dass jüngere Menschen mehr Wert auf persönliches 
Wachstum, Status und Arbeit legen. Für ältere Menschen spielt 
einer Studie der Universität Basel zufolge1 soziales Engagement 
und Gesundheit eine größere Rolle. 

Doch nicht nur die individuellen, sondern auch gesellschaftli-
che Umbrüche können unsere innere Balance stark ins Schwan-
ken bringen und zum Handeln auffordern. Hauptsächlich sind 
es die, unter denen wir leiden, wie eine Finanzkrise, eine Regie-
rungskrise, das Null-Zins-Niveau, die Migranten und Asylsu-
chenden, deren Zahl uns scheinbar oder real überfordert. Alle 
diese Veränderungen zwingen uns, uns immer wieder auf neue 
Bedingungen einzustellen, einfach deshalb, weil sie geschehen. 
Diese Tatsache mag für viele traurig oder sogar entsetzlich sein, 
andererseits ist sie aber auch eine Chance. Es wäre nämlich 
schlimm, wenn immer alles beim Alten bliebe. Es würde nichts 
Neues entstehen, keine Entwicklung, keine Verbesserung. Und 
dennoch sind die steten Umstellungen eine Herausforderung an 
unsere eigene Veränderungs- und Wandlungsfähigkeit, die Mut 
und Vertrauen erfordert. 

Panta rhei – Alles fließt

Die Tatsache, dass nichts so bleibt, wie es ist, nannte Heraklit 
»Panta rhei«, was so viel bedeutet wie »Alles fließt und nichts 
bleibt; es gibt nur ein ewiges Werden und Wandeln«. Diese 
Sicht betont das Prozesshafte unseres Seins. Das Sein ist nicht 
fest, es entwickelt sich, es wird. Das bedeutet, dass alles, was wir 
erleben, ein Werden und ein Wechsel ist. Von Moment zu Mo-
ment entsteht unser Sein als ein ewiger Entwicklungsprozess. 
Daher ist es auch nicht möglich, zweimal in denselben Fluss zu 
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16 1 Leben ist Bewegung und Wandel 

steigen. Denn wenn wir es erneut tun, ist es nicht mehr das-
selbe Wasser, und auch wir selbst sind nicht mehr die, die wir 
beim ersten Mal waren.

Diese Tatsache spüren wir häufig in Situationen, in denen 
wir eine vergangene positive Erfahrung wiederholen möchten. 
Mit einem bestimmten Menschen oder an einem bestimmten 
Ort war es so wunderschön, dass wir es gern noch einmal erle-
ben wollen. Doch meist wird diese Erwartung nicht erfüllt. Es 
kann nämlich nicht noch einmal so werden, wie es damals war, 
und dann sind wir enttäuscht, weil sich das ehemalige Hochge-
fühl nicht wieder einstellt. Es kann auch wieder wunderschön 
werden, aber eben anders. Im schlimmsten Fall machen wir so-
gar eine negative Erfahrung, die entweder mit unserer Einstel-
lung, unseren zu hohen Erwartungen oder der Veränderung 
des anderen Menschen und des Ortes zu tun haben. Berück-
sichtigen wir das im Vorfeld nicht, laufen wir einer Illusion hin-
terher, die nicht erfüllbar ist. Akzeptieren wir jedoch die Tatsa-
che des Panta rhei, dann lassen wir uns auf eine neue Erfahrung 
ein, auch wenn sie mit einem bekannten Menschen an demsel-
ben Ort stattfindet. Wir öffnen uns für das Neue und erleben 
damit die Spannung, die in dem Unerwarteten liegt. Das ist Le-
ben, eine stete Bewegung zwischen Bekanntem und Unbekann-
tem, zwischen Altem und Neuem, zwischen Sicherheit und Un-
sicherheit. 

Wandel ist so toll wie schrecklich

Bitte fragen Sie sich einmal selbst, was Sie mit Veränderung 
und Wandel verbinden. Sind Sie jemand, der eher das Neue 
sucht und sich freut, wenn Sie sich auf Ungewohntes einstellen? 
Oder halten Sie lieber am Alten fest? Vielleicht merken Sie, dass 
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17Wandel ist so toll wie schrecklich

sich diese Frage gar nicht so leicht beantworten lässt. In man-
chen Bereichen sehnen Sie vielleicht Veränderungen herbei, in 
anderen dagegen möchten Sie am liebsten, dass alles konstant 
bleibt. 

Es gibt Menschen, die nicht lange an einem Ort wohnen 
können, sondern immer nach einigen Jahren umziehen. Die 
aber in ihrem Beruf jede Neuerung ablehnen. Es gibt andere, 
denen ihre seelische Veränderung so wichtig ist, dass sie jede 
Herausforderung annehmen, um innerlich zu wachsen. Die 
aber in ihrem Umfeld alles stabil halten wollen. Es kommt noch 
ein weiterer Punkt hinzu, nämlich die Tatsache, ob es sich um 
eine positive Veränderung handelt oder um einen negativen 
Einbruch ins Leben. Der Start in eine Weltreise, die Geburt ei-
nes ersehnten Kindes, die berufliche Beförderung sind alles po-
sitive Beispiele. Sie lösen Gefühle der Vorfreude, Erfüllung und 
Befriedigung aus. Doch auch auf diese positiven Ereignisse 
müssen wir uns einstellen. Ein Neugeborenes krempelt das 
ganze Leben um, die neue Stelle will kompetent ausgefüllt wer-
den, und die Weltreise birgt mögliche Gefahren. Das bedeutet, 
dass auch bei schönen Veränderungen meist kleine oder grö-
ßere Unsicherheiten und Befürchtungen mitschwingen. Das ist 
verständlich, denn wir betreten in allen Fällen Neuland und 
wissen nicht genau, was auf uns zukommt. 

In einer Studie fanden von Odermatt und Stutzer2 heraus, 
dass Menschen die Wirkung positiver Ereignisse auf ihre Le-
benszufriedenheit überschätzen. Sie haben zwar einen Anstieg 
des Wohlbefindens zur Folge, der sich jedoch nach einem Jahr 
auf das Niveau der Vorjahre einpendelt. Ähnlich ist es mit den 
Folgen negativer Ereignisse, die nach einiger Zeit weniger be-
lastend erlebt werden. Menschen gewöhnen sich an positive 
und negative Umstände und passen sich ihnen an. Diese Tatsa-
che ist besonders wichtig, da Menschen häufig auf negative Le-
benseinbrüche mit starker Abwehr, Angst und Kränkung re-
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18 1 Leben ist Bewegung und Wandel 

agieren. Ihre Belastung könnte sich reduzieren, wenn sie sich 
klarmachen, dass auch sie wieder Zufriedenheit und Wohlbe-
finden erlangen werden. Auch in diesem Fall gilt: Nichts bleibt 
so, wie es ist. 

Ich möchte in diesem Buch Wege aufzeigen, wie wir mutig 
auch die belastenden Veränderungen bewältigen können, und 
Antworten auf die folgenden Fragen geben:

Wie schaffen wir es, Veränderungen 
• nicht als Kränkung und gegen uns gerichtet zu erleben, 
• nicht an ihnen zu verzagen und in der Verbitterung zu enden? 

Wie können wir stattdessen
• uns aus dem Schlimmen herausarbeiten,
• an ihm wachsen, 
• die Situation so managen, dass es uns gut geht, 
• einen Sinn im Ganzen finden?

Veränderungen machen Angst

Auch wenn Veränderungen und Wandlung zu unserem Leben 
dazugehören, machen sie uns Angst, weil sie uns mit etwas 
Neuem konfrontieren. Dieser Angst könnten wir aus dem Weg 
gehen, wenn alles beim Alten bliebe, weshalb wir Veränderun-
gen lieber so weit wie möglich vermeiden. In diesem Sinne er-
klärt auch der Gestalttherapeut3 Arnold Beisser unsere Angst 
vor dem Unbekannten. Seiner Ansicht nach fürchten wir das 
Unbekannte, weil es tatsächlich Gefahren bergen und uns wo-
möglich den Boden unter den Füßen wegreißen kann. Dabei 
könnte es auch eine Chance für uns sein, doch »stattdessen zie-
hen wir es vor, am vergangenen Elend festzuhalten. Dies ist we-
nigstens sicher und fest.«4
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19Veränderungen machen Angst

Die Angst vor dem Neuen ist verständlich, weil wir nicht 
wissen, wie wir mit den veränderten Bedingungen umgehen 
sollen und ob wir sie meistern werden. Es ist, als würde unser 
bisheriges Handwerkszeug nicht mehr ausreichen, wir aber 
noch kein neues haben. Fehlt uns das Rüstzeug, fühlen wir uns 
hilflos und ausgeliefert. Wir befürchten, keinen Einfluss neh-
men zu können, uns nicht mehr als Handelnde zu erleben und 
ausgeliefert zu sein. Es geschieht etwas mit uns, wogegen wir 
uns nicht wehren können. Sogar bei positiven Veränderungen 
wissen wir nicht, was auf uns zukommt, ob sie uns zufrieden-
stellen und gut ausgehen oder nicht. 

Angst sei ein schlechter Ratgeber, sagt man, weil er uns 
lähmt und klares Denken verhindert. In unserer Angst malen 
wir uns eine negative Zukunft aus, verbunden mit der Befürch-
tung, daran zu scheitern. Das ist eine ganz normale Übergangs-
reaktion, wenn wir mit einschneidenden Veränderungen kon-
frontiert sind oder Ziele und Einstellungen revidieren müssen. 
Dass Veränderungen Angst machen, ist aber kein Grund, sich 
nicht auf sie einzulassen. Nehmen wir die Angst nämlich als 
Zeichen, dass wir etwas nicht können und lernen müssen, dann 
kann sie zu einem wertvollen Begleiter werden, der uns hilft, 
uns Schritt für Schritt in die neue Situation hineinzufinden.

So beschreibt es auch die Autorin Barbara Pachl-Eberhart5, 
die 2008 ihren Mann und ihre beiden kleinen Kinder bei einem 
Autounfall verlor. Diese Erschütterung war so groß, dass sie zu-
erst nicht mehr leben wollte. Doch irgendwann kam ihr der 
Gedanke, dass sie sich selbst nicht auch noch verlieren wollte, 
wo sie schon ihre gesamte Familie verloren hatte. Also begann 
sie, in kleinen Schritten ins Leben zurückzukommen. Eine ih-
rer Strategien war, kleine Glücksmomente zu sammeln. Aus der 
Überzeugung, nie wieder vollkommen glücklich sein zu kön-
nen, schärfte sie ihren Blick für die kleinen Momente des 
Glücks. Sie sammelte alle Augenblicke, in denen sie ein kleines 
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bisschen glücklicher war als in dem Moment zuvor. Das half 
ihr, den Blick auf das Positive in einer schrecklichen Situation 
zu richten und sich innerlich aufzubauen und zu unterstützen. 
Heute sei sie rundum glücklich, sagt sie. Sie ist zum zweiten 
mal verheiratet und hat gerade eine kleine Tochter bekommen.

Das Prinzip des »Schritt für Schritt« ist eine bewährte Me-
thode, um Veränderungen zu meistern, weil wir sie selten auf 
einmal bewältigen können. Effektiv ist es, uns immer wieder zu 
überlegen, welcher Schritt jetzt nötig ist, um das zu erreichen, 
was im Moment ansteht. Je nach der Tiefe der Verzweiflung 
könnte es sein, dass der erste Schritt bedeutet, überhaupt auf-
zustehen und sich zu waschen. In einem anderen Fall geht es 
darum, sich zu überlegen, welche Aufgaben anstehen, um ei-
nen Umzug zu organisieren oder um eine Pflegemöglichkeit 
für die erkrankte Mutter zu arrangieren. Wenn wir solche gro-
ßen Aufgaben in kleine Schritte unterteilen, werden sie hand-
habbar und verlieren an Schrecken. Dazu brauchen wir Zeit, 
um herauszufinden, was gerade jetzt wichtig und notwendig 
ist. Das hilft, das Unbekannte anzupacken.

Gerade in Zeiten, in denen uns der Boden unter den Füßen 
weggezogen wurde, brauchen wir Halt durch andere Men-
schen, die uns trösten, Mut machen oder konkret mithelfen. Sie 
unterstützen uns, eigene Kraftreserven zu aktivieren, und ge-
ben uns das Gefühl, nicht allein zu sein. Diese soziale Einbet-
tung verschafft Sicherheit, die uns in der Umsturzsituation 
fehlt, die wir aber dann brauchen. 
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Sicherheit ist notwendig

Sicherheit ist ein Grundbedürfnis des Menschen. Nicht nur der 
Säugling braucht Sicherheit, auch der Erwachsene. Das Be-
kannte gibt uns Sicherheit und Stabilität, und deshalb ziehen 
wir es jedem Unbekannten und Neuem vor. Sicherheit entsteht 
durch das Erklären und Aufdecken von Zusammenhängen und 
Sinn. Alles, was uns unsinnig erscheint, macht uns unsicher, 
weil wir es kognitiv nicht einordnen können. Unser Bedürfnis 
nach Sicherheit führt im schlechtesten Fall dazu, Veränderun-
gen gänzlich zu vermeiden, im besten Fall, Hilfe und Unterstüt-
zung bei anderen Personen zu suchen. 

Menschen unterscheiden sich stark in der Art und Weise, 
wie sie Sicherheit erleben und herstellen können. Wir lernen 
das vor allem in den ersten Lebensmonaten und Jahren. Die 
Grundlage dazu bietet eine sichere Bindung zu den Bezugsper-
sonen. Je mehr ein Kind von einfühlsamen Eltern unterstützt 
wird, die adäquat auf seine Gefühle und Bedürfnisse reagieren 
und eine stabile Beziehung anbieten, umso sicherer wird es sich 
auch als Erwachsener fühlen. 

Das Bedürfnis nach Bindung hat eine biologische Wurzel 
und äußert sich in einem Bindungsverhalten, dessen emotiona-
les Ziel es ist, Nähe, Schutz, Sicherheit und Geborgenheit zu er-
leben. Das ist die »sichere Basis«, wie es der britische Kinder-
psychiater John Bowlby6 genannt hat, aufgrund der es dem 
Säugling oder dem Kind möglich ist, die Umwelt zu erforschen. 
Gelingt das, dann spricht man von einem sicher gebundenen 
Beziehungsmuster. Ist das Kind in der Beziehung zu seinen Be-
zugspersonen geschützt, erlebt es sich auch aufgehoben in der 
Welt. Diese Sicherheit ist die Grundlage, wie der Erwachsene 
emotional auf Veränderungen regieren wird. Je zuverlässiger 
die Basis, umso angstfreier wird er sich dem Leben zuwenden 
können. Er wird durch Rückschläge und Veränderungen nicht 
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in demselben Maße irritiert werden, wie bindungsunsichere 
Menschen, die keine oder eine brüchige Stabilität im Außen er-
lebt haben.

Der Bindungsforscher Karl Heinz Brisch7 vergleicht das Bin-
dungsbedürfnis mit einem Rauchmelder: Durch Angst wird es 
aktiviert, durch Nähe heruntergeregelt. Das bedeutet, dass bin-
dungsängstliche Kinder die Nähe der Bezugspersonen suchen 
und große Scheu haben, sich von ihnen zu entfernen. Sind Kin-
der dagegen sicher gebunden, steigt ihr Bedürfnis, die Umge-
bung zu erkunden und Neues auszuprobieren.

Das Kleinkind verinnerlicht seine frühen Beziehungser-
fahrungen, die sich im impliziten Gedächtnis, dem limbi-
schen System, physiologisch abbilden. Die Erfahrung von 
Trost und Schutz im Arm einer sorgenden Person und das 
Vertrauen, nicht verlassen zu werden, löst körpereigene Opi-
ate aus und bahnt entsprechende neuronale Netze im Gehirn. 
Diese positiven Reaktionsmuster hemmen die Lebensängste. 
Im Gegensatz dazu führen negative Bindungserfahrungen zu 
einem erhöhten Stresspegel und somit zu erhöhter Angstbe-
reitschaft. 

Ein sicheres Bindungsverhalten geht einher mit dem Ver-
trauen, aufgefangen zu werden. Entweder von anderen Men-
schen oder von einer göttlichen Kraft. Die Theologin Margot 
Käßmann sagte nach ihrem Rücktritt vom Ratsvorsitz der 
Evangelischen Kirche Deutschland (EKD) wegen eines Stra-
ßenverkehrsdelikts in einem Fernseh-Interview, man könne 
nicht tiefer fallen als in Gottes Hand. Wie auch immer Men-
schen Gott definieren, sie spüren einen Boden, der sie trägt und 
nicht völlig abstürzen lässt. So wie das Kind eine Hand greifen 
kann, wenn es sich ängstigt.

Eine stabile Bindungsfähigkeit ist zudem die Basis für die 
Fähigkeit, sich selbst Trost zu spenden und zu beruhigen. Je 
weniger das jemand kann, umso bedrohlicher werden Ver-

583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   22583_34703_02_Wardetzkis_INH.indd   22 06.10.20   14:3606.10.20   14:36


