katharina ley

die kunst des
guten beendens

wie groBe veranderungen gelingen




Katharina Ley

Die Kunst
des guten Beendens

Wie grolRe Veranderungen gelingen

Kreuz

Bibliografische Information der Deutschen Bibliothek

Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der

Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten
sind im Internet Gber http://dnb.ddb.de abrufbar.

© 2008 Verlag Kreuz GmbH
Postfach 80 06 69, 70506 Stuttgart

www.kreuzverlag.de

Alle Rechte vorbehalten

Umschlaggestaltung: [rincon]2 medien GmbH
Umschlagbilder: © plainpicture / Onimage (Schaukel);
© diskoscheisze / photocase (Wiese)

Datenkonvertierung eBook: le-tex publishing services GmbH, Leipzig

ISBN (E-Book) 978-3-7831-8027-5
ISBN (Buch) 978-3-7831-3083-6



Einleitung

In unserer Kultur werden Abschied, Trennung und Beenden oft mit Schmerz, mit Schuld-
und Schamgefiihlen und mit Trauer assoziiert, also mit Gefiihlen, denen man gerne ausweicht. Es
geht um das Ende einer Beziehung — zu einem Menschen, zu einer Beschaftigung, zu einer
Gewohnheit, zu einem Lebensstil. Auch die eigene Verletzlichkeit und Vergéanglichkeit wird
damit beruhrt, selbst der Tod als das endgtltige Beenden des irdischen Lebens schwingt mit.
Erinnerungen an eigene, nicht selten ganz friihe, kindliche Trennungserfahrungen werden
vielleicht geweckt.

Kann man etwas beenden, das einem guttut? Vielleicht sogar das Herz erfreut, dessen
Beendigung aber unumganglich ist? Kann ein Abschied gut sein? Wann macht Beenden Sinn?
Und wenn es Sinn macht — unter welchen Bedingungen? Was spielen erlernte Verbote und
Unmaoglichkeiten fir eine Rolle? Was blockiert das Beenden? Was unterstitzt es? Wie gestalten
wir den Umgang mit Schmerz und Trauer? Ist das Beenden-Koénnen oder eben
Nicht-beenden-Konnen etwas fir dltere Menschen oder ist es etwas, das bereits ein Kind oder
einen jungen Menschen beschaftigt? Es sind viele wichtige Fragen, die im folgenden Text
beantwortet werden sollen.

Es gibt ein positiv erlebtes Beenden. Eine Frau erzéhlt, dass sie ihre Scheidung als ebenso
ehrenwert erlebt habe wie damals die Hochzeit, trotz des Schmerzes und der Trauer. Das
Beenden einer Psychoanalyse oder Psychotherapie kann zu einem erhebenden Augenblick im
Leben werden: Eine Entwicklung ist vollbracht und ein Mensch ist dadurch mehr er selbst
geworden. Ein alter, schwerkranker Lehrer meint, dass der Tod ein Leben beende, jedoch nicht
eine Beziehung. Er hatte im Jahr seines Todes seine Familie und seine Freunde zu einer
»lebendigen Beerdigung« eingeladen. Alle trugen etwas vor, ein Gedicht, ein Lied, ein paar
Worte der Dankbarkeit, der Anerkennung fur den Todkranken. Alle weinten und lachten, eben
beides. Und der Todkranke konnte erleben, wie ihm nahestehende Menschen noch zu Lebzeiten
ihre tiefen Gefuihle mitteilen und wie sie gemeinsam erleben konnten, wie viel sie einander
bedeuten. Auf seiner Beerdigung ware es dafir zu spat.*

Im t&glichen Leben will vieles immer wieder beendet werden. Die Nacht bzw. Bettruhe
wird beendet, damit der neue Tag beginnen kann. Die Dusche, das Friihstiick, die Zeitungslekture
werden beendet, weil der Tag ruft. Und dann kommen die Hunderte von Tétigkeiten, die einen
Anfang und ein Ende haben, wo begonnen und beendet wird. Das jeweilige Beenden kann
ubergangen oder wahrgenommen werden. Die Tatsache, dass alltdgliches Beginnen und Beenden
meist automatisch und unbewusst vor sich geht, verdeckt, dass es Aktivitaten sind. Erst wenn der
Alltag Risse bekommt — durch eine Krankheit, eine Bedrohung etc. — werden die Aktivitaten als
solche bewusst.

Menschen koénnen grofl3e Verédnderungen im Leben ganz und gar unterschiedlich erleben.
Es gibt das eine Extrem, dass das Beginnen und das Beenden sehr bewusst gestaltet wird. Jemand
will etwas Neues erst beginnen, wenn das Bisherige abgeschlossen ist. Das andere Extrem
verkorpern Menschen, die nicht bewusst etwas beginnen und abschlieRen. Das eine lauft ins
andere uber. Die Energien verteilen sich auf verschiedene Bereiche. Wenn eine Beziehung zu
Ende geht, ist die andere bereits im Gang. Und viel alltaglicher noch: Die Kiiche wird erst
aufgerdumt, wenn wieder gekocht wird. Zwischen diesen Extremen liegt die ganze Vielfalt
menschlicher Gestaltung oder Vermeidung von Beginnen und von Beenden. Dem Beginnen wird
im Leben und in der Literatur mehr Beachtung geschenkt als dem Beenden.

Weshalb Kunst des guten Beendens? Die Kunst setzt Neugier, Phantasie und Kreativitat
voraus — und sie ist ein Geschenk, eine Gnade. Die Kunst des Beendens widmet sich der



Gestaltung der groRen Lebensfragen wie Liebe und Tod sowie auch dem Alltaglichen. Es
interessiert mich, auf welche Weise Menschen unterschiedlichster Art und Pragung ihrem Leben
eine Gestalt geben, also Leben, Liebe und Tod zu ihrem eigenen, unverwechselbaren Dasein
formen. Es geht darum, einer Beziehung, einer Handlung, jedem einzelnen Akt eine Form zu
geben, damit sie sich runden und vollenden und ihren eigenen, einzigartigen Wert erhalten
koénnen. Um diese Einzigartigkeit geht es. Und um die Vielfalt dieser Gestaltgebungen, die — wie
das Wasser der Fliisse ins Meer — schlieRlich als Lebensfluss in den Tod miinden.

Um etwas beenden zu kénnen, muss man es zuerst beginnen. Man kann ins Beginnen
verliebt sein. Das Beginnen ist ein spannendes Abenteuer, wenn man mit der Angst vor dem
Neuen einen guten Umgang finden kann. Etwas beginnen war und ist fir mich in meinen
samtlichen Lebensbereichen existentiell wichtig, sei es in Beziehungen, in der Arbeit, im
familidren Bereich oder in der Kuiche. Jemand kennenzulernen, etwas zu entdecken, ein neues
Projekt zu beginnen oder ein neues Rezept auszuprobieren: alles ist interessant und duf3erst
verlockend. Ich lebte in jlingeren Jahren fast ausschliel3lich nach vorne. Das Leben lag vor mir,
ich hatte es blof3 zu packen. Wenn ich etwas Neues begann, eine neue Liebesbeziehung, eine
neue Arbeit, dann hatte ich in der Regel das Bisherige zu beenden. Ein Beenden war vor allem in
Beziehungen oft schmerzhaft und herausfordernd, erforderte Geduld fir den Heilungsprozess.
Oft war es Uberstrahlt vom Glanz des Beginnens. Dort lag die Aufmerksamkeit.

»Beenden« wurde fiir mich mit zunehmendem Alterwerden ein bewusstes Thema.
Natdrlich war es immer schon prasent gewesen. Ich erlebte Todesfélle, die mir sehr zu schaffen
machten, Verluste und Abschiede, die ich lange nicht verwinden konnte. Beenden war dazu da,
um dem Gewesenen seinen Wert zu geben, um anzuerkennen, was Teil meines Lebens und jetzt
unwiderruflich zu Ende war. Beenden wurde wichtig, um etwas Neues zu beginnen und zu
entwickeln. Immer wieder. Auch jetzt noch. Beginnen und beenden sind ebenbirtige Themen.
Das dachte ich jedenfalls.

Doch dann ergaben sich beim Schreiben dieses Buches schwer erklarliche Stérungen. Die
Thematik war mir auf einmal viel zu komplex — und vor allem viel zu negativ. Beendet man denn
etwas, was positiv erlebt wird? Wo blieb dabei das Beginnen, das mich mehr faszinierte als das
Beenden? Beenden war flr mich unabdingbar mit Trauer verbunden. Ich fing an zu
recherchieren, stellte Themen zusammen, machte Notizen. Es wollte mir schlieR3lich gar nichts
mehr einfallen. Zum Beginnen hatte ich leicht und gern schreiben mégen. War Beenden wirklich
mein neues Thema? In den letzten Jahren hatte ich mich mit Verséhnung beschaftigt und mit der
Féhigkeit und Notwendigkeit, sich selbst zu lieben. Es wurde mir bewusst, dass es notig ist, etwas
zu Ende zu bringen, um sich verséhnen zu kénnen. Und man kann sich sich selbst erst dann in
Liebe zuwenden, wenn die Selbstvorwiirfe, die Schuldgefiihle, die Angste und Note immer
wieder neu beendet werden kdnnen. Zum Thema »Beenden« gibt es Synonyme, die den
Bedeutungskreis erweitern:

AbschlieRen: den Kreis schliel3en, zu einem Abschluss bringen.

Fertigstellen: ein Abschliel3en, bis zum Ende fiihren. Auf Schweizerdeutsch sagen wir:
»fertiglustig, ja, vielleicht ist es lustig oder komisch, wenn etwas fertig ist. Oder aber es ist zu
Ende mit dem »lustig sein«, wenn es »fertig« ist.

Vollbringen: voll machen, >voll bringen<. Voll und bringen deuten auf eine Flle hin.

Vollenden: Im Vollenden ist wie beim Vollbringen »voll«, »erfillt sein< enthalten. Ebenso,
das Ende zu einem vollen, erfiillten Ende zu bringen.

Loslassen: Loslassen ist heute eines der meist gebrauchten Worter im Bereich des



Beendens. Loslassen: Personen, Gefiihle, vor allem Wut und Hass. In der Trauer loslassen. Nicht
halten, nicht klammern. Loslassen ist eine Phase im Prozess des Beendens. Das Beenden ist
umfassender und bewusster, enthalt aber das Loslassen als Komponente.

Trennung: sich trennen ist auch ein Beenden. Es kann ein Bruch sein oder eine
Vereinbarung. Die Betonung liegt auf dem Resultat, nicht auf dem Prozess.

Aufhdren, »ufhdre« (Schweizerdeutsch): Aufhéren. Beenden. Vielleicht auch héren auf
etwas, das vor dem Beenden unerhdrt, nicht erhort blieb — das kénnte eine Interpretation des
Aufhdrens sein.

Abbrechen: Ein Abbruch ist eine unvollstandige Form von Beenden, jemand steigt aus,
bricht ab, will oder kann nicht aktiv beenden, schleicht weg, fliichtet.

Abschied nehmen: Abschied nehmen ist ein langsamer, bewusster Prozess, &hnlich wie
das Beenden.

Diese Synonyme sind wichtig, um den Bedeutungshorizont des Beendens zu verstehen.
Das »Vollbringen« und »Vollenden« scheint mir auf ein Kunstwerk hinzudeuten, auf etwas, das
zum Gelingen fiihrt. Es ist eine Bedeutung, die in der Kunst des Beendens enthalten ist.

Beenden: In den letzten acht Monaten sind funf nahe Freundinnen von mir an Krebs
gestorben. Ich war auf den Beerdigungen, nahm Abschied, trauere immer noch, erinnere mich,
vermisse sie und erschaudere, weil sie in einem dhnlichen Alter waren wie ich. Weitere Freunde
sind krank. Meine Mutter ist sehr alt und schwach. Ich realisierte, dass das Thema des Abschieds,
das in meinem Leben so dominant geworden war, es mir schwermachte, gleichzeitig an diesem
Buchthema zu arbeiten. Und dennoch sprte ich die Notwendigkeit, dies zu tun, und zwar mit
Achtsamkeit und Hingabe.

Beim langeren Nachdenken tber konkrete Menschen und Situationen, die ich kannte,
wurde mir bewusst, wie ich tief in die Themen Angst, Trauer, Schuld und Scham einzusteigen
hatte, um dem Thema Beenden gerecht zu werden. Es geht um einen Perspektivenwechsel. Das
Dunkel, das tiber dem Beenden zu lasten scheint, kann verwandelt werden. Es gibt kein Dunkel
ohne Licht. Und kein Licht ohne Dunkel.



1. Bewahren und halten

Es geht darum, alle Erscheinungen als Spiel zu begreifen.
Dalai Lama

Bevor wir im Leben das Beenden wagen, versuchen wir das Bewahren und Halten zu
leben — aus ganz unterschiedlichen Regungen heraus. Dem Bewahren und Halten sollen die
néchsten Abschnitte gewidmet sein, wobei das Beenden-Wollen immer auch eine Rolle spielt.
Wer als Leserin und Leser unmittelbar ins Thema des Beendens einsteigen méchte, soll dies tun
und ins zweite Kapitel Beenden als Prozess einsteigen.

Das Verbotene und das Unmdgliche

Darf und kann man eine Beziehung, in der man nicht mehr wachsen kann, beenden? Darf
und kann man eine Arbeitsstelle, an der man sich nicht mehr entwickeln kann, aufgeben? Ist es
unmdoglich, gar verboten?

Von frih an in unserem Leben mussen wir uns mit dem Verbotenen und dem
Unmaglichen beschéftigen. Was verboten ist oder unmoglich erscheint, reizt, es weckt Lust und
Neugier, macht Angst, stimmt drgerlich oder deprimiert. Der Umgang mit dem Verbotenen und
dem Unmdglichen ist ein Teil in der Entwicklung unserer Identitat. Ein Leben lang suchen wir
Losungen fur unsere verbotenen Regungen oder unm@glichen Wiinsche.

Das Verbotene im Leben eines Menschen bezieht sich auf erste Erfahrungen in der
Kindheit: du darfst nicht, das sollst du nicht. Das gehort sich nicht. Das ist verboten, und wenn du
es trotzdem tust, dann gibt es eine Strafe.

Natdrlich ist das Verbotene grundsatzlich realisierbar. Wir kénnen liigen und stehlen und
betriigen. Wir wissen, dass es uns als Kind von den Eltern und Bezugspersonen verboten wurde.
Als Erwachsene wird von uns erwartet, dass wir diese Verbote verinnerlicht haben. Doch mit
dem Alter erweitert sich unser Handlungsspielraum, es kommen weitere Verbote dazu. Es ist
verboten, betrunken Auto zu fahren, in Laden zu stehlen, Drogenhandel zu betreiben und Steuern
zu hinterziehen.

Die Verbote sind letztlich entstanden, weil Menschen Triebregungen haben, die das
gemeinschaftliche Zusammenleben gefahrden. Gewisse Verbote sind sich in verschiedenen
Kulturen und Religionen dhnlich: zum Beispiel das Inzesttabu. In unseren Breitengraden sind wir
vom christlichen und jidischen Gedankengut — von den zehn Geboten und der Bergpredigt —
geprégt. Es geht darum, ein Verbot nicht zu Gberschreiten (hassen, morden, ehebrechen etc.) und
die Uberschreitung, wenn sie stattfindet, zu beenden und entsprechend Reue zu zeigen.

Wenn wir von der Kunst des Beendens sprechen, sollen wir auch tber das, was bewahrt
und eingehalten werden soll, reden: die Gesundheit, der Anstand, eine Beziehung, die
eingegangen wurde, eine Arbeit, zu der man sich verpflichtet hat.

Bleiben wir bei der Gesundheit als Beispiel. Wenn wir sie bewahren wollen, sollen wir
gesund leben, das heilt nicht zu viel oder zu wenig und nichts Ungesundes im UbermaR essen
und trinken, maoglichst keine Suchtmittel konsumieren und uns regelmaRig bewegen. Hier sind
wir dem Verbotenen schon ganz nahe. Die Erfahrung zeigt, dass gerade die verbotenen Dinge
locken. Wer sich angewdhnt hat, regelmaliig und Gber langere Zeit ungesund zu leben, wird



Mthe haben, diese schlechten Gewohnheiten zu beenden.

Ein Mensch kann in einer Beziehung oder an einer Arbeitsstelle seelisch und korperlich
krank werden. Um die Gesundheit nicht weiter zu gefahrden, mdisste etwas beendet werden.

Das Unmdgliche fordert uns von friher Kindheit an: Das Kind kann nicht mit der Mutter
eins sein, es kann den Vater bzw. die Mutter nicht heiraten, es ist entweder mannlich oder
weiblich, aber nicht beides, es ist noch klein und wird erst allmahlich gro3. Wenn wir erwachsen
werden, erkennen wir weitere Unmaglichkeiten: Manner konnen keine Kinder gebéren, und wir
alle werden élter und werden eines Tages sterben. Es ist unmaglich, das zu veréandern. Diese
narzisstischen Krankungen kompensieren die meisten Menschen mit unbewussten Phantasien und
Traumen. Dort sind sie ewig jung und unsterblich, allméachtig und bisexuell.

Wir Menschen haben unbewusst oder bewusst diese unmdglichen, verwegenen
narzisstischen Winsche. Im Unbewussten streben wir danach, sie in Anlehnung an die friihesten
Verschmelzungs- und Befriedigungserlebnisse zu erfullen. Erst die Bewusstmachung der
Wunsche ermdglicht es, einen Umgang mit ihnen zu finden. Mit den verbotenen
(psychoanalytisch ddipalen, Schuld erzeugenden) und mit den unmaoglichen (narzisstischen,
beschamenden) Winschen fertig zu werden erfordert Einsicht, Verzicht und Trauer.

Trauer darum, nicht alles haben zu kdnnen. Trauer um die eigene Beschranktheit, Trauer
um die eigene Sterblichkeit. Trauer dartber, im Leben immer wieder einige Dinge beenden und
loslassen zu mussen.

Da sowohl die Phantasien von totaler Verschmelzung als auch jene von totaler Trennung
den psychischen Tod bedeuten, hat sich die menschliche Phantasie einen sogenannten
Ubergangsraum zwischen Phantasie und Wirklichkeit, zwischen Innen- und AuRenwelt,
erschaffen. In diesem Ubergangsraum findet das kindliche, aber auch das erwachsene Spiel statt.
Phantasie und Realitat gehen ineinander Gber und wechseln einander ab. Es ist fur alles Raum
und Zeit da. Mehr noch: Raum und Zeit kénnen im Spiel transzendiert werden.’

In einem Ubergangsraum zwischen Realit4t und Phantasie werden die Kiinste erschaffen:
Musik, Malerei und Zeichnen, gestaltende Kunst, Literatur und Filme. In einem Wechselspiel
von Phantasie, klnstlerischer Imagination und Kompetenzen werden Raum und Zeit innovativ
erschlossen und kunstvoll gestaltet. Kilinstlerische Produktion verzaubert die Wahrnehmung und
die sinnliche Erfahrung, erhebt in ungeahnte Hohen und lasst in Abgriinde blicken.

Auch die Psychotherapie bildet einen Ubergangsraum. Im geschiitzten Rahmen darf tiber
alles gesprochen werden. Es finden Phantasien und Erlebnisse, Wiinsche und ihre Versagungen
und Erfillungen ihren Platz. Das Sprechen wird probiert und getibt und bildet einen Raum fiir
Probephantasien und Probehandeln.

Ubergangsraume und Ubergangsobjekte sind eine Mdglichkeit, mit dem Verbotenen und
dem Unmaglichen einen Umgang zu finden. Sei es das Halten und Bewahren, sei es das
Loslassen und Beenden. Immer wieder fur sich herauszufinden, was ansteht, ist wahrlich eine
Kunst, eine Lebenskunst.

Alles hat seine Zeit

Stirb und werde!

Anfangen hat seine Zeit, und beenden hat seine Zeit. Auf die Welt kommen hat seine Zeit,
und sterben hat seine Zeit. Sich verheiraten hat seine Zeit, und sich scheiden lassen hat seine Zeit.



Gesund sein hat seine Zeit, und krank sein hat seine Zeit. Frohlich sein hat seine Zeit, und traurig
sein hat seine Zeit. Lachen hat seine Zeit, und weinen hat seine Zeit.

Es ist mir eine trostliche Aussage, dass alles seine Zeit hat. Anfang und Ende sind darin
eingebettet. Wir Menschen brauchen diesen Trost, weil sowohl ein Anfang wie ein Ende meistens
mit Schmerzen und Anstrengungen verbunden sind. In naturverbundenen Kulturen gehort das
Wissen um Anfang und Ende immanent zur Kultur. Es gibt Rituale, die diese Anfange und Enden
gestalten und ihnen damit Sinn verleihen. Alles hat seine Ordnung. Alles hat seine Zeit.

Die Natur mit ihren Zyklen von Werden und Vergehen gibt diesen Rhythmus vor. Eine
Heilerin der australischen Aborigenes erzahlt der fremden weien Frau, die als Arztin ihr
Vertrauen gefunden hatte:

»Alle Menschen sind Geister, die auf dieser Welt nur zu Besuch sind. Und alle Geister
sind ewige Wesen. Alle Begegnungen mit anderen Menschen sind Erfahrungen, und alle
Erfahrungen sind ewige Verbindungen. Die Menschen schlieRen den Kreis einer jeden Erfahrung.
Wenn du einen Menschen verlésst und in deinem Herzen noch Groll gegen ihn hegst, ist dieser
Kreis noch nicht geschlossen, und die Erfahrung wird sich spéter in deinem Leben wiederholen.
Du wirst nicht nur einmal leiden, sondern immer wieder, bis du etwas gelernt hast. Man soll
beobachten, aus dem Geschehenen lernen und weiser werden. Es ist gut, fur die Erfahrung zu
danken oder sie zu segnen und dann in Frieden weiterzugehen. «®

Die weile Arztin befand sich mit einer Gruppe von Aborigines auf einer langen
Wanderung durch die australische Wiste. Ein Aborigine war am Tag zuvor schwer gestirzt und
hatte ein Bein gebrochen. Er war auf wundersame, der weiRen Arztin unerklarliche Weise geheilt
worden. Am Morgen danach schienen die tags zuvor betrachtlichen Verletzungen keine
Nachwirkungen mehr zu zeigen. Fir den Verletzten und die Gruppe war die Erfahrung
abgeschlossen, und die Wanderung ging weiter. Der Kreis war geschlossen. Jetzt verwendete
man auf ihn, den vormals Verletzten, keine Aufmerksamkeit und keine Zeit mehr.

Am selben Abend ergaben sich Gespréche dariber, wie der sterbliche Korper und der
unsterbliche Teil des Wesens zueinander stehen. Es war die Rede davon, welche Rolle die
Geflihle und Gemiitsverfassungen fur Gesundheit und Wohlbefinden spielen. Die Aborigines
glauben — so berichtet die weil3e Frau —, dass die gefuhlsméiige Einstellung einen Menschen
pragt. So hatten die eingeborenen Heiler den gebrochenen Knochen des verletzten Mannes
gerichtet, indem sie dem Korper die Vorstellung der Perfektion vermittelten. Mit ihren Kopfen
und Herzen hatten sie dabei genauso viel gearbeitet wie mit ihren H&anden. Der Patient war offen
fur eine Heilung und bereit, die Gesundheit zu empfangen. Er glaubte daran, sofort und
vollstandig geheilt werden zu konnen. Was der weien Arztin wie ein Wunder vorkam, war fiir
die Stammesmitglieder vollig selbstverstandlich.

Es lasst sich phantasieren, dass das nicht immer gelingt. Und wenn es nicht gelingt, dann
ist der betreffende Mensch zum Sterben bereit. Dann wére auch ein Kreis geschlossen.

Die Aborigines kdnnen sich auch nicht vorstellen, in der Wiiste umzukommen, weil sie
kein Wasser finden und deshalb witend und mutlos werden. Fur sie sterben (fremde) Menschen
an ihren Emotionen, an ihrer Verzweiflung, wenn sie aufgegeben haben. Und was wére das fir
eine Welt, fragt sich die weiRe Frau, die solche Einsichten zum Mittelpunkt des menschlichen
Bewusstseins machen wirde?

Eines Tages wollte der Werkzeugmacher dieser Gruppe die weille Frau sprechen. Er war
ein &lterer Mann, der sich auf die Herstellung von Werkzeugen, Pinseln, Kochgerat und vielen
anderen Gebrauchsgegenstanden spezialisiert hatte. In der letzten Zeit hatte er unter grof3en
Muskelschmerzen gelitten, die seine Arbeit beeintrachtigten. Eines Nachts hatte er von einer
Schildkréte getraumt, die ganz schief ging, weil sie auf der einen Seite keine Beine mehr hatte.
Als die weil3e Frau diesen Traum mit dem Werkzeugmacher besprach, kam dieser zum



Entschluss, dass es an der Zeit war, jemand anderen sein Handwerk zu lehren. Der selbsterzeugte
Druck, sein Handwerk gut und mit Freude auszufiihren, war zu grofl3 geworden. Deshalb die
Schmerzen — erzahlt die weille Frau. Wie die Schildkrote in seinem Traum befand er sich nicht
mehr im Gleichgewicht — bei ihm ging es um das Gleichgewicht — zwischen Arbeit und Spiel. In
modernen Termini ausgedrickt: seine »work-life-balance« stimmte nicht mehr; das Verhaltnis
von Arbeit und Leben war gestort.

In den folgenden Tagen beobachtete die weile Frau, wie der Werkzeugmacher anderen
sein Handwerk beibrachte. Als sie sich bei ihm nach seinen Schmerzen erkundigte, lachelte er
und sagte: »Wenn das Denken beweglich wird, werden auch die Gelenke beweglich. Ich habe
keine Schmerzen mehr.«*

Bewahren und halten hat seine Zeit — bis es nicht mehr so gut geht. Bewahren und halten
— bis zum »Gehtnichtmehr, dies ist eine Redewendung. Dann ist es gut, wenn ein Traum, ein
anderer Mensch, eine Fehlleistung einem zeigen, dass ein weiterer Schritt notwendig wird. Doch
zuvor will der Kreis geschlossen werden.

Alles hat seine Zeit. Gewohnheiten haben ihre Zeit, und Veranderungen haben ihre Zeit.
Verletzungen haben ihre Zeit, und Heilungen haben ihre Zeit. Cees Nooteboom l&sst eine Figur
in einem Roman in die australische Wiiste aufbrechen. Zuvor war sie auf einem anderen
Kontinent Opfer einer mehrfachen Vergewaltigung geworden, und nun sucht sie Heilung im
Land ihrer Kindheitstrdume. Und dort, in der Leere, in der Stille der Wste, wird sie der Wiste
gleich, der Stille gleich. Sie ist angekommen. Ein Kreis ist geschlossen. »Und wenn ich wieder
gehe, brauche ich nichts mitzunehmen, ich habe alles bei mir.«’ Es ist schlieBlich die Begegnung
mit einem »schwarzen Mann«, einem Aborigine, der sie, die weil’e Frau, annimmt. Mit ihm holt
sie ihren Schatten ein und erlebt sich dunkel und hell zugleich. Und sie denkt, dass sie ein Leben
lang herumziehen wird, um aus der Welt ihre Wiste zu machen. Eine Stille und Weite, die sie
mit sich selbst, mit ihrem Leben verséhnt. Sie spirt, dass sie auf diese Weise (iberleben kann.

»Alles hat seine Zeit« verweist auf die Gegenwart. Was im Hier und Jetzt geschieht, hat
seine Zeit. Es lasst uns das sehen und fuhlen, was ist. Sehen, was wirklich ist, ist eine
anspruchsvolle Lebenshaltung. Sie lasst einen verséhnlichen Blick auf die VVergangenheit werfen,
denn damals hatte alles seine Zeit und damit seinen Sinn. Ich habe schon an mehr als einer
Beerdigung das beriihmte Lied von Edith Piaf singen horen: Je ne regrette rien — ich bereue
nichts. Alles hat seine Zeit gehabt und gehort zur Einzigartigkeit eines Lebens. »Alles hat seine
Zeit« wird im Blick auf die ungewisse Zukunft zu dem, was seine Zeit haben wird. Die Zukunft
entsteht aus der Gegenwart und verweist damit wiederum auf die jetzige Wirklichkeit, auf den
aktuellen Augenblick.

Was macht die Gewohnheit?

Die Ketten der Gewohnheit sind so schwach, dass man sie kaum bemerkt — bis sie zu
stark geworden sind, um gesprengt zu werden.
Samuel Johnson

Choisir, ¢ ’est abandonner: Wahlen heil3t verlassen. Wenn die Tatsache, eine Wahl zu
treffen, etwas zu verlassen bedeutet, dann schiitzt die Gewohnheit vor der taglichen Qual der
Wahl. Und auch davor, zu verlassen. Gewohnheit schitzt vor Entscheidungen, davor, zu wéhlen,



zu verlassen.

Die meisten Menschen mochten bewahren und behalten, was sie haben: eine Partnerin
oder einen Partner, Kinder, eine Arbeit, Besitztlimer, das Leben. Nicht grundlos spricht man von
der Macht der Gewohnheit. Gewohnheiten geben Sicherheit, und das brauchen die meisten
Menschen. Gewohnheiten kénnen einem lieb werden. Man >wohnt< in den Gewohnheiten wie in
einem schonen, stabilen, sicheren Haus. Es kann einem scheinbar oder wirklich nichts passieren.
Der Gedanke, dass etwas die schénen Gewohnheiten erschuttern kdnnte, wird gern verdrangt.
Das Sichere und Vertraute wird nicht freiwillig aufgegeben. Da misste eine andere Macht in ein
Leben eindringen, die sich gegen die Macht der Gewohnheit stellt.

Eva erzéhlt: »Es war vor zehn Jahren. Ich hatte mich in meinem Leben gut eingerichtet.
Unsere drei Kinder waren im jugendlichen Alter und wohlgeraten. Mein Mann und ich hatten
eine Beziehung, in der sich viel in einem lebenswerten Sinn eingependelt hatte. Wir hatten viele
Stiirme und Kampfe in unserer Liebe Uberstanden. Wir arbeiteten beide in befriedigenden
Berufen, genossen das Aufwachsen unserer Kinder und hatten unseren Haushalt nach vielen
Sturmjahren so organisiert, dass wir uns alle wohl dabei flhlten. Ich erinnere mich, als ware es
gestern gewesen, wie damals eine Freundin, die ich schon lange nicht mehr gesehen hatte, zu uns
zu Besuch kam. Wir saRen auf der Terrasse beim Tee, als sie mich fragte, wie ich mir die
néchsten Jahre vorstellen wirde. Ich antwortete ihr, dass ich das jetzige Leben gern so
weiterfihren mochte. Ich hétte ein reiches Leben, fande es spannend mit dlter werdenden Kindern
und ich wiirde meinen erweiterten beruflichen Spielraum geniel3en. Ich war tief Uberzeugt von
meinen Winschen.

Es verging kein halbes Jahr, bis ich mich vollig unerwartet in einen Arbeitskollegen
verliebte. Wir kannten uns schon lange und hatten uns immer gemocht. Ich war nie in ihn verliebt
gewesen. Die Liebe schlug ein wie ein Blitz. Es war bei einer Sitzung, wo sich unsere Blicke auf
einmal anders begegneten. Es beruhrte mich zutiefst. Ich fiihlte mich auf eine vollig neue Weise
erkannt und gesehen. Das verwirrte mich, und ich wusste vorerst nicht, ob das nur fir mich so
war oder auf Gegenseitigkeit beruhte. Die Blickkontakte der ganz neuen Art wurden h&ufiger und
meine Verwirrung nahm zu. Gleichzeitig erfillte mich ein tiefes Glucksgefuhl: ich wurde geliebt
und begehrt.

Ich hatte diese Liebe nicht angestrebt, nicht erwartet und nicht gesucht, doch ich war
offen und bereit dazu. Ich wehrte mich nach Kréaften, um der Macht der unverhofften Liebe die
andere Macht des bisher aufgebauten eigenen und Familienlebens — dieser schon und sicher
gewordenen gewohnten (bewohnten) Wirklichkeit — entgegenzusetzen. Es stand viel, zu viel auf
dem Spiel. Ich dachte damals viel Gber Gewohnheiten, tiber das Gewohnte, Vertraute, Bewéhrte
nach. Ich hatte an das vertraute Bewéhrte geglaubt und nun war alles vollig anders geworden. Die
Gewohnheit zerbrach, fiel in Trimmer, hielt mich nicht mehr. Dabei hatte ich halten und
bewahren wollen. Es ging nicht mehr.«

Menschen halten viel aus, wenn sie sich in lieb gewordenen und Sicherheit spendenden
Gewohnheiten eingerichtet haben. Es mag ihnen so vertraut und gewohnt erscheinen, dass sie
gewissen Aufbruchsphantasien und Sehnsiichten gar keinen Raum geben. Sie haben sich
eingerichtet und scheinen sich sicher zu sein, dass sie nichts anderes wollen. Doch dieses
»andere« kann unerwartet und unerwunscht die Macht des Gewohnten brechen. Und auch dann
noch hélt man daran fest. Es ist ja nicht so, dass Gewohnheiten einfach schlecht oder einengend
waren.

Eva spricht im erwéhnten Beispiel vom Vertrauten und Bewahrten, mit dem sie gut lebte.
Sie konnte sich entfalten und entwickeln, konnte halten und geniefl3en. Trotzdem ist etwas in ihr
Leben eingebrochen, das die Macht alles bisher Erarbeiteten ausschaltete. Sie wollte das Alte
halten und bewahren, aber es gelang ihr nicht mehr.



Wenn Gewohnheiten einengend und einschrankend erlebt werden und wenn Sehnstichte
und Ausbruchsphantasien einen Menschen umtreiben, ist es zum einen oft eine Frage der Zeit, bis
ein Mensch wagt, das Verharren im Gewohnten zu beenden, den Kreis zu schlie3en, um einen
neuen Kreis beginnen zu kénnen. Zum anderen ist es eine Frage des Mutes und der Ehrlichkeit
sich selbst und dem/den anderen gegenuber, dazu zu stehen, dass die Gewohnheit keinen Sinn
mehr macht — aber Macht hat. Die Macht der Gewohnheit ist nicht zu unterschatzen. Sei es, dass
sie einen Menschen in einer Beziehung, in einer Arbeit, in einer Wohnung verharren 1&sst,
obwohl das Leiden im Verharren immer groRer wird, sei es, dass ein Mensch Hals tber Kopf mit
der Gewohnheit bricht und nie mehr zurtickschauen will. Beides, das Verharren und das
uberstirzte Aufbrechen, sind Zeichen dafir, dass ein Mensch etwas nicht beenden kann. Ich
denke, dass es oft eher ein Nicht-Kdnnen als ein Nicht-Wollen ist.

Der Zauber des Anfangs

Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne.
Hermann Hesse

Aller Anfang ist schwer, sagt der Volksmund. Ein Trost, wenn man sich vielleicht in der
Komplexitat einer neuen Aufgabe zu verlieren droht und verzweifeln will. Wenn man fast
aufgeben will, weil es einen zu tberfordern droht.

Gleichzeitig spricht der Volksmund vom Zauber des Anfangs. Ein Widerspruch? Man ist
verliebt und verzaubert, man spirt die Anziehungskraft eines Menschen. Man ist ins Beginnen
einer neuen Beziehung verliebt. Der Zauber ist trigerisch, weil er den Blick verschleiert und das
Bewusstsein trubt. Weil er einen Dinge Ubersehen lasst, die man eigentlich sehen misste und die
man erst dann realisiert, wenn der Zauber verflogen ist.

Es gibt eben beides: den zauberhaften, verliebten und den pragmatischen, niichternen
Anfang.

In der Psychoanalyse und Psychotherapie gilt die Erfahrung, dass in einer ersten Sitzung
bereits alles enthalten ist: wie ein Mensch gepréagt wurde, wie er mit Problemen umgeht, was ihn
beflligelt und was ihm Angst macht. Es ist jedoch kaum mdglich, das alles bereits am Anfang zu
erkennen. Eine erste Begegnung ist immer hochkomplex und tberfrachtet mit Zeichen, die man
noch nicht einordnen kann. No6tig ist die langsame, behutsame und vielleicht jahrelange
Entfaltung der Beziehung, um den vielschichtigen Anfang zu verstehen. Die Lebensthemen
werden in einer ersten Sitzung gestreift, um viel spater erkannt und bearbeitet zu werden.
»Misstraue dem ersten Eindruck, denn er ist meistens richtig«, sagte einmal Fritz Morgenthaler,
ein Zurcher Psychoanalytiker.

Otto erzéhlt von seiner langjéhrigen Liebesbeziehung mit einer verheirateten, kinderlosen
Frau, Rita:

»Als ich Rita erstmals erblickte, wiinschte ich mir, dass sie meine Frau wiirde. Da erfuhr
ich, dass sie verheiratet war. Bald darauf begannen wir eine innige Liebesbeziehung. Ich
winschte mir seit dem Beginn unserer Liebe, dass Rita zu meiner Lebenspartnerin werde und
sich ganz und gar fur mich entscheide. Sie machte mir immer wieder Hoffnungen. Wir flhrten
unzéhlige Gesprache uber uns und unsere Lebens- und Liebesvorstellungen. Ich hatte noch ein
Leben vor mir und wiinschte mir eine Familie. Rita auch. Sie wohnte mit ihrem Mann in einem



selbstgebauten Haus, das sie pflegte und liebte. Sie half ihm neben ihrer politischen Tatigkeit bei
seinen beruflichen Pflichten. Kinder hatten sich bis dahin nicht eingestellt.

Doch da gab es mich und uns, und wir waren einander vom ersten Moment an verfallen.
Ich erinnere mich gut an die Gesprache, in denen mir Rita von ihrer Kindheit erzahlte. Es war ein
ganz schwieriges und schmerzhaftes Kapitel fur sie. Ich versuchte nachzuvollziehen, wie es
damals fur die sechsjahrige Rita gewesen war, als die Mutter die Familie unvermittelt und fir
Rita nicht nachvollziehbar verliel3. Es war ein traumatisches Erlebnis. Rita begann zu stottern und
wurde zur Bettnasserin. Ein Jahr spater erhielt sie eine Stiefmutter.

Ich begann zu begreifen, dass Rita mir zwar Hoffnungen machte, sich aber von ihrem
Mann nicht trennen konnte. lIhre Verlassenheitsangst saB tief. Ich begann zu grubeln, weshalb ich
mich in eine bereits gebundene Frau verliebt und ihren VVersprechen geglaubt hatte. Manches Mal
war ich drauf und dran, mich von Rita zu trennen. Natirlich gelang es mir nicht, weil ich es gar
nicht wollte. Ich war einfach immer wieder sehr verletzt. Meine Wiinsche nach einer Frau und
Familie waren grof3. Ich erinnerte mich oft an jenen verliebten Abend, an dem ich erfuhr, dass
Rita bereits gebunden war.

Ich wurde immer unglicklicher. Unsere Liebestreffen wurden mehr und mehr
iiberschattet von unseren Angsten und Noten. Wir waren beide gefangen und verstanden uns
selbst nicht mehr. Keiner von uns wusste weiter.

Ich war derjenige, der zuerst von Trennung gesprochen hatte. Aber es war Rita, die die
Trennung durchzog. Mit vielen entsetzlichen Riickfallen. Es war ein Alptraum, der nicht enden
wollte. Seit einem Monat sehen wir uns nicht mehr und héren auch nichts voneinander. Ich bin
todunglicklich und weif3 noch nicht, wie mein Leben weitergehen soll.«

Solange eine Beziehung zu einem Menschen, zu einer Arbeit, einer Wohnung oder einem
Lebensstil befriedigend und bereichernd ist, wird die Macht der Gewohnheit im vertrauten,
versichernden und bewahrten Sinn erlebt. Wir gehen eine Liebesbeziehung oder eine
Freundschaft ein, weil wir lieben, geliebt werden und wachsen méchten. Der Zauber des Anfangs
wird so lange wie mdglich beschworen, auch dann, wenn er gar nicht mehr wirkt. Wenn
Menschen jedoch in einer Beziehung oder an einem Arbeitsplatz leiden, wenn sie krank werden
und es fast nicht mehr aushalten in unbefriedigenden, vielleicht gar entwirdigenden
Verhéltnissen, in krankmachenden Beziehungen: dann steht maglicherweise eine Verédnderung
an.

Menschen moéchten halten und bewahren, an den urspringlichen Zauber glauben. Wie
Rilke es ausgedrickt hat: »Wir haben, wo wir lieben, ja nur dies, einander lassen. Denn dass wir
uns halten, das fallt uns leicht und ist nicht erst zu lernen.« Das Halten und Bewahren lernen wir
von klein an. Wenn wir uns sicher fiihlen, kénnen wir auch loslassen.

Khalil Gibran, der libanesische Dichter, driickt es in seinen Worten aus: »Lasset Raum
zwischen eurem Beieinandersein. Und lasset Wind und Himmel tanzen zwischen euch. Liebet
einander, doch macht die Liebe nicht zur Fessel. Singet und tanzet zusammen und seid fréhlich,
doch lasset jeden von euch auch allein sein.«®

Der Zauber des Anfangs bildet gewissermafBen den Anfangsmythos einer Beziehung — sei
es zu einem Menschen, zu einem Beruf, zu etwas, das einem ganz wichtig ist. Die stetige
Vergegenwaértigung dieses Anfangsmythos kann dazu verhelfen, den Sinn der Beziehung
lebendig zu halten und den anfanglichen Zauber zu beschwdéren.

Sich verlieben und sich entlieben

Doch alle Lust will Ewigkeit —
Will tiefe, tiefe Ewigkeit!



Friedrich Nietzsche

Im Zustand der Verliebtheit spielt die Phantasie eine entscheidende Rolle. Die
Wirklichkeit der Begegnung und die Wahrnehmung des anderen Menschen und seiner selbst
werden phantastisch tiberhoht. Das gibt beiden Verliebten die einzigartige Mdglichkeit, ein Stlick
weit in die Idealisierung durch den anderen hineinzuwachsen. Die Verliebtheit ist immer ein
verzaubernder, einzigartiger Zustand. Sie ist eine Ubermdchtige, exklusive Bindung an eine
Person. Sie nahrt sich aus sich selbst. Erfahrene Paartherapeuten unterscheiden klar zwischen
Verliebtheit und Liebe. Sie weisen darauf hin, dass es entscheidend ist fur das Gelingen einer
Beziehung, dass die ausschlieRliche und andere ausschliellende Verliebtheit nach einigen
Monaten in Liebe verwandelt werden kann. Liebe ist eine Form des Seins, ein Geben und ein
Nehmen, sie steht in einem gréReren Zusammenhang und ist nicht auf eine einzige Person
beschrénkt. Die Verliebtheit mit ihrem phantastischen Charakter ist exklusiv, doch schlief3t sie
die Liebe zu anderen Menschen nicht aus.

Ist Verliebtheit ein schoner Ausnahmezustand, dem die Macht der Gewohnheit droht und
der schlieRlich in eine erneute Verliebtheit oder in ein Entlieben mindet? Eiguer und Ruffiot
haben den Begriff Entlieben kreiert. Entlieben gibt die tiefe psychische Realitat
auseinanderbrechender Paare wieder, die nochmals das erleben, was sie in der Verliebtheit erlebt
haben, nur mit negativen Vorzeichen. Sie erleben dieselben Phdnomene wie zu Beginn, indem sie
auf das Aussehen, die Art, das Lachen reagieren — und sie machen es auf dieselbe Art wie
damals: sie idealisieren, sie verleugnen, sie spalten ab. Doch beim Entlieben leiden sie nun an
dem, was sie zuvor verzaubert und bezaubert hat.

Nina erz&hlt in der Psychotherapie: »Mein Mann und ich haben uns seit Jahren
auseinandergelebt. Wir leben unausgesprochen der Kinder wegen weiter miteinander. Die
Familie ist uns beiden wichtig. Wir wohnen in einem schénen Haus und ich liebe den Garten.
Aber ich kann mit meinem Partner nicht mehr schlafen. Er hat mich tber alle die Jahre zu sehr
verletzt, und trotzdem komme ich nicht von ihm los. Ich weiR nicht, was ich machen soll. Er stoRt
mich korperlich ab. Ich habe ihm kiirzlich gesagt, dass er mehr zu sich schauen und seine Figur
und sein Gewicht mehr beachten solle. Das ergab wiederum einen Riesenkrach. Ich kann
uberhaupt nichts mehr sagen, ohne dass es Streit gibt.«

Die Therapeutin weist Nina darauf hin, dass es mdglicherweise eine bergriffige und
einmischende Bemerkung gewesen sei, dem Partner, der sie kdrperlich nicht mehr anzieht,
korperbezogene Empfehlungen abzugeben. Sie fragt Nina, wie es denn gewesen sei, als sie sich
in ihren Partner verliebt habe, was sie damals angezogen habe. Nina erinnert sich an die
Verliebtheit. Sie war korperlich stark angezogen von diesem stattlichen Mann. Sie konnte sich an
seinen Barenkorper anlehnen, er gab ihr Sicherheit und Ruhe. Das Zusammensein mit ihm war
ihr Zuhause, wo sie sich wohl und aufgehoben flhlte. Es war der Barenkorper, der sie damals
angezogen hat — und der sie nun abstoft.

Mit der Zeit wird Nina klar, dass sie in den friheren Umarmungen des geliebten Mannes
ihre eigene Bedurftigkeit umarmen konnte, dank des anderen. Es war das Kind in ihr, das sich
nach Zartlichkeit und Geborgenheit sehnte, das umarmt sein wollte. Es war nicht die erwachsene
Frau, die umarmt wurde und umarmte. Nina erinnert sich auch ungern daran, dass ihr Vater auch
so einen Béarenkorper gehabt hatte. Sie hatte diesen stattlichen Vater immer geliebt und sich in
seiner Nahe geborgen gefiihlt. Sie hatte bisher nie einen Zusammenhang gesehen zwischen der



Liebe zu ihrem Vater und der Liebe zu ihrem Mann.

Nina realisierte mehr und mehr, dass sie bisher in ihrem Leben nicht allein sein konnte.
Sie gab sich bewusst unabhangig und war doch unbewusst zutiefst abhéngig, war immer noch das
Kind, das seinen Vater bewunderte und sich mit ihm wohl und sicher flihlte. Sie hatte auch
wahrend der Ehe immer wieder Liebhaber gehabt. Doch jetzt, wo sie es mit ihrem Mann kaum
mehr aushielt und doch nicht weggehen konnte, hatten auch Liebschaften keinen Reiz mehr. Sie
musste sich selbst stellen, sich selbst entdecken und finden. Es gab kein Ausweichen mehr. Sie
wollte die Geborgenheit in sich selbst finden, wollte in sich selbst ruhen. Die erlebten und nun
bewussten Parallelen ihres Sich-Verliebens und des Entliebens hatten sie auf den Weg zu sich
selbst gefuhrt.

Und nun war der Weg offen zum Halten und Bewahren — oder zum Beenden.

Das Entlieben ist in der Regel nicht einfach das Fehlen von Liebe, ist nicht
Gleichgultigkeit. Es ist ein Leiden, eine Verlorenheit, eine Wehmut, eine Abstofl3ung. Es ist eine
Erregung und ein Heimweh, ein Abschied und eine Trauer. Und es ist immer wieder die Frage,
was denn passiert ist, dass es so weit kam. Zum Verstehen dirfte die Phantasieebene hilfreich
sein, denn es geht tatsachlich um die Phantasien. Beim Entlieben ist der gemeinsame
Phantasieraum verloren gegangen bzw. verstiimmelt. Man traumt nicht mehr davon, gemeinsam
Berge zu versetzen. Der Horizont ist versperrt. Man entliebt sich auf dieselbe Weise wie man sich
verliebt hat: es ist eine Leidenschaft, die Leiden schafft. Der seelische Schmerz ist da: anfangs
gemildert vom Zauber des Beginnens, am Schluss in der Regel verstérkt durch Schuld- und
Schamgefiihle, durch Angste und die unvermeidliche Trauer. Urteilskraft und Wille sind bei
beiden Erlebensweisen vorerst geschwécht, bei der Verliebtheit und beim Entlieben. Es ist
sinnvoll, in solchen Situationen den eigenen Gedanken und Phantasien intensiv nachzugehen,
auch den Phantasien um den Partner und gegebenenfalls um die Familie. Was dréngt sich in den
Vordergrund? Wie war es zu Beginn, und wie ist es jetzt? Was waren und sind die Winsche, die
Traume, die Verzweiflungen, die Angste? Was denke ich am Tag, was traume ich in der Nacht?

So wird es langsam maoglich, die eigenen Phantasien bewusst wahrzunehmen. Das bin ich,
das macht mich aus. Habe ich beim geliebten Menschen gesucht, was ich mir nicht selbst geben
konnte? Das Erkennen der je eigenen und gemeinsamen Phantasiewelt bzw. ihr Verlust machen
das Entlieben wahrnehmbar und verstandlich. Dann kann auch der Trauerprozess moglich
werden.

Es gibt Paare, die sich nicht oder einseitig verlieben. Es gibt praktische Grinde, sich mit
jemand zusammenzutun. Es gibt die Torschlusspanik, die zwei Menschen zueinanderfinden l&sst.
Und es gibt starke Anziehungen, die sich dem Begriff der Verliebtheit entziehen wollen. Immer
kann es ein Entlieben geben, ein Aus-der-Liebe-Fallen, eine Erntichterung, eine AbstoRung. Sie
wollen verstanden werden, damit Trauer moglich wird.

Ehren und ernten

Wenn du Abschied nehmen musst, dann frage dein Herz, wovon es berihrt wurde, und
danke fir diese Beruhrung.
Safi Nidiaye

Ehrendenkméler, Ehrentafeln, Ehrenparaden, Ehrenkrénze — der Begriff der Ehre hat



heute einen altmodischen Klang. Er lasst an einen Krieg denken und an die Ehre des Siegers.
Gibt es auch eine Ehre des Verlierers? Werden die alltdglichen Kampferinnen und Kampfer des
ganz gewohnlichen Lebens geehrt? Wird ihnen tberhaupt fir ihre Dienste gedankt und von wem?
Woran denken wir, wenn wir das Wort »Ernte« héren? Vielleicht sehen wir einen voll beladenen
Heuwagen in die Scheune einfahren? Oder ein Bauernmé&dchen zeigt uns stolz seinen Korb, der
voll mit Apfeln oder Pflaumen oder Kirschen ist? Bei solchen Bildern scheint die Welt in
Ordnung zu sein.

Ehren und ernten sind sinnliche Begriffe, die auf etwas Handfestes schliel3en lassen. Es
geschieht etwas, wir sehen und horen und riechen und fuhlen und schmecken. Da ist etwas in
einer Ordnung, in Ordnung, geordnet. Wer sét, der erntet. Im besten Fall.

Heutzutage scheint der Sinn fur Ehre und Ernte nicht mehr ausgepragt. Es fehlt vielfach
der Sinn dafur, etwas zu wirdigen, was geschehen ist, im Guten wie im weniger Guten.
Natdrlich, die Stars in Politik, Sport, Film, Theater und Musik werden gewrdigt, wenn sie eine
grolRe Leistung erbringen. So sehr sie auch wissen, dass sie am Tag darauf zerstort und
beschimpft werden kénnen, wenn ihnen etwas misslungen ist.

Reden wir vom ganz und gar gewohnlichen Leben. Zum Beispiel von einer Ehe, bei der
sich beide Partner innerlich und &uRerlich voneinander entfremdet haben. Doch sie kdnnen sich
beide nicht vorstellen, sich voneinander zu trennen.

Sie: »Jedes Mal, wenn ich im Keller etwas holen gehe, sehe ich mich um, sehe unsere
Schétze, unsere Gemeinsamkeiten, und dann denke ich, dass ich eines Tages alles das aufraumen
muss, weil ich ausziehen will. Der Keller ist fir mich zum Symbol unseres >Eingemachtenc«
geworden, es sind nicht nur die vollen Einmachgléser, die Marmeladengléser, der Wein. Es ist
das »Eingemachte« unseres gemeinsamen Lebens, das mich dann rihrt und bewegt. Es ist so viel.
Und ich denke dann, dass wir das alles zu wenig wurdigen, zu wenig ehren, uns viel zu wenig
unserer Ernte bewusst sind. Vielleicht mussten wir einmal ein Erntedankfest feiern, um uns
dessen bewusst zu werden.«

Und er, von ihr auf diesen Keller und das, was sie dort empfindet, angesprochen: »Ja, ja,
unser Keller. Was du dir immer so viele Gedanken machst. Jedes Haus hat seinen Keller. Das
unsrige auch. Ehren? Ernten? Ich verstehe nicht recht, was du damit sagen willst. Wir haben uns
aneinander gewdhnt, wir leben zusammen und ich kann mir nichts anderes vorstellen. Du bist
meine Frau und ich bin dein Mann.«

Sie versuchte unzahlige Male, mit ihm (ber diesen Keller zu reden. Es war nicht moglich.
Es gendgte ihr schon lange nicht mehr, einfach seine Frau zu sein. Sie fiihlte sich eingeschlossen
in eine Beziehung, die ihr zu wenig Luft zum Atmen gab. Sie musste sich trennen: von ihrem
Mann und damit auch von diesem Haus.

Und dann spurte sie, dass es ihr ganz eigenes Anliegen war, diesen Keller zu ehren und
das »Eingemachte« zu wirdigen. Sie entschloss sich, die Ernte der gemeinsamen Jahre allein
einzufahren. Sie nahm Abschied von allem, von ihrem Mann, von Haus und Keller. Und sie
raumte diesen Keller und das Haus mit unerwarteter und unverhoffter Freude auf. Sie spurte bald,
was zum Haus gehorte und was sie da lassen wollte; was sie entsorgte, aus ihrer Sorge entliel}
und verschenkte oder wegwarf. Und es waren wenige Dinge, die sie mitzunehmen beschloss. Sie
fiihlte sich innerlich reich und brauchte nicht mehr viele duRRere Andenken.

Sie hatte noch viel vor in ihrem Leben. Sie erlebte ihren Mann als trage und letztlich
undankbar. Doch das war nicht mehr ihre Sorge. So konnte sie sich dankbar, wehmditig, aber
entschieden zu einem Stiick eigenes Leben aufmachen. Sie spirte, dass es das Richtige war.

Wer ehren und ernten kann, wird sich auch verabschieden kénnen, wenn kein Wachstum
mehr moglich ist. Es gibt in jedem Lebensabschnitt etwas zu ehren, etwas zu ernten. Es liegt oft
nicht auf der Hand, oder es scheint unter schmerzvollen Erinnerungen verborgen. Es ist eben



nicht so, dass alles ebenso gut anders hatte verlaufen konnen. Jedes einzelne menschliche Leben
ist einzigartig und will darin erkannt werden. Was ein Mensch tut oder nicht tut, hat seine eigene
Logik. Darlber hinaus teilen Menschen die Endlichkeit des Lebens; sie teilen die Liebe, die
immer auch mit Verlust zu tun hat; die Freiheit, die mit Angst verbunden ist, und das Wachsen,
das immer auch mit Trennung einhergeht. Die Augenblicke, in denen ein Mensch sich selbst zu
ehren vermag, in denen er sich seiner Ernte bewusst wird, bilden einzigartige Momente in einem
Leben.

Bewahren und beenden

Bis heute ist diese Angst geblieben vor den Abschieden ... eine Schwelle, ein Bahnsteig,
eine Abflughalle, ein letztes Winken vor dem Verschwinden. Ein Nie-wieder-Gefuhl.
Jirgen Becker

Beenden scheint etwas vom Schwierigsten zu sein, das es gibt. Wir erhalten diesen
Eindruck, wenn wir Menschen ihre Geschichte erzdhlen horen, Menschen leiden sehen, wenn wir
aufmerksam unsere Mitwelt betrachten. Beenden bedeutet Abschied, ein Winken vor dem
Verschwinden. Ein Nie-wieder-Gefuihl. Das macht Angst.

Es gibt viele Griinde, bewahren zu wollen. Bewahren bedeutet, dass es immer noch eine
Hoffnung gibt. Oder zumindest ein Quantchen von Hoffnung. Noch ist nicht alles verloren. Oder
man wartet auf ein Wunder. Das Wunder wird vermutlich nicht kommen. Oder erst dann, wenn
sich jemand entscheidet, das Gewesene zu wurdigen, anzuerkennen und zu ehren. Es gibt immer
eine Ernte einzufahren. Es gibt immer etwas zu wirdigen. Zumindest gilt es den Einsatz zu
wirdigen, den man geleistet hat — bevor der Hagel die ganze Ernte zerstort hat. Der Einsatz bleibt
und hat seinen Wert, selbst wenn er nicht zum Ergebnis gefuhrt hat, das sich jemand
vorgenommen hat. Wir sind nicht immer »Herr und Frau in unserem Haus«.” Es spielen andere
Kréfte mit: unbewusste Tendenzen, die Natur mit ihren Kaprizen, die menschliche Natur mit
ihren Einschrankungen und Begrenzungen und nicht zuletzt die Gesellschaft, in die wir uns
einzufugen haben. Wer zu ehren und ernten weil3, kann besser beenden. Es ist dann nicht nur der
Verlust, der schmerzt, sondern es gibt auch die Freude tber den Einsatz und bestenfalls die Ernte,
die bewusst wird.

Bewahren- und Beenden-Wollen werden meistens sehr lange zermiirbend gegeneinander
ausgespielt. Es ist ein Bangen und Hangen und man weil3 nicht, wie es weitergehen soll. Das
Féllen einer Entscheidung ist das Wichtige. Wenn sich ein Mensch dafiir entscheidet, bei seiner
Partnerin, seinem Partner zu bleiben, fihlt sich die Beziehung anders an als vor der
Entscheidung. Wenn ein Mensch sich entscheidet, zu bewahren oder zu beenden, ist das
Lebensgefuhl anders als vor der Entscheidung. Es ist das bewusste Ja-Sagen zu dem, was ist. In
der Ambivalenz kann man sich nicht fir eine Beziehung engagieren, weil die Lebensenergie fir
das Hin und Her, durch das ambivalente Abwaégen, verbraucht wird.

Viele Menschen konnen sich ein notwendiges, aus der Not entstandenes Beenden schwer
vorstellen. Vielleicht haben sie es nie gelernt, vielleicht schrecken sie zurtick vor dem Danach,
vor einer Leere. Oder vor dem Neuen — weil sie nicht wissen, was kommt, und was sie nicht
kennen, das furchten sie. Vielleicht sind sie durch friihere Verluste verletzt. Sie haben wenig
Vertrauen in sich selbst und in die Mitmenschen, in das Leben mit seinen Hohen und Tiefen. Sie



haben wenig verlassliche Vorstellungen dariiber, was es bedeuten konnte, etwas wirklich, mit
Uberzeugung, zu beenden. Beenden bedeutet in ihrer Vorstellung nur Negatives: Absturz,
Abbruch, Untergang, Sterben und Tod, Scham und Schuld — alles Furcht erregende
Konnotationen. Danach ginge es einem wahrscheinlich noch schlechter als jetzt, im »falschen«
Leben. Wunschloses Ungltick.

»Ich halte es nicht mehr aus in meiner Ehe, aber wegzugehen ist unmaglich, ich kénnte
diese Schuld nie ertragen.« »Mein Mann bringt sich um, wenn ich ihn verlasse«. — »Ich habe
grolRe Zweifel, dass ich in meinem Alter noch eine neue und bessere Arbeitsstelle finde.« —
»Anderswo wohnen — undenkbar, ich bin hier daheim.« — »Was ich getan habe, ist nicht
wiedergutzumachen, nie. Nie werde ich diese Schuld, diese Scham Uberwinden kdnnen.«

Solche Sétze weisen darauf hin, dass es Verbotenes und Unmagliches zu geben scheint,
das hemmt und blockiert. Vermeintliche Verbote und Unmaglichkeiten bewirken, dass ein
Mensch aufgrund seiner Geschichte eher ungliicklich im Bestehenden und im Bewahren verharrt,
als dass er sich auf den Weg zu etwas Neuem zu machen vermag. Der Weg zum Neuen ist durch
Widerstande und Rechtfertigungen und Entschuldigungen versperrt. Der Grundton lautet: Es
kann gar nicht besser werden mit mir. Vielleicht auch: Es darf nicht besser gehen mit mir. Ich
habe es so verdient, wie es ist.

Die Lebenskréfte sind gebunden, gefangen, blockiert, nicht brauchbar fir ein eigenes
Gestalten eines guten Lebens. Das lahmt, macht schwer und mutlos, gefangen und depressiv. Es
erzeugt seelische und mit der Zeit auch koérperliche Schmerzen. Keine verlockende
Lebensperspektive. Doch offenbar scheint das Verharren gewisse Sicherheiten zu geben, die
nicht aufgegeben werden kénnen oder nicht aufgegeben werden wollen.

Ich erlebe in meiner Arbeit mit Menschen und in meinem personlichen Umfeld immer
wieder, wie Menschen leiden, wenn sie tberfallige Beziehungen zu Menschen, zu Gitern, zu
eigener oder Ubernommener Schuld und Scham nicht beenden kénnen. Das Bewahren wird zum
Verharren, zum Klammern, zum angstvollen
Nicht-aus-dem-eigenen-Ungliick-aussteigen-Konnen. Es gibt keinerlei Vorstellung, mit dem
Beenden einen befreienden Umgang zu finden. Aber eines ist klar: die Lebensenergien versiegen
dabei.

Bewahren oder beenden — wenn sich die Frage erst einmal gestellt hat, kann ein innerer
Sturm ausbrechen. Es kann sich ein innerer Abgrund 6ffnen. Es ist in jedem Fall eine
Entscheidung féllig, fur das eine oder fur das andere. Beispielsweise die Entscheidung, eine
Psychotherapie zu beginnen, um der Ambivalenz zwischen Bewahren und Beenden endlich in
Ruhe nachgehen zu kdnnen, um herauszufinden, was fir einen selbst das Richtige und
Notwendige ist, um die eigenen Wiinsche herauszufinden. Es gibt Menschen, die ihre Wiinsche
nicht kennen oder in ihren Winschen blockiert sind und sie unterdriuicken. »Als das Wiinschen
noch geholfen hat« — war da eine echte, befreiende Veranderung maéglich? Wir kennen die
Geschichte, in der eine Fee einem Menschen drei Wiinsche zugestanden hat. Doch es war fur
diesen eine vollige Uberforderung, sich etwas Sinnvolles zu wiinschen. Wiinsche haben ihre
eigene Sprengkraft und konnen daher Angst machen. Oft erzdhlen Menschen, wie sie erschraken,
als sie erstmals in einer Beziehung Trennungswuinsche versparten.

Beenden-Kdnnen ist eine wichtige Kompetenz, um gestaltend ins eigene Leben eingreifen
zu kénnen, wenn das Unglick zu einschrankend wirkt auf die eigenen Entwicklungs- und
Lebensmaoglichkeiten. Ein Beenden-Wollen stellt die eigenen Bediirfnisse nach Sicherheit auf die
Probe. Das ist immer ein Wagnis. Der Lebensweg hat fur eine kirzere oder langere Strecke kein
Gelander mehr. Selbst sich einen Stindenbock zu suchen, dem man die Schuld flr das eigene
Ungliick zuschieben kann, verleiht eben eine gewisse Sicherheit. Die Schuld, die man nicht mehr
dem anderen zuschieben kann, fallt auf einen selbst zuriick. Das erleben alle Menschen, die



ambivalent und ungliicklich in einer Beziehung verharren und sich nicht entscheiden kénnen.
Vielleicht wird auch erhofft, die andere Person entscheide sich.

Ich werde oft gefragt, wie man denn erkenne, ob es das Richtige sei, zu bewahren oder zu
beenden. Oder: wie und wann man es erkenne. Es sind gute Fragen, die an dieser Stelle noch
nicht zu beantworten sind. Eine Entscheidung bedarf der Reifung, der Intuition und des
Vertrauens in sich selbst. Das Vertrauen in sich selbst ist der Schlissel. Es ist eine individuelle
Frage, wie viel Zeit dafiir ben6tigt wird, dieses Vertrauen zu entwickeln.

Die Wiederholung des Schrecklichen

Aber was so unverstanden geblieben ist, das kommt wieder; es ruht nicht, wie ein
unerldster Geist, bis es zur Losung und zur Erlésung gekommen ist.
Sigmund Freud

Es geschieht immer wieder: in Tagebuchnotizen, im vertraulichen Gesprach mit
Freunden, in der Psychotherapie. Jemand wird gewahr, dass er in seinem Leben das Schreckliche
wiederholt hat und wiederholt. Immer wieder. Weshalb? Wieder hat sich ein Mann eine Partnerin
gewahlt, die alle Wesensziige der Mutter aufweist und sie voll auslebt. Dominante Wesensziige,
die das damalige Kind (das ein Leben lang in einem lebt) leiden lieRen. Das Kind fiihlte sich
unterdriickt, unverstanden, nicht geliebt, gebraucht — damit die Mutter ihr Leben leben konnte.
Und nun hat sich bereits die dritte Partnerin in dieser Weise entpuppt, nachdem der Zauber der
Verliebtheit abgeklungen war. Und das Kind im Mann erstarrt oder trotzt oder geht weg, oder
alles nacheinander, nachdem er das erkannt hat. Die Wiederholung des Schrecklichen.

Eine Frau ist mit der GbergroRen Angst und Panik grofl3 geworden, ihre Mutter konnte ihr
abhanden kommen, einfach verschwinden, eines Tages weg sein. Die Mutter lebt heute noch. Es
waren friher kleinste Beobachtungen und Gespréachsfetzen, die im kleinen Médchen diese Angst
wachsen lieRen. Es war eine schreckliche, lebensbedrohende Angst, die sich im alltaglichen
Leben in den vielfaltigsten Facetten zeigte. Als erwachsene Frau erlebte sie groRRe
Leidenschaften. Sie lebte in der stdndigen Angst, von einem Tag auf den anderen vom geliebten
Menschen verlassen zu werden. Es waren jedes Mal symbiotische Beziehungen, die sie jeweils
Knall auf Fall beendete. Sie war es, die aus der Beziehung ausbrach, weil die Angst, verlassen zu
werden, zu grof? wurde. Und es wiederholte sich immer wieder.

Das Tiickische an den Wiederholungen ist, dass sie nicht so klar und auf den ersten oder
zweiten Blick erkennbar sind. Sie verhillen sich in immer wieder anderen Verkleidungen. Eine
erste und eine zweite grofl3e Liebe entpuppen sich erst nach Jahren als Wiederholung der
Beziehung zum Vater. Im Ehepartner »versteckt« sich die Mutter. Doch das wird erst nach vielen
schmerzlichen Jahren offensichtlich. Und die weiteren Lieben sind jedes Mal ganz andere
Manner mit anderen Ausrichtungen, anderen Wesensziigen. Verliebtheiten werden reflektiert und
geprift und doch passiert es wieder.

Warum? Weshalb? Diese Fragen bringen keine schliissige Antwort. Es sind Kinderfragen
wie eben die Frage eines kleinen Mdadchens an die Mutter, ob die Sonne es, das kleine Mé&dchen,
kenne.

Mit dem Begriff des Wiederholungszwangs hat Freud die psychische Tendenz benannt,
die eingepragten, unbewussten Muster psychischer Konflikte in aktuellen Beziehungen stets neu



zu inszenieren. In Variationen wiederholt sich immer wieder dasselbe. Der Wiederholungszwang
zeugt von der Lebendigkeit und Widerstandsfahigkeit der ins Unbewusste verdrangten Wiinsche
und Vorstellungen. Dort geben sie keine Ruhe. Jede Interaktion wird unter dem Druck des
Wiederholungszwangs nach dem Muster frihkindlicher Erfahrungen gestaltet. Abwehr und
Widerstand in einer Beziehung richten sich gegen verinnerlichte reale oder phantasierte verponte
oder verbietende Erfahrungen. Es sind nicht alles reale Verinnerlichungen. Auch die Phantasie
nimmt in unserem Seelenleben einen groRRen und auf eine andere Weise realen Platz ein. Auch
das Verponte oder Verbotene sind Erfahrungen oder Phantasien. Kein Wunder also, wenn das
Verbotene und das Unmagliche den Menschen so magisch anzieht.

Wichtig ist zu erldutern, dass reale frilhere Verbote oder Unmdglichkeiten — von den
Eltern oder anderen Bezugspersonen ausgesprochen — im Laufe der Entwicklung von einem Kind
ubernommen und verinnerlicht werden, um sich vor wiederkehrender Enttauschung zu schiitzen.
Aus dem &ulReren Konflikt wird ein innerer Konflikt. Die Winsche lassen sich weder aufldsen
noch vernichten. Sie kehren immer wieder, und zwar im Wiederholungszwang, dem Drang oder
Zwang, die konfliktvollen Wiinsche im Leben umzusetzen. Ein Vater hat neben der autoritaren
Art mdglicherweise auch Sicherheit ausgestrahlt. Eine Mutter hat mit ihrer emotionalen Starke
auch viel Verstandnis gezeigt. Fur die Seele kdnnte das bedeuten, dass das eine nicht ohne das
andere zu haben ist. So verliebt man sich ins Gewunschte, und die Kehrseite zeigt sich erst spater.

Das eine ist aber ohne das andere zu haben. Doch das erkennt ein Mensch erst nach vielen
schmerzlichen Erfahrungen und Wiederholungen. Psychoanalytische Verfahren sind eine
exzellente Maglichkeit, durch die Bearbeitung von Abwehr und Widerstand die unbewussten
Winsche ans Tageslicht zu bringen und zu erkennen. Doch auch Menschen, die eine
Psychoanalyse hinter sich haben, tragen in der sogenannten Restneurose weiterhin unbewusste
Wiunsche mit sich, die es zu erkennen und zu bearbeiten gibt. Es ist eine lebenslange Arbeit, die
erst mit dem Tod zu Ende geht.

Wozu? Wenn anstatt der Warum-Frage nach dem Wozu gefragt wird, dann wird klar, dass
es einen Sinn zu erkennen gibt. Dass moglicherweise etwas Neues gelernt werden kann. Darum
geht es.

Der Bestseller mit dem erfrischend provozierenden Titel Liebe dich selbst — und es ist
egal, wen du heiratest trifft — und verpasst — diese Erkenntnis.? Der Titel trifft dort, wo es in jeder
Liebe grundséatzlich darum geht, sich selbst lieben zu kénnen, um einen anderen Menschen lieben
zu konnen. Eine Beziehung kann beendet werden, weil die Selbstliebe nicht ausreicht, um den
anderen zu lieben. In einem solchen Fall ist der Wiederholungszwang naheliegend. Mit »und es
ist egal« verpasst der Titel die Tatsache, dass mit einem neuen Partner tatséachlich weitere
Mdglichkeiten der eigenen und der gemeinsamen Entwicklung genutzt werden kdnnen. Jeder
Mensch — das betrifft auch freundschaftliche und familiare Beziehungen — stimuliert in einer
Begegnung im anderen neue und manchmal ungeahnte Mdglichkeiten: es gibt andere
Diskussionen, man hort andere Musik, die Sexualitét ist anders, der Alltag gestaltet sich
unterschiedlich — und so weiter.

Eine Frau, die gerade die dritte Scheidung durchlebt, erzahlt: »Letztlich habe ich in jedem
meiner drei Ehemanner gewisse Wesensziige meiner Eltern wiedergefunden, die mir schon in
meiner Kind- und Jugendzeit schwer zu schaffen gemacht haben. Es war mir nie moglich, dies
rechtzeitig zu erkennen und auf eine neue Art darauf zu reagieren. Das nehme ich auf mich.
Maoglicherweise hat es auch mit meinen Gefiihlen und Handlungen zu tun. Ich bereue nichts. Ich
habe mit jedem Mann eine neue Welt entdeckt. Daf(r bin ich dankbar. Dass ich mich nun ein
drittes Mal scheiden lasse, hdngt damit zusammen, dass ich zu keinem weiteren Leiden mit einem
Partner bereit bin. Ich Gbernehme die Verantwortung fir das, was mir méglich war, und fur das,
was ich nicht realisieren konnte. Mein weiteres Leben mdchte ich in Unabhangigkeit



verbringen.«

Ein Mann, der laut eigenen Aussagen in seinen Vorstellungen viele Male seine Frau
verlassen hat, sagt Folgendes aus: »Ich bin froh, dass ich bei Rahel geblieben bin. Ich liebe sie
und ich lebe nach mehr als dreiRig Jahren immer noch gern mit ihr zusammen. Nicht jeden Tag,
aber grundsatzlich. Ich bin in dieser Ehe einige Male an meine personlichen Grenzen gestofen.
Wahrscheinlich wir beide. Ich weil3 selbst nicht, wieso ich geblieben bin. Vielleicht hatte ich den
Mut nicht wegzugehen. Heute ist es richtig so. Vermutlich héatte ich mit einer anderen Frau eben
auch meine Schwierigkeiten gehabt. So sind wir heute beide stolz und zufrieden, dass wir noch
zusammen sind.«

»Halten und bewahren« — hier geht es um die eigene, lebenslang zu gestaltende Identitéat
und Integritat. Und um die Mdglichkeit, in einer Beziehung zu wachsen. Dies sind die
Voraussetzungen fur eine gelingende Beziehung. Ob dann die Beziehung gehalten und bewahrt
oder aber beendet wird, h&ngt von vielerlei ab. Es ist also ziemlich egal, wen man heiratet,
welchen Beruf man auswahlt— und eben doch nicht.



2. Beenden als Prozess

Die Kunst des Beendens

Der wunderbarste Glanz eines Meisterwerks ist der Schmerz, der nicht mehr schmerzt.
Walter Muschg

Respektvolles und wirdiges Beenden ist eine Lebenskunst. Versuche, Annéherungen,
Bearbeitungen — ein Wissen darum, dass nicht alles in unserer Hand liegt. Gelingendes Beenden
ist ein Geschenk, ist Gnade. Es ist in jedem Fall ein In-Ordnung- und ein
Zu-einem-Ende-Bringen auf der &uBerlichen Seite und ein innerer Prozess — eine Losldsung im
Trauerprozess, ein Abschliel3en. Im besten Fall in Dankbarkeit und Vertrauen, in der innerlichen
Verbundenheit der Erinnerungen. Das Bekenntnis »Ja, das ist Teil meines Lebens« — sei es ein
Mensch, eine Beschéftigung, ein Haus, was auch immer — gehort dazu. Verinnerlichte
Beziehungen — zu einem Menschen oder zu einem Ort — bleiben damit als wertvoller Bestandteil
des Lebens erhalten und kénnen fir die weitere Entwicklung genutzt werden.

Die Kunst des Beendens in Beziehungen bedeutet, aus einem Gluck oder Unglick
auszusteigen. Es weist hin auf die Moglichkeit eines eigenen, persénlich geprégten,
selbstgestalteten Lebens, auf einen eigenen Lebensentwurf, der gelebt werden will — so wie
darauf, Ballast abzuwerfen und einige Sicherheiten aufzugeben, weil sie das Leben ersticken.
Eine Beziehung bleibt so lange sinnvoll, wie sie fiir alle Beteiligten Wachstumschancen bietet.

Fast zu jedem menschlichen Leben gehdren existentielle Krisen, Verletzungen und
Krankungen: lebensbedrohende Krankheiten, Unfalle, die Verluste von nahen Menschen, Krisen
des mittleren Lebens, kérperlicher und geistiger Abbau der spaten Jahre, Trennungen,
Scheidungen. Sowohl die Personlichkeit als auch der kulturelle und gesellschaftliche Hintergrund
formen die Art des Umgangs mit diesen Krisen. Das wahre existentielle Dilemma, die
menschliche und tief subjektive Erfahrung des Menschen aus Fleisch und Blut, mit Herz, Geist
und Seele, will angemessen gewirdigt und beschrieben werden. Die Kunst des Beendens gehort
unabdingbar dazu.

Die Kunst des Beendens weist auf einen Lebensbogen hin, der Trennung und Bindung
umfasst. Bindung hat mit Liebe zu tun: Liebe in den unz&hligen Ausformungen von Zartlichkeit,
Verbundenheit, Sexualitat, Hingabe, Begehren, Freundschaft, Selbstliebe, Leidenschaft. Bei
Bindung sind wir geneigt, positive, lustvolle und trostliche Aspekte im Sinn zu haben. Bei der
Trennung Uberwiegen oft Angst und Schmerz.

Trennung verweist, wie die Liebe, auf die Anfange und auf das Ende unseres Lebens.

Trennungsangste ziehen sich in unterschiedlichen Ausformungen und Intensitaten durch
unser ganzes Leben, von der Geburtsangst bis zur Todesangst. Trennungséngste wirken mit im
Kampf gegen die Verganglichkeit, im Zeugen, Gebéren und Aufziehen der nachsten Generation,
im Wunsch nach Ewigkeit, der sich oft im Schaffen von Kunstwerken manifestiert.
Trennungsangste haben zur Griindung von Religionen aller Auspréagungen gefihrt, die die
Angste auffangen und Wiedervereinigung oder Wiederkommen in Aussicht stellen.

Loslassen ist seit Jahren ein sehr beliebter, hdufig gebrauchter Begriff. Loslassen von
negativen Gedanken, von Spannung und Stress, Loslassen von negativen Beziehungen.



Loslassen, geht das einfach so, wie man etwas fallen ldsst, was man in der Hand halt? Loslassen
— fallen lassen? Aber wie denn? Lassen wir einen Gedanken los oder I&sst er uns los? Wenn wir
einem Gedanken mit Verstandnis begegnen und wenn wir ihn priifen, dann l&sst er uns bei
ausreichender Geduld und Ubung los. Es ist wie beim Beenden: auch das Loslassen bedarf der
Zuwendung und Bearbeitung.

Die Kunst des Beendens macht es mdglich, dass Bindungen und Trennungen eine Gestalt
erhalten. Sie zeigt uns, dass wir in gewissen Lebenssituationen — an einer Kreuzung, wo
verschiedene Wege in unterschiedliche Richtungen gehen — eine Wahl haben. Wahlen kénnen ist
ein groRes Privileg. Dazu gehort, eine Beziehung, eine Verpflichtung, eine Aufgabe duf3erlich
und innerlich zu beenden, abzuschliel3en, sich zu trennen, zu l6sen, loszulassen: und gleichzeitig,
und das ist ganz wichtig, die Erinnerung an das Gehabte und Erhaltene, Verschwendete und
Gegebene — nach Abschluss der Abschieds- und Trauerphase — fur das eigene Leben zu bejahen
und zu nutzen. Wir lernen ein Leben lang zu beenden, um immer wieder neu zu beginnen und uns
neu binden zu kénnen. Es werden intuitive Fahigkeiten wach, die ber das Beenden
hinausreichen und das zu Beendende gleichzeitig voll und ganz zu wirdigen wissen. Es geht um
eine eigene Wahrheit, um derentwillen etwas beendet werden soll, damit etwas Neues méglich
wird.

Positiv Erlebtes beenden

Ist ein Fest schoner, weil es langer ist?
Paula Modersohn-Becker

Wiunscht man sich, dass ein schénes Fest nie aufhort? Schlie3t man freiwillig etwas ab,
das einem als positiv erscheint, das einen belebt und bereichert, das einem gehdrt? Schneidet man
sich damit den Lebensnerv durch oder tut man sich etwas Gutes? Beraubt man sich aus freiem
Willen einer Freude, eines Genusses, einer Bereicherung — weil es genug ist?

Es gibt diese Situationen, in denen jemand durchaus auch eine Beziehung zu einem
Menschen, zu einer Arbeit, zu einem Haus, zu etwas, das als wachstumsférdernd und sinnvoll
erlebt wird, beendet — ohne sich den Lebensnerv zu durchschneiden, nein, um frei zu werden.

Der Zwang bzw. die Einsicht, etwas positiv Erlebtes zu beenden, stellt sich — in der Regel
— in Psychotherapien und Psychoanalysen. Davon wird im nachsten Abschnitt die Rede sein. Eine
Psychotherapie und ihr Ende kdnnen als Prototyp eines Beendens betrachtet werden, bei dem aus
Lernen und Sich-Entfalten innerhalb einer Beziehung ein unabhéngiges, selbstandiges Lernen
wird, wo sich durchaus eine Dankbarkeit tiber das Erlebte einstellen kann. Und eine
Erleichterung, jetzt den Weg selbst zu gehen.

Psychotherapie und ihr Ende

Es gibt heilende Verfahren, die von Beginn an auf ein Ende angelegt sind. Das Beenden
ist wahrend des gesamten Prozesses ausgesprochen oder unausgesprochen gegenwartig — so wie
der Tod unausweichlich zum Leben gehdrt. Es kann eine lange Zeit dauern, bis dieses Beenden
zum Thema wird. Dieser Prozess braucht seine Zeit. Das bewusste, reflektierte Abschlief3en ist
hdchst wichtig, weil etwas anderes, Neues angestrebt wird, das sich von den bisherigen
Beendigungen im Leben unterscheidet.



Beenden weckt unabdinglich Trennungséngste. Sie zeigen sich bereits wahrend des
therapeutischen Prozesses in verschiedenen Formen: So sind Angst, Eifersucht, Neid, Ohnmacht
und Wut unterschiedliche Auspragungen der Trennungsangst. Es werden Stunden vergessen,
kurzfristig abgesagt, man kommt verspétet, vergisst, das Honorar zu bezahlen, oder irrt sich bei
der Summe — auch wenn es fir solche Fehlleistungen meistens triftige Griinde zu geben scheint,
spielt doch die Trennungsangst immer auch eine Rolle. Es sind Versuche, Kontrolle zu gewinnen
oder sich allenfalls fiir etwas, das im Prozess geschehen ist, unbewusst an der Analytikerin, am
Analytiker zu réchen.

Pascal erzahlt: »In den Jahren meiner Psychoanalyse war ich immer wieder damit
konfrontiert, wie ich in meinem bisherigen Leben aus Beziehungen weggegangen war. Ich hatte
immer jeweils abrupt Freundinnen und Freunde verlassen. Ich war Hals Gber Kopf und mit einer
grofRen Wut im Bauch aus meinem Elternhaus geflohen. In meiner ersten Ehe hatte ich es zehn
Jahre ausgehalten, um mich dann auf Nimmerwiedersehen zu verabschieden. Es waren allesamt
Abbriiche gewesen, keine Abschiede, und die Abbruche waren vollstandig und irreversibel. Es
war mir auch nie moglich gewesen, eine Liebesbeziehung in eine Freundschaft oder eine
Freundschaft in eine Kollegenschaft zu verwandeln. Manchmal beneidete ich Freunde darum,
dass sie das konnten. Mir war es nicht mdglich, denn ich war jeweils zu gekrankt und zu verletzt.
Ich hatte jeweils zu lang gewartet und ausgeharrt, und ich hatte zu wenig gesprochen. Ich hatte
mich versteckt, wenn Probleme auftauchten, und dann war ich abgehauen.

Ich war froh, in meiner Psychoanalyse Uber alle diese Abbriiche zu reden. Es war
schwierig, jeweils so, wie ich mir eine schmerzvolle Geburt vorstelle, aber es war immer wieder
moglich. Nun war ich beim Thema meiner existentiellen Angste angelangt. Ich hatte Angst vor
dem Leben und Angst vor dem Tod. Und nun sagte mir meine Analytikerin mehr als einmal, dass
in diesen Angsten meine Weisheit und meine Erfiillung verborgen seien.

Im funften Jahr musste ich eine grofRe Krise, den Unfalltod eines Freundes, allein
bewéltigen. Ich weilte mit ihm und anderen in langen Ferien und war weit weg. So musste ich
diesen Verlust ohne meine Analytikerin bewéltigen. Erstmals konnte ich mir vorstellen, wie es
nach Abschluss der Analyse sein kénnte. Ich als passionierter Surfer erlebte auf dem Surfbrett der
Psychoanalyse ein neues, faszinierendes Gefihl: ich stand auf dem Brett und spielte mit den
Wellen. Ich holte mir den Schwung aus dem Erfassen der Wellen und glitt mit einem Gefhl, das
Freiheit verhiel3, Uber das Wasser dahin. Ich spirte die Herausforderung, meine Waghalsigkeit
und meinen euphorischen Ubermut, die mir danach, auf der Couch, wieder abhanden kamen.

Doch ich fasste nun langsam ein Ende meiner Analyse ins Auge. Es tat gut, in den
Stunden daruber zu sprechen. Ich konnte jetzt besser Abschied nehmen als friiher, das heil3t, ich
konnte Uberhaupt Abschied nehmen, ich musste nicht fliehen wie bisher. Ich konnte mir
vorstellen, wie es danach sein kénnte — auf dem Surfbrett meines eigenen Lebens.

Wir vereinbarten in der Analyse ein Abschlussdatum in funf Monaten. Ich hatte in diesen
Monaten viele somatische Probleme: Angstanfalle mit Herzrasen, tagelangen Durchfall, oft auch
eine grolRe Verlorenheit und Mutlosigkeit. Es folgten intensive Trauerphasen, in denen ich
begann, den endgtltigen Abschied zu erproben. Mit wem wirde ich danach reden? Wollte ich
Uberhaupt diesen Prozess beenden? War ich standhaft und flexibel genug auf dem Surfbrett
meines Lebens? Was wirde ich in Situationen groRer Angst machen? Wie wurde ich mit meiner
Sehnsucht nach der Geborgenheit auf der Couch umgehen? Ich wusste, dass ich diese
Unsicherheit auszuhalten hatte. Es gab auch die Phasen, wo ich mir nicht so viele Gedanken um
das Ende machte, sondern offen dafur war, wie es werden wiirde.

Diese Monate waren eine groRe Ubung darin, mir selbst immer mehr zu vertrauen.
Anhand meines Tagebuches schrieb ich in wochenlanger Knochenarbeit den jahrelangen
Analyseprozess auf und verzweifelte fast dabei. Der Ansturm der Erinnerungen und Gefiihle war



immens. Doch die Arbeit lohnte sich, weil mir nun mehr und mehr bewusst wurde, welche
Entwicklung ich bisher durchgemacht hatte und in welchen Themen ich noch mittendrin war. Es
trostete mich ein bisschen, nicht ganz, weil ich aus Erfahrung wusste, dass ich mit ganz
angstvollen und verzweifelten Momenten, auch mit meinen Fluchttendenzen, immer wiirde
rechnen missen. Und doch: ich hatte zum ersten Mal in meinem Leben nicht flichten mussen.
Ich konnte standhalten.

Ich erinnere mich so gut an die letzte Stunde. Ich kam an diesem Morgen mit einer grof3en
Neugier und wenig Angst in die Stunde. Ich war bereit. Ich kann mich nicht mehr genau erinnern,
woriber wir sprachen. Es ging darum, was in diesen Jahren mit mir geschehen war und wo ich
jetzt, heute Morgen, in meinem Leben stand. Ich erinnere mich, dass ich in dieser letzten Stunde
nicht erzahlte, dass ich mich zuvor um eine neue Stelle beworben hatte. Das war nun mein
eigenes Leben. Und ich weil} noch glasklar, als wére es gestern gewesen, mit welchem Gefhl ich
mich verabschiedete, es blieb wochenlang prasent. Ich erlebte ein tiefes Geflihl von Dankbarkeit,
Verbundenheit und von Ebenburtigkeit mit meiner Analytikerin. Wir verabschiedeten uns auf
gleicher Augenhohe, beide mit nass schimmernden Augen. Ich war wehmutig und glicklich
zugleich. Es war ein Hochgefuhl, und es dauerte sehr lange bis zum nachsten Absturz in
schlimme Gefuihle. Nun flhlte ich innerlich, dass ich genug standfest war, um in meinem Leben
bestehen zu kdénnen. Das schonste Gefuihl, das ich heute noch spire, war jenes der
Ebenbdrtigkeit.«

Sigmund Freud hat das Erreichen von Lebens-, Arbeits- und Genussfahigkeit als Leitziel
einer psychoanalytischen Behandlung formuliert. Diese Lebensziele werden auch heute
grundsatzlich angestrebt, selbst wenn es nicht allen Menschen gelingt, sie zu erreichen. Freud hat
auch geschrieben, dass er in Psychoanalysen versuche, das neurotische Elend in ein allgemein
menschliches Elend zu verwandeln.

Das allgemein Menschliche in seiner Beziehung zur Analytikerin hat Pascal im obigen
Beispiel in der letzten Stunde erfahren. Er spiirte sich mit ihr im menschlichen Streben, mit Liebe
und Tod, mit Angst und Schrecken, mit Trennung und Verlust einen Umgang zu finden,
ebenbirtig. Nicht mehr das »Warum lebe ich?« war ihm wichtig, sondern das »Wie lebe ich?«.
Hier war sein Gestaltungsraum.

Eine Psychotherapie ist wie das Leben von endlicher Dauer. Wie dieses eroffnet sie einen
riesigen Spielraum von Gestaltungsméglichkeiten. Die Vielfalt des Erlebens von Zeit und von
Raum in Beendigungsprozessen ist eine grof3artige Herausforderung, sich selbst auf eine neue Art
kennenzulernen. Selbstverstandlich sind solche Prozesse mit Schmerzen und mit Trauer
verbunden. Es gibt keinen Grund, Abschiede zu idealisieren. Sie jedoch blof3 als grausame
Notwendigkeit, als tiefen Schmerz und endlose Trauer zu beklagen, nimmt der Fulle des Lebens
und der aktuellen Wirklichkeit — dem Kostlichsten, was wir haben — die Tiefe und die Wiirze.

Auf die endliche Psychotherapie oder Psychoanalyse folgt die unendliche, also die
lebenslange Arbeit an sich selbst. Eine Psychotherapie ist keine Reparatur, die ein fir alle Mal
Schéden behebt und vor Rickfallen schiitzt. Sie ist eine lebendige und wandelbare Entwicklung
eines Menschen, der weiteren Schwankungen, Verdnderungen und Ruckféllen ausgesetzt ist. Die
Heilung ist immer eine vorlaufige und teilweise. Es ist ein lebenslanges Uben notig, um auf dem
Surfbrett des Lebens mit den Wellen spielen zu kénnen und nicht von ihnen beherrscht zu
werden.

Es ist genug

Es ist genug. Welche Gefiihle empfinden wir dabei? Was verstehen wir darunter? Was
maochten wir darunter verstehen? Reicht ein »Es ist genug« dazu, um etwas zu beenden? Unter



welchen Umsténden konnte ein »Es ist genug« zu einem sinnvollen Beenden fuhren?

Es gibt im Leben tatséchlich Beispiele dafiir, dass ein Mensch auch Beziehungen zu
einem Menschen oder einer Sache, die ihm ganz wichtig sind, beendet. Das mag paradox klingen.
Es stellen sich dabei Fragen: Welches sind die Beweggrinde? Wie wird beendet? Ist es eine
aulRerliche oder eine innerliche Beendigung? Kann es beides sein? Was bedeutet »wichtig sein«?

Serena erzahlt: »Mein Mann und ich haben uns im Laufe unseres Familienlebens ein
kleines Chalet in einem Bergdorf erworben. Wir verbrachten fast alle unsere Ferien dort, sahen
unsere Kinder dort aufwachsen, und wir waren immer sehr glucklich in diesem Dorf, auch mit
den dortigen Menschen. Als mein Mann und ich uns trennten, beschlossen wir, das Chalet
gemeinsam zu behalten und abwechselnd zu benutzen. Auch unsere Kinder sollten die
Maoglichkeit haben, weiterhin dort Ferien zu machen.

Uber zehn Jahre war es fiir mich eine gute Losung. Es war auch schon zu erleben, wie die
Dorfbevélkerung uns weiterhin akzeptierte, auch dann, als wir beide uns mit neuen Partnern im
Chalet aufhielten. Unsere Kinder schétzten die Mdglichkeit, dort weiterhin Wochenenden und
Ferien zu verbringen. Mein friherer Mann hatte immer sehr viel fur das Chalet gemacht wurde
zunehmend aktiver. Oft kam ich in den letzten Jahren hinauf und sah, was er wieder drinnen und
drauBRen verandert hatte — ohne mich zu fragen und ohne mich zu informieren. Ich begann mich
fremd zu fuhlen. Ich fuhlte mich Gbergangen und drgerte mich immer wieder maf3los dariber,
dass mir nicht selbstverstandlich der Respekt entgegengebracht wurde, den ich erwartet hétte.
Das war natirlich ein altes Thema aus unserer ehelichen Beziehung. Nun war ich wieder damit
konfrontiert. Und doch war es weiterhin einzigartig schon, dort oben in den Bergen am vertrauten
Ort zu weilen, die Berge zu besteigen, im Bach zu baden und mit den dortigen Menschen zu
plaudern. Es war eine Heimat fir mich. Ich konnte mir nicht vorstellen, ohne diesen vertrauten
und lieben Ort zu leben.

Es dauerte ein, zwei, drei Jahre, bis ich mich mit dem Gedanken anzufreunden begann,
dieses kleine Paradies aufzugeben. Doch es fiel mir schwer, mir ein Leben ohne diesen schonen
Ort, ohne dieses geliebte Chalet, ohne die Menschen hier vorzustellen. Als ich dann einer
Freundin erzahlte, was ich alles diesem Ort und diesen Menschen verdankte, was ich erfahren
und gelernt, genossen und ausgekostet hatte, ja, als mir dieser Reichtum und diese Flle bewusst
wurden, da erkannte ich, dass ich mich von diesem Ort verabschieden konnte. Ich trug ihn in
meinem Herzen, ich fihlte Dankbarkeit und gelegentlich spirte ich schon ein bisschen Lust,
meine Ferien wieder einmal an einem anderen Ort zu verbringen. Wiirde mein friherer Mann
diesen Ort weiterhin halten kdnnen? Mir wurde bewusst, dass das nicht mein Problem sein
konnte, zumal er nie verstehen konnte, dass mir seine standigen Verédnderungen Probleme
bereiteten.

In den weiteren Ferien im Chalet wuchs mein Wunsch — jetzt war es ein Wunsch
geworden —, mich aus diesem gemeinsamen Projekt zu verabschieden. Es war genug — ich hatte
so viel Schones und auch weniger Schones erlebt, dass es Zeit war, zu gehen. Es war mein freier
Wille, meine eigene Entscheidung, und dies erfillte mich mit Erleichterung.

Meiner Ankiindigung folgten schwierige Phasen des Verhandelns. Doch schlief3lich
wurde Klar, dass und wie ich mich zurtickziehen konnte. Wir hatten einen guten Kompromiss
ausgearbeitet. Nun kamen meine letzten Ferien an diesem Ort, in diesem Haus, in diesem Dorf.
Ich hatte mich von allem zu verabschieden. Ich fuhlte mich offen fiir alles, was auf mich
zukommen wirde. Eine sehr liebe Nachbarin aus dem Dorf starb in meiner letzten Ferienwoche,
und ich hatte von ihr auf meine Weise Abschied nehmen kdnnen. Es wurde danach ein
gliicklicher, erfullter und ganz leise auch ein wehmutiger Abschied von diesem Flecken Heimat.
Der Abschied erinnert mich noch heute an den Auszug der Kinder aus dem Familienhaushalt:
auch dort hatten sich Wehmut und Freude gepaart. Etwas war fur immer verloren. Und etwas



Neues konnte beginnen. Auf diese Weise mochte ich einmal mein Leben beenden kénnen.«

Dies ist ein einzigartiges Beispiel fiir einen Abschied im richtigen Moment. Serena
berichtet von der Kunst, ein Projekt im richtigen Augenblick zu beenden. Die Ernte kann
eingefahren werden. Der schlief3lich leichte, dankbare Abschied war ihr nicht in den Schol3
gefallen. Wie es einmal ein Kiinstler ausgedriickt hat: Die Kunst eines Werkes liegt im Glanz und
Klang der Vollendung, die die vorangegangenen Schmerzen nicht mehr flihlen lasst.

AuBerliches und inneres Beenden stehen in einem Wechselverhéltnis. Etwas, was (noch)
befriedigend erlebt wird, kann intuitiv einen Beendigungsprozess erforderlich machen.
Innerlichen Schritten folgen aufRerliche, die wiederum ein innerliches Echo ermdglichen.

Ein Gymnasiallehrer in einer Schweizer Stadt verlasst intuitiv, impulsiv, inmitten einer
Unterrichtsstunde in Latein, seine Schulklasse und sein Schulhaus ohne eine Erklarung.’
»Gregorius wandte sich um und ging langsam in Richtung Kirchenfeldbricke. Als die Briicke in
Sicht kam, hatte er das sonderbare, ebenso beunruhigende wie befreiende Gefiihl, dass er im
Begriff stand, sein Leben im Alter von siebenundfiinfzig Jahren zum ersten Mal ganz in die
eigenen Hande zu nehmen.« Spéter am Tag besteigt er den Nachtzug nach Lissabon. In dieser
Stadt ergibt sich fur ihn eine ganze Abfolge von weiteren Abschieden, die ihn sein plétzliches
Weggehen langsam erklaren lassen. Er schreibt einen Abschiedsbrief an den Rektor und bangt
um die Antwort. Er l&sst sich von einer frilheren Schiilerin Blicher schicken und versichert ihr
immer wieder, dass er glicklich sei am neuen Ort. Er versucht sich seine Schiiler der letzten
Jahrzehnte zu vergegenwaértigen, was ihm nicht ganz gelingt. Er geht stundenlang in Lissabon
spazieren, damit er seine Ankunft und seine Veranderung spuren kann. Und er versucht immer
wieder neu, nicht dem Wunsch nachzugeben, noch am selben Abend einen Ruckflug zu buchen.
Er probt Abschied und Neuanfang, und der Schluss des Buches lasst offen, ob es ihm schlieBlich
gelungen ist.

»Um von etwas Abschied nehmen zu kénnen, musste man ihm (dem Abschied) auf eine
Weise entgegentreten, die inneren Abstand schuf. Man musste die unausgesprochene, diffuse
Selbstverstandlichkeit, mit der es einen umfangen hatte, in eine Klarheit verwandeln, die
erkennen liel, was es einem bedeutete.« Gregorius splrte eine »neue Art von Wachheit, eine
neue Art, in der Welt zu sein, von der er bisher nichts gewusst hatte.

Und jedem Menschen in Lissabon, dem er seine Geschichte vom Verlassen des
Klassenzimmers erzéhlte, bringt er eine etwas andere Version bei. Das war seine Art des
Abschiednehmens und Beendens. Gregorius musste sein Weggehen aus immer wieder neuen
Gesichtswinkeln und Erlebensweisen beleuchten. Der Weggang war so abrupt gewesen, dass er
nachtréglich viel Zeit brauchte, um sich selbst zu verstehen.

Wir ermessen die inneren und duReren Aspekte eines frei gewdahlten Beendens. Wir
kénnen uns fragen, wie freiwillig und freiheitlich ein Beenden ist, das intuitiv und impulsiv
gewahlt wird und erst im Nachhinein in vielen verschiedenen Schritten nachvollzogen werden
kann. Entscheidend scheint jedoch das, was Gregorius selbst schildert: es ist die neue Art, in der
Welt zu sein, die neue Wachheit, das Geftihl, zum ersten Mal das Leben in die eigenen Hénde zu
nehmen. »Es ist genug« — das ist in diesen beiden Beispielen ein Beenden eines Unbehagens und
einer zunehmenden Fremdheit, die lange nicht eingestanden werden kénnen. Die Macht der
Gewohnheit wirkt beharrlich. Doch schlieBlich spurt Serena, dass sie sich verabschieden kann.
Demgegenuber geht Gregorius unvermittelt, ungeplant, abrupt und ohne Abschied — weil er es
sonst nie geschafft hatte zu gehen.

Es ist genug: Es geschieht in Gruppen, in Freundschaften, dass eine Person sich
verabschiedet. Sie hat genug. Und diejenigen, die weiter bleiben, sind moglicherweise vor den
Kopf gestolRen, fuhlen sich ungerecht behandelt und verlassen. Es ist immer auch eine Kunst, das
eigene Weggehen-Wollen so zu erklaren, dass es die anderen verstehen kénnen. Man kann dabei



sein Mdglichstes tun, ohne dass es fiir die anderen ausreicht. Damit haben beide Seiten zu leben.
Sich binden — sich trennen

Wir haben, wo wir lieben, ja nur dies, einander lassen. Denn dass wir uns halten, das fallt
uns leicht und ist nicht erst zu lernen.
Rainer Maria Rilke

Trennung ist dort moglich, wo eine Bindung besteht. In einer Beziehung kann eine
Trennung von einer Seite, von beiden Seiten oder von keiner Seite angestrebt werden. Sowohl
Bindung als auch Trennung Ubersteigen in ihrer Dramatik und Tragweite immer auch den
individuellen Willen, die Rationalitét eines Menschen. Beide reichen tief ins Unbewusste, ins
Schicksalhafte, in den existentiellen Bereich von Leben und Sterben. Trennung und Bindung
konnen gesund oder krank sein, beide kdnnen positiv oder negativ erlebt werden. Beide kénnen
Angst auslésen, doch wird die Angst meistens mit Trennung verbunden. Bindung suggeriert eher
positive Geflhle.

Die Natur macht es uns vor: Zerstorung und Wiederherstellung, Trennung und Bindung,
Anziehung und AbstoRung, Vereinigung und Destruktion, Leben und Tod. Bisher ist nach jedem
Winter immer wieder ein Friihling gekommen. Die Abfolge der Jahreszeiten bedeutet eine
Geschichte von Bindung und Trennung, von Tod und Auferstehung.

Wir essen — und im Essen zerstoren wir die Nahrung, das sorgféltig zubereitete Essen, wir
verleiben es uns ein und geben die Reste in verarbeiteter Form wieder von uns. Oder: Sexualitét
enthalt im innigen Wunsch nach Verbindung und Verschmelzung andrerseits auch Aggression.
Ein Sexualakt kann zur Schwangerschaft fuhren, zur Bindung an ein Kind, das im Kérper der
Frau heranwéchst und durch die Geburt von diesem Mutterkdrper getrennt wird. Die erste
Erfahrung von Trennung in einem Menschenleben ist die Geburt, die Ent-Bindung des Kindes
von der Mutter. Freud bezeichnete den Geburtsakt als »das erste Angsterlebnis und somit Quelle
und Vorbild des Angstaffektes«.™

Bindung und Trennung sind eng miteinander verschrénkt. »Die Melodie des Abschieds
kann aus leise-sehnstichtig rufenden Tonen oder aus ohrenbetdubenden Dissonanzen bestehen. In
ihr mischen sich Libido und Aggression, wie in der Liebe.«' Wenn es nicht um den Tod — den
endgultigen — geht, dann geht es beim Beenden auch um ein Freiwerden fur neue Bindung(en).

Trennung bedeutet immer auch Entwicklung, wenn wir uns ihr wirklich stellen.

Beenden ist ein Bejahen, sich eine Trennung zu erlauben und sich eine Trennung
zuzumuten. Beenden ist psychische Arbeit im Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und in die
eigene Entwicklung. Es ist immer mit Angsten und Schmerzen verbunden, es ist eine Erfahrung
von Verlust und Trauer. Trauern ist eine F&higkeit, einen Menschen, etwas Geliebtes loszulassen.
Anzunehmen, was ist. Loszulassen, was ist. Offen sein fiir Wandlung. Offen sein fur die Liebe,
die eine Leere langsam, langsam zu flllen vermag. Beenden und darum trauern bedeuten das
Akzeptieren einer Trennung.*?

Trennungserfahrungen zu verarbeiten ist ein wichtiger Bestandteil der psychischen
Entwicklung des Menschen. Trennung bedeutet Entwicklung und ist ein Potential. Trennung
kann auch ein Trauma sein. Bei friihen kindlichen Bindungsstérungen kénnen sich Trennungen
traumatisch auswirken. Bindungsgestorte Kinder und Erwachsene sind bei anstehenden



Trennungen verletzlicher und gefahrdeter.
Kindliche Bindungsmuster

Das unselbstandige Neugeborene wie auch das Kleinkind brauchen Schutz, Firsorge,
Geborgenheit und Liebe. Die Bindung an eine oder mehrere Personen, die diese Fiirsorge und
Liebe gewahren, ist Uberlebenswichtig. Bindungen zu entwickeln wird als eine Fahigkeit sowohl
des Kindes als auch des Erwachsenen angesehen, die zu einer seelisch gesunden und
funktionierenden Personlichkeit gehort. Das Bedirfnis nach Geborgenheit und Sicherheit durch
zuverlassige Personen bleibt lebenslang bestehen.

Bei Erwachsenen werden vor allem in bedrohlichen Situationen die in der frihen Kindheit
gemachten Bindungs- und Trennungserfahrungen aktiviert und I6sen ein entsprechendes
schutzsuchendes Bindungsverhalten aus. Es ist daher sinnvoll, auf die kindlichen
Bindungsmuster einzugehen, um die spéateren, erwachsenen Bindungs- und Trennungsmuster
besser zu verstehen. Trennung im Kindesalter »geschieht« und kann Gefiihle von Angst,
Ohnmacht und Hilflosigkeit ausldsen. Beenden ist ein bewusster Akt. Es macht deshalb Sinn,
zwischen Trennung und Beendigung zu unterscheiden. Das Beenden-Kdnnen entsteht aus der
erworbenen Féahigkeit heraus, mit Trennung umzugehen.

Bindung ist in der Psychologie ein wichtiges Konzept, das in den letzten Jahren
zunehmend erforscht worden ist. Folgende Muster von kindlichem Bindungs- und
Trennungsverhalten bei einjahrigen Kindern wurden betrachtet. Das Verhalten bei kurz
dauernden, mehrmaligen Trennungen und beim Wiedersehen mit einer wichtigen Bezugsperson,
meist der Mutter, gibt Aufschluss auf das sogenannte Bindungsmuster. Mit einem Jahr haben
Kinder bereits ein betréchtliches Wissen tber sich gesammelt und verhalten sich in
Trennungssituationen auf gleiche Weise. Das Wissen ist noch vorsprachlich, also nicht in
sprachlichen und symbolischen Vorstellungen vorhanden, sondern als erlebte
Interaktionserfahrung internalisiert.™

Die sichere Bindung eines Kindes beruht auf der Erfahrung ausreichender Nahe,
Verfligbarkeit und Hilfsbereitschaft der ersten Bezugspersonen. Sicher gebundene Kinder zeigen
ein eindeutiges Bindungsverhalten bei der Trennung von der Bezugsperson. Sie suchen die
weggegangene Mutter, rufen nach ihr, weinen und sind gestresst. Doch sie kommen mit der
Trennung zurecht und freuen sich tber das Wiederkehren. Sie suchen Kérperkontakt, wollen
getrostet werden, kdnnen sich beruhigen lassen und wieder ihrem Spiel zuwenden.

Die Fahigkeit, bei Schmerzen, Kummer, Angst und Arger den Bezugspersonen seine
Gefiihle zeigen oder mitteilen zu kdnnen, ist fur die Entwicklung einer sicheren Bindung
entscheidend.

Die sichere Bindung im Kindesalter ist die VVoraussetzung fir ein spateres Vertrauen in
andere Menschen.

Eine unsichere Bindung entsteht, wenn hdufig auf die kindlichen Bediirfnisse gar nicht,
nicht genligend oder unberechenbar eingegangen wird. Neben dem Verhalten der ersten
Bezugspersonen spielen auch das Temperament des Kindes, seine Gesundheit und zudem
genetische Faktoren eine Rolle. Es werden verschiedene Formen einer unsicheren Bindung
beschrieben.

Eine unsicher-ambivalente Bindung entsteht dann, wenn ein Kind aufgrund seiner
Erfahrungen hinsichtlich der Verfligbarkeit und Zugénglichkeit der ersten Bezugsperson(en)
unsicher ist. Aufgrund dessen reagiert es angstlich und heftig auf Trennungen, ist untréstlich und
weint heftig. Es erkundet nur zdgerlich die Welt, von Angst begleitet. Der Bewegungsradius ist
klein. Es ist ein meist gesteigertes &ngstliches und teilweise auch argerliches Bindungsverhalten.



Nach der Riickkehr der Bezugsperson kénnen unsicher-ambivalent gebundene Kinder kaum
beruhigt werden. Sie driicken einerseits den Wunsch nach Néhe und Kdrperkontakt aus,
anderseits sind sie aggressiv, schlagen, strampeln und wenden sich ab.

Ambivalenz der Mutter schafft Ambivalenz beim Kind.

Eine unsicher-vermeidende Bindung findet man bei Kindern, die eine grundlegende
Unerwunschtheit oder Verlassenheit erfahren haben, verbunden mit schmerzlicher und
verletzender Abweisung bei Hilfe suchender Anné&herung. Solche Kinder reagieren auf Trennung
mit wenig Protest und zeigen kein deutliches Bindungsverhalten. Auf die Rlckkehr der
Bezugsperson reagieren sie eher mit Ablehnung. Es erfolgt ein zwanghafter duRerer und innerer
Riickzug bzw. sie zeigen scheinbare Gleichgliltigkeit, unangemessenen Arger, Geflihlsregungen
sind kaum wahrnehmbar. Es ist eine defensive Reaktionsbildung gegen die Wiederholung der
Abweisung und die Erinnerung an erlittene Abweisungen. Die Gefiihle werden Uberspielt. In der
Regel kommt es auch zu keinem Korperkontakt.

Eine unsicher-desorganisierte Bindung ist Folge einer Traumatisierung eines Kindes. Bei
Trennung und Wiederkehr ereignen sich kurz oder langer dauernde psychische Zusammenbriiche
des Verhaltens. Angst ist dabei ein alles beherrschendes Gefiihl. Weiter tritt Erstarrung auf, die
Kinder sind stumm, schaukeln, sinken zusammen, wenden sich ab.

Solche Kinder wirken unsicher und desorientiert. Das Bindungssystem ist zwar aktiviert,
aber desorganisiert und dufert sich in nicht-konstanten und nicht eindeutigen Verhaltensweisen.

Unsichere Bindungsmuster sind Adaptationen des Kindes an bestehende, ungeniigende
Bindungsverhéltnisse. Sie bilden einen Risikofaktor fir die sozio-emotionale Entwicklung des
Kindes, weil sie wieder und wieder in neue Beziehungen Ubertragen und damit die schlechten
Erfahrungen wiederholt werden. Heute wissen wir, abgesehen von der Sicherung des Uberlebens,
um die Bedeutung der Bindung fur die Entwicklung der Sprache, der reflexiven Funktion und der
Symbolisierung, also dafir, zu verstehen und verstanden zu werden, wahrzunehmen und dies
ausdriicken zu kénnen. Verstanden zu werden begriindet das Verstehen der anderen. Das
Verstehen der anderen ermdglicht das Verstehen seiner selbst. Es gibt auch das andere: Ein Kind
wird nicht oder nicht gut genug verstanden und es wird in der Entwicklung der Sprache, der
Reflexion und der Symbolisierung blockiert. Das bedeutet, wie wir zeigen werden, eine schwere
Hypothek fir das weitere Leben.

Gedanken und Sprachentwicklung werden durch bindungsrelevante Erfahrungen
mafgeblich beeinflusst. Im zweiten, dritten Lebensjahr wird mit der Entwicklung der Sprache ein
zunehmendes Erkennen von seelischen Zustanden bei sich und anderen maoglich. Es ist die
Voraussetzung fir die Entstehung von Dreierbeziehungen (Triade von Mutter — Vater — Kind).
Entwicklungspsychologisch bahnt das Etablieren einer psychischen Triade in der inneren
Erlebniswelt den Weg in alle nachfolgenden sozialen Beziehungen.

Bei der unsicheren, insbesondere bei der unsicher-desorganisierten Bindung, kann das
Kind der anderen Person keine unabhéngige seelische Existenz zubilligen, weil die Angst zu grof3
ist. Damit wird die Entwicklung der reflexiven, symbolisierenden Funktionen gestort. Im
spateren Leben werden in der Regel schwere Pathologien festgestellt.**

Ein wichtiger Teil der Entwicklung der reflexiven Funktion ist die Regulierung der
Affekte wie Arger, Zorn, Wut und Verzweiflung. Beim sicheren Bindungsmuster Iasst sich das
Kind von seinen Affekten leiten. Bei der unsicheren-ambivalenten Bindung wird das Kind vom
Affekt beherrscht. Bei der unsicheren-vermeidenden Bindung beherrscht das Kind den Ausdruck
seiner Affekte, allerdings auf Kosten seiner eigenen Entwicklung. Bei der
unsicher-desorganisierten (auch unsicher-verstrickten) Bindung dominieren Angst und
Abwehrvorgénge. Wichtig ist zu wissen, dass leichtere oder schwerere Bindungsstérungen aus
der friihen Kindheit auch im Erwachsenenalter weiterbestehen konnen, Stérungen, die sowohl das



Bindungs- als auch das Trennungsverhalten beeintrachtigen. Wenn es diesen friilhen Schatten von
kindlichen, vorbewussten und vorsprachlichen Bindungserfahrungen gibt, der auf aktuelle,
erwachsene Bindungen fallt, mag es notwendig sein, dem friihen Erleben nochmals nachzugehen.
Das wird uns weiter beschaftigen.

Die Féhigkeit, zu beenden, wird von friihen Bindungserfahrungen gepragt

Man kennt einen Menschen nur dann wirklich,
wenn man seine Kindheit kennt.
Georges Simenon

Immer wieder die Kindheit? Nattrlich kommen Menschen mit einem Problem ihres
Erwachsenenlebens in die Therapie, meistens bei einer Kumulation der Probleme in privaten
Beziehungen und bei der Arbeit. Diese Probleme wollen geldst werden. Doch im Laufe der
Arbeit kommt in den meisten Féllen die Kindheit direkt oder indirekt ins Spiel, die bewusst
erlebte und die unbewusste, friihe. Sie wirft ihr Licht und ihre Schatten auf ein
Erwachsenenleben. Allerdings ist es nach erfolgter Bearbeitung ein milderer Schatten, ein
helleres Licht. Es werden neue Entwicklungen mdéglich, wenn die Kindheitspragung zuvor
bearbeitet werden konnte.

Ob wir es wollen oder nicht, wir sind in Kreislaufe des Beendens und Beginnens
eingebettet. Der Mensch ist von Natur aus ein soziales Wesen und damit auf Beziehungen zu
anderen angewiesen. Die neuere Sauglingsforschung betont, dass sich Mutter und Kind
gemeinsam in einem Prozess befinden, bei dem sie sich auf subtile, hochwirksame Weise
wechselseitig beeinflussen.' In den ersten Lebenswochen gibt es fiir das Neugeborene noch
keinen Unterschied zwischen ihm selbst und seiner Umgebung. Und es gibt keinen Unterschied
zwischen Innen und Aulen. Die ersten Spuren einer Unterscheidung von Ich und Nicht-Ich
zeigen sich im zweiten Lebensmonat.

Eine zu groRe Distanz (durch Vernachlassigung, durch eine depressive Mutter etc.) in
jener Zeit, in der der Saugling auf symbiotische Verschmelzung angewiesen ist, erleben die
spateren Erwachsenen als Gefiihl eines »schwarzen Lochs¢, eines innerlichen Abgrundes bzw.
einer inneren Leere, einer tiefen Angst, emotional verlassen zu werden.*® Ein Leben lang kénnen
sich friih vernachlassigte Menschen nach der Geborgenheit sehnen, die sie in der
Mutter-Kind-Beziehung vermisst haben. Von Bedeutung sind nicht nur die tatséchlichen
Beziehungen des Kindes zu seinen ersten Bezugspersonen, sondern die Erfahrungen, die in jener
Zeit in ihm ausgelst wurden. Auch wenn eine Mutter, ein Vater, die Eltern ihr Bestes tun, kann
sich ein Kind vernachlassigt oder tiberfordert fiihlen; beides kann als Verlassenheit erlebt werden.

Die frihen Bindungs- und Beziehungserfahrungen pragen das Selbsterleben und die Art
der Beziehungsgestaltung. In den ersten drei Lebensjahren erwerben Kinder — oder sie erwerben
sie eben nicht — die Fahigkeit, sich einerseits zu binden und anderseits Trennungen zu uberstehen
und zu bewaltigen. Wenn ein Mensch in seiner friihen Kindheit keine positiven
Beziehungsqualitaten erfahren konnte oder spéter in Beziehungen immer wieder verletzt und
enttduscht wurde, wird er in nahen Kontakten und bei Trennungen immer wieder in
Schwierigkeiten kommen. Wachst ein Kind mit Gberforderten Eltern auf oder in einem Klima
von Misstrauen, Gewalt, Bedrohung und Angst, so wird es spater Beziehungen vermeiden, weil



damit unangenehme und bedrohliche Gefiihle verbunden sind. Wir sprechen dann von
Beziehungs- und Bindungsschwache. Das hat negative Auswirkungen auf die Féahigkeit,
loszulassen und beenden zu kdnnen.

Jede Bindung, die eingegangen wird, tragt natlrlicherweise schon die Loslésung in sich.
Erst wenn eine Loslosung geschieht, kann eine neue Beziehung eingegangen werden. Eine
Loslésung ist immer mit Angst, Schmerz und Trauer verbunden. Das kleine Kind strebt im
Normalfall von sich aus zur Unabhéngigkeit. In der zweiten Halfte des ersten Lebensjahres
beginnt sich das normale Kind von der Mutter zu l16sen. Gelingt diese Abldsung nicht, weil nie
eine wirkliche Bindung bestand oder weil die Mutter das Kind festhalt, so wird es sich nie
wirklich von ihr trennen kénnen und auch spater in Abhangigkeitsstrukturen leben.

Trennungsangst gehort unabdingbar zur menschlichen Entwicklung. Extreme
Trennungsangst weist auf eine mangelnde Bindungsfahigkeit und nicht gelebte Trauer hin. Auf
jeder neuen Entwicklungsstufe (gehen lernen, sprechen lernen, zunehmend selbsténdiger werden)
sieht sich das Kind mit dem Bindungs- und Trennungskonflikt bzw. dem Abhangigkeits- und
Autonomiekonflikt mit wieder anderen, neuen Inhalten und Anforderungen konfrontiert.

Die Entwicklungsphasen im Verlauf eines Lebens kdnnen im Lichte dieses
Abhangigkeits- und Autonomiekonflikts betrachtet werden. Bindung in Eigenstandigkeit zu
erleben ist der Glucksfall. Bindung um den Preis der Selbstaufgabe zu erleben ist eine
lebenslange Hypothek. So wie friihe Bindungserfahrungen einen Menschen préagen, tun es die
frihen Trennungserfahrungen. Frithe traumatische Trennungen erzeugen Angst vor neuen
Bindungen und neuen Trennungen. Deshalb ist es in einer solchen Situation fiir das betreffende
Kind oder den spéteren Erwachsenen so wichtig, schmerzliche Erfahrungen fur sich selbst, in
einer tragfahigen Beziehung oder in einer Psychoanalyse oder -therapie aufzuarbeiten.

Wenn nichts mehr geht — Krisen des mittleren Alters

Ich werde nie lernen, Abschied zu nehmen, dachte er. Niemals. Jeder Abschied birgt eine
Bedrohung.
Henning Mankell

Nicht alle Menschen erleben in der Mitte des Lebens eine Krise. Es ist aber untibersehbar,
dass die Lebensmitte bei vielen Menschen Sehnsiichte und Angste weckt, die sich zu einer Krise
verdichten. Die einen erleben sie in den Jahren zwischen dreif3ig und vierzig, die anderen erst
gegen funfzig. Die Jahre um vierzig sind fir die meisten Frauen und Ménner eine gro3e und neue
Herausforderung. Die Halfte der zu erwartenden Jahre ist abgelaufen. In der Regel stehen die
Menschen personlich und beruflich auf dem Gipfel ihrer Verantwortung und Arbeitsauslastung
oder empfinden es als schmerzlich, wenn es nicht so ist. Es gehen personliche Beziehungen in die
Briiche und manche tun sich mit den anstehenden Veranderungen meist schwer. Sich verlieben
und sich entlieben wie auch Depression, Burnout und Arbeitslosigkeit sind dabei die zentralen
Themen.

Es kann sich herausstellen, dass gewisse Traume, die bisher bestanden haben,
maoglicherweise nicht mehr realisiert werden konnen. Gewisse Sehnsuchte sind immer noch nicht
in Erfillung gegangen. Es ist eine Zeit des Bilanzierens und des Abwagens dessen, was bisher
maoglich war und was noch mdglich werden kénnte. Es kann die Einsicht entstehen, dass man



nicht das Leben lebt, das einem immer vorschwebe.

Die Mitte des Lebens ist ein Wahrheitstest. Etwas beginnen und etwas beenden
erscheinen in einem neuen Licht. Da Beschrdnkungen am Lebenshorizont sichtbar werden,
wollen die bisherigen Bindungs- und Trennungserfahrungen neu geordnet werden.

Vergegenwaértige ich mir die Leiden, mit denen Menschen in eine Beratung, in eine
Therapie kommen, so liegt das Thema des Beendens sehr oft in der Luft, ist zum Greifen nahe.
Da sind Verstrickungen in Beziehungen, ein Leiden an festgefahrenen Konflikten, ein dumpfes
Ungliick, eine vollige Blockade. Oder es ist ein Schicksalsschlag, der einen Menschen auf eine
Weise reagieren lasst, die er schon l&ngst Giberwunden glaubte.

Obwohl das Beenden zu jeder Lebensgeschichte gehort, wehren sich viele dagegen. Der
Sinn von Beenden-Konnen muss einleuchten, dann kann es erlernt und umgesetzt werden. Ein
Mensch nimmt sein Schicksal in die eigenen Hande. Er Gbernimmt die Verantwortung fur sein
eigenes Leben und projiziert die Erfullung nicht auf andere Menschen.

»ES ist genug«, »Ich kann nicht mehr« oder »So geht es nicht mehr weiter« oder »Meine
Kréfte verlassen mich«, »So kenne ich mich nicht mehr«: das alles sind Signale, die auf die
Notwendigkeit hinweisen, dass etwas beendet werden muss. Oder es handelt sich um Winsche
und Bedirfnisse, die nicht weiter aufgeschoben werden diirfen, wenn ein Mensch nicht krank
werden soll. Irgendetwas ist zu viel. Und um ein Zuviel angehen zu kénnen, sind innere und
aullere Beendigungen notwendig. In langsamen, inneren Prozessen kann ein Mensch zu verstehen
suchen, wie es so weit kommen konnte. Das innere Gewahrwerden geht jeder &ufReren
Verdnderung voraus, es sei denn, jemand stecke in einer destruktiven, selbstschadigenden
Situation. Dann geht das &uRere Beenden vor. Es gibt Lebenssituationen, in denen ein Beenden
notwendig wird — aus der Not gewendet. Doch es kann sehr lange dauern, bis dies erkannt wird,
selbst wenn die Not groB ist. Dazu zwei Beispiele:

Anna: Sie ist eine 40-jahrige Frau, berufstétig, allein erziehende Mutter eines 10-j&hrigen
Sohnes. Sie kommt in die Therapie, und ihre groRe Uberlastung und Verzweiflung sind deutlich
spurbar. Sie ist seit zwei Jahren mit einem Mann in platonischer Beziehung zusammen. Das
platonische Element ist sein Anliegen, er kdnne nicht anders. Anna liebt ihn und macht ihm
regelméaRig Szenen, weil ihr Beriihrungen, Umarmungen und Sexualitat fehlen. Sie kritisiert sich,
dass sie ihrem Sohn keine Familie bieten kann. Im Beruf I&sst sie sich schikanieren, ausniitzen
und kann sich nicht abgrenzen. In jede Stunde kommt sie mit neuen Katastrophenmeldungen aus
dem privaten und beruflichen Bereich. Sie fihlt sich rundum im Chaos.

Werner: Er ist vierzigjahrig, allein lebend, nach langerer Arbeitslosigkeit wieder
berufstatig. Doch auch die neue Stelle befriedigt ihn nicht. In seiner letzten Beziehung hat sich
die Frau von ihm zuriickgezogen und ihm erklért, sie liebe ihn nicht mehr als Mann, wolle aber
mit ihm befreundet bleiben. Er hangt verzweifelt an dieser Frau, wissend, dass die Beziehung
sehr schwierig bis unmdglich war. Er versucht Gber Monate, die Liebe dieser Frau
wiederzugewinnen, erfolglos. Er ist verzweifelt und redet stundenlang tber seine grofle
Sehnsucht nach dieser Frau. Seine Lebensenergie ist blockiert. Werner ist verzweifelt und hilflos.

Anna und Werner stecken je auf eigene Weise in ihrem Leben fest und leiden sehr
darunter. Jeder Tag bringt neue Enttduschungen, neue Kréankungen und Entwertungen. Ein
Teufelskreis. Sie spuren beide, dass ihre Kréfte nachlassen. Die Sorgen stehen ihnen ins Gesicht
geschrieben.

Beide sind im mittleren Alter und weder personlich noch beruflich in einer befriedigenden
Situation. Im mittleren Alter wiegen solche Krisen schwer und kénnen Torschlusspanik ausldsen.
Es ist schwierig, am besseren Verstéandnis schwieriger Lebenssituationen zu arbeiten, wenn
taglich neue Verletzungen geschehen. In den Beispielen von Anna und Werner scheint es auch
unmaoglich, die Sehnsucht nach dem geliebten Menschen zu beenden, der sich einem fortwahrend



entzieht. Die blockierte Situation erfordert eine Veranderung, aber welche?

Beenden kann im besten Fall Trennung, Abschied und Loslassen beinhalten. Im Wort
beenden liegt das »Ende« und das »enden« drin: etwas bewusst zu einem Ende bringen,
abschlieRen, um wieder in Bewegung zu kommen. Beenden als Entblockierung und wieder in
Gang setzen von Entwicklung und Wachstum. Anna und Werner bemiihen sich nach Kréften,
ihre Situation zu verbessern. Das allein genigt offenbar nicht. Dann ist ein tieferes Verstehen
dessen notig, was diese Frau und diesen Mann in diese Situation gebracht hat bzw. welche ihre
frihen Bindungs- und Trennungserfahrungen sind.

Anna ist als Einzelkind stideuropdischer Arbeitsmigranten in der Schweiz aufgewachsen.
Ihre Eltern arbeiteten hart. Anna war viel allein, eingeschlossen in der kleinen Wohnung, ohne
Kontakt zu Gleichaltrigen. Es herrschte ein fremdenfeindliches Klima in der Schweiz. Anna
erlebte hautnah die Demditigungen, die ihre Eltern an ihrem Arbeitplatz und im Leben
einzustecken hatten, und sie erlebte auch deren Angst, die in eine Uberanpassung fiihrte. Diese
Angst préagt bis heute auch Anna. »Nur ja nicht auffallen« war und ist die Devise. Wir kdnnen
uns die friihen Jahre von Anna als eine Zeit der Angst und Entbehrung, der Deprivation, der
Unsicherheit und Anpassung vorstellen. Das hat ihre Persdnlichkeit gepragt; sie ist unsicher,
angstlich, abhangig. Sie sehnt sich nach dem, was sie nicht haben kann. Gleichzeitig hat sie vieles
geschafft: sie ist berufstatig und erzieht ihren Sohn. Doch ihr Gefiihl bleibt, dass das Leben an ihr
vorbeigeht. lhre Liebeswunsche sind unerfillt.

Werner ist mit einem jungeren Bruder in einer Mittelschichtfamilie aufgewachsen, mit
einer angstlichen Mutter und einem Vater, der viel weg war und Beziehungen zu anderen Frauen
hatte. Werner hat friih seine eigenen Vorstellungen vom Leben entwickelt, die ganz anders waren
als jene der Eltern. Er wollte Musiker werden und ein ungebundenes Leben fiihren. Er fuhlte sich
immer anders als seine Eltern, anders als sein Bruder. Er will mehr vom Leben als sie, und das
mdchte er ihnen beweisen.

Mit vierzig Jahren beginnt mit der Arbeitslosigkeit und der unerftllten Liebe eine tiefe
Krise. Nun interessiert er sich fir das Leben seiner Eltern. Er will mit ihnen, die er immer ein
bisschen verachtet hat, zu einem Frieden kommen. Es tauchten Erinnerungen daran auf, dass die
Mutter Antidepressiva schluckte. Werner sieht noch heute vor seinem inneren Auge die
Tablettenpackungen und das Glas Wasser in der Wohnung stehen. Seine Mutter war durch ihre
Depression tber lange Jahre emotional kaum fur ihn verfigbar. Der Vater ging seine eigenen
Wege. Werner beginnt sich zu fragen, ob in der Sehnsucht nach seiner verlorenen Freundin die
kindliche Sehsucht nach seiner damals verlorenen Mutter steckt. Heute sind ihm die Eltern
zugewandt. Sie erzéhlen von sich und héren ihm zu. Doch die frihe Wunde schmerzt noch immer
und bewirkt, dass er sich an die verlorene Liebe anklammert.

Langsam werden Annas und Werners Sehnsuchte nach dem Unerreichbaren verstandlich.
Beide sind mit Entbehrungen aufgewachsen. Die Sehnsiichte, die von friih an da waren, konnten
uber lange Jahre hinweg kompensiert werden. Und dann ging es in der Mitte des Lebens auf
einmal nicht mehr. Die Lebensmitte stellt neue Aufgaben. Sie ist eine Zeit der Bilanz dessen, was
bisher méglich war und was man nun noch mochte im Leben. Das vermag grof3e Angst, ja Panik
auszulésen, die die friihkindlichen Angste wieder neu und akut zum Leben erweckt. In der Mitte
des Lebens begehrt ein Mensch anders als an der Schwelle des Erwachsenenlebens. Beginnen
und beenden stehen in einem anderen Licht. Es macht Sinn, wenn von der Krise der Lebensmitte
gesprochen wird. Bindungs- und Trennungserfahrungen wollen neu geordnet werden.

Anna bewirbt sich mit erwachendem Selbstbewusstsein fir eine neue Stelle. Sie wird
angenommen und wird in ihrer neuen Arbeit gliicklich. Ihr Sohn gedeiht. Sie verliebt sich. Ihre
Familienwinsche erwachen neu und gehen mit groRen Verlustangsten einher. Nach wenigen
Monaten zieht sich der Mann zurtick. Er will keine verpflichtende Beziehung. Nach kurzer Zeit



wiederholt sich dieselbe Situation mit einem anderen Mann. Anna ist verzweifelt. Mit der Zeit
kann sie ihre tbergrolRe Anklammerung in Beziehungen erkennen und sie kritisch betrachten. Sie
hat immer versucht, die Manner entsprechend ihrer immensen Sehnsiichte und Angste zu formen.
Nun beginnt sie sich ihren inneren Konflikten zuzuwenden und erkennt, dass sie sich selbst
finden und sich selbst lieben mdchte. lhre berufliche Zufriedenheit verleiht ihr ein besseres
Gefhl ihrer selbst. Die Sehnsucht nach einem verlésslichen Partner begleitet sie weiter, und sie
trauert darum, dass ihr die Liebe (noch) nicht gelingt.

Werner ist zutiefst erschopft, depressiv und wieder arbeitslos. So kann er auch die
Sehnsucht nach der verlorenen Liebe nicht mehr halten. Er I&sst sich in die Klinik einweisen.
Hier beginnt eine intensive Erforschung seiner Sehnstichte und Angste. In seinen Alptraumen
versinkt er lange Zeit in tiefen Schlinden. Dann kommt er ganz unten im Abgrund an und
beginnt Boden zu spiren. In dieser Zeit sind ihm die Gesprache mit den Eltern und Schwestern
ganz wichtig. Im Kontakt mit den Mitpatienten erkennt er seine sozialen Fahigkeiten. Durch ein
Klavier in der Klinik knlpft er an seine musikalischen Traume wieder an, erfolgreich. Er beginnt
ganz sachte die Hoffnung zu entwickeln, in den kommenden Monaten wieder Ful’ zu fassen in
seinem Leben.

Wenn nichts mehr geht, macht sich Verzweiflung breit. Zumal in einem Alter, in dem die
Madglichkeiten einer neuen Beziehung und einer neuen Berufsstelle zu schwinden scheinen.
Wenn »auBen« nichts mehr gelingen will, ist ein Mensch auf das »Innen«, auf sich selbst
zuriickgeworfen. Anna und Werner erleben den schmerzvollen Riickzug bzw. die Trennung von
ihrer Fixierung auf unerreichbare Liebesobjekte und wenden sich aus der Not heraus sich selbst
zu. In der Ubernahme der Verantwortung fiir ihr eigenes Leben entwickeln sie Ressourcen: Anna
wechselt die Stelle und wendet sich ihren inneren Konflikten zu. Werner entschlief3t sich aus
einer tiefen Erschépfung heraus zu einer Auszeit in der Klinik und entwickelt im Schonraum die
Arbeit an sich selbst und an seinen verschiitteten Mdglichkeiten. Beenden-Kdnnen signalisiert
Entwicklung.

Das Wort »Midlife-Crisis« hat sich im deutschen Sprachgebrauch durchgesetzt, selten
spricht jemand von der »Lebensmitte-Krise«. Der englische Begriff scheint eine wohltuende
Distanz zu schaffen.

Die Beispiele von Anna und Werner zeigen, dass es in dieser Krise um Trennungsangst,
ja Todesangst geht, darum, von den Freuden des Lebens und von geliebten Menschen getrennt zu
werden. Vielleicht wird in der Mitte des Lebens das Ende des Lebens gefirchtet. Es rickt naher,
und die Erflllung ist nicht in Sichtweite. Trennungsangst blockiert — auch notwendiges —
Beenden. Die Psychotherapie kann in solchen Verzweiflungen nicht zuletzt durch die
Anerkennung und Wirdigung des Lebensprinzips und der Einzigartigkeit jedes Menschen
ermutigend wirken. Beide, Anna und Werner, sind dabei, in intensiver Auseinandersetzung mit
ihrer Herkunft und im Gespréch mit ihren Eltern die Verletzungen und Ressourcen der frithen
Lebensjahre Revue passieren zu lassen und neue Flexibilitaten einzutben.

Beenden: Schritt fir Schritt

Schritt fur Schritt — nichts kann bersprungen werden.

Das Beenden einer Beziehung — zu einem Menschen, zu einem Ort, zu einem Beruf, zu
einer Lebensform — geschieht in der Regel nicht abrupt, sondern in Phasen und Uber die Zeit. Es



kann damit beginnen, dass man in gewissen Momenten dumpf ahnt, dass eine Beziehung nicht
mehr stimmt. Diese Ahnung kann jahrelang mehr oder weniger erfolgreich verdrangt werden.
Man mag sich einreden, dass es doch gar nicht so schlimm ist. Vielleicht hat man zwischendurch
Krisen, die wieder voriibergehen. Jeder Mensch erlebt Krisen. Man muss deswegen nicht alles
wegschmeillen. Was kdme (iberhaupt danach?

Wenn die Ahnungen haufiger auftauchen und intensiver werden, will etwas
wahrgenommen werden. Ein Ungliick will gesehen werden. Etwas, das ganz und gar unertraglich
geworden ist, will anerkannt werden. Einem Menschen wird bewusst, dass er in seinem Leben
etwas beenden miusste, damit das Leben weitergeht, damit er sich weiterentwickeln kann. Dieses
Wahrhaben einer blockierten Entwicklung, eines gehemmten Wachstums ist ein weiterer Schritt.
Auch das Wahrhaben kann lange verdréngt werden, weil die Angst vor dem Beenden zu groR ist.

Diese Angst kann von Zorn und Wut darlber abgeldst werden, dass es so ist, wie es ist. ES
konnen viele Fragen auftauchen, weshalb es so gekommen ist. Fragen, die sich auf das ganze
bisherige Leben beziehen. Das kann zu einem Hadern flhren, dazu, dass man mit dem Schicksal
verhandeln will. Muss es sein? Muss ich diese Beziehung beenden, damit ich weiterkomme mit
mir selbst? Muss ich dieses Haus verlassen, weil es meine Kréfte und meine finanziellen
Maoglichkeiten tibersteigt? Muss ich trotz tausender Angsten die Stelle oder vielleicht sogar den
Beruf wechseln, weil ich am jetzigen Ort nicht nur keine Entwicklungschancen mehr sehe,
sondern jeden Tag neue Niederlagen und Misserfolge einstecken muss?

Zum Beenden gehdrt moglicherweise Depression — wenn sich Zorn, Wut und Hader
gegen einen selbst richten. Es kann versucht werden, die Depression zu behandeln: mit
selbstverordneten Schlafmitteln, mit exzessivem Rauchen, mit Alkoholkonsum, mit
Antidepressiva und einer Psychotherapie. C. G. Jung hat einmal das Bild der Depression als eine
schwarz gekleidete Dame verwendet, die bei der depressiven Person an die Tr klopft und
Einlass und Gehor finden mdchte. Die schwarz gekleidete Dame bringt eine Botschaft mit, die
der depressiven Person maéglicherweise Aufschluss dariiber zu geben vermag, was mit ihr los ist.
Depression macht unendlich mide und vollig mutlos. Manchmal muss ein Mensch ein extremes
Mal} an Mudigkeit und Mutlosigkeit erreichen, um zu begreifen, dass es so wie bisher nicht
weitergeht. Es muss etwas verdndert werden im Leben. Diese Einsicht in eine notwendige
Veranderung ist ein weiterer Schritt.

Eine Veranderung macht meistens Angst. Oft ist das aktuelle Ungliick eben doch immer
noch vertrauter und sicherer als eine Veranderung. Verénderung erfordert einen Antrieb, bedarf
einer gewissen Neugier und ist immer ein Risiko. Etwas will beendet und etwas Neues will
angepackt werden.

In solchen Situationen werden friihere schmerzliche und angsterfillte Bindungs- und
Trennungsmuster aktiviert. Die damit verbundenen Angste, eine iibergroBe Ambivalenz und die
Schuldgefihle sind ernst zu nehmen und beddirfen einer eingehenden Bearbeitung, wenn eine
Veranderung der Lebenssituation gelingen soll. Es wird angeraten, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen.

Zum Beenden-Konnen gehdren Wehmut und Trauer. In der Trauer wird innerlich
Abschied genommen. Der anstehende Verlust will anerkannt und gewrdigt werden. Man
versohnt sich im besten Fall mit dem Verlust und mit sich selbst. Auch der Trauerprozess folgt
einer Abfolge von Phasen — von Verleugnung tber Zorn, Verhandeln, Depression bzw.
Abschiednehmen bis hin zur Zustimmung und der Integration des Verabschiedeten und
Betrauerten ins eigene Leben. Melancholie entsteht, wenn der drohende Verlust nicht betrauert
werden kann.

Zum Beenden-Kodnnen gehdort schlielich eine bewusste Entscheidung — auch die
Bejahung von Zorn, Wut, Hader, Depression, Angst und Trauer. Beenden-Konnen ist ein



integraler Akt, eine Entscheidung von Kopf und Herz. Was verabschiedet wird, will geehrt sein,
denn es bildet einen Teil des eigenen Lebens.

Auf die Entscheidung hat eine Handlung zu folgen. Auch das ist leichter gesagt als getan.
Eine Stelle will gekindigt, ein Haus verkauft, eine Beziehung aufgeldst werden. Das sind alles
Prozesse, die ein nochmaliges Durchgehen durch die oben erwéhnten Phasen notwendig machen
kdnnen.

Bei einem Beenden vermag sich mit der Zeit Erleichterung einzustellen. Etwas Falliges ist
bedachtsam und respektvoll abgeschlossen worden. Die Hande sind frei. Etwas Neues kann
angepackt werden.

Die Phasen kdnnen sich Gberschneiden. Eine neue Beziehung hat vielleicht schon
begonnen, und deshalb muss die alte beendet werden. Ein Mensch hat aus der Not des
Beenden-Muissens eine Situation erzeugt, die ihn nun wirklich zum Beenden des Bisherigen
dréngt. Die Trauer mag dabei Ubersprungen werden und stellt sich erst viel spéater ein.

Es ist hilfreich, das Beenden als einen Prozess mit verschiedenen Phasen wahrzunehmen.
Sie kénnen auch in anderen Reihenfolgen ablaufen und sich Gberschneiden. Einige Phasen
kénnen sehr lange dauern, andere nur kurz angetippt werden. Es ist klar, dass im Erkennen der
verschiedenen Phasen auch eigene Gestaltungsméglichkeiten zu entdecken sind, Wachstum
maoglich wird.

Lebensiiberginge gestalten

Aspekte der Personlichkeit, die im Laufe des Lebens verloren gegangen sind, kénnen
durch die Herausforderungen eines Lebensiiberganges wieder ins Leben hereingeholt werden.
Verena Kast

Nehmen wir einmal einen Perspektivenwechsel vor — Manfred Ltz hat die Zeiten
ausgerechnet, in denen ein Mensch selbststéandig seinen wesentlichen Beschaftigungen
nachgehen kann, jenen Dingen, die ihm Lust und Freude bereiten und Befriedigung geben: nicht
eingeschrankt von Behinderungen, Krankheiten, psychischen und physischen Schmerzen. Er ist
bei einer angenommenen Lebenszeit von 75 Jahren auf knappe zehn Prozent der ganzen
Lebenszeit gekommen und spricht von einer »erschiitternden Bilanz«.'” SchlieBlich dreht er den
Spiell um und erklart die unausweichlichen Grenzsituationen menschlicher Existenz und die
schmerzlichen Phasen des menschlichen Daseins als Herausforderungen, in denen sich
entscheidet, wie ein Mensch ihnen begegnet. Daran bemesse sich schlief3lich, ob ein Leben
existentiell gelingt oder nicht.

In der Psychotherapie beginnt man die Sicht auf die Probleme eines leidenden Menschen
mehr und mehr durch den Blick auf die Ressourcen, auf die Fahigkeiten und Mdglichkeiten eines
Menschen, abzuldsen. Das ist ein Perspektivenwechsel. Wiinsche und Ressourcen riicken in den
Mittelpunkt, und Probleme bzw. deren Abwehr werden nur so weit berticksichtigt, als es
unabdingbar notwendig ist. Die Probleme existieren und sind nicht wegzudiskutieren — das ist
klar. Ein Mensch hat Mechanismen entwickelt, die lange funktionieren kénnen, bis sie in einer
bestimmten Lebensphase Probleme verursachen, die nicht mehr gelést werden kdnnen.

Um das am Thema dieses Buches darzustellen: Wenn selbst die alltdglichen, kleinen, aber
wichtigen Beendigungen im Tagesablauf bewusstgemacht und gestaltet werden, ergibt sich



daraus mit der Zeit eine Kompetenz. Es ist die Fahigkeit, Handlungsbdgen wahrzunehmen und
vom Beginn bis zum Beenden zu realisieren.

Sabine, eine berufstétige, verheiratete Frau mit Kind, muss sich am Morgen aus dem
Schlaf und aus dem Bett verabschieden, weil der kleine Urs wach ist und Hunger hat. Das
Fruhstick will zubereitet und eingenommen, der Tisch abgerdumt werden. Ihr Mann Paul bringt
den Kkleinen Urs in die Krippe und Sabine erledigt den Haushalt und macht sich fiir die Arbeit
bereit. Hat sie nichts vergessen und alle morgendlichen Handlungsabl&ufe beendet? Sie fahrt zur
Arbeit als Telefonistin. Es ist ein taglicher Versuch, mit allen kleinen Stérungen fertig zu werden
und sich nicht darin zu zerstreuen und zu verlieren. Auf dem Heimweg nutzt sie die Fahrt zur
innerlichen Beendigung der Arbeit und zur Umstellung auf die Rolle als Ehefrau und Mutter. Es
sind vielféltige Anforderungen, die ihr Freude machen, seitdem sie gelernt hat, die Phasen der
verschiedenen Tatigkeiten bewusst wahrzunehmen — zu beginnen, auszukosten und danach zu
beenden. Sei es das Nachtessen, das Gute-Nacht-Ritual mit Urs, das abendliche Glas Wein und
Gespréch oder Fernsehen mit Paul, bis hin zum Abschluss des Tages.

Das bewusste Gestalten der Ubergénge tut ihr gut. Sie lasst sich nicht mehr so leicht aus
der Ruhe bringen bzw. stéren. Mittlerweile schafft sie es immer besser, einen Gedanken zu Ende
zu denken, einem Gefiihl seinen Lauf zu lassen und selbst eine kleine Handlung zu vollenden.
Ausgehen, wenn sie ausgeht; essen, wenn sie isst; lieben, wenn sie und Paul einander lieben.
Immer wieder drohen Uberschneidungen, Loyalititskonflikte, Schuldgefiinle. Sabine hat gelernt,
ja und nein zu sagen und es danach auch so zu akzeptieren.

Aus der Abfolge der Tagesabl&ufe ergibt sich der Lebenslauf. Auch der Lebenslauf bringt
mannigfaltige und existentielle Ubergange mit sich, die immer dem Phasenablauf des Beendens
und neuen Beginnens folgen. In der ersten Lebenshalfte liegt die Aufmerksamkeit starker auf
dem Beginnen, in der zweiten auf dem Beenden.

Es gibt Forschungs- und Therapierichtungen, die der Zeit des Kindes im Mutterleib und
der Geburt eine groRe, das Leben préagende Bedeutung beimessen. Winnicott (1988) spricht von
der Geburt als dem ersten selbstkreativen Akt. Fur die meisten Menschen beginnt ihr Leben mit
der Geburt, sozusagen mit dem ersten Atemzug. Das Beenden der Zeit im Mutterleib dirfte vor
allem die Mutter beschéftigen. Das Beenden einer Schwangerschaft ist ein besonderer Zeitpunkt
im Leben einer Frau. Es gilt, Abschied zu nehmen von der innigen Verbundenheit mit dem Kind,
das als ein Teil seiner selbst wahrgenommen wird. Mit der Geburt ist das Kind noch fiir eine gute
Weile von Pflege und Fursorge abhangig, doch es ist ein eigenstandiges Wesen, das auch bereits
seine eigenen Bedurfnisse kundtun kann. Die Entwoéhnung von der Brust ist fur Mutter und Kind
ein weiteres Beenden.

Was uns bei der Entwicklungsgeschichte des Kindes ab der Geburt interessiert, ist die
Verschrankung von Beginnen und Beenden. Es gibt dazu geniigend gute Forschungen und
Literatur.'® Wenn das Kind beginnt wahrzunehmen, zu erkennen, zu fremdeln liegt die
Aufmerksamkeit auf dem Beginn: es ist etwas Neues moglich geworden, das vorher noch nicht
war. In den ersten beiden Lebensjahren »iiberschlagen sich« die neuen Mdéglichkeiten. Fast
taglich ist etwas zu entdecken und erwachen neue Ressourcen und Kompetenzen, die Menschen
rundum und die Welt zu erleben. Im Normalfall. Auf Beeintrachtigungen und Stérungen dieses
Entwicklungsprozesses sind wir im vorherigen Kapitel eingegangen und werden es anhand
bestimmter Beispiele auch wieder tun.

Das Vorwartstreibende in der kindlichen und jugendlichen Entwicklung ist etwas
Auffallendes. Der erste Schritt, das erste Wort, die Entdeckung des Spiels, der Gleichaltrigen hat
etwas Faszinierendes. Es gilt im wahrsten Sinne des Wortes, die Welt zu entdecken. Und die
Erwachsenen fiihlen sich in der Regel wieder jung, wenn sie einen solchen Prozess aus der Nahe
miterleben kdnnen. Und wieder kommen neue Anfange: der Beginn des Kindergartens, der heif3



erwartet, aber auch gefiirchtet werden kann. Er flhrt ein Stuck weg von der familidren Intimitat;
andere Personen und Instanzen reden nun auch mit in der Entwicklung und Erziehung eines
Kindes. Noch ausgepréagter findet das bei Beginn der Schule statt. Nun geht es im Normalfall
Stufe fur Stufe hinauf, gelegentlich mit Rickschlagen und Neubeginnen. Beenden wird erst mit
Ende der Schulpflicht zum Thema. Es gibt Zasuren, Schulwechsel, kleine Beendigungen. Ein
groReres Beenden steht bei Abschluss der Schule bzw. des Studiums an. Der Ubertritt ins
Berufsleben ist ein grofRer Schritt in die Versorgungsunabhéangigkeit und in das
Erwachsenenleben.

Dasselbe gilt fur das Verlassen des Elternhauses. Es ist oft ein groRerer Schritt als jener in
die Berufstatigkeit. In der Herkunftsfamilie sind die ganz frihen pragenden Ereignisse
geschehen, und bei den nahen Menschen ist man am verletzlichsten. Ein Auszug kann friihzeitig
erfolgen, gewissermalien fluchtartig, weil es ein junger Mensch nicht mehr zu Hause aushalt. Er
kann mit dem Beginn der eigenen Erwerbstatigkeit gekoppelt sein oder aber wéhrend der
Studienphase geschehen. Er kann immer wieder hinausgezogert werden, aus Angst, aus
Bequemlichkeit. Der Auszug kann &uRerlich geschehen, wéahrend die Bindung ans Zuhause noch
sehr stark ist und der Abschied gar nicht vollzogen wird.

Der Auszug aus dem Elternhaus kann zu einer heiklen Lebenspassage werden. Fur
selbstwertschwache junge Menschen mag er eine Grenzerfahrung bedeuten, in der mit intensiven
Verlassenheitsgefiihlen, Angst und Panik reagiert wird. Je starker ausgepragt die vorherige
Abhangigkeit war, als desto schmerzlicher und bedrohlicher kann die Ablésung erlebt werden.
Wer in der frihen und spateren Kindheit unter Verlassenheit gelitten hat, wird den Schmerz und
die Verzweiflung von friiher wieder spiiren. Das ist gut so, denn nur auf diese Weise wird es
maoglich werden, in einem allenfalls begleiteten Prozess (Beratung, Therapie) die
Trennungsangste, Schuldgefiihle und Loyalitatskonflikte zu bearbeiten, die in eine friihe Zeit
hineinreichen. Der Auszug aus dem Elternhaus kann sich verkomplizieren, wenn beispielsweise
eine Trennung von einem Freund, einer Freundin, eine Trennung der Eltern hinzukommt (Gefahr
von Krisen, Sucht, Suizid, psychischen Erkrankungen).

Eine Heirat und Familiengriindung sind weitere existentielle Uberginge, wobei Trennung
und neue Bindungen miteinander verschrankt sind. Sie bedeuten zudem einen weiteren Abschied
von den Eltern.

Ubergange, also Trennungs- und Anfangssituationen, kénnen ein Leben lang friihere
Verlassenheits- und Uberforderungséangste wiederaufleben lassen, oft nicht (aber vielleicht auch)
in der gleichen Stirke, aber zumindest als Angste, die der bewussten Gestaltung bediirfen.
Menschen mit traumatischen Trennungserfahrungen, bei denen weder eine innere VVorbereitung
auf die Trennung noch eine nachfolgende Trauerarbeit moglich war, leiden bei jedem Ubergang
extrem. Angst l&sst regredieren, das heif3t auf frihere Entwicklungsstufen zurtickgehen. Angst
macht dumm. Mdgliche neue Verletzungen kénnen den frilheren Schmerz noch vergréern.
Depressionen sind haufig ein Ausdruck einer unbewaltigten oder unverarbeiteten Trauer bei
friheren Ubergéangen.

Fast alles in unserem Leben ist abhangig von Entscheidungen, die wir leben, bzw. von
Entscheidungen anderer Menschen, die mehr oder weniger bewusst hingenommen werden.
Entscheidungen fallen zu miissen macht vielen Menschen Angst, zumal die Entscheidung, etwas
zu beenden — selbst dann, wenn etwas unertraglich geworden ist. Der Umgang mit Angst ist eine
Schliisselqualifikation des Menschen in der Moderne, der sein eigenes Leben zu erschaffen hat.™
Ubergangsphasen sind Phasen der Labilitat und bringen Angst, auch Zweifel, Anspannung und
Reaktivierungen friiherer Schwierigkeiten mit sich. Neue Themen tauchen auf, alte wollen
abgeschlossen werden. Ein Mensch ist nicht mehr unbedingt identisch, einig mit sich selbst. Er
befindet sich im Ubergang in eine neue Lebensphase.



Das Leben hort nie auf, uns neue Ubergénge abzuverlangen. Ubergénge gehoren
unabdingbar zum Leben. Viele Uberginge geschehen fast unbemerkt und sind erst in der
Ruckschau festzumachen. Wir werden é&lter, wechseln Tatigkeiten, erweitern unsere
Lebensrollen, ziehen um, feiern den Jahreswechsel, wir begriRen Kinder, die zur Welt kommen,
und verabschieden Menschen, die gestorben sind. In einem neuen Lebenstibergang kann auch
nachgeholt oder verandert werden, was bei einem friiheren Ubergang noch nicht méglich war.

Auch was nicht wunschgemal eintrifft, will wahrgenommen und gewurdigt werden.
Damit wird der Schritt in eine neue Lebensphase begriindet, selbst wenn &ulerlich alles gleich
bleibt. Das Alterwerden bringt das Aufgeben des Berufes mit sich — begleitet von seelischen,
korperlichen und sozialen Veranderungen, von Beeintrachtigungen und mdéglichen Krankheiten.
Und es wird uns schlieBlich auch noch der Alters- und Sterbeprozess Ubergangsressourcen und
-kompetenzen abverlangen und uns auch immer wieder eine Chance geben, das Beenden zu
lernen.

Erleben und Umgang mit Zeit

Mach es wie die Sonnenuhr,
zahl’ die heiteren Stunden nur.
Volksmund

Das Zeitempfinden eines Menschen pragt seine Wirklichkeit und damit den Umgang mit
dem Beenden-Kdnnen. Die Art und Weise, wie ein Mensch auf der Tastatur seiner inneren und
der vorgegebenen, aber gestaltbaren &ul3eren Zeit zu spielen vermag, beeinflusst das
In-der-Zeit-Sein und das Verhaltnis zu Gegenwart, Vergangenheit und Zukunft. Und damit das
Erleben von Beginnen und Beenden.

Die Natur gibt zeitliche Rhythmen vor. Sonnen- und Mondzyklen bestimmen Tag und
Nacht, die Jahreszeiten, das Klima. Auch der Korper kennt eine innere Zeit und innere Zyklen,
die mit der Natur zusammenhangen. Das Erleben von Zeit und der Umgang mit Zeit entsprechen
Vorstellungen und VVorgaben, die von der Natur und der Kultur gepragt sind. Jede Kultur
definiert ihr Zeitbewusstsein.

Die Globalisierung hat einen neuen Begriff von Zeit geschaffen. Sie hat die Zeit zu einer
fiir alle Beteiligten verbindlichen Konstante gemacht. Der Umgang damit ist mit Einteilung und
Begrenzung verkniipft und wird damit entscheidend fiir die Fahigkeit, in dieser Gesellschaft zu
funktionieren, sich zu binden und zu trennen. Es wird davon gesprochen, dass man die Zeit
vertreiben, sparen, komprimieren, totschlagen kann, dass sie einem davonlduft oder stehen bleibt.
Innerhalb einer bestimmten Kultur gibt es zeitliche Vorgaben, an die man sich zu halten hat, doch
der individuelle Erlebensraum folgt seinen eigenen Regeln.

Zeitliche Begrenzungen stellen fiir viele Menschen Gefahren dar: Sie werden mit Angst
und Verlust verbunden. Der Glaube an eine Ewigkeit, an Unsterblichkeit, an ein Leben nach dem
Tod und an Wiedergeburt Iasst vermuten, dass der Mensch sich mit seiner Sterblichkeit
schwertut. Den Phantasien und Winschen nach Zeitlosigkeit, nach Unsterblichkeit,
Unendlichkeit und Grenzenlosigkeit steht die Wirklichkeit mit ihrer Endlichkeit und Begrenzung
gegeniiber.

Das Zeitempfinden entwickelt und verdndert sich altersspezifisch im Laufe des Lebens.



Das Neugeborene kennt noch kein Zeitempfinden. Durch Zuwendung, Pflege und Nahrungsgabe
entwickeln sich erste Zeitpragungen. Im zweiten und dritten Lebensjahr werden weitere
Pragungen des Zeitgefiihls geschaffen. Die zunehmende Kontrolle der korperlichen Aufnahme-
und Ausscheidungsvorgange fiihrt zu einem Bewusstsein von Dauer und von Zeit, verknipft mit
einer zunehmenden Entwicklung des motorischen und des emotionalen Bereichs und der
Reflexion.

Beim Kleinkind entwickeln sich zunehmend kognitive Zeitstrukturen bis hin zum
Erkennen der Uhrzeit als verbindliche Tatsache. Fur das Kleinkind kénnen auch ganz kurze
Momente unendlich lang sein. Im Spiel kann die Zeit vollkommen vergessen werden —im
kindlichen Spiel, im Liebesspiel oder im schopferischen Schaffen. Fiir das Schulkind werden
Zeiteinheiten durch Vorgaben (iberschaubarer und einschétzbarer. Jugendzeit, Adoleszenz,
Erwachsenenalter und Altwerden sind ebenfalls durch kulturell-gesellschaftliche VVorgaben
geprégt und werden gleichzeitig individuell unterschiedlich erlebt, und zwar in Abhangigkeit von
der Lebensgestaltung, der Erfulltheit und den reflexiven Maéglichkeiten. Die Art und Weise des
Lebensstils, des Berufs und der Familie sind pragend. Altersspezifische Unterschiede zeigen sich
im Hinblick auf das Erleben der Zeitspanne, die vor einem liegt: ein ganzes Leben, ein halbes
Leben, Alter und Tod. Und im Blick auf die Zeitspanne, die bereits hinter einem liegt.

Im taglichen Leben veréndert sich das subjektive Bewusstsein von Zeit je nach Tétigkeit.
Das Zeitgefuhl stimmt mit der Uhr Gberein, erscheint kiirzer oder langer oder wird vollig
ausgeschaltet. Sei es Arbeit, Freizeit, Schlaf, bei starker Belastung, im Flow bei einer kreativen
Arbeit, in der Liebe, in guter Gesellschaft: das Zeitempfinden kann sich innerhalb kurzer Zeit
andern, es kann langere Zeit dasselbe bleiben und auch ganze Lebensphasen bestimmen.

Es wurde bereits erwahnt, dass Menschen um die vierzig oft mit ihren aus der Kindheit
mitgebrachten Bindungs- und Trennungsmustern in ihrem Leben nicht weiterkommen. Sie haben
so lange funktioniert, wie radikal nach »vorne« gelebt werden konnte. Nun er&ffnen sich erste
Begrenzungen. Da koénnen sich auch bei frohen, unternehmungslustigen Menschen innere
Abgriinde 6ffnen und Panik, Angste und Depression auftreten. Es ist auch die Zeit, wo alte
Familiengeheimnisse endgltig ans Tageslicht drangen und friihere Erlebnisse noch einmal
reflektiert und durchgearbeitet werden wollen.

Menschen, die immer schon ihre Rollen und Aufgaben reflektieren konnten, haben
bessere Chancen, mit den eigenen und den gesellschaftlichen Verdnderungen einen Umgang zu
finden.

Bei psychisch gesunden Menschen kdnnen die grundlegenden zeitlichen Mal3stabe in der
Regel ohne besonderen Aufwand akzeptiert werden. Termine und Verabredungen werden
weitgehend als verpflichtend erlebt und auch eingehalten. Die Bewéltigung von zeitlichen
Vorgaben gelingt, wenn eine flexible Anpassung an verschiedene Bedingungen von Zeit moglich
ist. Die innere unbewusste Uhr ist ein wichtiges Zeichen fiur gut funktionierende Zeitstrukturen
und eine grundsatzliche Voraussetzung fir die Trennungsfahigkeit eines Menschen.

Andernfalls kdnnen wir von einem Trennungskonflikt und von Stérungen des Zeitgefuhls
sprechen, wenn die Zeitgestaltung nicht eingehalten wird, uberbordet oder nicht ausgefullt
werden kann und in einem auffalligen Kontrast zu den kulturellen, vereinbarten Mustern steht.
Bei vielen psychischen Storungen (meist aufgrund fritherer unsicherer Bindungserfahrungen) ist
die Einstellung zu dem, was eigene und vorgegebene Zeit bedeutet, beeintrachtigt. Demzufolge
ist auch der Umgang mit der Zeit gestort. Pathologische Ambivalenz (bei Zwangsstorungen,
Depressionen, Personlichkeitsstorungen und Psychosen) bringt einen in der Regel gestorten
Umgang mit der Zeit mit sich. Die Zeit wird zum Verfolger, der zu vermeiden, zu vernichten, zu
entwerten oder auch zu idealisieren ist. Es wird von unertréglicher Leere, von Lahmung, von
unbandiger Unruhe, von Panik, von Grenzenlosigkeit gesprochen. Es gibt keinen angemessenen



Raum flr ein Nebeneinander und ein Nacheinander. Man fuhlt sich als Hamster im Tretrad. Die
Zeitraume konnen nicht zu Spiel- und Denkraumen werden.?

Das moderne Leben ist von heftiger Beschleunigung gepragt. Die Geschwindigkeit und
Hektik der Informationsgesellschaft kann zu Beeintrachtigungen des Zeitgefihls und zu einer
psychischen und sozialen Uberforderung des Menschen filthren. Die eigene innere Zeit kann nicht
mehr gespiirt und wahrgenommen werden. Es gibt nur noch den Druck von auen. Das fihrt zu
einer Entfremdung, zu Auslaugung und Entkraftung. Es kann nicht mehr in der eigenen Zeit
aufgetankt werden.

Eine langjéhrige psychische und physische Verausgabung aufgrund zunehmender
Lebensgeschwindigkeit kann sich in Form einer Krise oder eines Zusammenbruchs
manifestieren. Es ist fir viele Menschen nicht mehr unmittelbar nachvollziehbar, dass gewisse
seelische Lebensprozesse (sich entwickeln, sich trennen, trauern, heilen, sich neu ausrichten)
einen langen Atem und eine langere Zeitdauer brauchen, um nachhaltig bewaltigt zu werden. Um
ein extremes, aber schon einige Male gehortes Beispiel zu nennen: In einer Zeit, wo sich jemand
per SMS aus einer Liebesbeziehung abmeldet und sich tbers Internet scheiden lasst, scheint der
seelische Erlebensraum verloren gegangen zu sein.

Gleichzeitig werden Psychotherapien immer kirzer, sei es, weil die Betroffenen die Zeit
dafiir nicht mehr aufbringen wollen, sei es, weil die Kostentréger ebenfalls der Ansicht sind, dass
seelische Wandlungen in wenigen Therapiestunden bewirkt werden kénnen.

Das Unbewusste kennt keine Zeitstrukturen und kann nicht zwischen Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft unterscheiden. Dies wird anhand von Freuds Ubertragungsbegriff (ein
Mensch Ubertréagt frihere psychische Muster auf aktuelle Beziehungen, ohne sich dessen bewusst
zu sein) und seines Konzepts vom Wiederholungszwang (friihere Muster werden unbewusst auf
aktuelle Gbertragen) ersichtlich. Es wird in Traumen deutlich, wo verschiedene Figuren und Orte
aus unterschiedlichen Lebensphasen miteinander verschmelzen. Die Zeiten vermischen sich.

Die Fahigkeit zur zeitlichen Unterscheidung von Vergangenheit (was geschehen ist, was
unbewusst tbernommen wurde), Gegenwart (was jetzt geschieht; mit den dazugehdrigen
Gefuihlen) und Zukunft (was erhofft, phantasiert, befiirchtet und idealisiert und manchmal mit der
Gegenwart verwechselt wird) ist wichtig, um in der Gegenwart leben zu kénnen.

Ein Beispiel: Nehmen wir die Romanfigur Philipp Perlmann, einen Mann, der »es
gewohnt war, dass die Dinge keine Gegenwart fiir ihn hatten«.”* Die unbewaltigte Vergangenheit
— seine Frau, die ihm Gegenwart erobert und vermittelt hatte, war gestorben, die Tochter
ausgezogen — und seine grof’e Angst vor dem Versagen, vor der Zukunft lieen ihn noch mehr als
bisher als angstvollen Gefangenen seiner beruflichen Verpflichtungen und Zwange leben. Und
immer wieder stellt er fest und beklagt es, dass er sein wirkliches, alltadgliches Leben nicht in der
Gegenwart lebe. Es muss etwas geschehen. — Als renommierter Sprachwissenschaftler, der dabei
ist, sein ganzes Lebenswerk zu verleugnen und zu vernichten, beginnt Perlmann anhand seiner
Erinnerungen — der inneren Zeit — und dank einer Weltchronik — der duReren Zeit — seine
Vergangenheit zu erschaffen. Vorlaufig, ohne sie sich aneignen zu kénnen. Es erscheint ihm alles
als beliebig. Er fragt sich, ob er jemals einen wirklichen Einfall gehabt hat. Er will nie mehr an
Diskussionen teilnehmen, wo doch seine eigene Meinung irgendeine Meinung sein kénnte. Im
ZerreiRRen seines Lebenswerkes und im Versuch, etwas Neues, erstmals Eigenes zu schaffen,
schimmert fur ihn ein Hauch Gegenwart von innen her auf; er hat sie, wie bisher von Frau und
Tochter, von auRen her erwartet.

Auf einmal erlebt Perlmann Zeit als etwas Inneres. Als eine Freiheit. Furchtlos und ruhig
zu dem stehen, was man im Innersten ist, das war der Schliissel zur ersehnten Gegenwart.

Die Fahigkeit, zwischen Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft zu unterscheiden, macht
erst ein eigenes, unverwechselbares Leben aus. Es ist auch ein Kernziel in einer Psychotherapie.



Erst wenn die Unterscheidung gelingt, kann mit voller Konzentration in der Einzigartigkeit des
Hier und Jetzt gelebt werden. Die Zukunft entsteht aus der Gegenwart. Die Gegenwart enthalt die
Vergangenheit, nicht als Fessel, nicht als Schrecken und Verletzung, sondern als Kapital, mit
dem man wuchern kann. Die Gegenwart hat aber auch eine ganz eigene Verheifiung. Sie
bedeutet, sich auf den gegenwértigen Moment voll und ganz einzulassen.



3. Trennung und Bindung

Wenn Erwachsene sich binden und trennen

Liebster, ich lade dich ein, komm in das Haus unserer Wiinsche, und hdang deinen Hut an
die Wand, den Hut mit dem kleinen Schussloch.
Liebster, nimm deinen Hut von der Wand, den Hut mit dem kleinen Schussloch.
Hilde Domin

Ein Mensch entwickelt sich im Feld von Interaktionen mit anderen Menschen. Friihe
Bindungserfahrungen stellen, wie erwahnt, gewisse Weichen. Unsichere friilhe Bindungen kénnen
im weiteren Lebensprozess bewusstes, angemessenes und lésungsorientiertes Bindungs- und
Trennungsverhalten behindern und einschranken.

Unsichere Bindungen schranken auch die Reflexionsféhigkeit ein, das heifit die
Madglichkeit, die Ereignisse des Lebens zu reflektieren, zu formulieren und zu symbolisieren. Es
kommt schnell zu emotionaler Uberforderung, ein Mensch verschlieft sich, die Ebenen und
Zeitbezlige werden gewechselt, ohne dass es zu einem Einvernehmen oder zu einer Lésung
kommen kann. Unsichere Bindungsmuster gehen immer mit Angst einher, die den Aufbau eines
stabilen, integren Selbst und vor allem die Kontrolle der Affekte und Impulse erschwert.

Sichere und unsichere Bindungsmuster sind aber nicht unabédnderlich festgelegt. Sie
koénnen durch neue Erfahrungen — zum Beispiel in besseren familidren und anderen
Lebensbedingungen, durch neue Beziehungen, durch eine Psychotherapie — verandert und
verbessert werden. Was helfen kann, sind tber langere Zeit stabile (auch therapeutische)
Bezugspersonen bzw. eine wirdigende, wertschéatzende Présenz, die Sicherheit und Respekt
vermitteln und dadurch langfristig neue Beziehungserfahrungen erméglichen.

Sichere Bindungsmuster ermdglichen ein komplexes Erleben von Intersubjektivitét,
namlich die Erfahrung, sich selbst und den anderen als selbstéandige Subjekte zu erleben. Die
Bindung, die sich durch Anerkennung und Wertschatzung auszeichnet, wird dadurch zur
Beziehung.

Ich mdchte in Erganzung der Muster von kindlichen Bindungs- und
Trennungserfahrungen Erfahrungs- und Erlebensmuster von Erwachsenen vorstellen. Sie machen
versténdlich, wie seelische Erfahrungen strukturiert, Situationen bewaéltigt und Bindungen zu
Beziehungen entwickelt bzw. abgebrochen werden kdnnen. Wie alle Typologien reduzieren und
vereinfachen sie die komplexe Wirklichkeit. Gerade dadurch schérfen sie jedoch den Blick fur
das Erkennen von Mustern des Erlebens — und des Beenden-Kénnens.?

Gemeinsames Tun: Interaktions- und Verhaltensmuster werden gemeinsam durch
konkretes Handeln, in gegenseitiger Beeinflussung, erzeugt. Prototypisch ist das Beispiel von
Mutter und Kind. Die Verhaltenschoreographie ist vorbewusst oder unbewusst. Sie wird als
vorsymbolisch bzw. vorreflexiv bezeichnet, weil sie ohne eine Vorstellung von sich selbst und
vom anderen als unabhangigen Wesen ablauft. Was geredet und ausgetauscht, nicht geredet und
vorenthalten wird, geschieht einfach.

Beenden oder nicht: Das gemeinsame Tun verbindet. Es gibt impulsive Abbriche, die
kaum reflektiert und verstanden werden kénnen. Es wird wenig geredet und zugehort. Es findet



kein bewusstes Beenden einer Beziehung statt.

Affektive Durchlassigkeit: Hier geht es um das Wahrnehmen, Erleben und Teilen von
intensiven Gefuihlen. Gefiihle sind ansteckend und kénnen durch die hohe Resonanz zwischen
Menschen hervorgerufen werden. Das Geflihl der symbiotischen Einheit, der Verschmelzung ist
vorherrschend, insbesondere bei starken, mit Sinnesempfindungen verknupften Gefuhlen wie
sexuelle Anziehung, Furcht, Wut oder freudige Erregung. Es sind die geteilten Emotionen, das
heifl3t die affektive Durchl&ssigkeit, die (vorsymbolisch) verbinden, und nicht die Wahrnehmung
von sich selbst und dem anderen als eigenstandige Wesen. Man braucht einander, um
gemeinsame intensive Gefuhle zu erleben.

Beenden oder nicht: Die geteilten Emotionen verbinden. Wenn sie nicht mehr geteilt
werden, erléschen Anziehung und Liebe. Trennung bzw. Abbruch werden denkbar und maglich.
Im Bindungsmodus der affektiven Durchléssigkeit begegnen sich noch nicht zwei eigenstandige
Menschen. Ein bewusstes Beenden einer Beziehung ist erschwert, es kommt eher zu Trennung
oder Abbruch, was man als affektive Undurchlassigkeit bezeichnen kann.

Mit dem anderen sein: Der andere Mensch wird in der Nachfolge von Mutter, Vater,
Geschwistern sozial und emotional gebraucht und deshalb geliebt (ich liebe dich, weil ich dich
brauche). Die friihen Identifikationen wirken ein Leben lang in unbewussten und wenig
bewussten Pragungen und Inszenierungen nach. Sie kénnen sich jedoch veréndern.

Der andere Mensch hat eine eigenstandige symbolische Reprasentanz, die sich unter dem
Aspekt bestimmter Funktionen — wie der des Spiegelns, der Erregung, der Befriedigung, der
Liebe, der Wertschdtzung — manifestiert.

Beenden oder nicht: Die andere Person wird emotional gebraucht und deshalb geliebt.
Wenn sie nicht mehr gebraucht wird oder eine andere Person mehr zu bieten scheint, konnen
Trennungsphantasien auftreten bzw. kann eine Beziehung beendet werden.

Intersubjektivitat: Sie bedeutet eine wechselseitige Anerkennung selbstreflexiver und
autonomer Personen. Die Personen werden seelisch als eigenstdndige Wesen erfahren. Das
Handeln geschieht selbstreflexiv und intentional (Dinge tberdenken und Dinge tun). Man ist sich
in der Unabhéngigkeit der Abh&ngigkeit von anderen Menschen bewusst bzw. Menschen
entwickeln sich in der Bezogenheit zu anderen Menschen gleichzeitig zu ihrer Einzigartigkeit.
Der andere wird um seiner selbst willen geliebt und nicht, weil man ihn braucht.

Beenden oder nicht: Die Beziehung beruht auf Freiwilligkeit und Gleichwertigkeit. Eine
Person darf sich trennen. Sie darf auch bleiben. Sie braucht den anderen, weil sie ihn liebt. Sie
kann auch allein sein. Sie kann damit zu spielen lernen, wie viel Trennung oder Bindung sie
braucht, um bei sich selbst zu bleiben und sich selbst zu splren. Eine mogliche Trennung
geschieht einvernehmlich.

Mithilfe dieser Erfahrungsmuster kdnnen Bindung und Trennung/Beenden auf zwei
verschiedene Arten verstanden werden:

Menschen bewegen sich in ihrem Erleben im gelingenden Fall in allen vier Mustern, die
ihrerseits nicht immer trennscharf sind. Das Wahlen- und Wechseln-Kdnnen zwischen den
Mustern macht einen Menschen einzigartig und eigenstandig. Eine reife, anerkennende
Beziehung zwischen zwei eigenstdndigen Menschen ist grundlegend im Muster der
Intersubjektivitat reprasentiert. Je nach Situation (Spiel, Sexualitét, familidre Interaktionen,
Elternschaft etc.) bewegt sich ein Mensch auf den weiteren drei Ebenen. Wir werden dieses
Wéhlen- und Wechseln-Kénnen in den beiden folgenden Unterkapiteln weiterverfolgen.

Die vorgestellten Muster konnen auch als Entwicklungsmuster verstanden werden.
Insbesondere bei friihen unsicheren Bindungserfahrungen sind »gemeinsames Tun« und
»affektive Durchléssigkeit« vorherrschend. Der andere Mensch kann aufgrund der erlebten, oft
unbewussten Angst nicht als eigenstandiges Wesen erfasst werden. Bindung und Trennung



finden im vorsprachlichen, vorsymbolischen Bereich statt. Neue sichere und anerkennende
Bindungserfahrungen und/oder eine gelingende Psychotherapie kdnnen eine weitere Entwicklung
zum »mit dem anderen sein« und zur »Intersubjektivitét« ermoglichen.

Das Erreichen des intersubjektiven, anerkennenden Gesprachs ist das Ziel der
gemeinsamen therapeutischen Arbeit in einer Psychotherapie. Ein Beispiel soll dies darstellen
und verdeutlichen.?

Selma, eine 45-jahrige Frau — chronisch niedergeschlagen, mit Weinanfallen —, mdchte
ein weiteres Mal eine Psychotherapie machen. Nach einer ersten langen Therapie, als sie um die
dreiBig war, war es ihr besser gegangen. Damals hatte sie erstmals in ihrem Leben tber den
Unfalltod ihrer Mutter reden kdnnen. Sie hatte den Verlust der Mutter mit funf Jahren
nacherleben und um ihren plétzlichen Tod zum ersten Mal bewusst trauern konnen. Die Trauer
stellte Selmas Niedergeschlagenheit und ihre Weinanfalle in einen neuen Bedeutungskontext.
Das war bisher nicht mdglich gewesen. Ihr Vater hatte das Gefuhl gehabt, es sei fir die beiden
Kinder zu schmerzhaft, Gber die verstorbene Mutter zu sprechen. So wurde sie in Selmas
Kindheit nie erwahnt. Sie existierte nicht. Doch Selma hatte mit fiinf Jahren ihre ganze Welt
verloren. Sie kam ins Internat, in ein anderes als ihr Bruder. Ihr VVater war mit seinen Kindern
spurbar Uberfordert. Und Selma fehlte alles. Sie hatte sich und die Welt mit funf Jahren verloren
und verstand nichts mehr. So wuchs sie auf (Muster: gemeinsames Tun).

Nach der ersten Therapie ging es Selma besser. Sie hatte sich besser kennen und
verstehen gelernt. Sie heiratete und bekam mit vierzig einen Sohn, der nun selbst fiinf Jahre alt
ist. Er hat extreme Schwierigkeiten mit Trennungssituationen, was die Mutter sehr beschaftigt.
Sie hat Angst, dass sie ihm die eigene Tragodie ihrer Kindheit aufblrden kénnte. Und sie hat seit
je das ausgeprégte Gefunhl, es gebe bei ihr etwas, das andere Leute hatten und ihr fehle: ein
Geflhl dartiber, wer sie ist.

In der zweiten Therapie gestand Selma verschamt, dass sie ihren Sohn als einen Teil ihrer
selbst erlebe. Sie wisse schon, dass das nicht aufgeklart sei. Die Faszination fir ihren Sohn war
zum Teil die Faszination fur eine Kindheit, die sie nie gehabt bzw. verloren hatte. Gleichzeitig
empfand ihr Sohn die Verlusterfahrungen seiner Mutter und ihre schreckliche Angst vor
Trennung als seine eigene. Er konnte, wie Selma, nicht zwischen ihr und sich selbst
unterscheiden. Er war den Gefuhlen ausgeliefert (affektive Durchldssigkeit).

Selma hat ein Faible fiir Extremsituationen: Bergsteigen, die Weite von Steppen, die Ode
der Tundra. Sie macht selbst Extremsport. Ode und Schmerz sind zum Bezugspunkt ihres
Selbstwertgefiihls geworden. Es wird in der zweiten Therapie immer klarer, dass das Kind Selma
infolge des Mangels von verldsslichen Elternpersonen in friihreifer Art vorzeitig und
ubergebdihrlich fir sich selbst zu sorgen hatte. Dadurch fehlte ihr die Mdglichkeit, sich sorglos,
kindhaft, dem eigenen Erleben hinzugeben. Sie braucht heute die Extremsituationen, um sich und
andere zu spuren (mit dem anderen sein).

Dem Therapeuten — nicht Selma — erschien eine Wochenstunde Therapie als zu wenig
Zeit, um mit ihr an ihren Problemen und Entbehrungen zu arbeiten. Selma wollte bei dieser einen
Stunde pro Woche bleiben. Sie wollte die Kontrolle behalten. Einmal beklagte sie sich bitter, wie
unpersonlich der Therapeut sie begriRe und verabschiede. Der Therapeut, der sich selbst Selma
gegenuber zurlckhielt und kontrollierte, versuchte sich daraufhin in einer personlicheren,
herzlicheren Art der BegriiBung und Verabschiedung. Einige Monate spater entschied sich Selma,
zweimal pro Woche zu einer Sitzung zu kommen. Etwas in ihr hatte sich in ihrem Umgang mit
Né&he und Abstand, mit Anwesenheit und Verlust verandert.

Sie erlebte die Stunden als Oasen, die nicht mit ihrem (brigen Leben verbunden waren.
Es war ihre Art, Distanz zu schaffen. Eine ahnliche Distanz erlebte sie zu ihrem Ehemann, sie
wurde sich aber zunehmend bewusst, dass sie eigentlich mehr von ihm wollte — vorlaufig noch,



ohne es ihm sagen zu kdnnen. Vielmehr drgerte sie sich tber ihn, gelegentlich auch tber den
Therapeuten. Die Angst vor N&he war noch groR.

Der Therapeut schlug Selma vor, ihrem Mann anzuvertrauen, dass sie ein grof3es
Bedurfnis nach Verbundenheit mit ihm habe und einen sicheren Platz bei ihm finden mdchte. Es
war neu fur Selma, sich eigene emotionale Bedirfnisse nach Verbindung zuzugestehen. Und sie
hatte Schwierigkeiten damit, diese Bedirfnisse auszudriicken und trotzdem gleichzeitig bei sich
selbst zu bleiben. Es folgten Balanceakte mit ihrem Ehemann: damit, sich ihm zu 6ffnen und
gleichzeitig ihre Autonomie zu bewahren. Es gelang mehr und mehr, und zwar von beiden Seiten
her. Selma schaffte es, nicht mehr so stark die klare Trennung zwischen sich und ihrem Ehemann
zu betonen, sondern verschiedene und sich wechselseitig bereichernde Formen von Bezogenheit
zu integrieren, gewissermalien spielen zu lernen, wie viel Bindung und wie viel Trennung sie
brauchte, um sich noch selbst zu spiren (Intersubjektivitét).

Offenbar hatte Selma durch den Verlust ihrer Mutter und durch die nur teilweise
emotionale Verfugbarkeit ihres Vaters ihre >inneren Eltern< in einer Weise in sich errichtet, die
sie von einer Anhanglichkeit in neuen Beziehungen (zum Ehemann, zum Therapeuten) abhielt.
Das aulRerte sich in ihrer Niedergeschlagenheit und ihren Weinanféallen — und in ihrer Beziehung
zu ihrem Sohn als Teil ihrer selbst. Zu Selmas Sohn: Es ist erwiesen, dass ein angstliches,
anklammerndes und besitzendbeherrschendes Verhalten der Eltern bei einem Kind zu Angst vor
Trennung und zu Angst vor Autonomie fihrt. In dem Mal3, wie Selma beziehungs- und
trennungsfahiger werden wird, wird wahrscheinlich auch ihr Sohn seine Angste abbauen kénnen.

Durch die therapeutische Bearbeitung (in zwei Therapieabschnitten, die fiinfzehn Jahre
auseinanderliegen) wurde es Selma zunehmend maéglich, spielerischer mit ihren
Beziehungswiinschen und ihrer Angst vor Verlust und Trennung umzugehen. Sie war
beziehungsféhiger geworden. Sie konnte ihre Wiinsche nach Bindung spiren und ausdriicken und
sich gleichzeitig ihre Unabhéangigkeit bewahren, ohne die Angst zu empfinden, alles zu verlieren
(Intersubjektivitat). Nun konnte die Therapie einvernehmlich beendet werden.

Dies ist eine positive Entwicklung fir Klientin und Therapeut. Es hétte auch anders laufen
und weniger moglich sein kénnen.

Die Kdnigin von Saba und der Froschkonig

Sagen und Marchen spiegeln Grundkonflikte der Menschen. Dazu gehéren Bindungen
und Beziehungen, die eingegangen und die aufgelst werden. Ein Kind kann am Beispiel von
Marchen eigene Angste bannen und Freuden intensivieren —auch bei Erwachsenen ist das
maoglich, wenn sie den kindlichen Kern bewahren.

Die beiden Paare, die Konigin von Saba und Kdnig Salomo wie auch der Froschkdnig und
die Prinzessin, lassen das Thema des Beendens in einem neuen Licht erscheinen.

Beginnen wir mit der Konigin von Saba.?* Interessant ist, dass sie ihren Ruhm und Namen
den vielfaltigen Phantasien verdankt, die sie seit dreitausend Jahren bei vielen Kunstlern erweckt.
Was Herkunft und Namen, Religion, Kultur, ethnische Zugehdérigkeit und Sprache angeht,
verwandelt sie sich in immer neue Gestalten. Ob schwarz oder weiR, von Jemen oder Athiopien
kommend, judischer oder muslimischer Religion: im Kernpunkt aller Phantasien steht ihre
Begegnung mit Konig Salomo in Jerusalem und das, was sich dort zugetragen haben kdnnte. Die
Unbestimmtheit bzw. Vielféltigkeit dieser Begegnung 6ffnet vor allem sexuell-erotischen
Spekulationen Tir und Tor. Und es gibt offenbar einen Sohn, Menelik, der neun Monate nach
dieser Begegnung zur Welt gekommen sein soll.

Eine Frau, die sich vor drei Jahrtausenden genommen hat, was sie wollte, und die alles
erhielt, was sie sich wiinschte — das weckt tatsachlich bis heute mannigfaltige Phantasien, die sich



in Fachblchern, Literatur, Kunst und Film abbilden. Das Bild der Konigin bleibt bis zum
heutigen Tag unauflésbar, mehrdeutig; und es wechselt zwischen Verklarung und Verteufelung
und ist insofern ein Spiegelbild dessen, was an Angsten und Hoffnungen die Geschichte der
Frauen und auch der Méanner seit jeher bestimmte.

Archetypisch verkoérpern Konigin und Konig Weisheit, Reichtum, Macht und Geheimnis.
Gleichzeitig bewegen sich Konigin und Kénig im sehr menschlichen Bereich von Anziehung und
AbstolRung, Bindung und Beziehung, List und Verfihrung, Erfillung und Frucht des Leibes.

Und die hier berechtigte Frage flr uns Nachfahren ist jene, ob sich Kénigin und Konig im
Feld einer reifen, intersubjektiven Beziehung befinden. Ob wir dieshbeziglich etwas lernen
konnen aus dieser Geschichte, die ja nie eine eindeutige, sondern seit Jahrtausenden eine
mehrdeutige ist.

Ratsel sind im Orient ein wichtiger Teil der mindlichen Uberlieferung. Die Klugheit der
Konigin von Saba und die Weisheit des Konigs Salomo manifestieren sich in den Uberlieferten
Ratseln, die die Konigin dem Konig stellte und die er allesamt zu beantworten wusste. Die Frau
ist nicht Frau, sondern »die Welt«, und der Konig ist nicht »wie der Rest der Menschen«, sondern
eben der Weise. Hier kénnen sich GréRenphantasien von Menschen ungehindert entfalten und
Menschen kénnen daran teilhaben, »die Welt« zu sein. Und gerade diese mdgliche Teilhabe wird
es sein, die Menschen phantasieren und die sie auch sich selbst in tGberhéhter Weise sehen lasst —
ubrigens ein deutliches Kennzeichen von Verliebten.

Wir stellen uns anhand der mannigfaltigen klnstlerischen Darstellungen die Kénigin von
Saba und Konig Salomo bei himmlischen Essgentssen, in tiefgrindigen Gespréchen und bei
spannendem, erflillendem Sex vor. Denken wir an die oben dargestellten Erfahrungsmuster, sind
alle vier Formen dabei beteiligt: gelingende emotionale und sexuelle Intimitdat als vorsymbolische
Muster des gemeinsamen Tuns und der affektiven Durchlassigkeit; auf der symbolischen Ebene
das bewusste und unbewusste Verstandnis fireinander, wechselseitige Bezogenheit und
Anerkennung im jeweiligen Mit-dem-anderen-Sein und der Intersubjektivitat. Das virtuose Spiel
mit allen vier Erfahrungsmustern ist ein Faszinosum, bedeutet Liebe und Erfillung, und es ist
ungeheuer attraktiv in der unmittelbaren Erfahrung bzw. im mittelbaren Teilhaben als Kiinstler,
als Bewunderer. Auch als Fan, sind doch heute die Stars aller Art zu den Nachfolgern der
Koniginnen und Konige geworden. Wie die Presse und insbesondere die Klatschpresse zeigt, sind
viele Menschen an deren realem oder vermeintlichem Liebesleben, deren Trennungen und neuen
Lieben intensiv interessiert.

Froschkonig und Konigstochter miissen sich sehr menschlich, sehr irdisch mit ihren
Phantasien auseinandersetzen. Der Froschkonig ist eines der bekannten Méarchen der Gebriider
Grimm. Eine wunderschdne Konigstochter spielt am liebsten mit ihrem goldenen Ball, im Wald,
am Brunnen. Eines Tages fallt der Ball in den tiefen Brunnen. Die Prinzessin weint laut und ist
untrostlich. Ein dicker, hasslicher Frosch, der aus dem Brunnen auftaucht, verspricht ihr, den Ball
zu holen, stellt aber Bedingungen. Und sie verspricht ihm alles, was er wolle, wenn er ihr nur die
goldene Kugel wiederbringe. Der Frosch will ihr Geselle und Spielkamerad werden, von ihrem
goldenen Tellerchen essen und aus ihrem goldenen Becherlein trinken — und er will auch in ihrem
Bettchen schlafen (mit dem anderen sein).

Die Prinzessin springt fort mit ihrer goldenen Kugel. Als sie am néchsten Tag beim Essen
sitzt, kommt der Frosch daher, plitsch, platsch, plitsch, platsch, und erinnert die Konigstocher an
ihr Versprechen. Und der Konigsvater zwingt die Tochter, ihr Versprechen zu halten.

Der Konigstochter graust es. Und als der Frosch schlieRlich verlangt, in ihrem Bett zu
schlafen, »ward sie erst bitterbose, holte ihn herauf und warf ihn aus allen Kraften wider die
Wand: Nun wirst du Ruhe haben, du garstiger Frosch.« Es ist ein Beenden mit Wucht. Was dann
von der Wand féllt, ist ein Kénigssohn, der von einer Hexe verzaubert worden war. Und im



Mérchen kann nur eben diese Konigstochter in ihrer psychischen Bedirftigkeit und mit ihren
symbiotischen Wiinschen ihn erldsen.

Hans Jellouschek (2006) hat eine aufschlussreiche psychologische Interpretation dieses
Mérchens geschrieben, die den Weg von der unreifen (ich liebe dich, weil ich dich brauche) zur
reifen Liebe beschreibt (ich brauche dich, weil ich dich liebe). Es ist ein Entwicklungsprozess,
der immer auch Beendigung und Neubeginn impliziert.

Ich mdchte mich im Folgenden auf jene Aspekte des Mérchens konzentrieren, die mit
dem Thema des Beendens zu tun haben.

Der bedurftige Frosch-Mann will der Konigstochter in ihrem Schmerz um die goldene
Kugel helfen. So hofft er, geliebt zu werden. Er will eine symbiotische Beziehung, eine Liebe wie
zwischen Mutter und Kind, bedingungslose Nahe. Die Kdnigstochter verspricht ihm unbedacht
»alles« und rennt davon — es ist kein Beenden, sondern ein Abbruch. Doch der Frosch verfolgt sie
hartnackig und der Konigsvater zwingt seine Tochter zur Einhaltung ihres Versprechens dem
Froschkonig gegentiber. Eine Mutter kommt im Marchen nicht vor. Das Mutterliche, Haltende
fehlt bei beiden, bei der Konigstochter und beim Frosch.

Im Frosch(-Mann) und in der Prinzessin(-Frau) begegnen sich zwei bedrftige Kinder, die
sich Erldsung wiinschen — auf je unterschiedliche Weise. Beide sind sie gefangen in ihren
ungestillten Bedurfnissen nach Nahe und Verschmelzung: der Froschkdnig in seiner Gier und die
Prinzessin in ihrem Ekel, in ihrer Abneigung gegeniiber dem Frosch und in ihrer Sehnsucht, die
sich in der goldenen Kugel duBert. Und dann schmettert die Kénigstochter den Frosch mit allen
Kraften an die Wand. Sie stellt sich ihrer dunklen Seite, schlagt zu und Gbertritt damit das Gebot
ihres Vaters. Sie wagt, ungehorsam zu sein und zu verletzen. Damit steht sie zu sich selbst.

Es stellt sich heraus, dass sie dem Frosch nicht hilft, sich zu verwandeln, indem sie ihm
seine Winsche erfullt, sondern indem sie ihm diese versagt. Indem sie ihn zwingt einzusehen,
dass er nicht erschleichen kann, was er nicht freiwillig erhélt (von der Koénigstochter; friher
wahrscheinlich von der Mutter). Auch er beendet ein altes symbiotisches Muster. Beide sind
gemeinsam einen Entwicklungsweg gegangen. Im Méarchen werden die beiden zum gliicklichen
Paar.

Im Leben kann es auch sein, dass sich eine Beziehung darin vollendet, dass die beiden
diesen Entwicklungsweg gegangen sind. Der Frosch ist nun Mann, und die Konigstochter Frau
geworden. Einander als Konigssohn bzw. junger Kénig und Koénigstochter bzw. junge Konigin
gegenuberzustehen, bedeutet die Begegnung von zwei verschiedenen, insofern getrennten und
eigenstandigen Personen (Intersubjektivitat). Erst wenn man sich als selbstdndige bzw. getrennte
Menschen erlebt, kann man sich begegnen. Wenn man sich selbst besitzt, dann kann man sich
einem anderen Menschen schenken.

Wir haben es hier mit einem Mérchen zu tun, das einen marchenhaften Abschluss
beinhaltet. Alles wird gut, das Paar ist glicklich und kann seine symbiotischen Wiinsche ein flr
alle Mal hinter sich lassen. Im Leben sieht es in der Regel anders aus. Die unreifen
Froschkonig-Prinzessin-Aspekte beider Partner konnen sich in schwierigen
Beziehungssituationen wieder manifestieren und eine weitere Runde bzw. weitere Runden von
schmerzlichem Loslassen und neuem Wiederfinden notwendig machen. Die Entwicklung und
Reifung einer Liebesbeziehung ist, wenn sie weiter besteht, nie abgeschlossen.

Zum Umgang mit Liebesgeschichten

Liebesgeschichten sind im Leben jedes Menschen der intimste Bereich. Sie ist zugleich
auch der Lebensbereich, in dem Menschen am verletzlichsten sind. Wenn wir eine Mutter im
liebenden Kontakt mit einem Saugling betrachten, antizipieren wir einen Bereich des



Liebesspiels zwischen erwachsenen Menschen. Es l&sst sich immer wieder beobachten, dass es
fiir ein Kind fast immer das Wichtigste ist, die Eltern gliicklich machen zu wollen. Viele Kinder
scheitern an dieser Aufgabe, tun zu viel fur die Eltern, werden verletzt und zuriickgewiesen. Es
ist auch nicht die Aufgabe von Kindern, ihre Eltern glucklich zu machen. Dies ist die Aufgabe
der Eltern, dafur mussen sie selbst sorgen und tun es oft nur ungentigend. Ein Kind wird geboren,
um sein eigenes Leben zu leben, um sich selbst und sein Gliick zu finden, um seinen ureigensten
Weg zu gehen, also vom »Mit-dem-anderen-Sein« zur Autonomie und Intersubjektivitat zu
finden.

Der Sinn einer Liebesgeschichte im Erwachsenenalter besteht darin, sich selbst und dem
anderen die Selbst- und die Menschwerdung, das Wachsen und die Erflllung zu ermdglichen
(Intersubjektivitat). Das ist die Aufgabe jedes Paares, sei es freundschaftlich oder liebend
miteinander verbunden.

Im Folgenden geht es um eine besondere Art von Liebesgeschichten, ndmlich um jene,
die sich im Bereich des Unmdglichen und Verbotenen abspielen: sogenannte Liebesafféren. Sie
setzen in der Regel mindestens eine bestehende Partnerschaft voraus und intensive erotische, oft
sexuelle Kontakte, die einmalig, Uber kiirzere oder tber langere Zeit eingegangen werden. Es
wird hier bewusst nicht von Untreue und Fremdgehen gesprochen, weil nicht von einer
zwingenden Monogamie in einer Partnerschaft ausgegangen wird. »Monogamie oder nicht« ist
ein Thema, das von einem Paar ausgehandelt werden muss. Im Ubrigen ist die Literatur, die bei
Affaren von Téatern und Opfern, von Betrug und Vertrauensbruch spricht und die die sogenannten
Affaren generell als unmoralisch und falsch und destruktiv bezeichnet, reichhaltig. Und da man
weil3, dass Verbote auch dafiir da sind, einzuschiichtern bzw. tibergangen zu werden, wird hier
fiir die Eigenstandigkeit der Partner und deren Verhandlungsféhigkeit pladiert.

Es ist noch nicht lange her, dass Paaren eine Paartherapie verweigert wurde, wenn
derjenige Partner, der eine Affare hatte, diese nicht beendete. Oder dass eine Paartherapie
verweigert wurde, weil der eine Partner sein Geheimnis zwar der Therapeutenperson anvertraute,
jedoch nicht wollte, dass es sein(e) Partner(in) erfahren wirde. Diese von Therapeutenseite her
vollzogenen N6tigungen bzw. ihr Das-Paar-im-Stich-Lassen vernachléssigen und Gbersehen die
Tatsache, dass ein Paar eben Hilfe sucht, weil es nicht in der Lage ist, das Problem gemeinsam zu
I6sen. Und weil noch nicht klar ist, was allenfalls, nicht zwingend, beendet werden muss: die
Affare oder die Partnerschaft.

Wohl fast alle Menschen hegen eine tiefliegende Angst vor Trennung und Getrenntheit.
Und fast alle Paare — ob sie fir kurzes oder flir lange Zeit zusammen sind — haben sich mit ihren
tendenziell zu hohen Erwartungen an Intensitat, Zusammengehorigkeit und Sicherheit
auseinanderzusetzen. Und ebenfalls damit, dass diese Erwartungen mit den Wiinschen nach
Begehren und Leidenschaft kollidieren. Aus der Angst vor Getrenntheit entstehen in einer
Beziehung Erwartungen oder gar Vorschriften in Bezug auf den anderen, die das grundlegende
Anliegen von Paaren, Bindung und Begehren in Einklang zu bringen, sabotieren konnen.

Bindung und Begehren langerfristig zu vereinbaren, ist eine anspruchsvolle Hirde, die
Paare zu Uberwinden haben. Es bedarf dazu eines immer wieder zu erreichenden Gleichgewichts
zwischen Getrenntheit und Zusammengehdrigkeit, Verantwortung und Freiheit, Transparenz und
Geheimnis — Intersubjektivitat, Erotik und Intimitét sind Beziehungserfahrungen, die sich auf
verschiedenen Ebenen, an verschiedenen Schauplatzen und mit verschiedenen Personen
abspielen kénnen. Die Bedurfnisse auBRern sich in verschiedenen Lebensphasen unterschiedlich.

In langeren Paarbeziehungen werden beide verwundbarer, weil der Partner
lebenswichtiger wird. Das kann das Begehren vermindern und sexuelle Langeweile zur Folge
haben. In der Regel wird das mit Gleichgultigkeit erklart. Es kann jedoch aus einer wenig
bewussten Angst geschehen, den Partner zu verlieren, wenn man eigenstandige Wiinsche duRert.



Begehren setzt Starke und Eigensténdigkeit voraus. Das Begehren kann vermindert sein, weil
eine emotionale Verschmelzung stattgefunden hat. Verlésslichkeit und Zueinandergehéren, die in
einer langeren Paarbeziehung gesucht werden, schwéchen oft das Begehren danach, sich etwas
vom Partner zu wiinschen, das der Partner moglicherweise nicht will. Wenn die Bedeutung, die
ein Partner fiir einen Menschen hat, seine Fahigkeit, seine Angste selbst zu regulieren, uibersteigt,
dann wird der Partner zu lebenswichtig, als dass er noch begehrt werden kénnte. Der Wunsch, zu
begehren und begehrt zu werden, kollidiert mit den Bedurfnissen nach Verlasslichkeit. Es gehort
wesentlich mehr Mut dazu, innerhalb einer bestehenden Paarbeziehung zu experimentieren, als
dazu, bisher verborgene oder versteckte Aspekte unserer Sinnlichkeit und Sexualitat in einer
Affare ans Licht zu holen.

Wohl jede Partnerschaft, jedes Liebespaar wiinscht sich eine gelingende Kombination von
Bindung und Begehren. Erfahrene Paartherapeuten weisen darauf hin, dass das von beiden viel
Mut und viel Eigenstandigkeit erfordert. Die eigene Integritat zu wahren und mit einem Partner
zusammenzuleben schlieRen sich in der Regel aus. Das kann sich im Bereich der Sexualitét, beim
Geld, in der Erziehung der Kinder und im Lebensstil 4ulern. Das Nadel6hr einer
Liebesbeziehung besteht darin, die eigene Integritat zu wahren und weiterzuentwickeln, die
eigenen Uberzeugungen, Wiinsche und Traume zu leben und gleichzeitig mit einem Partner
zusammen zu sein, ohne mit ihm zu verschmelzen, ohne mit ihm emotional verstrickt und
verklammert zu sein. Schnarch (2006) spricht von der Notwendigkeit der selbst-bestétigten
Intimitat anstelle der Bestéatigung durch den Partner, sei es in einer Paarbeziehung oder in einer
Liebesaffare. Fir ihn gilt der gro3te Vertrauensbeweis in einer Beziehung nicht dem Partner,
sondern sich selbst bzw. den eigenen Fahigkeiten, mit Angsten umzugehen, sich selbst zur Ruhe
zu bringen und zu trgsten. Er empfiehlt, den Partner nicht mehr zu lieben als was durch diese
Fahigkeiten ausgeglichen werden kann.?

In diesem Sinn kann eine Liebesafféare eine Mdglichkeit zur Individuation, zur
Selbstwerdung bedeuten. Das Mdégliche und Wiinschbare kann dadurch neu bewertet werden. Es
gibt heute eine wachsende Tendenz bei Paartherapeuten, mit einem aufgeschlossenen, flexiblen
Ansatz an diese Fragen heranzugehen und eine doppelte Empathie zu versuchen: die Empathie
dafir, in einer Partnerschaft Liebe und Begehren neu zu férdern, wie auch jene, die Sehnsiichte
nach einer Affare bzw. nach neuem Begehren zu verstehen. Das mogliche Beenden der
Partnerschaft oder der Liebesgeschichte steht nicht mehr im Mittelpunkt. Vielmehr gilt es, bei
einem Paar das stets prekére Gleichgewicht zwischen Getrenntheit und Zusammengehorigkeit,
Vorhersehbarkeit und Neuem, Sicherheit und Begehren sowie Transparenz und Geheimnis immer
wieder neu auszubalancieren.

Die Phantasien um die Kénigin von Saba und den Kénig Salomo, das Ringen von
Prinzessin und Froschkonig und das Geheimnis der Vereinbarung von Beziehung und Begehren
lassen die Komplexitat und auch das Mysterium von erwachsenen Bindungs- und
Trennungsmustern und Liebesphantasien erkennen.

Was ein Beenden erschweren und verhindern kann

Zwischen uns liegt so etwas wie ein Nebel, eine Zone von Fremdheit, die von der
Geschichte zurlickgelassen worden ist, und das Trennende dabei sind die unterschiedlichen
Erfahrungen.

Jirgen Becker



Beenden findet nie in einem luftleeren Raum statt, sondern in einem spezifischen
personlich-biografischen, psychosozialen, kulturellen und gesellschaftlichen Rahmen. Personlich
sind die fruhkindlichen Bindungsmuster meistens pragend. Je unsicherer sie sind, desto
schwieriger wird es, jemals etwas zu beenden. Die Angst davor, allein zu sein, ist sehr groR,
vielleicht zu grof3. Doch auch die allgemein erhéhte Geschwindigkeit des sozialen Lebens ist in
ihrer Pragung des jeweiligen Beendens nicht zu unterschéatzen.

Beziehungen sind kurzlebiger geworden. Trennungen sind nicht mehr verboten und nicht
mehr unmaglich. Sie sind moéglich und legitim. Andere leben es vor. Man wird nicht gedchtet.
Vielleicht wird man sogar bewundert: was, du hast das geschafft? Es gibt Gberdies auch gewisse
unbewusste oder bewusste Vorbildsmuster: Wer bei seinen Eltern eine Trennung und Scheidung
erlebt hat, ist Untersuchungen zufolge eher zu einer Trennung bereit. Es wurde gewissermafien
vorgelebt, dass man eine Trennung tberleben kann.

Eine damit verbundene weitere Rahmenbedingung ist die beschleunigte Veranderung von
Identitaten: wir leben im Zeitalter des flexiblen und mobilen Menschen. Sowohl persénlich als
auch beruflich wird heute von Individualisierung gesprochen, von der Patchwork-Identitat von
mehreren Beziehungen, mehreren Berufen. Der einzelne Mensch ist nicht mehr eindeutig,
sondern vielféltig, er ist nicht mehr ein Einziger, sondern viele.

Zudem erleben wir eine forcierte Okonomisierung und (Erfolgs-)Kontrolle der
gesellschaftlichen Bereiche. Der Einzelne muss sich stindig situieren und kontrollieren.

Die Lange von Psychotherapien wird durch die Krankenkassen geregelt; verlangt wird
eine kurze und wirksame Therapie. Beendet wird, wenn das Stundenkontingent erschopft ist.
Weniger soll mehr sein.

Wenn ein Beenden von &ulleren, sozialen oder 6konomischen Faktoren erzwungen wird,
ist kein individuelles bewusstes Beenden mdglich. Damit wird aus psychologischer Sicht eine
Entwicklungschance vertan, namlich die Mdglichkeit, an Ambivalenzen, Angsten und Konflikten
zu arbeiten und zu wachsen. Und die Chance, schliel3lich den eigenen Rhythmus und die eigene
Form eines Beendens zu finden und zu realisieren.

Im Berufsleben ist das heutzutage gangige »Hire and fire« — anstellen und entlassen bzw.
anheuern und feuern — fatal fur die psychische Entwicklung der betroffenen Menschen. Wenn
entscheidende Veranderungen von auRen aufgedrangt werden, wird es schwierig, sie seelisch zu
verarbeiten. Die eigene Wirde steht auf dem Spiel.

Obwonhl in der heutigen Zeit immer mehr VVorgange des Beendens von privaten und
beruflichen Beziehungen verschiedenster Art, also durch duflRere Faktoren bestimmt bzw. durch
Sachzwénge eingeschrankt werden, wollen wir uns den psychischen Erschwernissen und
Hindernissen beim Beenden-Kénnen zuwenden.

Wahrscheinlich wird in jedem Beenden zu einem bestimmten Zeitpunkt eine Ambivalenz
erlebt, das hei3t ein Schwanken zwischen ja und nein. Vertrautheiten und Sicherheiten werden
aufgegeben, selbst wenn sie zur Fessel geworden sind. Es werden Trennungskonflikte zwischen
Wunsch und Angst aktualisiert, Schmerz und Trauer tber den Verlust sowie Erleichterung und
Freude tber die gewonnene Freiheit erlebt. Im Folgenden wenden wir uns diesen erschwerenden
Faktoren zu.

Trennungsambivalenz: soll ich oder nicht?

Jegliches Beenden wird im Vorfeld und oft auch im Erleben ambivalent erlebt. Ein
Mensch pendelt zwischen mindestens zwei Moglichkeiten: Ambivalenz ist vom Begriff her



»zweiseitiges Werten«. Soll ich oder nicht? Will ich oder nicht? Kann ich oder nicht? Darf ich
oder nicht? Muss ich oder nicht? Trennungsangst und Trennungswunsch kénnen nebeneinander
bestehen. Hinter der Angst kann sich ein Wunsch verstecken, der nicht zutage treten darf. In der
Ambivalenz, im Schwanken zwischen zwei Méglichkeiten, kann sich ein Widerstand verbergen —
eigentlich will man gar nicht, aber man kann nicht dazu stehen. Als Folge wird eine personliche
Entwicklung verhindert; ein ambivalenter Mensch erlebt sich blockiert, gefangen. Er verbraucht
seine Lebensenergie im Hin-und-her-Schwanken, im Sich-nicht-entscheiden-Kénnen.
Ambivalenz ist kein angenehmer Zustand. Trotzdem dauert es oft sehr lange, bis ein daran
leidender Mensch bei allen Bemiihungen aus der Ambivalenz herauskommit.

Die Ambivalenz zeigt sich auch in der Beziehung selbst: im Schwanken zwischen Liebe
und Hass, N&he und Distanz, Bindung und Trennung. Einander entgegengesetzte Strebungen,
Haltungen und Gefhle gibt es in der Beziehung gleichzeitig im Verhéltnis zu ein und demselben
Objekt.

Der quélende Zustand der inneren Entscheidungs- und Handlungsblockade — bei
scheinbarer &ulRerer Handlungsféhigkeit — kann nicht einfach beendet werden, indem Prioritéten
gesetzt und Verluste und Verzichte antizipiert werden. Es bedarf des Erkennens und der
Aufarbeitung der inneren abgekapselten Konflikte und der tabuisierten Widerspriiche. Die &uf3ere
Ambivalenz entspricht einer inneren. »Manche Seelen, ach, kdmpfen in meiner Brust.« Das
Eigene muss aus der Abh&ngigkeit von den mdglichen Reaktionen des anderen befreit werden.
Der Trennungswunsch muss starker werden als die Trennungsangst. Dies ist bei Personen mit
tiefgehenden ambivalenten Spaltungsmechanismen schwer erreichbar. Das So-wohl-als-auch bei
einer erst anstehenden Entscheidung ist mit grof3er Angst, ja Panik verbunden. Erst wenn die
Angst bewaltigt werden kann, wird eine Entscheidung mdoglich.

Das Durchleben von Trennungsambivalenz hat einen positiven Aspekt: Die innere
Auseinandersetzung mit Bindung oder Trennung, Festhalten oder Loslassen, Beginn oder
Beenden hat begonnen. Lust und Angst gehéren zu jeder wichtigen Entscheidung.

Hier das Beispiel einer Frau, 34-j&hrig, mit hoher Trennungsambivalenz:

Anita erzéhlt in der Therapie, wie sie immer wieder von ihrem alkoholisierten Ehemann
geschlagen wird. Seitdem beide ihre schone, grofie Wohnung verloren haben und in eine kleinere
umziehen mussten und seitdem ihr kleiner Sohn geboren ist, ist es schlimmer geworden. Sie
meldet das Geschlagenwerden jeweils der Polizei und sucht bei einer Nachbarin Zuflucht. Dann
kehrt sie zu ihm zurtick. Sie meditiert regelmaRig, und wenn sie dranbleibe und es téglich tue,
dann gehe es ihr besser bzw. sie halte die Schldge, und damit ihre innere Zerrissenheit, besser
aus. Sie hat schon seit vielen Jahren oft an eine Trennung gedacht. Dann wurde sie von ihrem
Mann schwanger und trug das Kind aus. Sexualitat verweigere sie ihm seit Jahren, und die
Zeugung von Lars sei ein Fehltritt gewesen, weil der Mann an jenem Abend so nett gewesen sei.

Sie hat Mitleid mit ihm, mit seiner Sucht, seiner Einsamkeit. Sie setzt ihm und sich
Ultimaten, die sie nicht einhalten kann. Der kleine Lars bekommt regelmafRig die Szenen mit und
weint dabei. Es gibt immer wieder Notfall-Situationen: der Mann oder die Frau werden in die
Klinik eingewiesen. Er streitet jegliches Alkoholproblem ab. Er schildert sich als das Opfer seiner
Frau. Die Frau erlebt sich selbst als Opfer. Keiner von beiden ist imstande, die
Beziehungskatastrophe Kklar zu benennen und zu offenbaren. Er hat geistig bereits sehr abgebaut.
Es ist kein normales Gesprach mehr mit ihm maglich.

Eine Eskalation folgt der nachsten. Es ist kein Ende abzusehen, kein Beenden in Sicht. Es
werden immer wieder Dritte, Fachpersonen, bemdiht, die dann wieder abgewimmelt werden. Die
Angste werden ausschlieBlich als gegenwartige erlebt, obwohl zu vermuten ist, dass sie eine
unbewusste Wiederholung friiherer, nicht erinnerbarer Angste sind. Doch im therapeutischen
Gesprach erfolgt keine Verkniipfung der aktuellen Situation mit der bisherigen Lebensgeschichte.



Die Situation erscheint als ausweglos — fir alle.

Anita ist als nicht mehr erwiinschte Nachziiglerin in eine Bauernfamilie hineingeboren
worden. Jedenfalls hat ihr ihre Mutter diese Version erzéhlt. Anita wurde aber auch verwoéhnt und
verhétschelt, wie sie sich erinnert. Offenbar ist sie in einer sehr ambivalenten Situation grof3
geworden: unerwiinscht und erwiinscht, beides gleichzeitig. Eine schwere Hypothek fir ein Kind.

Anita hat dann Bauerin gelernt. Danach ist sie jahrelang in der Welt herumgereist und hat
auf einer dieser Weltreisen ihren Mann kennengelernt und geheiratet. Dann arbeitete sie in einem
Pflegeheim als Aushilfe. Dort verausgabte sie sich derart, dass sie aus gesundheitlichen Grinden
die Arbeit aufgeben musste. Dann wurde sie schwanger, obwohl sie, wie sie sagte, die sexuelle
Beziehung zu ihrem Mann seit Jahren abgebrochen hatte. Auch hier lasst sich eine Ambivalenz
vermuten — dass sie in einem ihr unerklarlichen Moment ihren Mann ein Mal nicht abgewiesen
hat und prompt schwanger wurde. Dann legte sie sich fest: sie wollte das Kind austragen.

Anita hat unbewusst immer ambivalente Situationen gesucht. Sie wollte sich nie festlegen
und hat sich in gewissen Situationen doch intuitiv festgelegt: fur die Heirat und fir das Kind.
Nachtréglich leidet sie an diesen Festlegungen und hat nicht die Kraft, dort etwas zu beenden, wo
es ihr nicht guttut.

Sie hat die Verantwortung fir das Kind Gbernommen. Es bleibt die Ambivalenz, ob sie
sich von ihrem Mann trennen soll, darf, muss — oder nicht. Noch immer gibt es keine
Verknupfung mit der friilheren Lebensgeschichte. Die Angst und Not ist ausschliel3lich im Hier
und Jetzt — was nicht als wahrscheinlich erscheint. Es gelingt nicht, an friihere Angste und Note
anzuknupfen, die die heutige Situation verstandlicher machen kdnnten. Das erschwert das
Erarbeiten einer LOsung.

Es ist eine Situation bzw. Blockade, die Psychotherapeutinnen kennen und bedauern.
Dann gilt es fir die Therapeutin, die Ambivalenz der Klientin auszuhalten. Anita braucht Zeit.
Doch auch da ist sie ambivalent und unterbricht die Therapie mehrmals. Sie hat noch nicht den
Mut und das notige Selbstvertrauen, um nochmals einen Blick in ihre VVergangenheit zu werfen
und der Tragik der Gegenwart ins Auge zu sehen.

Ich bin bereits in meinem Buch tiber Verséhnung auf solche Situationen eingegangen.?
Frauen, die geschlagen werden, kehren héaufig zu denen, die sie schlugen, zuriick. Nicht
unbedingt aufgrund von Drohungen, sondern aus Angsten heraus, das Leben nicht allein bestehen
zu kénnen. Auch weil sie immer wieder den Entschuldigungen und Besserungsbeteuerungen
Glauben schenken. In guten Momenten vergessen die Frauen, dass es immer wieder zu
Gewaltakten kommt. Sie spalten ihre Personlichkeit und fiihren zwei Leben, eines als Partnerin
und eines als Opfer. Das starkt die Machtposition des Téters.

Hinter solchen Verstrickungen steht eine tibergrof3e Trennungsproblematik, die oft neben
der Ambivalenz auch Angst und Schuldgefiihle beinhaltet. Sie lassen meistens eine sehr friihe
Trennungsproblematik oder einen friih entstandenen unbewussten Konflikt zwischen Bindung
und Trennung vermuten.?’ Es ist nicht immer moglich, auf psychoanalytischem Weg die friihe
Geschichte gentigend zu erfassen und sie hilfreich mit der aktuellen Situation zu verknipfen. Da
ist auch eine Erweiterung des therapeutischen Repertoires in Richtung Verhaltenstherapie
erforderlich, um im Hier und Jetzt zu verstehen, wieso die Falle immer wieder zuschnappt und
wie ihr vielleicht Schritt fur Schritt zu entkommen ist.

Angst und Panik bei Trennung

Trennungsangst ist eine menschliche Grundangst, aufgrund deren eine Trennung sofort
als eine Bedrohung erscheint, wenn sie erwogen wird. Bereits die Entwicklung der Bindung eines
Sé&uglings an die Mutter bzw. an die erste Bezugsperson in den ersten sechs Monaten und die



Féhigkeit, nach diesen ersten Monaten Trennungsangst zu entwickeln, bestatigen das
Zusammengehdren von Bindung und Trennung.

Trennungsangst beim Erwachsenen manifestiert sich im Festhalten am Gewohnten, im
Nicht-loslassen-Wollen, im Jammern und Klagen (ber eine Not, die ausschliellich im Hier und
Jetzt lokalisiert wird. Bereits eine antizipierte, also vorgestellte Trennung kann Angst, ja Panik
auslosen. Im Beispiel von Selma ist deutlich geworden, in welchem Ausmal ihr Erleben von
realer, schmerzhafter Trennung im Kindesalter spatere Trennungséangste zur Folge hatte, zumal
ihr als Kind keine Gelegenheit geboten wurde, um ihre Mutter zu trauern. Im obigen Beispiel von
Anita duBern sich Angst und Panik in der Gbergrof3en, blockierenden Trennungsambivalenz.

Angst als ein menschlicher Affekt ist vom ersten bis zum letzten Atemzug eines
Menschen préasent. Wesentlich ist der Umgang mit Angst, der sich tber die Jahre hin veréndern
kann. Fir den Umgang mit Angst ist die psychische Regulierung von Ambivalenz entscheidend.
Angst hat eine beschitzende und dementsprechend auch entwicklungsférdernde Funktion, weil
sie drohende innere und &uBere Gefahren signalisiert. Freud hat von der »gemeinen Angst«
gesprochen.

Dazu schreibt Rilke:

»Wir sind ganz angstallein,

haben nur aneinander Halt,

jedes Wort wird wie ein Wald

vor unserm Wandern sein.

Unser Wille ist nur der Wind

der uns drangt und dreht;

weil wir selber die Sehnsucht sind,
die in Bluten steht«.?®

Angst kann zu einer Gefahr werden, wenn sie zu intensiv, nicht mehr steuerbar und nicht
mehr handhabbar ist. Sie kann eine panikartige Qualitat erhalten, zum Kontrollverlust und zu
weiteren negativen Reaktionen, Widerstand, Abwehr und Vermeidung fiihren. Diffuse Angste,
die keine sinnstiftende Bedeutung erkennen lassen und nicht verstanden werden kénnen, fuhren
zu Hilflosigkeit und Verzweiflung. Angst ist ein spezifisches und intensives Begleitsymptom
aller psychischen Erkrankungen. In solchen Féllen wird jedes antizipierte oder reale Ereignis zu
einem Angsterleben.

Angst will Trennung verhindern. Uberstiirztes Weggehen, schnelles Loslassen,
Sich-Freimachen, Wegwerfen und Fluchten sind Verhaltensweisen, durch die das passive
Erleiden von Trennungsangst, auch von Verlustgefiihlen und Trauer, vermieden wird. In der
selbstgesteuerten Trennung bleibt man aktiv. Nur wenn ein Mensch die Trennungsangst bzw. ihre
Vermeidung spirt und sie sich bewusstmacht, kann er damit umgehen. Ein gewisses ertragliches
Mal an Angst gehért schon zu der Erwadgung einer Trennung.

Wird die normale, gesunde Trennungsangst akzeptiert — beispielsweise bei der
Beendigung einer Arbeitsstelle, eines Projektes, einer Beziehung, einer Therapie —, so kann sich
ein Trennungswunsch erst manifestieren. Fir geraume Zeit kann das Pendel zwischen Angst und
Wunsch hin- und herschwingen, bis die endgultige Entscheidung bejaht wird. In dieser Phase
wachsen die Fahigkeiten, mit VVeranderungen, neuen Einsichten, Widerspriichen und



Rickschldgen umzugehen und die Angst allmahlich zu tberwinden. Das Anerkennen und
Aushalten von widerspriichlichen Gefiihlen férdert die Trennungsfahigkeit. Auch hier gibt es
eine normale Ambivalenz, die erst dann pathologisch wird, wenn sie als sehr intensiv und
belastend erlebt wird und ibermaRig lange dauert.

Rahel, 45-jahrig, mochte eine Psychotherapie beginnen. Sie hat zwei Séhne von zwei
Vatern, die sie allein erzieht. Sie leidet seit Jahren unter Panikattacken, die sie unvermittelt, tags
und nachts, tberfallen und ihr Leben angst- und leidvoll machen. Zurzeit ist sie arbeitslos, weil
sie es an der jeweiligen Arbeitsstelle nie lange aushalt.

Es folgt eine langwierige Therapie. Rahel ist sehr gespréchig und versucht um jeden Preis,
der Therapeutin keine Gelegenheit zu geben, einzugreifen, nachzufragen oder gar eine Frage zu
stellen. Sie spricht und spricht und geht — und kommt wieder. Sie will die Panikattacken
medikamentos in den Griff bekommen und redet unaufhorlich tber Medikamente. Ein Versuch
der Therapeutin, diese Situation als letztlich fir beide unbefriedigend zu erkléren, wird
abgeschmettert. Rahel muss die Kontrolle bewahren. Sie kann nicht ber ihre Gefiihle reden.

Dann kommt Rahel nach einem guten Jahr in eine Therapiesitzung und legt los. Eine
ganze Sitzung lang beschimpft sie die Therapeutin, verhohnt ihre Interventionen, ihre Versuche,
auch die Medikamente. Nichts, gar nichts war gut und nichts hat geholfen. Die Therapeutin
beschlielit, stillzuhalten und zuzuhéren. Rahel ist so erregt, dass es keinen Sinn machen wiirde
einzugreifen. Dies entspricht offenbar auch einem Ublichen Szenario der Patientin. Am Schluss
verabschiedet sie sich kaum von der Therapeutin und geht schnell weg. — Danach herrscht
monatelang Funkstille. Die Therapeutin schlief3t den Fall ab.

Weitere Monate danach sitzt die Therapeutin in der Stralenbahn. Da steht Rahel vor ihr
und begrift sie freundlich. Sie wisse, dass sie einen sehr abrupten Abschluss der Therapie
inszeniert habe, aber es sei ihre einzige Moglichkeit gewesen, diese zu beenden. Sie habe auch
keine Medikamente mehr genommen und es gehe ihr gut. Sie erinnere sich immer wieder an
Sétze, die sie in der Therapie gehort habe, und sie seien ihr hilfreich gewesen. Sie danke vielmals
fiir alles. Es habe ihr gutgetan. Und weg ist sie.

Rahel hat ihren eigenen Weg gewahlt, um mit Gefiihlen von Abhangigkeit und ihrer
Angst und Panik vor drohender Trennung umzugehen. So ist es vermutlich auch mit den
Beziehungen zu den Vétern ihrer Séhne gelaufen. Die nachtragliche zuféllige Begegnung zeigt,
dass es fiir Rahel offenbar gut war, die Therapie so abzubrechen. Fir die Therapeutin war es
schwierig, doch sie hat sie gewéhren lassen. Rahel hat beim besten Willen keine andere
Madglichkeit wahrnehmen kénnen. Angst und Panik bei phantasierter oder realer Trennung lassen
immer wieder abrupte Losungen wahlen. Oder sie lassen ganz und gar ungltcklich im
Ungeliebten, Unmdglichen verharren.

Schuld und Schuldgefihle

Schuldgefiihle sind eine Mischung aus Furcht, Angstlichkeit und Besorgnis, die
Zuneigung oder Anerkennung anderer Menschen zu verlieren. Das Schuldgefuhl zentriert sich
um die Sorge, etwas getan zu haben oder tun zu kénnen, was die Liebe eines geliebten und
benoétigten Menschen beeintrachtigt. Schuldgefiihle greifen mit ihrer zerstérerischen und
lahmenden Kraft das Selbstwertgefiihl massiv an. Sie sind eine Art Selbstverletzung, sie erregen
Selbstmitleid, binden an die Vergangenheit, an einen Menschen, demgegenuber man sich
schuldig fuhlt, und halten einen selbst (oft unbewusst) im Opferstatus fest. Man kommt nicht los,
man ist gefangen.

Schuld ist ein Grundphanomen menschlicher Existenz. Durch das Menschsein sind wir in
Beziehungen verstrickt und machen uns dadurch schuldig: uns selbst und anderen gegentiber. Es



sind nicht Schuld-Taten, die verubt werden, es ist vielmehr die schuldhafte Verstrickung in
menschliche Existenz. Leben heif3t schuldig werden. Demzufolge sprechen wir von
Schuldgefiihlen — nicht von realer Schuld.

Aus der Trauma-Therapie ist bekannt, dass die reale Schuld eines Taters, der seine Tat
nicht anerkennt, zum Schuldgefuhl des Opfers wird, das zwar unschuldig ist, jedoch h&ufig eine
Mitschuld spurt. Sich als Opfer fuhlen bedeutet eine Schuldzuweisung an den Tater. Dies ist in
vielen Fallen aus der Sicht des Opfers durchaus berechtigt. Wird jedoch in der Opferrolle
verharrt, kann sich das Opfer nicht vom Téter I6sen und beeintrachtigt die Gestaltung des eigenen
Lebens. Damit entsteht beim Opfer aus der Schuldzuweisung eine Schuld sich selbst gegentiber,
namlich die Vernachlassigung des eigenen Wachstums.

Dasselbe findet in Partnerbeziehungen statt. Die permanente Kritik am Partner als dem in
einer Beziehung Schuldigen wehrt die Verantwortung fur den eigenen Anteil an den Problemen
und fir die eigene Entwicklung ab. Die Tatsache, dass man jemand anders als Stindenbock
bezeichnet, lenkt von sich selbst ab. Ein Mensch fhlt sich und macht sich zum Opfer.

Leider ist der Opferstatus verhdangnisvoll. Ein Opfer fuhlt sich von den Umstanden
abhangig. Es fuhlt die Verletzung und leidet daran. Die Identifizierung mit der Verletzung fesselt
an den Téater. Schuldgefiihle machen die Wut unmadglich, die vielleicht erlauben wiirde, sich zu
trennen. Es ist eine grofle Entscheidung, nicht in Leiden und Selbstmitleid zu versinken und die
Opferphase zu beenden. Es ist die Erkenntnis, dass man«< oder »frau« mehr ist als seine
Verletzungen und dass man sich als Mensch Achtung und Respekt verschaffen kann. Oft gelingt
es jedoch trotz vieler Anléaufe nicht, aus der Opferrolle auszusteigen und aktiv zu werden.

Sich schuldig zu fihlen meint, dass man eine schlimme Sache selbst bewirkt hat und dass
man vielleicht die Macht gehabt hatte, es anders zu machen oder eben zu lassen. Es spielt auch
ein Sicherheits- und Beziehungsbedrfnis mit. Man will etwas sichern und fhlt sich dadurch
nicht ohnméchtig. Und man steht mit dieser Person noch in Verbindung und kénnte die
Beziehung allenfalls noch bestimmen oder sogar retten.

In der Folge unterscheiden wir nach Hirsch vier Formen von Schuldgefiihlen.”

Grundschuldgefuhl
Es ist ein grundsétzliches existentielles Phdnomen, Mensch zu sein, zu existieren und in
maoglichen Verstrickungen mit Eltern und anderen Menschen ein Leben lang schuldig zu werden.

Ein Kind sagt zur Mutter: »Entschuldige, dass ich geboren bin. Du hast mich ja nicht
gewollt.« Jemand erzahlt: »Meine Eltern haben heiraten missen.« Oder: »Meine Mutter ist an
meiner Geburt fast gestorben.« Oder: »Ich bin ein unerwiinschtes Kind. Mich sollte es eigentlich
nicht geben.«

Weitere Beispiele: Ein Kind wird zum Ersatz fir den fehlenden Partner. Ein Kind ist nicht
das richtige Kind. Ein Kind hat nicht das richtige Geschlecht. Ein Kind ist ein Ersatzkind fur ein
abgetriebenes oder verstorbenes Kind. Es gibt Familiengeheimnisse: um die richtigen Vater, um
abgetriebene oder verstorbene Kinder, um depressive (innerlich tote) Mitter, um Ubergriffe auf
das Kind, um Siichte, Todesfélle und Selbstmord in der Familie. Solche Geheimnisse werden oft
in Therapien mit Erwachsenen zum Thema.

Schuldgefihl aus Vitalitat
Ein lebhaftes, vitales Kind fiihlt sich schuldig, wenn seine Lebendigkeit von der familiaren



Umgebung nicht wohlwollend und anerkennend unterstutzt wird. Es ist dann nicht »richtig,
genugt den Erwartungen der Eltern nicht und erlebt dies als schuldhaft. Ein Kind kann elterliche
Sorgen, Belastungen und Depressionen noch nicht verstehen, es kann sie aber sehr wohl fihlen.
Es gibt weitere Griinde, die Schuldgefihle aus Vitalitat erzeugen kénnen, zum Beispiel ist es flr
ein gesundes Kind eine groRe Hypothek, kranke bzw. behinderte Geschwister oder/und Eltern zu
haben.

Ahnlich ist der Fall bei depressiven Eltern bzw. einer depressiven Mutter oder einem
depressiven Vater. Ein Kind, das sich entfalten und sich entwickeln will, kann in emotional
eingeschrankten Verhaltnissen in seiner Entwicklung stehen bleiben. Die mangelnde Resonanz
erzeugt eine innerliche Leere, die das weitere Leben zu prégen vermag. Es gibt ein
Uberlebensschuldgefiinl bei Todesfallen in der Familie: Darf man weiterleben, wenn eine
wichtige Bezugsperson gestorben ist? Was ist Leben nach so viel Tod? Es ist eine Schuld der
Unschuld.

Oft setzt sich das Thema im Erwachsenenalter fort: vitaler und lebenshungriger zu sein als
der Partner, die Partnerin l&sst Schuldgefuihle entstehen. Eigene Liebhabereien zu pflegen, einen
Liebhaber, eine Liebhaberin bzw. eine AufRenbeziehung zu haben lasst manifest oder latent ein
Schuldgefiihl aus Vitalitat entstehen.

Trennungsschuldgefihl

Das Trennungsschuldgefihl ist eine Auspragung des grundsatzlichsten unserer menschlichen
Konflikte: des Abh&ngigkeits- und Autonomiekonfliktes. Die Autonomiebestrebungen des
Kindes sind in allen Lebensaltern mit Schuldgeftihlen verbunden, da Losldsung als Aggression
gegen und als Bedrohung der Eltern erlebt werden kann. Weiter fallen Arbeitsstérungen und
Prufungsangste unter das Trennungsschuldgefiihl, weil sie letztlich — dadurch, dass man Erfolg
hat, selbstdndig wird — aus der Familie hinausfuhren. Dasselbe betrifft die sexuellen Bedirfnisse
der Jugendlichen. Abldsungsprobleme von den Eltern haben meist mit Trennungsschuldgefiihlen
zu tun. Glicklich und erfolgreich und selbstandig sein wollen bedeutet Trennung von der
Herkunftsfamilie. Solche Schuldgefiihle kdnnen unbewusst von Generation zu Generation
weitergegeben werden und sind insofern anerzogen. Sie kénnen ein Leben lang quélende
Begleiter sein und Wachstums- und Entwicklungsprozesse beeintrachtigen. Bei psychischen
Stérungen konnen diese Schuldgefiihle ins Pathologische kippen. Das Pendeln zwischen
Abhangigkeit und Autonomie gehdrt auch zu erwachsenen Beziehungen, insbesondere zur
Paarbeziehung. Wirkt das Trennungsschuldgefiihl von der Kindheit her als eine Einschrankung,
kénnen erwachsene Beziehungen nicht oder nur schwer beendet werden.

Traumatisches Schuldgefuhl

Schwere Ubergriffs- und Gewalterfahrungen im friihen Alter (iberwéltigen ein Kind, zerbrechen
seine Abwehr und hinterlassen in ihm eine innere Leere, in der Fremdes, vom Téter Verursachtes
Platz greifen und Schuldgefiihle verursachen kann (Introjekt). Die Schuldgefiihle sind jene des
Gewalttaters, der Gewalttaterin, die, wenn Letztere sie sich nicht eingestehen, aufs Kind
Ubergehen. Traumatisierung erzeugt fatalerweise immer schwere, einschrankende Schuldgefiihle.
Dies betrifft auch frihe Verlusterfahrungen (Tod eines Elternteils oder Geschwisters). Das
traumatische Schuldgefiinl mischt sich mit der Uberlebensschuld, der Schuld, weiterzuleben.



Die erwéhnten Formen von Schuldgefiihlen lassen sich nicht trennscharf unterscheiden.
Es gibt Uberlagerungen, Uberschneidungen und Kumulationen. Es wurde oben betont, dass
zwischen Schuldgeftihlen und realer Schuld (Schuldbewusstsein) zu unterscheiden ist. Es stellt
sich die wichtige Frage, ob ein Kind in seinen ersten Jahren real schuldig werden kann. Ich
glaube nicht. Fur schuldig erkl&rt zu werden, kann, auch wenn es nicht berechtigt ist, ebenfalls zu
Schuldgefihlen fuhren. »Wegen dir konnte ich nicht mehr berufstétig sein.« Da kann doch ein
Kind nichts dafur. Trotzdem flhlt es sich notgedrungen schuldig, denn es hat seiner Mutter eine
Mdglichkeit verwehrt. »Wegen deiner Geburt ... war das und das nicht méglich.«

Es ist meist erst im Erwachsenenalter moglich, im Bearbeiten der Erinnerungen zwischen
Schuldgefiihlen und delegierter realer Schuld zu differenzieren. Dies ist wichtig. Diese
Unterscheidung kann den Weg freimachen fir einen Umgang mit verhéngten Schuldgefiihlen,
was die Selbstachtung nach und nach zu starken vermag. Kein Kind ist schuldig, weil es auf die
Welt gekommen ist. Doch die erwachsene Person ist daftir verantwortlich, wie sie mit den
Schuldgefiihlen umgeht. Dies ist in vielen Therapien ein brennendes Thema.

Jede psychische Erkrankung — wenn es so weit kommt — hat mit (unbewussten)
Schuldgefiihlen zu tun, die einschrénkend, verfolgend und qualerisch wirken. Sie verfolgen auch
wichtige Regulationsfunktionen: Die Aggression gegen das geliebte Objekt wird damit
unbewusst im Zaum gehalten. Das Kind darf zwar weiterleben, muss sich aber dabei schuldig
fuhlen. Das ist eine riesige Belastung fur ein Kind und den spater erwachsenen Menschen.

Da Schuldgefiihle quélend sind, wird oft versucht, sie abzuwehren und auszuschalten.
Dies kann nicht gelingen. Schuldgefihle bedirfen des Ausdrucks und der Verarbeitung — im
besten Fall im Gesprach mit einem adéquaten Gegentber, einem verlésslichen Gespréchspartner,
der zuhort und das Erzahlte aushalt. Erst die Trauer ermdglicht das Annehmen dessen, was eben
war und nicht zu &ndern ist. Doch der Blick zurtick kann verséhnlicher werden.

Die entsprechenden Trauerprozesse finden nach meiner Erfahrung in Adoleszenz und
Erwachsenenalter statt, wenn ein Mensch versucht, mit seiner Vergangenheit ins Reine zu
kommen. Trennungsangste und Trennungskonflikte treten dann als erneuter Widerstand gegen
und als erneute Abwehr von Trennung zutage. Dies kann in der Adoleszenz geschehen, bei
Todesféllen, bei der Trennung einer Liebesbeziehung, im Alter. Solche tiefgreifenden Ereignisse
riihren immer an friihere Verletzungen, Angste und Schuldgefiihle. Wenn das erkannt wird, ist
der Moment gekommen, sich ihnen zu stellen.

Es kann aber auch sein, dass die Erinnerung an frihere Erfahrungen fehlt, weil Angst,
Hilflosigkeit, Entbehrung, Verlassenheit und Qual zu groR sind. Schlimme geflihlsmaRige
Erinnerungen aus den friihesten Jahren entziehen sich der Sprache und damit der sogenannten
Symbolisierung. Da diese frithen schlimmen Geflihle nicht benannt und zugeordnet werden
konnen, werden sie wortlos in Korper und Seele gespeichert. In Situationen, die den friiheren
ahneln, werden sie wieder erweckt und als aktuelle, gegenwartige Gefiihle erlebt — ohne einen
Schlissel zum Verstehen zu liefern. Ein Verstehen miisste sprachlich stattfinden, doch die
Ursache liegt im vorsprachlichen (vorsymbolischen) sehr friihen Erleben. Einzig die Angst
verweist auf die fruhere Hilflosigkeit. Vermeintliche oder reale eigene Schwéchen, eigene
Schuld, eigenes Versagen gehdren ebenso dazu wie die vermeintliche oder reale Starke der
friheren und heutigen verfolgenden und quélenden Objekte und Gegebenheiten (ein Chef, eine
Arbeitssituation, ein Partner). Alles Leiden ist aktuell, jetzt, heute. Doch es baut auf einem
friheren Leiden auf, das noch nicht erinnert und erkannt und noch nicht betrauert worden ist.

Manchmal ist das ein Stillstand der Therapie, wo die Arbeit vorlaufig nicht weitergehen
kann. Das aktuelle Leiden bleibt unverstanden. Dabei besteht das Risiko, es immer wieder zu



wiederholen. Manchmal gelingt es durch eine neue Beziehung bzw. durch eine gelingende
Psychotherapie, das aktuelle Leiden mit den verschitteten Erinnerungen zu verbinden. Damit
wird ein weiteres Wachstum erst ermdglicht.

»Ich bin blockiert« — als Mischung von Ambivalenz, Angst und Schuld

Entscheiden und wéahlen bedeuten, etwas zu verlieren oder zu verlassen.

Hé&ufig wird eine Therapie begonnen, wenn Unerledigtes und Unverstandliches ansteht,
das einen selbst betrifft wie auch Beziehungen. Es quélen immer wiederkehrende Traume,
Wiederholungen in Beziehungen, Griibeln und kreisende Gedanken, Schlafstérungen,
Lustlosigkeit, depressive Verstimmungen. Man héngt fest und leidet, fuhlt sich wie der Hamster
im Rad — und mdchte doch etwas verdndern und aufbrechen. Aber man hat keine Ahnung, wo das
Problem liegt und wo man es anpacken kénnte. Das aktuelle Gefangensein scheint auf Erlebnisse
zu verweisen, die nicht genligend erkannt und verarbeitet worden sind und nun wiederkehren. Die
verletzte Seele meldet sich immer wieder, hartnéckig und schmerzhaft, mit Angst vor Trennung,
Angst vor Verlassenheit, Schuldgefuhlen.

Trennungsambivalenz, Trennungsangst und Trennungsschuld kdnnen sich in einer
Blockade des Entscheidens und Handelns verquicken, wie das folgende Beispiel zeigt.

Elvira, 48-jéhrig, verheiratet, ohne Kinder, erzahlt von den ewigen Streitgespréachen mit
ihrem Mann. Sie ist Perfektionistin und ihr Mann ist ein Chaot. Das erfordert immer wieder
Klarungen und Abgrenzungen. Doch selbst dann, wenn die beiden sich schliellich in einer Sache
geeinigt haben, tragt Eva den Konflikt in sich weiter, tagelang, sie quélt sich, kann ihn nicht
loslassen. Sie fangt an zu gribeln. Hat sie alles gesagt, was fur sie notwendig war? War sie
ehrlich sich selbst und ihrem Mann gegeniiber? Hat sie Angst, ihren Mann zu verlieren, oder
maochte sie sich trennen? Spielen Schuldgefiihle mit, die sie fur sich nicht klaren kann? Ihr
schmerzliches Gefiihl ist ihr ein Warnsignal: »Etwas stimmt nicht, ich hdnge fest, ich kann nicht
loslassen, und das muss seinen Grund haben.«

Mit der Zeit beginnt Elvira langsam, aber sicher zu verstehen. Die Einigungen am Schluss
der Streitgesprache sind fir sie faule Kompromisse. Sie glaubt Iangst nicht mehr an eine gute
Lésung im Zusammenleben mit diesem so unterschiedlichen Mann, doch das gesteht sie sich erst
in der Therapie ein.

Nach dem néchsten Streit nimmt sie ganz bewusst ihr »Festhdngen« wahr. Sie verweilt
bei diesem Gefiihl. Sie will ihm standhalten. Sie will darauf achten, welche weiteren Gefiihle in
ihr auftauchen. Sie will sich keine Vorwirfe machen, sondern ihr Festhdngen annehmen, wie es
ist. Und es ist schlecht auszuhalten. Insgeheim beschimpft sie ihren Mann und erklért ihn fir an
ihren schlechten Gefiihlen schuldig. Sie spurt Selbstmitleid und Selbstgerechtigkeit. Und vor
allem versteht sie sich selbst nicht mehr. Was will sie eigentlich?

Elvira will keine faulen Kompromisse mehr. Die nachsten Ferien werden nicht gebucht,
weil sich die beiden nicht auf ein Ferienziel einigen konnen und weil gar kein Geld da ist. Jeden
Abend schlaft ihr Mann nach dem Abendessen vor dem Fernseher ein. Elvira mag diese
langweiligen Abende nicht mehr. Es wird ihr bewusst, dass sie nie richtig verliebt war, sondern
dass sie, als sie diese Beziehung einging, auf die vierzig zuging und Torschlusspanik hatte. Und
doch hat sie diesen Mann auf eine ihr unerklarliche Art lieb gewonnen.

Die Ambivalenz halt sie fiir weitere, lange Monate gefangen. Ein Liebhaber hilft ihr ein



Stiick weit tber die eheliche Langeweile und die faulen Kompromisse hinweg. Doch jetzt, wo sie
dies erkannt hat, hilft ihr auch diese Liebschaft nicht weiter. Elvira will sich entscheiden. Doch
sie hat eine (bergrofl3e Angst, allein zu sein. Und sie ertrinkt fast in Schuldgefuhlen und Mitleid
fiir ihren gutmutigen Mann. Schliellich kann sie sich dazu aufraffen, ihm von ihrem Dilemma zu
erzéhlen. Er ist schockiert.

Elvira ist als Bauerntochter aufgewachsen. Sie hat wenige Erinnerungen an friher. Sie
kann sich aber erinnern, als Kind vom Vater mit dem Stock auf den Hintern geschlagen worden
zu sein. Daran hat sie eine ausgesprochen ambivalente Erinnerung. Wenn sie die Néhe ihres
Vaters suchte, musste sie sich seinem unerbittlichen Gesetz unterwerfen. Sie wagt nicht, bei den
Eltern und Geschwistern nachzufragen. Ihre Erinnerungen setzen in der friihen Pubertét ein, wo
sie ausgesprochen promiskuitiv lebte, ohne Wissen der Eltern, wie sie meint. Heute hat sie mit
ihren Eltern, insbesondere mit ihrem Vater, ein sehr nahes und zértliches, fast kindliches
Verhaltnis.

Elvira erzhlt von ihren dulRerst gewalttatigen Tradumen, in denen sie abwechselnd die
Taterin und das Opfer ist. Die Traume sind ihr fremd. Nur sehr zogerlich freundet sie sich mit
dem Gedanken an, diese Traume als ihre Werke und sich selbst als die Regisseurin ihrer Traume
zu verstehen. Sie merkt, dass das Traumerleben immer 6fter zu ihrem Tagerleben und ihren
Phantasien passt. Mit ihrem Liebhaber hat sie ein ausgepragt sadomasochistisches Verhaltnis. Sie
lasst sich demdatigen und erniedrigen und hat das bisher als »normal« erlebt. Im Wachzustand hat
sie ihre Gewalttatigkeit im Griff. Sie erzéhlt jetzt, dass sie abends im Fernsehen schlimme
Horrorfilme schaue und dabei Erleichterung verspire. Sie kann damit einen Teil ihres inneren
Dramas in den Film projizieren. Und die anderen sind die Missetéter, nicht sie. Sie muss sich die
Hande nicht schmutzig machen und darf sich abreagieren. Doch auch das verliert mit
zunehmendem Bewusstsein seinen Reiz.

Sie will sich zwischen Ehemann und Liebhaber entscheiden. Sie habe die
Doppelspurigkeit ausgereizt und ausgelebt, und es interessiere sie nicht mehr. Sie realisiert, dass
ihr Liebhaber nicht in ihre Familie passt, und entscheidet sich fiir ihren Mann. Zu ihrer grof3en
Uberraschung erlebt sie einen enormen Energieschub, sie sucht und findet eine Stelle, sie raumt
zugig das Haus auf. Und sie gesteht, dass es ihr immer noch langweilig sei mit ihrem Mann, aber
dass sie sich richtig entschieden habe.

In einer nachsten Therapiestunde erzahlt sie, wie ihre Mutter sie gefragt habe, ob die
Therapeutin mit ihr zufrieden sei. Das sei nicht der Punkt, habe sie ihr entgegnet. Und dann sei es
wie Schuppen von ihren Augen gefallen. Sie habe ihr bisheriges Leben gelebt, um andere
zufriedenzustellen. Sie wollte immer ein gutes Kind sein. Nun habe sie gemerkt, dass sie ein
eigenes Leben brauche, Freunde, eine gute Stelle und vor allem die Verbundenheit mit ihrer
Herkunftsfamilie. So kdnne sie auch mit inrem Mann weiterleben und gut zu sich sein. Da sie
viel Sicherheit brauche, nehme sie die Nachteile dieser Wahl auf sich. Sie habe noch nie so viel
Energie gesplrt wie jetzt.

»Das Leben ist ein fauler Kompromiss«, »Meine Gedanken engen mich immer wieder
ein« oder »Ich bin nicht sicher«, »Es ist alles unsicher« oder »Das Leben ist nicht fair« — das sind
alltagliche Eingestandnisse unter Freunden oder in einer Psychotherapie. Sowohl Ambivalenz als
auch Angst und Schuldgefiihle hemmen Menschen, mutig einen Schritt aus einer Blockade, aus
einem Gefangensein zu wagen und damit die Widerstande auf eigene Verantwortung hin zu
beenden:

Ambivalenz: Man weil es eben nie ganz genau, ob dieser Mann oder diese Frau die
richtige Person ist; ob die gewahlte Ausbildung das hélt, was man sich winscht.

Angst: Was dann, wenn etwas Geplantes nicht gelingt und nicht das Richtige ist? Hat man
dann die Kraft, einen weiteren Schritt zu wagen?



Schuldgefiihle: Tragt man der Verantwortung gegentber der Familie, den Kinder, den
Kollegen wirklich Rechnung? Macht man genug? Ist man gut genug? Darf man sich gewisse
Freiheiten nehmen?

Es ist oft schwierig, die eigene Verantwortung schlussig zu klaren. Katie Byron (Byron &
Mitchell 2007) hat einen Weg aufgezeigt, um die Gedanken, die einen im Leiden und in der
Blockade verharren lassen, zu prifen. Sie unterscheidet, und das ist wichtig, zwischen einer
belastenden Wirklichkeit (Krankheit, Verlust, Blockade) und den Gedanken, die sich ein Mensch
dazu macht. Fir Byron sind es die Gedanken, die einen Menschen leiden lassen, und nicht die
Wirklichkeit. Ihr gemé&l kann man lernen, den Gedanken mit Verstandnis zu begegnen und sie zu
»prifen«. Sie schlagt dazu verbluffend einfache Fragen vor (in Klammern meine Ergéanzungen):

Stimmt das, was ich denke? (Dass ich etwas nicht kann, nicht darf, nicht weil3, nicht
sicher bin, dass ich leide.)

Kann ich absolut sicher wissen, dass es stimmt? (Dass ich nicht kann oder darf — man
weil} es eben nie absolut sicher.)

Wie reagiere ich auf diesen (meinen) Gedanken? (Ich bin blockiert, wage nicht, etwas zu
tun.)

Wer oder was waére ich ohne diesen Gedanken. (Ich ware mdglicherweise erleichtert, ich
wirde es wagen, ich ware ganz im Hier und Jetzt.)

Bei der Priifung eines belastenden, einschrénkenden Gedankens wird uns seine Macht
bewusst. Byron zeigt auf, dass die ernsthafte, wiederholte Prifung von Gedanken ihnen mit der
Zeit die Macht nimmt, zu schmerzen und einzuschrénken. Fir sie besteht das Leid im
ungepruften Denken. Unsere belastenden Gedanken haben wir im Laufe des Lebens erlernt und
gut getibt. Sie sind Teil unserer Identitat. Wenn wir sie prifen und damit ehrlich in Frage stellen,
verlieren sie langsam ihre Macht tber uns. Ambivalente, &ngstliche und schuldhafte Gefiihle
(insbesondere auch Schuldgefiihle aus Vitalitat, Schuldangst, Trennungsangst) bedrfen der
stetigen Priifung. Dann kdnnen sie sich wandeln bzw. kann ein Mensch seine Passivitat und seine
Opferhaltung zugunsten von mehr Eigenverantwortung und Aktivitat verandern.*

»Ich bin blockiert« steht fur ein komplexes seelisches Geflige von Ambivalenz,
Schuldgefiihlen und Angst. Wenn friihe Stérungen bei einem Menschen vorliegen, wird das
Prifen von Gedanken gemé&l: Byron maoglicherweise nicht greifen, vielleicht auch eine langer
dauernde Psychotherapie nicht. Das kann hier nicht das Thema sein, so wichtig es ist. Blockierte
Lebenssituationen — und darin der unbewusste Konflikt zwischen Trennung und Bindung —
reichen von tragischen Schicksalen bis hin zu alltdglich vorkommenden Situationen.

Normale Blockaden, wie wir sie alle kennen, haben viel mit Wertungen, Vergleichen und
Abhangigkeiten zu tun. Es braucht Mut, sich selbst ohne Wertung zu betrachten und
herauszufinden, was einem selbst guttut.

Trauer als Voraussetzung zum Beenden

Und manch einer wundert sich, dass so viel Heimweh so viel Schénheit zeitigt.
Gerhard Meier

Trauer ist eine notwendige Voraussetzung, um eine Beziehung zu beenden, die kein
personliches Wachstum mehr ermdglicht. Oder um einen Menschen zu verabschieden, der



weggegangen oder verstorben ist. Trauer kann vermieden oder ubersprungen werden, allerdings
auf Kosten der eigenen Entwicklung.

Liebe und Trauer gehoren unabdingbar zusammen. Wer nicht lieben kann, kann auch
nicht trauern. Die Unféhigkeit zu trauern ist eine Unfahigkeit zu lieben. Liebe ist ein grof3es
Geschenk. Und Trauer ist der groBte Preis, den sie bei einem Verlust einfordert. Selbst wenn
Liebende das wissen, kann die Trennung bzw. der Tod ihres Nachsten zum Trauma, zur
Uberwdltigung durch Schmerz und Gefiihle werden, die das Leben aus den Fugen geraten lassen.

Trauer wird notwendig, wenn eine geliebte Person sich trennt oder stirbt oder wenn ein
geliebtes Objekt — ein Beruf, ein Haus, ein Land — aufgegeben werden muss. Die Liebeskraft, die
auf die geliebte Person oder das geliebte Objekt gerichtet war, muss zurtickgenommen und
verinnerlicht werden. Durch die Trauer kann der Verlust schliel3lich angenommen und ins eigene
Leben integriert werden. In welcher Weise die Erinnerung weitergelebt wird, ist individuell
verschieden.

Trauer aus Liebe

Es gibt eine Notwendigkeit zum Trauern, weil die Zeit, das Verstreichen der Zeit sowie
der Tod zum menschlichen Leben gehdren. Obwohl wir es uns vielleicht zuweilen wiinschen,
waére es schwer oder nicht zu ertragen, wenn sich in unserem Leben nie etwas veradndern wurde,
wenn es keine Trennungen und keine Verluste gabe. Wenn wir ewig leben wirden, mussten wir
nicht immer wieder Abschied nehmen, den Verlust von Menschen beklagen und mit Trennungen
fertig werden. Aber so wiirde das Leben an Sinn und Wert verlieren.

Wir trauern um Verluste: den Verlust eines Menschen oder eines Gutes, welche fir uns
einen besonderen Wert dargestellt haben. Die nachste Phase ist wie ein Schock, wir erleben Zorn,
Kummer, Angst und Schuld. Und erst dann, wenn wir uns diesen Gefiihlen wirklich stellen, sie
zulassen und einen Umgang mit ihnen versuchen, sind wir am trauern. Wir 16sen uns im
Trauerprozess von diesem Menschen oder von diesem Gut (Job, Haus etc.) und integrieren alles
das, was dadurch in uns geweckt und belebt wurde, in unser Leben. Das Trauern wird damit zu
einem Ubergang in eine Phase, in der wir ohne das Verlorene leben miissen.

Fliederbliiten dicht —
Das dunkelste Violett
Kindet von Trauer

Tiefdunkle Nacht tragt
Die Kraft im Universum —
Orion glénzt weit

Trauern ist wichtig fur die psychische und sonstige Gesundheit. Oft sind depressive
Erkrankungen und funktionelle Beschwerden damit verkn(pft, dass nicht getrauert wird. Sei es,
weil Trauer als Schwache, als Niederlage betrachtet wird oder weil man beispielsweise einen
Menschen, der einen verlasst, gewissermafen aus Verletzung und Trotz nicht betrauern will oder



kann. Wer einen Menschen verliert, verliert das VVergangene, Erlebte, die Gegenwart und die
Hoffnungen auf eine mogliche Zukunft. Das alles will im Trauerprozess akzeptiert werden. Das
macht eine Verénderung des Selbstbildes und eine Neubestimmung der Identitat notwendig.

Ein Trauerprozess erfordert viel Zeit und viel Energie. Kann nicht getrauert werden,
erzwingt oft eine Depression die Suche nach dem eigenen Selbst und dem Selbstwertgefuhl nach
dem Verlust. Das ist vor allem dann notwendig, wenn ein Mensch zu wenig das eigene Leben
gelebt und sich zu sehr an eine andere Person angepasst hat. Wenn diese andere Person stirbt,
verliert man nicht nur den geliebten Menschen, sondern auch jenen Menschen, der einem den
Selbstwert gegeben und fur den man sich selbst aufgegeben hat.

In der Trauer bringen wir dem Verlorenen nochmals unsere Liebe dar. Ein Trauerprozess
geht in mehreren Phasen vonstatten. Verena Kast®' hat den Trauerprozess in vier Phasen
gegliedert, die ich im Folgenden erldutere:

Nicht-wahrhaben-Wollen: Es ist die Phase des Schocks, des bésen Traums, es darf gar
nicht wahr sein. Diese Phase kann — nach einem Verlust, nach einer schlimmen Ankilndigung —
Stunden und Tage dauern.

Aufbrechende chaotische Emotionen: Es sind heftige, oft widersprichliche Gefiihle, die
von einem Besitz nehmen, wie Wut und Zorn, Sehnsucht, Liebe, Angst, Schuldgefihle,
Dankbarkeit. Der Umgang mit Angst ist dabei ganz zentral. Nur wenn wir alle diese chaotischen
Geflhle zulassen, kommen wir in Kontakt mit jenen Energien, die die dritte Phase des Trauerns
ermdoglichen.

Die eigentliche Trauerphase: Erinnerungen, Traume und Gespréche finden statt. Das
Verlorene wird nochmals gewrdigt und gesucht. Projektionen und Delegationen, was vor dem
Verlust moglich war und jetzt unmoglich ist — all das muss zurtickgenommen werden. Ebenso die
Idealisierungen oder die Ambivalenzen und madglicherweise negative und chaotische und
widerspriichliche Gefiihle. Sie alle bedirfen der Auflésung. Was der verlorene Mensch oder das
verlorene Gut im Positiven in uns geweckt und belebt haben, muss nicht verloren gehen. Es kann
in den in uns belebten und vielleicht auch vom Verlorenen herausgeliebten Seiten in uns
weiterleben. Am Ende der dritten Phase wird der Verlust akzeptiert. Man wendet sich wieder
dem Leben und den Menschen zu. Gerade diese Phase kann aber sehr lang, sehr schwierig und
mit vielen Komplikationen verbunden sein. Dann ist es angesagt, sich eine Begleitung in der
Trauer zu suchen.

Neuer Selbst- und Weltbezug: Nach einem Trauerprozess steht ein Mensch an einem
anderen, neuen Ort in seinem Leben. Vor dem Hintergrund von Verlust und von durchlittener
Trauer werden Beziehungen als kostbarer erlebt. Eine Person hat lernen mussen, die
schwierigsten Geflihle auszuhalten und zu regulieren. Dadurch wird das Selbstbewusstsein
gestarkt. Es wird klarer, was wirklich tragt im Leben. Der Alltag wird abschiedlicher und damit
auch gegenwartiger und erfullter erlebt. Was letztlich bleibt, ist die Liebe — zu sich selbst, zum
Leben.

Es wird, wie bereits erwéhnt, nicht empfohlen, einen anderen Menschen oder ein Objekt
mehr zu lieben als sich selbst; nicht mehr, als durch die Fahigkeit der Selbstberuhigung und
Selbsttrostung ausgeglichen werden kann. Bei der Melancholie und bei der Depression wird am
verlorenen oder toten Objekt festgehalten, weil der eigene Selbstwert damit verbunden ist. Ein
eigenstandiger Selbstwert und die Féhigkeit zur Selbstberuhigung sind nicht vorhanden und auch
nicht die Fahigkeit, in einer schopferischen, symbolisierenden Art zu trauern.

Dazu ein Beispiel. Ein schwerkranker Mann, Henry, schreibt in seinem Abschiedsbrief an
seine Frau: »Der Tod meiner Mutter hat meinen Vater vollkommen aufgezehrt. Sie hatte das nie
und nimmer gewollt. Jede Minute seines Lebens war seitdem von ihrer Abwesenheit gepragt.
Jeder Handlung fehlte Bedeutung, weil sie nicht da war, um als MaRstab zu dienen. Als ich klein



war, konnte ich das nicht verstehen, doch inzwischen weil} ich, dass Abwesenheit sehr prasent
sein kann, wie ein kaputter Nerv, wie ein dunkler Vogel. Ich habe Hoffnung, ich habe diese
Vision von dir, dass du nach meinem Tod unbelastet weitergehst, dein Haar gldnzend in der
Sonne.«*

Therapie und Psychoanalyse sind Prototypen erinnernder Trauerarbeit und erinnernder
Loslosung vom Vergangenen — und in diesem Sinn schopferische Akte. Das Erinnern und
Erzdhlen beschreibt eine Bewegung, veréndert das Selbst und schafft Platz fiir neue Beziehungen.

Wenn Trauer nicht moglich ist

Elfriede Jelinek hat in ihrem Buch Die Klavierspielerin ein schmerzliches Beispiel dafur
geliefert, wie ohne Trauer kein Beenden des sadomasochistischen Leidens ihrer Protagonistin
Erika moglich ist.

Erika ist Ende dreiRig, Klavierlehrerin am Konservatorium in Wien, wohnt noch immer
bei ihrer alten Mutter. Nicht nur das: sie wurde von ihrer Mutter ein Leben lang dressiert und
triebfeindlich gedrillt, oral verwohnt, kontrolliert und terrorisiert. Die beiden schlafen im selben
Bett. Mit Llgen schafft sich Erika den Zugang zu ihren perversen Wiinschen: Peep-Shows und
die Beobachtung von Liebespaaren im Park. Sie hasst alle jene, die etwas haben, was sie nicht
hat.

Als sich ein Schler, Klemmer, in sie verliebt, erhofft sie sich einen »Hhepunkt aller
denkbaren Gehorsamkeiten«.® Die groRte Lust fir sie ist die der totalen Selbsterniedrigung. Sie
frustriert und demtigt Klemmer. Sie muss ihn zuerst zerstoren, damit er danach zum
Ubermichtigen wird, der sie vernichten kann. Er spielt nicht mit und récht sich, indem er sie
vergewaltigt. Damit krénkt er Erika zutiefst, und das Buch endet damit, dass sie sich das Messer,
mit dem sie Klemmer toten wollte, in die eigene Schulter stoft.

Erikas Vater war nach ihrer Geburt geisteskrank geworden. »Erika trat auf, der Vater
ab«.* Im Ehebett der Mutter, in dem Mutter und Tochter schlafen, werden die zentralen
Unterschiede, die die psychosexuelle und emotionale Entwicklung des Menschen vorantreiben,
ausgeldscht: der Unterschied zwischen Eltern und Kind (Generation), zwischen Mann und Frau
sowie zwischen Vater und Mutter (Geschlecht).

Die Verleugnung des Generations- und Geschlechtsunterschieds ist im Leben eines
Menschen immer schwerwiegend und traumatisierend. Erika kann sich psychosexuell nicht
entwickeln und bleibt in einer imaginédren Einheit mit der Mutter — die nie abwesend war und ist
— verbunden. So kann sich ihre Libido nicht auf einen anderen, neuen Menschen — Klemmer —
richten. Sie bleibt an die Mutter gebunden und ist damit ein Opfer imagindrer Verwirrungen: sie
ist erwachsen (im Beruf), sie ist Kind (bei der Mutter), als Frau ist sie Mann (im Ehebett der
Mutter), als ebendieser Mann ist sie Frau. In ihrer Ab-Erkennung des Generations- und
Geschlechtsunterschied reagiert sie mit zerstorerischer Gier auf alles, was sie nicht haben kann.
Die Alternative ware Trauer. Trauer darum, nicht die Mutter lieben zu kénnen, Anerkennung des
Generations- und Geschlechtsunterschieds. Und weil sie nicht trauern und symbolisieren kann,
macht sie es real: Sie schneidet sich mit Vaters Messer in die Schamlippen. Die Schlachtszene
meint die Trennung von Frau und Mann, von Tochter und Mutter. Oder wie es Mahler-Bungers
ausdriickt: sie geschlechtet sich, indem sie sich schlachtet.®> Der Text macht die Leserin zur
sadomasochistischen Voyeurin. Es ist ein fast unertragliches Lesen.

Dann tauchen im Text leicht verfremdete Zeilen aus der Winterreise von Schubert auf.
Texte von Wilhelm Muller, wo er die Sehnsucht und Hoffnung, die Téduschung und Resignation
eines Wanderers schildert, der eines tun muss: trauern, damit er sich vom geliebten Menschen
trennen kann. Der Dritte, der AusgestoRene — das ist der Wanderer (Schubert bzw. Miller), hier



Erikas Vater. Und mithilfe des Dritten gibt es einen Weg, aus dem masochistischen und bitteren
Unterfangen, aus diesem ganz und gar todlichen Text zu entkommen. Das Tddliche des Textes

hat nicht zuletzt damit zu tun, dass in diesem Roman nie und von niemandem um Verletzungen
und Verluste getrauert wird. Ohne Trauer bleibt der Schrecken erhalten.

Autoritdre und unselbstandig erzogene Menschen sind unféhig zu trauern. Das haben
auch Margarethe und Alexander Mitscherlich in ihrem gleichnamigen Buch belegt.*® Weil solche
Menschen dazu konditioniert werden, unhinterfragt Normen und Tabus zu Gbernehmen, neigen
sie zu Verdrangung und Abwehr. Gleichzeitig sind sie schnell zu Aggression und Brutalitét
bereit. Anstelle von Einfiihlung gibt es einzig Projektion, und der Mangel an Befriedigung wird
durch Aggression ersetzt.

Trauer kann sich verstecken. Hinter Verdrangung, Abwehr und lauernder Aggression.
Hinter Angstlichkeit, Besorgtheit und Beunruhigung, sei es hinsichtlich Finanzen, beruflichen
Sachen oder anderen Dinge. Solche Sorgen werden zwar als existentiell erlebt, befinden sich aber
an der Oberfl&che des psychischen Erlebens.

»Ein Licht tanzt freundlich vor mir her
Ich folg ihm nach die Kreuz und Quer
Ich folg ihm gern und seh’s ihm an
Dass es verlockt den Wandersmann.

Ach! Wer wie ich so elend ist
Gibt gern sich hin der bunten List
Die hinter Eis und Nacht und Graus
Ihm weist ein helles warmes Haus
Und eine liebe Seele drin. —
Nur Tauschung ist fur mich Gewinn.«*’

Im therapeutischen Prozess spielen die versteckte und die verleugnete Trauer eine grof3e
Rolle. Trauern konnen bedeutet, sich dem Verlust zu stellen. Sich der Tatsache bewusst zu
werden, dass alles im Leben unbestandig und vergénglich ist. Trauern heif3t lieben im
Bewusstsein des Fllchtigen.

»Wie hat der Sturm zerrissen des Himmels graues Kleid!
Die Wolkenfetzen flattern umher in mattem Streit, umher in mattem Streit.
Und rote Feuerflammen zieh’n zwischen ihnen hin.
Das nenne ich einen Morgen so recht nach meinem Sinn.
Mein Herz sieht an den Himmel gemalt sein eigenes Bild
— Es ist nichts als der Winter, der Winter kalt und wild.«®



Auch der Winter will in seiner Kéalte wahrgenommen werden. Das ist die Wirklichkeit.
Und irgendwann danach wird es wieder Friihling werden.

Trauer kann leicht werden

Der Titel wirkt paradox. Trauer ist doch per se schwer und schmerzvoll, ein langer,
entbehrungsreicher Weg. Kann Trauer leicht werden?

»Um dauerhaftes Glick zu erlangen, mussen wir die Natur des Leids kennen« (Dalai
Lama).

»Trauer kann zum Garten des Mitgefihls werden« (Rumi).

Wenn wir unser Herz allen Erfahrungen gegendiiber offenhalten, Trauer und Freude,
Schmerz und Glick, ohne sie zu werten und gewichten, dann werden sich die Gefiihle verandern.
Wenn wir wissen, dass wir uns vor Leiden, vor Trauer nicht schiitzen kénnen, gibt es nur eines:
sich mit der Trauer, mit dem Leiden zu verbilinden.

Westen und Osten, der leidende Jesus am Kreuz und der meditierende Buddha: dies sind
zwei unterschiedliche Kulturen, die auch mit dem Thema der Trauer unterschiedlich umgehen.
Lesen wir in Das tibetische Buch vom Leben und vom Sterben, so beginnen wir zu erahnen,
welche Wunder des Lebens sich in der Tiefe der Trauer verbergen koénnen.*® Sogyal Rinpoche
ladt dazu ein, sich in Momenten, wo einen die Trauer zu Uberwaéltigen droht, in die Natur zu
begeben und dort trésten zu lassen; sich an einen Wasserfall zu setzen und zusammen mit dem
herabstromenden Wasser Tranen und Schmerz aus sich herausflielen und sich vom Wasser
reinigen zu lassen. Und er schreibt mit der groBRten Selbstverstandlichkeit: »Es ist ohne Zweifel
maoglich, Trauer zu akzeptieren und zu beenden.«

Und er nimmt die trauernde Leserin und den trauernden Leser an die Hand und empfiehlt
beispielsweise die folgende Visualisierung oder Imagination:

»Visualisieren Sie alle Buddhas und erleuchteten Wesen im Raum um sich herum, stellen
Sie sich vor, wie sie ihr Mitgefhl in Form von Lichtstrahlen aussenden und Ihnen ihre
Unterstutzung und ihren Segen geben. Sagen Sie Ihrem geliebten Verstorbenen (kann nach
Bedarf variiert werden) alles, was Sie sagen mussen, alles, was Ihnen auf dem Herz liegt.

Stellen Sie sich bildlich vor, dass der verstorbene Angehorige Sie mit mehr Verstandnis
und Liebe anschaut, als er je im Leben gezeigt hat. Seien Sie gewiss, dass er Ihnen seine Liebe
zeigen mochte und Ihnen vergibt, was immer Sie auch getan haben, und dass er gleichermal3en
auch um lhre Vergebung bittet.

Lassen Sie Ihr Herz sich 6ffnen, bringen Sie allen Zorn, jede Verletztheit, die Sie
vielleicht noch in sich tragen, zur Sprache, und lassen Sie sie damit endgultig los. Vergeben Sie
dem Verstorbenen dann von ganzem Herzen. Sprechen Sie lhre VVergebung aus und sagen Sie,
dass Sie allen Schmerz, den Sie verursacht haben, aufrichtig bereuen. Spiren Sie jetzt mit jeder
Faser Ihres Seins, wie der Verstorbene lhnen vergibt und Ihnen seine ganze Liebe schenkt.
Fhlen Sie die tiefe Gewissheit, dass Sie liebenswert sind und Vergebung verdienen, und spiiren
Sie, wie Ihre Trauer sich auflost.

Fragen Sie sich zum Abschluss, ob Sie jetzt wirklich Abschied nehmen und den
Menschen loslassen. Stellen Sie sich vor, dass die Person sich umwendet und geht. SchlielRen Sie
mit einer Ubung zur Hilfe fiir Verstorbene ab.«

Es ist auch hier wie mit allen Imaginationen: Man muss sie immer wieder versuchen,
immer wieder machen, sich darin hinein vertiefen. Es ist nie ein »Ein fur alle Male«, sondern ein
»Immer wieder neu«, und es ist vielleicht lange nicht genug.

Wenn sich die Trauer durch Liebe, Mitgefihl und Verséhnung auflésen darf, kann sie



leicht werden. Es sind vorwiegend die unversohnten Trauergefiihle des verletzten Kindes, die die
Trauer schwer machen. Wir tun gut daran, immer wieder im Alltag unsere Liebe, unser Mitgeftihl
und den Mut zur Versdhnung unseren Mitmenschen zu schenken. Wenn wir den Mitmenschen,
die uns im Leben, im Alltag nahe sind, mit guten und gereinigten Gefuhlen begegnen, dann wird
unsere Trauer — wenn wir sie verlieren — leicht sein, ndmlich frei von Schuld, von Angst, von
Versagen. Dann sind wir erfllt von Dankbarkeit, von GroRRzigigkeit, von Liebe und wir tragen
den betrauerten Menschen in unserem Herzen. Wir konnen jederzeit und immer um Hilfe, Kraft
und Gnade bitten, um unser Leben, das erfullt sein mége vom kostbarsten und tiefstmdglichen
Sinn.

Iris, 51, erzahlt davon, wie schwer die letzten zwei Jahre fiir sie gewesen waren. lhr Vater
starb nach kurzer, heftiger Krankheit. »Ich war danach schwerkrank und hatte dieselben
Symptome wie er vor seinem Tod: eine linksseitige Lahmung. Und ein Gedanke, der mir dabei
immer im Fieberdelirium kam, war, dass ich dem Vater versprochen sei und ihm ins Grab
nachfolgen musse.« Iris hatte damals noch keine Sprache fiir die Traurigkeit. Diese duf3erte sich
in der Krankheit.

Aus ihrem Freundeskreis starben vier Freundinnen weg, alle an Krebs, alle nach Monaten
schweren Leidens. Dann musste Iris umziehen, weil der Hauseigenttimer ihre Wohnung, die sie
sehr liebte, fur sich brauchte. Und damit verlor sie auch ihre besten Freunde und Nachbarn, ein
Paar in ihrem Alter, aus ihrer Sichtweite. Das waren alles herbe Verluste fur Iris, die sich im
Laufe von zwei Jahren hauften.

Iris fuhlte sich mutlos, traurig, schwer. Sie haderte mit den Verlusten. Sie fing an, mit den
verstorbenen Menschen zu reden. Sie wollte ihnen alles das sagen, was sie zu deren Lebzeiten
noch nicht gesagt hatte. Und dann hat sie sie, einen nach dem anderen, in ihr Herz genommen
und sie als die Verstorbenen weggehen lassen. Sie trug nun in der Erinnerung deren Substanz in
sich. Nicht nur im Guten, sondern auch im unguten Sinn. Gelegentlich denkt sie, die noch voll im
Leben steht, dass ihr Vater und ihre Freunde es geschafft haben, ndmlich ihr Leben zu leben und
dieses irdische Leben hinter sich zu lassen. Und wenn die Trauer schwer werden will, dann achtet
sie darauf, grof3ziigig und wohlwollend mit ihren Mitmenschen umzugehen und jeden Menschen,
den sie liebt, dies splren zu lassen.

Chrigu, ein junger Schweizer Filmemacher, war daran, mit seinem besten Freund und
Kollegen einen Film zu drehen. Und dann erhielt Chrigu die tédliche Diagnose. Er bat seinen
Freund, den geplanten Film Gber ihrer beider Leben weiterzudrehen, und irgendwann einmal
wirde er aussteigen. Im Film erleben wir Chrigu im Spital, wieder drauen, unter Freunden, mit
kahlem Kopf, dann der Ruckfall. Chrigu nimmt sein Todesurteil an. In der Schlussszene sehen
wir Chrigus Familie und Freunde an einem Fluss, der Richtung Osten flie3t. Chrigu hat sich das
gewinscht. Und jede und jeder nimmt eine Handvoll Asche aus der Urne und wirft sie mit einem
personlichen, stillen Abschiedsgruld — quasi einem HandegruR, sagt seine Mutter — in den Fluss.
Und im Abspann des Filmes wird Chrigu zitiert, der sich einen lebendigen und fréhlichen Film
gewdiinscht hat. Es ist Zeit zu leben und Zeit zu sterben.*°

Ein Leben mit Fltgeln

Im Gedenken an eine verstorbene Freundin und Kiinstlerin, die nach einem Autounfall
lange Jahre gelahmt im Rollstuhl verbracht hat:



Es hat eine Frau gelebt auf dieser Erde,
Die jeden einzelnen Tag mit Phantasiefligeln verzierte,
Sodass es glitzerte und funkelte,
weinte und lachte.

Selbst wenn das Leben tonnenschwer daherkam,
Drehten sich die Schicksals-Omeletten im freien Fall
ganz frohlich und unbekiimmert.

Schweres wurde leicht,
Traurigkeit und Schmerz hatten Flugel,
wurden leicht
in Liebe und Mitgefuhl.

Fligel, Hexenbesen, Omeletten im freien Fall,
Immer wieder die Erdenschwere iberwinden,
Im Schweren leicht und luftig sein,
Das hat sie mich gelehrt.

Ihre Botschaft tanzt in jedem griinen Blatt im Wind,
Lacht mir zu in der Zartlichkeit und Kraft der Erde,
Im Nehmen und Geben des Wassers,
Das starker ist als jeder Stein.



Barenkraft und Zartlichkeit im Nehmen und Geben
Hat sie uns einmal gewunscht.
Ihre Winsche drehen wie Kreisel im Schwung,
Ihre Farben glitzern,
Ihr Vermachtnis lebt.

Versohnung und Beenden

Aber schade ist’s doch, dass man sterben muss,
wenn man gerade begriffen hat, wie man leben mdchte.
Immanuel Kant

Eine personliche Einleitung

Im Sommer 2005 war mein Buch Verséhnung mit den Eltern. Wege zur inneren Freiheit
erschienen. Es ist ein Werk, das ich in Stidafrika zu schreiben begonnen hatte und groRtenteils in
der Schweiz fertigstellte. Verséhnung war das Thema gewesen, das mich bei meinem
dreijaghrigen Aufenthalt im Nach-Apartheid-Studafrika nachhaltig beschéftigt hatte und es noch
tut. Die Notwendigkeit zur Verséhnung hatte ich damals auch als ein persdnliches Thema von
mir erkannt. Und ich hatte eine Ahnung davon, dass Verséhnung auch in Europa viele Menschen
beschaftigt. Dann kam die groRe Uberraschung. Zu diesem Zeitpunkt hatten gleich drei
Schweizer Autorinnen, Psychotherapeutinnen, alle um die sechzig, zum Thema Verséhnung
publiziert: Katrin Wiederkehr, Verena Kast und ich.** Wir kannten einander, hatten aber, gottlob,
nicht von unseren Schreibprojekten gewusst. Das Echo dieser Publikationen war tberraschend
und Gberwaltigend grol3.

Noch heute kommen einzelne Menschen, Paare, Geschwister, Tdchter und Mdtter, Shne
und Vater, Familien in meine Praxis, weil sie sich verséhnen mdchten. Mit sich selbst, mit dem
und den wichtigen anderen. Es kommen immer weitere Anfragen fir Vortrage, fur Seminare. Das
Thema ist aktuell. Das Leiden am Unverséhnten ist gro3, wie ich immer wieder feststelle.

Als ich begann, das Thema des Beendens zu skizzieren, merkte ich, dass Beenden und
Versdhnung viele Gemeinsamkeiten haben. Der Schritt zur Verséhnung und der Schritt dazu,
etwas zu beenden, erfordert jeweils gleichermaRen eine Entscheidung. Es ist eine Entscheidung,
der viel Zogern, Abwdégen, Aufschieben, Leiden, Bangen, Fragen und Hoffen vorausgehen —
nicht zuletzt die Hoffnung, dass es einen leichteren Weg geben kdnnte. Heute denke ich, dass der
Weg der Versohnung einfacher ist als jener, im Unversohnten weiter zu verharren. Verséhnung
ist tatséchlich ein Weg zur inneren Freiheit.

Die Versohnung mit sich selbst ist der Schllssel zu dieser inneren Freiheit. Die



Versohnung mit sich selbst ist der erste Schritt. Erst danach wird es maglich, sich mit anderen zu
versohnen. Noch heute glaube ich, entschiedener als zuvor, dass auch eine Verséhnung méglich
ist, wenn der oder die andere die Hand dazu nicht reichen will oder nicht (mehr) reichen kann.
Diese Gewissheit hat damals mit dem Erleben von Nelson Mandela, dem grof3en
stidafrikanischen Versoéhner, begonnen. Sie ist heute angereichert und vertieft durch viele
Erfahrungen, die ich seither in Verséhnungsprozessen gemacht habe.

Wenn ein Mensch sich tiefgreifend veréndert, dann kommen die Menschen, die mit ihm
zusammen sind, in eine Art »Zugzwang, in eine Situation, in der ihr bisheriges Verhalten nicht
mehr zu greifen vermag — es sei denn, sie (iben Macht und Gewalt aus. An dieser Stelle liegt die
Chance, dass ein Mensch, der sich mit sich selbst und mit dem anderen versohnt, einen
versohnlichen Einfluss auszuiiben vermag.

Versohnung, um eine Beziehung nicht beenden zu mussen

Nicht in jedem Fall ist Beenden das Richtige und Notwendige, das ansteht, wenn eine
Beziehung in einer Krise steckt. Mit anderen Worten: Wenn Verséhnung moglich wird, kann eine
Beziehung weitergehen. Dazu ist das Beenden des immer wieder vorkommenden Streitverhaltens
notwendig, das die Beziehung auf die Dauer zu zerstoren droht.

Ein Beispiel: Adrian und Anna haben einen mehrjéhrigen Auslandaufenthalt in Australien
hinter sich. Einmal in diesen Jahren hat Anna zu Adrian gesagt, sie wisse nicht, wo er in seinem
Verhéltnis zur unterdrickten, eingeborenen Bevdlkerung der Aborigines stehe. Anna, die zuvor
Jahre in Afrika gelebt hatte, lief jedes Mal Sturm gegen alle Formen der Unterdriickung einer
schwarzen Mehrheit durch eine weiRe Minderheit. Das wusste Adrian, und dennoch verletzte ihn
Annas fragende Bemerkung — die er als Argwohn, als Verdacht an seiner Gesinnung erlebte —
zutiefst. Er hatte sich doch immer so sehr um eine differenzierte Analyse des Kolonialismus und
der postkolonialen Zeit bemdiht. Er konnte sich nicht einfach auf die Seite der Aborigenes stellen,
das war ihm zu einfach. Er wollte die Situation analysieren.

Jahre danach leidet Adrian immer noch, wie er betont, an diesem »Vorwurf«. Anna hat
ihre Frage auch nie zuriickgenommen, denn es war damals ihr ehrliches Empfinden und sie hatte
lediglich eine Frage stellen wollte. Sie hatte nicht antizipiert, dass Adrian so heftig reagieren
konnte.

Als Anna einige Jahre danach Adrian nach seiner politischen Einstellung zu einer
bestimmten Situation befragte, die gar nichts mit Australien, sondern mit Deutschland zu tun
hatte, explodierte Adrian wieder heftig, wie damals. Das Gesprach eskalierte zu einem heftigen
Streit. Beide waren verletzt, gekrénkt, und beide erlebten sich als Verlierer.

Diese Abfolge von Eskalation, Entfremdung und spater dann langsam wieder Versohnung
erlebte das Paar immer wieder. Beide flhlten sich jeweils unverstanden. Anna war gewohnt,
(unbedachte?) Fragen zu stellen, und so erneuerte sich der Streit immer wieder, mit den
unterschiedlichsten Themen.

Damit kommen sie in eine gemeinsame Therapie. Sie haben beide Angst, dass sie einmal
den Weg zueinander nicht mehr finden werden. Sie mdchten beide aus diesen Wiederholungen
aussteigen, sie beenden. Wie sollen sie vorgehen? Wissten sie die Losung, hatten sie diese langst
ergriffen.

Adrian bittet Anna, sein groRes Bemiihen um Verstandnis der kolonialistischen Situation
und ihrer Folgen zu wirdigen, und auch anzuerkennen, dass ihn ihre Bemerkung, sie wisse nicht,
wo er stehe, verletzt habe. Anna tut sich schwer damit. Es kommt ihr wie ein Nachgeben vor.
Auch sie bemiht sich um Verstandnis. Sie hat in Australien h&ufig unter Schuldgefiihlen gelitten,
wenn es um die Aborigines ging. Schuldgefiihle aufgrund ihrer Hautfarbe, ihrer besseren



materiellen Situation, ihrer Mobilitat. Und Scham ob der Machtaustibung eines Teils der weil3en
Bevolkerung. Sie ist auch eine Weilde. Es ist ihre Last. Es ist ihr personliches Erleben, das Adrian
ihr gegeniiber diese Last nie mitgetragen hat. Das ist Annas Verletzung. Sie wiinscht sich von
Adrian, dass er diese Verletzung anerkenne. Beide wiinschen sich voneinander Verstandnis und
Anerkennung.

Jemand muss einen Schritt tun. Anna entscheidet sich daftir, Adrians Wunsch
nachzukommen und sein Bemiihen um Verstéandnis anzuerkennen. Es ist eine verséhnliche Geste.
Sie will groRziigig sein. Sie wiirdigt in der Anerkennung von Adrians Bemihen auch ganz
bewusst ihr eigenes Anliegen, ihr eigenes Bemiihen um Verstandnis. So kann sie ber ihren
Schatten springen. Es tut ihr gut. Und es tut auch Adrian gut. Trotzdem kommt er noch nicht von
seinen Verletzungen los und spirt immer noch seine Emporung darlber, dass seine Partnerin
manchmal nicht weil3, wo er steht. Er hat immer noch Angst vor dem nédchsten Streit mit Anna.

Die nachsten Therapiesitzungen besucht Adrian nach Vereinbarung allein. Er muss seinen
Platz in seinem Leben und in den Diskussionen mit Anna klaren; fiihlen, wo er steht, auch wenn
seine Partnerin das nicht zu wissen glaubt und ihn immer wieder danach fragt. Er hat zu erfahren,
dass ihm kein Mensch auf dieser Welt seinen Platz absprechen und vorenthalten kann. Damit er
das erfahren kann, muss er sich selbst seinen Platz klarmachen. Das erfordert eine
Auseinandersetzung mit seinen frilhen Bezugspersonen, mit seinen Eltern und Geschwistern,
seinen Lehr- und Autoritatspersonen.

Anna ist bereit, nach einigen Sitzungen wieder dabei zu sein. Beide haben ein vitales
Interesse, miteinander weiterzuleben, weiterhin zu diskutieren, ohne dass sich stets Abgriinde und
Minenfelder eroffnen.

Beenden bedeutet in bestimmten Situationen, ein Interaktionsmuster zu beenden, das sich
auf eine Beziehung zerstorerisch auswirkt. Beenden, um weitergehen zu kénnen. Beenden, damit
das endgiltige Ende abgewendet werden kann. Das ist unter bestimmten Voraussetzungen in
versohnlicher Weise maoglich. Meine Erfahrung zeigt mir, dass das haufig der Fall sein kann.

Ein anderes Beispiel. Die fast 50-jahrige Anja ersucht um Therapie. Sie beginnt die erste
Stunde mit dem Satz: »Es geht um mich und meine Mutter«. Der Satz steht wie ein erratischer
Block im Raum.

Anja ist mit siebzehn Jahren von zu Hause weg und in eine entfernte Stadt gezogen. Dort
lebt sie seither ihr eigenes Leben, ist berufstétig, war ein paar Jahre verheiratet, lebt
zurlickgezogen, liebt ihre Ruhe und bezeichnet sich als ziemlich zufrieden und glicklich. Wenn
da nicht die Mutter ware. Anja fihlt sich seit Jahrzehnten genétigt, den Kontakt zu den Eltern zu
wahren. Seit geraumer Zeit hat sie zu rigorosen AbschottungsmafBnahmen gegriffen. Sie hat kein
privates Telefon mehr. Angeblich wegen ihrer Mutter.

Anja hat in ihrer frihesten Kindheit verschiedene schwere Verluste und Abbriiche von
Beziehungen erlebt. Sie wiederholt ihre Erfahrungen und hat panische Angst und auch grof3en
Schrecken vor jeder Verénderung, jedem Umzug, jedem drohenden Verlust.

Anja soll ein schiichternes, unsicheres Kind gewesen sein, das immer wieder durch
enorme Wutausbruche auffiel. Ausbriiche, die sich niemand erkléren konnte. Vor jeder
Veranderung in ihrem Kinderleben hatte sie panische Angst. Das setzte sich in der Pubertét fort.
Anja ging frih von zu Hause weg.

Die ganzen Jahrzehnte hatten eine Flucht vor den Zugriffen der Mutter bedeutet. Wie es
wohl ware, wenn diese Mutter einmal mit der Tochter in die Therapie kdme; wiirde sie kommen?
So fragt die Therapeutin. Anja ist Uberzeugt, dass sie kdme. Und sie ist bereit, sie zu fragen.

Und die Mutter kommt, mit ihrer Tochter. Kein Ungeheuer, sondern eine altere,
sympathische Frau, die seit der Aufgabe des Geschaftes und durch die Krankheit ihres Mann
gelernt hat, dass nicht alles mit eisernem Willen und groRer Kraft zu bewaltigen ist. Sie begreift,



was sie ihrer Tochter in deren friihesten Jahren ohne bdse Absicht, ohne Hintergedanken
zugeflgt hat. Sie hat es damals nicht besser gekonnt. Sie war ahnungslos, dass sich solche
Abbriche und viele Wechsel fir ein kleines Kind traumatisch auswirken. Sie weint. Sie
entschuldigt sich bei der Tochter. Sie erkennt im Gesprach, dass sie in ihrer Tochter deren
gewisse Ahnlichkeiten mit inrem Mann bekampft hat. Eine wichtige, spate Einsicht.

Die Tochter fuhlt sich durch dieses Gesténdnis nicht erldst. Sie wagt nicht, gegeniber der
Mutter ihre Bedurfnisse zu &ul3ern, beispielsweise ihren Wunsch auszusprechen, die Mutter in
den néchsten Monaten nicht zu sehen. Als sie es schliellich schafft, lenkt die Mutter ein. Doch
noch wahrend der vereinbarten Stillhaltezeit wirbt die Mutter mit sehr langen und viel zu
personlichen Briefen um die Tochter. Und Anja schafft es, ihrer Mutter freundlich mitzuteilen,
dass sie sich an die Abmachung halten mdchte. Sie mdchte eigentlich nur eines: als Anja
wahrgenommen und anerkannt werden.

Die Mutter antwortet mit einer schonen Kunstkarte und den Worten, sie habe verstanden
und sie misse noch viel lernen.

Versdhnung — es ist nie zu Ende

Sei allem Abschied voran, als ware er hinter dir, wie der Winter, der eben geht. Denn
unter Wintern ist einer so endlos Winter, dass, tUberwinternd, dein Herz tberhaupt tbersteht.
Rainer Maria Rilke

Eine Frau in den mittleren Jahren, Isabelle, erzahlt, wie ihr Mann sie vor vier Jahren
unvermittelt verlassen hat. Er hatte eine andere Frau kennengelernt. Isabelle verlor den Boden
unter den FiRen, war verzweifelt, ungltcklich und hatte ganz viele korperliche
Krankheitssymptome. Ihr Hausarzt diagnostizierte Spannung und Stress — nicht loslassen kénnen,
einen Mann immer noch lieben, der sie schméhlich verlassen hatte. Isabelle ging in eine Therapie
und konnte endlich annehmen, dass sie nun allein lebte. Sie fiihlte wieder Boden unter den
FiRen. Ab und zu packte sie die Eifersucht auf die neue Frau ihres ehemaligen Mannes. Aber
auch damit konnte sie mit der Zeit besser umgehen. Und doch fehlte ihr noch etwas: ein
versohnliches und verséhntes Beenden mit ihrem ehemaligen Mann. Sie schreibt ihm einen Brief,
in dem sie ihn um ein gemeinsames Ritual bittet. Ein Ritual der verséhnlichen Beendens, jetzt,
wo sie wieder ins Leben gefunden hat.

Ist es ein Brief, den sie abschicken will? Oder ist es ein Brief, den sie fir sich geschrieben
hat? Oder muss sie weitere Fassungen des Briefes schreiben, damit ihr klarer wird, was sie
maochte? Es irritiert sie, dass sie sich vier Jahre nach dem Weggang ihres Mannes noch etwas von
ihm wiinscht; doch der Wunsch ist da. Vier Jahre sind eine lange Zeit. Eigentlich weiR Isabelle
gar nicht, ob sie ihren Mann noch kennt. Ob sie sich in einem Verséhnungsritual mit einem Mann
treffen will, der langst ein anderer geworden ist. Es sind schwierige Fragen, die sie umtreiben.

Auf einmal kommt ihr ein Gedanke, den sie noch nie gehabt hat. Es ist eine Erinnerung an
ihren Vater, bei dem sie Uber die ganze Kindheit und Jugend um Liebe und Zuneigung gekampft
hat. Ihr Vater hat ihr nicht geben wollen oder kénnen, was sie so dringend gebraucht hatte. Ist es
jetzt wieder so? Wiederholt sie einen Kampf aus ihrer Kindheit? Einen Kampf, den sie damals
verloren hat. Sie kdnnte ihn auch jetzt wieder verlieren.

Doch da spurt sie ihre Lebensgeister. Sie will sich nicht noch einmal an die Verliererrolle



klammern. Auf dem Markt sieht sie von weitem die Freundin ihres Mannes. Das gibt ihr den
Mut, das gewtinschte Versohnungsritual mit ihrem ehemaligen Mann in ihren Gedanken
umzugestalten. Sie wird es fur sich tun, ohne ihn. Einmal mehr. Sie will mit ein paar guten
Freundinnen ein Fest zur »Verséhnung mit dem Leben« feiern.

Versohnung mit sich selbst und die Trauer um die Vergangenheit

Konflikte und unausgeséhnte Beziehungen iben Macht auf einen aus und fesseln an die
Vergangenheit. Sie drangen alte, schmerzvolle Bilder auf und rauben den inneren Frieden. Es
scheint, als gébe es kein Entrinnen und keine Erldsung. Die Seele hat keine Ruhe, bis man/frau
sich mit alten Verletzungen, Aggressionen, Enttduschungen, unerfillten Wiinschen und
ungestillten Sehnsiichten auseinandergesetzt hat.

Es taucht die Frage auf, ob wir uns heute jenen Begegnungen und Auseinandersetzungen
stellen kdnnen, die damals nicht mdglich waren. Mit den folgenden Lebensgeschichten méchte
ich zur eigenen Reise einladen, wohl wissend, dass der eigene Weg selbst zu gehen ist. Interesse
und Mitgefuhl sind eine hilfreiche Begleitung dabei. Es geht um geschwisterliches Lernen. Wir
kénnen von unseren Lebensgeschwistern lernen.*

Daniel, &ltester Sohn eines als cholerisch und despotisch bezeichneten Vaters, erzahlt, wie
er ein Leben lang versucht hat, dem Vater zu gefallen. Nichts war genug. Er arbeitete hart auf
dem Bauernhof, leistete Zusatzarbeiten — es gentigte nicht. Der Vater schlug ihn, und Daniel
durfte keine Gefiihle zeigen. Als er acht Jahre alt war, wurde er von einem Traktor verletzt. Der
Vater verbot ihm zu weinen und hanselte ihn als »kleines Madchen«. Daniel sank schluchzend zu
Boden und der Vater stie3 ihn mit seinen Stiefeln. Daniel lernte, hart zu werden. Er wollte seinem
Vater zeigen, dass er ein Mann war. Kurz vor seiner Heirat ereignete sich wieder ein
Zwischenfall mit dem Traktor. Der Vater fuhr ihn fast zu Tode. Daniel war aufRer sich vor Wut,
fiir Jahre. Dann starb der Vater, ohne Daniel je gezeigt zu haben, dass er ihn liebte und dass sein
Sohn ein guter Mann war. Daniel war gefangen in seiner Wut und in seinem Hass. Der Tod des
Vaters hatte ihm die Mdglichkeit geraubt, je Anerkennung zu erhalten und endlich Frieden zu
schlieRen. Die Wut wurde eingekapselt, damit sie Daniel nicht standig schmerzte.

Daniel lebte mit seiner Frau und seinem Sohn. Seine Frau war sehr besorgt, wie ihr Mann
den dreijahrigen Sohn behandelte. Er erlaubte ihm nicht, ein Kind zu sein und seine Gefiihle zu
zeigen. Oft schimpfte er mit ihm unmaRig Uber Kleinigkeiten. Der Sohn fiirchtete seinen Vater
und begann sich von ihm zuruickzuziehen. Die Frau bat Daniel, in einer Therapie Hilfe zu suchen.

Dort ging es darum, die erlittenen Verletzungen nochmals anzuschauen. Das tat weh.
Daniel splrte, dass sein Vater ihn in einem Gefangnis von Hass und Wut eingesperrt hatte, und er
hatte es zugelassen. Nochmals erlebte er alle die krankenden Situationen und seine Erniedrigung,
Schmach und Wut. Ohne Begleitung hétte er es nie gewagt, nochmals in seine Vergangenheit
»einzusteigen«. Er furchtete seine Gefiihle. Aber er steckte sie nicht mehr weg. Nach langen
Phasen der Wut und des Hasses konnte er endlich auch seinen eigenen Anteil in dieser
unglicklichen Beziehung zum Vater verstehen. Nun folgte ein langer Trauerprozess um alles
Erlittene. Daniel begann zu spiiren, dass er seine eigene Kraft zuriickhaben wollte, fir sich und
seine Familie. Er erkannte, was er unbewusst seinem Sohn angetan hatte, und wiinschte sich
zutiefst eine gute Beziehung zu ihm. Daniel verstand endlich, dass er seinen Vater nicht brauchte,
um sich mit thm zu verséhnen. Die Versohnung, die anstand, war Daniels eigene mit sich selbst.

Es ging weiter darum, alles das bei sich selbst anzuerkennen, was sein Vater nicht
gewdrdigt hatte: seinen Einsatz, seine Leistungen, seine Arbeit. Er schrieb sich selbst Briefe, in
denen stand, dass er ein guter Mann sei, dass er Gefiihle haben und ein gliickliches, harmonisches
Leben fuhren dirfe. So erfuhr Daniel, dass er sich heute selbst das zugestehen und geben konnte,



was er friiher vom Vater erwartet hatte. Er flihlte dabei, dass wahrscheinlich sein Vater sein
Leben lang ebenso gefangen war in Hass und Wut, wie Daniel sein bisheriges Leben verbracht
hatte. Das teilte er ihm in langen Briefen mit. Und bei diesem einsamen, schmerzvollen
Schreiben tauchten erstmals Trauergefihle auf: Trauer um das, was geschehen war; Trauer um
das, was nicht geschehen war.

Nun fuhlte er sich bereit, sich mit seinem inneren Vater zu verséhnen. Er ging dazu
hinaus aufs Feld, wo sie zusammen gearbeitet hatten, und sprach die Worte laut vor sich hin. Er
erzéhlte seinem Vater auf dem Feld, dass er heute Mitgefiihl habe fur dessen Leiden und dass er,
sein Sohn, sich nicht langer selbst vergiften und qualen wolle mit den friheren Demitigungen
und Aggressionen. Er wolle nicht ein Leben lang unglucklich an ihn, seinen Vater, gekettet sein
und verzeihe ihm um seiner selbst willen und seiner Frau und seinem Sohn zuliebe. Daniel fihlte,
dass er nur durch diese Versohnung mit seinem inneren Vater sich selbst und seine Familie
liebevoller und zugewandter behandeln konnte. Zum Abschluss machte er ein Feuer und
verbrannte alle Briefe, die er auf seinem Heilungsweg geschrieben hatte. Das war sein eigenes
Trauer- und Versohnungsritual.

Vielleicht hétte es Daniel als Kind verstanden, wenn ihm gesagt worden ware, dass sein
Vater in seiner eigenen Kindheit kleingemacht, geschlagen und gedemditigt worden war. Dann
héatte er verstehen kdnnen, dass Wut und Demtigungen ihn zwar trafen, aber nicht, weil er ein
boses oder faules Kind war. Die Schlége, die er bekam, waren die Rache des Vaters fir das
Ungliick, das ihm selbst als Kind zugefugt worden war. Es war wohl die einzige Mdglichkeit des
Vaters gewesen, seine standige Wut mitzuteilen. Und ohne es zu wollen, hatte sich dasselbe
unselige Muster bei Daniel und seinem Sohn wiederholt.

Daniel hat die Wiederholung mit enormem Einsatz unterbrechen kénnen. Um der Liebe
willen. Dem Leben zuliebe. Das wird auch im folgenden Beispiel klar.

»Mit meinen 52 Jahren fihle ich, dass ich jedem Menschen in meinem Leben verzeihen
und jeden ehren kann. Heute fihle ich einen grol3en inneren Frieden in mir.« Das waren die
Worte des Rockséngers Sting in einem Fernsehinterview. Sie lieRen mich aufhorchen: Wie hat er
das geschafft? Ich erinnere mich gut an diesen Augenblick. Da sal? dieser blonde, immer leicht
zerzauste Sénger mit seinem ernsten, hageren Gesicht ruhig in seinem Sessel und sprach groRRe
Worte gelassen aus. In mir breitete sich bei seinen Worten ein fuhlbarer Friede aus. Zugleich
erflllte mich Freude dariber, dass ein Mensch sich mit seiner Vergangenheit und Gegenwart
versohnen kann. Sting kam dann ausfihrlich auf sein bisheriges, nicht leichtes Leben zu
sprechen. Er scheute sich nicht davor, zu erzéhlen, wie er lange Jahre mit Enttauschungen und
Verbitterungen verbracht hatte. Liebesbeziehungen und Freundschaften waren daran zugrunde
gegangen.

Seine Vergangenheit war eine Fessel um sein Herz.

Seine Eltern hatten sich getrennt, nachdem die Mutter bereits seit vielen Jahren einen
Liebhaber hatte. Dieses Liebesverhéltnis hatte Sting in flagranti beobachtet, als er sechs Jahre alt
war. Er hatte nicht verstanden, was los war, aber gefiihlt, dass etwas nicht stimmte. Stings Vater
liebte seine Frau ein Leben lang, lebte nach der Scheidung allein und starb kurz nach ihrem
frihen Krebstod. Sting konnte seiner Mutter nicht verzeihen, dass sie sich vom Vater getrennt
hatte, um ihr weiteres Leben mit ihrem Liebhaber zu verbringen. Als seine Eltern kurz
nacheinander im Sterben lagen, beide erst in ihren Flinfzigern, hatte er den Wunsch, sie nochmals
mit seiner Frau und seinen Kindern zu besuchen. Er war sich seiner Verletzungen bewusst
geworden, hatte Wut und Hass auf seine Eltern zugelassen und sehnte sich nach innerem Frieden.
Er wollte seine Verantwortung als Sohn den Eltern gegeniiber bewusst tibernehmen. Das
bedeutete, sie in ihrem Leiden anzuerkennen.

Nach einem bisherigen Leben voller Ressentiments fiihlte Sting am Bett der sterbenden



Mutter ihr lebenslanges Leiden, das sie nun auch korperlich zerstorte. Aufgrund der Einsichten in
sein eigenes Leben und Leiden in Beziehungen war Sting nun f&hig, ihr von Mensch zu Mensch
zu begegnen. Er fihlte sich nicht langer als ihr Richter und auch nicht mehr als Anwalt seines
Vaters. »Ich liebe dich, Mum, ich habe dich immer geliebt«, waren Stings letzte Worte an sie.
Beide l&chelten und weinten.

Wenig spéter stand er am Sterbebett seines Vaters. Er ergriff dessen Hande und entdeckte,
dass er dieselben Hande hatte. Als er es ihm sagte, meinte sein Vater: »Ja, mein Sohn, aber du
hast die deinen besser gebraucht als ich meine«. Sting konnte sich nicht erinnern, dass sein Vater
ihm je ein solches Kompliment gemacht hatte und ihn, den Sohn, gewdirdigt, ja anerkannt hatte
mit dem, was er war, was er tat, was er erreicht hatte und was es ihn gekostet hatte. Der Vater
hatte bis zu diesem letzten Augenblick gewartet. Sting kisste seinen Vater auf die Stirn und
fllsterte ihm zu, dass er ein guter Mann sei und dass er, sein Sohn, ihn liebe.

Sting ging weder zur Beerdigung seiner Mutter noch zu der seines Vaters. Er fand
fadenscheinige Ausreden, dass die Massenmedien diese Abschiede vermarkten wirden und dass
er sich ja noch von den lebenden Eltern verabschiedet hatte.

Doch das hatte seinen Preis. Er konnte nicht richtig trauern und trug den Schmerz Jahre
mit sich herum. Er fuhlte sich innerlich gebrochen, auch wenn seine Karriere duf3erlich auf dem
Hohepunkt war. In einer Drogenerfahrung fuhlte er, dass seine Halluzinationen Alptraume waren;
er fuhlte sich von Geistern umgeben. Neben ihm sitzend, hatte seine Frau gleichzeitig eine
friedvolle, tief begliickende innere Reise gemacht. Sting flhlte, dass er noch ein Stiick
Entwicklung anpacken musste. Die Verabschiedung von seinen Eltern stand an.

Da wurde auf einem seiner Landsitze bei Ausgrabungsarbeiten fur einen kinstlichen See
ein Frauenskelett ausgegraben, offenbar das Opfer eines Ritualmordes im Mittelalter. Das
beschéftigte Sting zutiefst. Er und seine Familie organisierten eine wirdige Beerdigung, und
Sting wurde Klar, dass er mit diesem Ritual flr die junge Frau auch seine Eltern beerdigte. Nun
konnte er endlich in Frieden Abschied nehmen. Der Bann war gebrochen. Solange das verletzte
und verwirrte Kind in ihm dominierte hatte, fiihlte er sich von Geistern umgeben. Er hatte Angst,
fiinlte Arger, empfand Rache. Diese Gefiihle flossen wie Gift in alle seine nahen Beziehungen. Es
bedurfte mehr als eines Anlaufs, um sich selber und seinen Eltern verzeihen zu konnen.

Dann wurde es moglich, jenen Satz auszusprechen, dass er in seinem jetzigen Alter jedem
Menschen verzeihen und jeden Menschen ehren kénne.

Beenden ist nie im Leben ein endgultiges Beenden. Stings Abschied von Mutter und
Vater am Sterbebett war ein vorlaufiges Beenden in Liebe und Dankbarkeit. Das Leben geht
weiter und damit das Fortleben der Erinnerungen. Neue Schritte des Beendens wirden notwendig
werden. Und manchmal spielt einem das Leben einen Ball zu, den man auffangen kann: das
ausgegrabene Frauenskelett und Stings anschlieRendes Versohnungsritual mit seinen Eltern. Das
Leben erfordert immer wieder neue Zugange zu Trauer, Verséhnung und damit zum Beenden.

Die Mdglichkeit zu trauern und jene, sich zu verséhnen, mit sich selbst und dem oder den
anderen: sie sind die wesentlichen Zugangsmaglichkeiten zu einem sinnstiftenden, guten
Beenden. Sie sind dann angezeigt, wenn mit den Ambivalenzen, den Angsten und den
Schuldgefiihlen ein Umgang gefunden werden konnte. Und sowohl Trauer als auch Verséhnung
bieten eine weitere Moglichkeit, friiheres Unerledigtes nochmals anzuschauen. Und dann zu
beenden.



4. Panorama des Beendens

Jeder gliickliche Raum ist Kind oder Enkel von Trennung, den sie staunend durchgehn.
Rainer Maria Rilke

Auf einem Berggipfel spricht man gern vom Panorama, das einem dort erscheint.
Weitblick und Tiefblick haben etwas Verlockendes. Man kann im besten Fall rundum blicken, in
alle Himmelsrichtungen. Mit dem Panorama des Beendens ist es so, dass wir mit dem bisherigen
Aufstieg und mit dem Proviant in unserem Rucksack — der bisherige Text — eine Aussicht
verdient haben. Namlich die Aussicht auf alle mdglichen Formen des Beendens: notwendig,
fallig, erzwungen, freiwillig, ersehnt. Vorlaufig, unwiderruflich. Immer wieder neu.

Das erste Thema dieses neuen Abschnittes betrifft das unerwartet notwendig werdende
Beenden durch einen Unfall, eine Krankheit, einen Verlust, eine Ausgrenzung. Es geht um den
Umgang mit Schicksalsschldgen, die ein Beenden erzwingen.

Das zweite Thema behandelt die unaufhaltsame Beschleunigung unseres Lebens und die
Veranderungen in Arbeitswelt und Familie. Diese rasanten Entwicklungen bringen neue, oft
unerwinschte Formen des Beendens mit sich.

Der dritte Abschnitt 6ffnet den Blick auf Formen des Beendens, die das tagliche
professionelle Handeln erfordert.

Viertens moéchte ich darstellen, was ich in den Jahren in Stidafrika hinsichtlich des
Beendens gelernt habe. Ich denke, dass es fir uns Européer und Ex-Kolonisatoren wichtig und
auch bereichernd ist, solches zur Kenntnis zu nehmen.

Ein funfter Abschnitt thematisiert die Suchtgewohnheiten und Siichte des heutigen
Menschen mit ihren entsprechenden Noéten. Sehr viele Menschen leben heute exzessiv, was
Konsum, was Distanzen, was Geschwindigkeit bzw. Stress anbetrifft.

Ein sechstes Thema des Beendens betrifft das Alterwerden, das Sterben und den Tod —
eine ganz besondere und unausweichliche Art, etwas beenden zu mussen.

Das siebte Thema betrifft unsere moderne Gesellschaft und die zunehmende Kontrolle des
Lebens.

Die Auswahl der Themen ist nicht erschopfend. Das entspricht dem Lebendigen und
Unvorhersehbaren des Lebens. Und immer wieder wird die Fahigkeit des Menschen zum
Beenden gepruft.

Wenn ein Beenden unerwartet notwendig wird

Schicksalsschldge kdnnen ein Beenden erzwingen. Schicksalsschldge, das darf man wohl
behaupten, entstehen »out of the blue, sie treffen einen Menschen nie aus heiterem Himmel und
kénnen aber auch durchaus ein Moment der eigenen Mitbeteiligung einschlieRen: ein Autounfall
durch Fremdgefahrdung bzw. beim Fahren in ermidetem Zustand, ein Unfall oder eine
Krankheit, deren Ursache nicht bekannt ist bzw. zu denen es vielleicht durch eine Uberdosis einer
gefahrlichen Substanz kam, eine Schwangerschaft mit oder ohne vorangehende Verhitung.

Ein Unfall oder eine Krankheit zwingen zur Einsicht und erfordern eine Veranderung des
Lebens. Unter Umstdnden muss vieles verabschiedet werden, bei sich selbst oder bei nahen
Mitmenschen. Ein Partner geht weg oder stirbt, ein Kind oder eine gute Freundin stirbt, und der



Verlust erzwingt im Durchleben der Trauerphasen ein innerliches und auRerliches Beenden der
gelebten Gemeinsamkeit. Trauer ist angesagt, damit ein Schicksalsschlag in das veranderte Leben
integriert werden kann. Wenn das nicht gelingt, wird ein Mensch krank.

Auch ein erzwungenes, nicht gewahltes Beenden kann schlielRlich positiv integriert
werden. Nicht auf Anhieb, aber im Durchleben und Trauern und maéglichen Aufatmen danach.

Schwangerschaftsabbruch

Es gibt Situationen im Leben, in denen eine wichtige Entscheidung getroffen werden
muss. Sie kann traurig stimmen und trotzdem richtig sein. Die Entscheidung zu einem Abbruch
einer Schwangerschaft kann eine solche Situation sein. Sie wird fallig, weil die Lebensumsténde
fur ein Aufwachsen eines Kindes nicht gegeben sind bzw. nicht geschaffen werden kénnen. Oder
weil sich eine Frau bzw. ein Paar nicht flr eine Partnerschaft oder ein Leben mit Kind bereit oder
fahig flhlen. Es gibt mannigfaltige Grunde fir einen Schwangerschaftsabbruch.

Heute ist es in unserer Gesellschaft moglich, eine Schwangerschaft friihzeitig zu beenden.
Das ist noch nicht lange so. Lange genug mussten Frauen illegale Eingriffe in Kauf nehmen und
entsprechende Risiken eingehen.

Judith erzahlt: »Ich habe mir im Voraus nie Gedanken dariiber gemacht, dass ich in eine
solche Situation kommen konnte. Ich war Ende zwanzig, als mein Freund und ich uns
eingestanden, dass wir gerne Kinder hatten. Ausgerechnet in dieser Zeit verliebte ich mich heftig
in einen Arbeitskollegen. Es war nie die Rede davon, dass ich mich von meinem Freund trennen
wollte. Als ich schwanger wurde, war mir schlagartig bewusst, dass ich nicht sicher war, von
welchem Mann dieses Kind war. Es war eine schreckliche Situation, und ich hatte sie selbst zu
verantworten.

Ich wusste, dass ich mit meinem Freund ein Kind haben wollte. Ich musste ihn in meine
Ungewissheit einweihen. Fir ihn war vollig Klar, dass er sich keinesfalls vorstellen konnte, auf
diese Art ein gemeinsames Kind mit mir zu haben — ich selbst nach reiflichem Uberlegen auch
nicht. Ich entschied mich schweren Herzens fiir eine Abtreibung. Es war schlimm flr mich, durch
einen Psychiater ein Gutachten erstellen zu lassen. Ich fihlte mich gedemditigt und kritisiert. Er
schuttelte mehrmals den Kopf bei meiner Erzéhlung. Im Nachhinein 6ffnete ich den
Briefumschlag und las sein Gutachten. Ich musste seine Belehrungen annehmen, das war vollig
klar. Nach dem Abbruch in der privaten Praxis meines Gynakologen fiihlte ich mich traurig und
befreit zugleich. Eine Freundin kam mich danach abholen und brachte mich ein paar Tage bei
sich unter.

Es dauerte mehr als zwei Jahre, bis mein Freund und Mann fir meinen Wunsch nach
einem gemeinsamen Kind bereit war. Wir haben heute drei Kinder, die wir uns intensiv
gewiinscht haben. Mit vierzig Jahren liel3 ich mich unterbinden (sterilisieren). Drei Jahre spéater
wurde ich nochmals schwanger. Ein medizinisches Wunder, doch fuir mich war es eine traurige
Situation. Ich war gliicklich, weil ich schwanger war, aber ich befand mich wiederum in einer
unmdoglichen Situation. Ich war beruflich »voll durchgestartet« und genoss unsere Schulkinder
mit ihrer wachsenden Selbstandigkeit. Fiir meinen Mann war ein viertes Kind undenkbar. Ich
fiihlte mich allein, verlassen, war traurig, und es war so.

Ich musste noch einmal den Weg des Schwangerschaftsabbruchs gehen: Gutachten und
Eingriff. Ich habe dem ungeborenen Kind fiir sein kurzes Dasein gedankt, ich habe es um
Verzeihung gebeten und mich von ihm verabschiedet. Das habe ich beim ersten Abbruch nicht
gemacht. Als ich die Narkose erhielt, dachte ich, dass ich vielleicht gar nicht mehr aufwachen
wirde. Es ging gut. Doch ich trug noch Jahre danach die Trauer um das ungelebte Leben in mir.
Ich weil} immer, wie alt dieses Kind nun ware. In meinem Erleben habe ich drei lebende und



zwei tote Kinder. Alle finf gehdren zu meinem Leben. Das wissen auch meine Kinder. Der
zweite Abbruch war einer meiner grof3en Schmerzensmomente. Ich habe es damals in einer
Therapie versucht in Worte zu fassen, um es tberhaupt auszuhalten. Das tat gut, und ich konnte
nun endlich auch den ersten Abbruch betrauern. Das hatte ich damals nicht gemacht. «

Jeder Abbruch einer Schwangerschaft wird als einzigartig erlebt. Eine Frau kann
verschiedene Abbriiche unterschiedlich erleben. Das Beispiel von Judith zeigt, dass nicht einmal
sie das Geheimnis verstanden hat, das sie in die Schwangerschaft gefiihrt hat. Menschen gehen
einen Weg, als ob es nur diesen einen und keinen anderen gébe. Es gibt nichts zu erklaren. Man
stoRt an ein Mysterium menschlichen Lebens. Bereits die Phantasien konnen in einem
entscheidenden Moment abdriften und ihren eigenen Weg gehen, der gar nicht vorgesehen war.
Es gibt in jedem Leben Briiche. Die Seele ist ein Ort des Geschehens, nicht ein Ort des Handelns.
Madglicherweise ist es ein Hinweis darauf, dass mehrere Seelen, mehrere Selbste oder Ichs, in
einem existieren.

Heutzutage ist der Abbruch einer Schwangerschaft in unserer Gesellschaft eine freie
Entscheidung der Frau bzw. des Paares. lllegale Eingriffe sind seltener geworden, und auch die
Stimmen der Sittenwéchter haben in unserem Land an Bedeutung verloren. Es ist auch so noch
eine meist dramatische Entscheidung. Trauer erfordert ihren Raum. Untersuchungen belegen,
dass ein Abbruch psychisch leichter verarbeitet werden kann, wenn weniger auRere Regelungen
und Zwange zur Geltung kommen. Und dass l&ngerfristig die positiven Folgen tberwiegen. Ein
Abbruch bedeutet, dass die Verantwortung fir das eigene Leben Glbernommen wird.

Auch Spontanaborte, Totgeburten und die Geburt eines behinderten Kindes erfordern
einen Trauerprozess. Eine oder mehrere Fehlgeburten kdnnen bei einer Frau, bei einem Paar zu
grolRer Verzweiflung fuhren. Eine Gemeinde bei Ziirich hat denn auch kdirzlich eine Grabstatte
flr totgeborene Kinder er6ffnet und damit einen Ort fur die Trauer geschaffen. Sterilisation kann
in der ganzen Bandbreite von Verstimmelung bis zu Befreiung erlebt werden. Dasselbe betrifft
das Beenden des Menstruationszyklus, das Ende der Fruchtbarkeit einer Frau. Es ist eine
absehbare und doch oft als schicksalhaft erlebte Gegebenheit, mit der jede alter werdende Frau
ihren Umgang zu finden hat. Ich werde nie den Tag vergessen, in dem eine Frau strahlend in
meine Praxis kam und erzéhlte, dass sie jetzt in den Wechseljahren sei und sich dariber freue.
Jetzt habe sie es verdient, ihr Leben ruhiger zu nehmen. Und sie dirfe sich von nun an von ihrem
Mann und ihren Séhnen ein Stiick verwohnen lassen. Und eine andere Frau hat erz&hlt, wie sie
sich vorstelle, dass ihre Menstruation energetisch, wellenartig in ihrem Korper weiter stattfinde.
Das empfinde sie als einen ganz schénen Gedanken.

Ich habe Krebs

Ich habe diesen unheimlichen Satz in den vergangenen Jahren mehrere Male von jlingeren
und &lteren Freundinnen und Freunden horen mussen. Und heute sind sie alle tot. Sie haben mir
auf eine eindrickliche, je individuelle Weise gezeigt, wie man mit schicksalhaftem,
erzwungenem Beenden des Lebens umgehen kann. Ich méchte meine toten Freundinnen und
Freunde mit diesen Zeilen ehren und ihnen danken. Ich schreibe nicht von ihrem Krebs und
ihrem Sterben, denn ich kann sie nicht mehr fragen, ob sie das schatzen wiirden. Manchmal ist
mir seit ihrem Tod in einem miiden und traurigen Moment der Gedanke gekommen, dass sie, die
Verstorbenen, es nun hinter sich haben, dieses wunderbare und gréssliche Leben.

Katie schreibt: »Einmal entnahm mir ein Arzt eine Blutprobe und kam mit einem langen
Gesicht zuriick. Er sagte, er hétte eine schlechte Nachricht, es tate ihm leid, aber ich hatte Krebs.
Eine schlechte Nachricht? Ich musste lachen. Als ich ihn ansah, merkte ich, dass er ziemlich
bestiirzt war. Nicht jeder versteht diese Art von Frohlichkeit. Spater stellte sich heraus, dass ich



keinen Krebs hatte, und auch das war eine gute Nachricht.

Die Wabhrheit ist, wir kdnnen Gott — oder die Wirklichkeit, die Vollkommenheit, das
Leben — erst lieben, wenn wir den Krebs lieben. Es spielt keine Rolle, fur welches Symbol wir
uns entscheiden — Armut, Einsamkeit, Verlust. Wir leiden unter den Vorstellungen von Gut und
Bose, die wir daran festmachen. Einmal saf3 ich am Bett einer Freundin, die einen riesigen
bosartigen Tumor hatte. Die Arzte hatten ihr nur noch ein paar Wochen gegeben. Als ich
aufstand, sagte sie: »Ich liebe dich¢, worauf ich erwiderte: >Nein, das tust du nicht. Du kannst
mich erst lieben, wenn du deinen Tumor liebst. Alles, was du (iber den Tumor denkst, wirst du
irgendwann auch uber mich denken. Sobald ich dir nicht gebe, was du willst, oder deine
Uberzeugungen infrage stelle, wirst du diese Vorstellungen auf mich tibertragen.< Das klingt
vielleicht hart, aber meine Freundin hatte mich gebeten, ihr stets die Wahrheit zu sagen. Die
Tréanen in ihren Augen, so sagte sie dann, waren Tranen der Dankbarkeit.«*?

»Ich habe Krebs« ist ein Uberwéltigender und ein existentiell &ul3erst herausfordernder
Satz fur den Menschen, der ihn ausspricht, und fir den Menschen, der ihn hort. Ich habe Krebs —
und die Phantasien machen sich selbsténdig. Es tauchen Bilder auf. Chemotherapie und
Bestrahlungen, Mudigkeit und Ubelkeit. Und danach das Kopftuch, um den kahlen Kopf zu
schiitzen oder zu schmiicken. Schmerzen tiber Schmerzen. Abgemagerte, geschwéchte Korper.
Und wieder Schmerzen und Schwéche. Leider ist es immer wieder so. Diese Realitat stimmt. Wir
alle firchten uns davor. Ab und zu gibt es Hoffnungsschimmer. Ein Mann, der sehr lange gegen
seinen Krebs gekdmpft hat, kann ihn auf einmal annehmen und sagt unter Tranen, dass er noch
nie so lebendig gewesen sei in seinem Leben wie jetzt, beim Sterben. Und eine Frau, die nicht
sterben wollte an ihrem Krebs und sich benachteiligt fiihlte vom Schicksal, sagte in ihren letzten
Tagen, dass sie ganz gliicklich sei tber die ungliickliche Zeit.

Eine andere, altere Frau, die auch nicht sterben wollte an ihrem Krebs, sagte einen Tag
vor ihrem Tod, dass es ihr groRes Ungemach bereite, sterben zu mussen. Es tut weh, Menschen
zu begleiten, die keinen Sinn sehen im Verfall ihres Lebens. Unsere Zivilisation identifiziert sich
stark mit dem intakten AufReren und damit mit dem lebendigen, jungen und unversehrten Korper.
Dann bereitet es Mihe, die alten, die kranken Menschen als Menschen zu achten und zu
verehren, die durch ihr Leiden zu einer inneren Dimension des Bewusstseins vorsto3en kdnnen.

Kann man einen Krebs akzeptieren? Und was bedeutet das? Was bedeutet es in einer
Kultur, die uns immer wieder mit Untersuchungen beweisen will, dass wir die Krankheit Krebs
durch gesunde Ern&hrung, gemaRigten Lebenswandel und ausreichend Bewegung vermeiden
konnen? Die schlimme Diagnose »Krebs« kann nicht bedeuten, dass ein Mensch sich aufgibt. Er
informiert sich und prift die bestmdglichen Behandlungen. Und willigt nach reiflichem Abwégen
ein in eine Behandlung — oder nicht. Der Krebs kann als Freund oder Feind wahrgenommen
werden. Angst und Anspannung, Kampf gegen sich selbst und Hader beeintrachtigen einen
maoglichen Gesundungsprozess. Es beeindruckt mich immer zutiefst, wenn ein Mensch von
»seinem Krebs« spricht, mit dem er im Gesprach ist, fir den er tut, was er fur gut hélt, und der
ihm eine neue seelische Lebensqualitat ermdglicht.

Krebs lehrt Demut und inneres Wachstum. Er verweist auf Krafte im Korper, die groRRer
und starker sind als der menschliche Wunsch und Wille, gesund zu sein. Vielleicht 6ffnet gerade
diese Erkenntnis das Tor zu einer groReren existentiellen Dimension. Es ist eine harte Prifung.
Danach horen wir, dass der Krebs »sie« besiegt oder »er« den Kampf gegen seinen Krebs
verloren hat. Ein Mensch ist aus der Mitte seiner Lieben herausgerissen worden. Das Leben
musste beendet werden.

»Heilt Ihr Korper am besten, wenn Sie angespannt und angstlich sind und den Krebs wie
einen Feind bekampfen? Oder wenn Sie lieben, was ist, und sich tber all die Punkte klar werden,
in denen der Krebs Ihr Leben tatsachlich besser gemacht hat, und aus dieser ruhigen Mitte heraus



Ihr Mdgli&hstes tun, damit es Ihnen wieder besser geht? Nichts spendet mehr Leben als innerer
Frieden.«

Ausgrenzung ist ein Gewaltakt

Es gibt heute leider immer mehr Beispiele fur erzwungenes, also unfreiwilliges Beenden —
aus gesellschaftlichen bzw. 6konomischen Griinden. Es sind dies qualifikations-, leistungs- und
betriebsbedingte Entlassungen, Entlassungen aufgrund von Umstrukturierungen, Arbeitslosigkeit,
Selbstmord am Arbeitsplatz, Amoklauf, Entlassung nach einem Streik u.a. Es gibt Griinde genug,
um oft an der Menschlichkeit der heutigen Gesellschaft und Wirtschaft zu zweifeln.

Der Verlust des Arbeitsplatzes fiihrt geméaR Erfahrung und Untersuchungen zu
psychischem Leiden — in Form von Depression, Selbstentwertung, Ohnmacht und Sinnverlust
aufgrund der mangelnden Anerkennung als Mensch und Arbeitnehmer. Arbeitslosigkeit kann als
ein Gewaltakt bezeichnet werden, der einem Menschen zugefligt wird. Als Untat einer
Gesellschaft, die zunehmend entmenschlichende Zige aufweist, weil sie zum Anhangsel eines
Marktes im Privatisierungswahn geworden ist. Der Mensch ist Spielball wirtschaftlicher
Interessen geworden. Die Autonomiefahigkeit zur Gestaltung des eigenen Lebens ist nicht
gewahrleistet, wenn Arbeit nicht gewéhrleistet ist.

Die eigene Autonomie ist eine wichtige Voraussetzung zur Gestaltung von guten
intersubjektiven Beziehungsmustern mit anderen Menschen. Engagierte linke Kreise unterstiitzen
denn auch die Forderung nach einem Mindesteinkommen, das die Wirde des Menschen wahrt
und seine Autonomiefahigkeit (noch nicht die Autonomie) stérkt. Sie kritisieren die heutigen
Lebensverhaltnisse der in Abhangigkeit lebenden Menschen, die man heute mittellos in eine
fremdverschuldete Ausgrenzung schickt. Wie Berechnungen ergeben haben, ware ein
Grundeinkommen in unserer Gesellschaft durchaus finanzierbar. Es geht um die prinzipielle
Frage, ob einfach die Marktorientierung dominiert oder ob kollektive Prinzipien der Organisation
geschaffen werden, die ein Grundeinkommen garantieren. Es ist eine Systemfrage und keine
Frage der Machbarkeit. Und es geht dabei um das Menschenbild des arbeitenden und autonomen
Menschen — in deutlicher Distanzierung von der Erwartung des allseits verfiigbaren, mobilen
Menschen, der immer 6fter durch Flexibilisierung ausgegrenzt wird.

Es gibt deutliche Anzeichen dafiir, dass unsere heutige Gesellschaft und Wirtschaft viele
Menschen psychisch und physisch krank macht. Arbeitslosigkeit ist ein solcher krankmachender
und demdtigender Faktor. Das ist mit ein Grund, dass die Nachfrage nach einer Psychotherapie
sténdig steigt, ohne dass die Menschen geslinder werden.

Eine Psychotherapie ist bei arbeitslosen Menschen meistens sehr eingeschrankt wirksam.
Natdrlich kénnen sie lernen, mit Demutigung und Ausgrenzung umzugehen. Sie kénnen dazu
ermutigt werden, nicht aufzugeben, und sie kdnnen gecoacht werden, um eine neue Stelle zu
finden. Arbeitslosigkeit und die damit verknipfte erlebte Ausgrenzung, Ungerechtigkeit und
Diskriminierung greifen den Selbstwert massiv an. Oft kommen noch Schuldgefiihle und Scham
dazu. Patienten und Therapeuten fuihlen sich oft ohnmachtig angesichts der 6konomischen
Realitat.

Dasselbe betrifft Asylbewerber und Fluchtlinge. Internationale Migration macht oft krank.
In der Schweiz wurden im Verlaufe des Jahres 2007 die Auslénder- und insbesondere die
Asylbewerbergesetze drastisch verscharft. In Psychotherapien mit Asylbewerbern und
Fliichtlingen erlebe ich seit Jahren und insbesondere aktuell in dramatischer Weise, wie
Menschen zugrunde gehen, wenn sie von einer Gesellschaft ausgestoRen werden.

Ich mdchte ein Beispiel einer jungen afrikanischen Frau bringen, das uns alle, ihre
Betreuer, seit Jahren hilflos, ohnmachtig und witend macht.



Liberty (was auf deutsch Freiheit heif3t) ist heute 23 Jahre alt und wurde vor vier Jahren
durch ein Hilfswerk eines afrikanischen Landes in die Schweiz gebracht. Sie hat in Afrika nur
drei Jahre Schule absolviert, musste dann — als VVollwaise nach einem Busunfall der Eltern — auf
der Farm eines Onkels hart arbeiten. Durch die Flucht, die fur sie organisiert wurde, entkam sie
einer Zwangsheirat mit einem alten, brutalen, reichen Mann.

Sie lebte in der Schweiz zwei Jahre lang in wechselnden Asylantenheimen, sogenannten
Durchgangsheimen, lernte trotz einiger Sprachkurse kaum Deutsch und hat seit einem Jahr ein
eigenes Zimmer in einem Asylantenheim. Bereits bei der Einreise war sie depressiv und
traumatisiert.

Es war ihr als Asylantin erlaubt, fur wenig Geld in einer Fabrik zu arbeiten, was sie
aulerordentlich schétzte. Sie wollte fir immer in der Schweiz bleiben.

Doch es kam anders. Die Gesetzgebung gegeniiber Auslandern wurde rigoros verscharft.
Das Gesuch um ein Bleiberecht von Liberty in der Schweiz wurde zweimal abgelehnt. Sie wurde
in ein weiteres Lager abgeschoben, wo sie nur noch ein Taschengeld erhielt und nicht mehr
arbeiten durfte. So sollte sie murbe werden, um in ihr Land zuruickzugehen.

Diese Vorstellung erschreckte und traumatisierte Liberty auf dramatische Weise. Sie
kannte niemand mehr in ihrer friiheren Heimat. Und sie hatte Panik, zuriickzugehen. Wohin sollte
sie dort gehen? Sie konnte nicht mehr schlafen, hatte dauernd Kopfschmerzen, Muskelschmerzen
im ganzen Korper und vor allem Selbstmordgedanken. Das Leben im Lager erwies sich als ein
Alptraum.

Was war ihr Leben? Was war jetzt? Es war erzwungenes Beenden in einer
erschreckenden Abfolge: Bei einem Busunfall starben Eltern und Geschwister; ihre Kindheit war
beendet. Ihr gleichaltriger Freund im Dorf wurde ermordet. Sie fllichtete und kam in ein fremdes,
kaltes Land. Es waren und sind standige Wechsel und wieder ist die Perspektive, abgeschoben
und fortgeschickt zu werden. Nun will sie dieses kalte Land verlassen. Es macht sie krank und
ungltcklich.

So viele erzwungene Beendigungen von aufen machen einen Menschen krank.

Es tut weh, das als Mitmensch machtlos wahrzunehmen und zu begleiten. Liberty ist ein
Beispiel unter unendlich vielen Fliichtlingen auf der ganzen Welt.

Ans Tageslicht treten — sich zeigen

Physische, geistige und psychische Behinderungen bei Menschen — sei es von Geburt an
oder durch einen Unfall oder eine Krankheit — bedeuten schwere Einschrdnkungen der Bewegung
in der modernen, mobilen Gesellschaft. Behinderte Menschen wurden friiher versteckt und
ausgegrenzt. Heute haben sie sich einen sichtbaren, zu respektierenden und zu wirdigenden Platz
in unserer Gesellschaft errungen. Es ist ihr hart erkdmpftes Verdienst, auf sich aufmerksam
gemacht, ihr Leiden benannt und der Offentlichkeit erfahrbar gemacht zu haben. Es ist ein
bewusstes Beenden der Tradition, als Behinderte als Menschen zweiter Klasse zu leben.

Ein Schicksalsschlag beendet oft in einer Sekunde die Mdglichkeit, sein Leben auf die
gewohnte Weise weiterzufiihren. Und er veréndert auch dasjenige der nachsten Menschen um
diesen Menschen herum. Schicksalsschlédge konnen jeden treffen. Sie bedeuten einen grof3en
Schock und erfordern allen Lebensmut, um bestanden zu werden.

Das betrifft neben der oben erwahnten Arbeitslosigkeit und der Migration psychische und
physische Versehrungen, die von einem Tag auf den anderen das Leben verandern: Klinik,
Operationen, aufwendige Behandlungen. Arbeitslosigkeit bzw. voriibergehende oder dauernde
Arbeitsunfahigkeit, Verzicht darauf, Sexualitit zu leben, Rollstuhl oder Blindenstock,
Bettl&gerigkeit, Geburt eines behinderten oder toten Kindes, Tod eines geliebten Menschen — und



was der Schicksalschldage mehr sind, die einem das Leben urpl6tzlich bescheren kann. Es
erfordert ein Beenden des bisherigen Lebens.

Ein Trauma isoliert. Ein Mensch schamt sich; fuhlt sich schuldig; zieht sich zurtick. Die
Sprache kommt ihm abhanden. Isolation und Einsamkeit. Dieses Szenario spielt sich haufig ab.
Zum erlittenen Schicksalsschlag, der eine Lebensform beendet hat, kommt eine weitere Tragik.
Kdrperlich, geistig und psychisch Behinderte haben es mit ihren Begleitern und Mitkdmpfern
geschafft, das Trauma sichtbar und 6ffentlich zu machen. Sie kdmpfen gegen Ausgrenzung und
Diskriminierung. Ende damit. Beenden von Scham und Schuld und Schmach. Kampf fur Wirde
und Respekt. Und die einzigartige Einladung an die Mitmenschen, zur Entwicklung von
Mitgeflihl und Solidaritét eine einzigartige Gelegenheit zu bieten.

Es ist heute nichts Neues mehr, wenn renommierte, in der Offentlichkeit stehende
Menschen Burnout erleben, an Aids oder Krebs erkranken, schwere Depressionen erleiden, nach
einer Prostata-Operation impotent werden oder sichtbare Behinderungen zeigen. Das Neue ist,
dass sie heute mehr und mehr dartber offentlich reden. Sie beenden damit das Verstecken von
Versehrtheit, Leiden, Not und Trauer in der Offentlichkeit. Auch dies ist eine Einladung der
Mitmenschen zu Respekt, zu Mitgefihl und Solidaritat. Es kann jeden treffen.

Was hier nicht gemeint ist, ist die Art und Weise, wie die Klatschpresse die Suchte und
Schwaéchen der Stars auf eine Weise an den Pranger stellt, dass kein Mitgeflihl entwickelt werden
kann. An dessen Stelle treten schamlose Neugier und ein bisschen Schadenfreude, dass das
Schicksal die Reichen und Schénen auch trifft.

Offentliche Personen bekennen sich zu inrem Leiden. Sie stellen sich der Frage, ob sie in
ihrem Amt noch tragbar sind. Immer hdufiger ist auch zu beobachten, dass 6ffentliche Personen
ihr Amt aufgeben, weil eine ihnen nahestehende Person, meist die Ehefrau bzw. der Ehemann,
sehr krank ist. Das sind neue Tone in Politik und Wirtschaft. Sie kiinden von Liebe, Mitgefhl
und Solidaritat und stellen das Primat der Arbeitsgesellschaft in Frage. Sie r&umen der
Privatsphare einen Offentlichen Wert ein.

Mit Uber achtzig Jahren hat der Sozialphilosoph André Gorz einen 6ffentlichen Brief an
seine Frau D. geschrieben.” Er fragt sich darin, weshalb er seiner Frau keinen Platz eingeraumt
hat in seinen vielen Werken und weshalb er sie verzerrte und entwertete, wenn er von ihr sprach
—war doch ihre Liebe fur ihn das Wichtigste in seinem Leben, das ihm tberhaupt den Mut gab zu
leben. Sie waren beide Heimatlose.

Gorz hatte Prinzipien. Privatleben und Heirat verkorperten fur ihn birgerliche Werte, die
es zu bekdmpfen galt. D. lehrte ihn, dass sie in ihrer Liebe das sein wirden, was sie aus sich
machten. Sie unterstutzte und liebte sein Schreiben. Sie tolerierte den Widerspruch, dass sein
Werk eine Weigerung war, die Realitdt zu akzeptieren, und dass ihre Liebe in ihm den Wunsch
erweckte, zu leben. Es war Gorz damals nicht mdglich, tber die Liebe zu schreiben. Lieben war
ihm zu banal, zu privat, zu gewohnlich. Er liebte seine Liebe nicht. Er lebte sie, und in seinem
Leben war sie das Wichtigste. Aber sein Leben und sein Schreiben lagen weit auseinander und
lieRen sich nicht vereinbaren.

Erst mit ber achtzig Jahren, ein Jahr vor dem gemeinsamen Selbstmord im Jahr 2007,
schreibt er die Liebeserklarung an seine Frau. Nach dieser Liebeserklarung lebt er in der Liebe
und schreibt weiter; die Integration scheint gelungen. Indem er dies 6ffentlich sagt, anerkennt und
wirdigt er das Private, die Liebe und die tiberragende Wichtigkeit der geliebten Frau in seinem
privat-6ffentlichen Leben. Er leistet damit einen wichtigen Beitrag zur Gleichwertigkeit von
privat und 6ffentlich, von Liebe und Leistung, von Frau und Mann.

Die unaufhaltsame Beschleunigung unseres Lebens



Die heutigen Menschen fiihlen sich einsam,
weil sie so beschéftigt sind.
Dalai Lama

Unser Leben beschleunigt sich — unaufhaltsam. Wir haben uns dieser Wirklichkeit zu
stellen. Es gibt interessante und informative Literatur dariber, wie es so gekommen ist und was
uns weiter erwartet.*® Zeit und MuBe sind zu einem kostbaren und knappen Gut geworden.
Technik, insbesondere die digitale, verandert das Sehen, Horen und Reagieren, hat Folgen fir die
Asthetik und fiir die Emotionen, das Erleben. Im Gegenzug wird auch die Langsamkeit
beschworen. »Auszeit« (aus der Zeit heraus) wird zum Zauberwort; die Seele soll baumeln. Wo
und wie denn? Hinzu kommt, dass zunehmend mehr Menschen von diesem Tempo tberfordert
sind. Burnout als Ausdruck subjektiven Leidens scheint eine Antwort darauf zu sein. Burnout als
heutiges Lebens- und Arbeitsrisiko?

Wie hdngen diese Entwicklung und die Fahigkeit zu beenden zusammen? Beenden als
Abschiednehmen und Betrauern braucht seine Zeit. Be-enden bedeutet, einen Prozess bis zum
»Ende« zu gehen. Die Zeit dazu ist heute oft nicht gegeben. Das Neue klopft bereits an die Tre
oder steht bereits im Raum. Beenden droht in der beschleunigten Zeit zum Abbruch zu werden.

Neben der unaufhaltsamen Beschleunigung nimmt auch die Tendenz der immer stérkeren
Programmierung bisher natirlicher Wachstumsprozesse zu. Ein Beispiel: Bei Schwangerschaften
kann das Geschlecht des Kindes schon friih bestimmt werden. Wahrend der Schwangerschaft
kann so prézis wie noch nie zuvor die Entwicklung eines Kindes verfolgt und die
Schwangerschaft allenfalls abgebrochen werden. Der Termin des gewiinschten Kaiserschnitts
kann im Voraus festgelegt werden. Eine Frau geht zur Geburt wie zu einem Arzttermin, damit
keine Kollisionen mit Arbeits- und anderen Terminen entstehen.

Das Beginnen und das Beenden erhalten einen programmierten und weitgehend
voraussehbaren Zuschnitt. Auch der Tod kann unter gewissen VVoraussetzungen geplant und
eingeleitet werden. Die Sterbehilfe ist zu einem umstrittenen und kontroversen Thema geworden.

Bewusst gesetzte Termine und Abl&ufe eines eigentlich natirlichen Geschehens
beeinflussen auch das gefuhlsméaRige Erleben. Man richtet sich auf ein Gelingen ein. Dennoch
ermoglicht die kinstliche Befruchtung noch nicht jedem Paar den Kinderwunsch. Eine
Schwangerschaft kann abbrechen und eine Geburt kann immer noch zu einem Risiko fir die
Gesundheit von Mutter und Kind werden. Oder ein anderes Beispiel: Operation gelungen, Patient
gestorben: Diese lakonische Formulierung weist darauf hin, dass nicht alles Geschehen im
Operationssaal den Patienten wieder gesund macht. Es gibt auch immer noch Krankheiten, die
zum Tode fuhren. Trotz Palliativmedizin miissen Menschen an Schmerzen leiden.

Der Machbarkeits- und der Gesundheitswahn — um diese beiden Tendenzen beispielhaft
zu benennen — haben durchaus eine positive Seite, indem namlich kritisch und konstruktiv auf die
Forderung von Fahigkeiten hingearbeitet wird, um Stress und Perfektionsanspruch,
unvermeidlichem Schmerz und Leiden begegnen zu kénnen. Es wird davon gesprochen, die
Bedingungen von Resilienz zu erkennen und zu fordern, das heil3t die F&higkeit, an Krisen und
Niederlagen nicht zu zerbrechen, sondern konstruktiv damit umzugehen. Resilienz als elastische
Widerstandsfahigkeit ist nach heutigen Erkenntnissen lernbar, je friiher, desto besser.*” In der
deutschen Sprache ist Resilienz noch ein weniger gelaufiges Wort, doch im Englischen wird ein
Baum, der einen Sturm heil Ubersteht, als resilient bezeichnet.



Die Forderung von psychischer Resilienz erscheint im Kontext der Machbarkeit als
plausibel, denn die von Menschen nicht verhinderten oder missgliickten Ereignisse sind um
einiges schwerer zu verkraften als die friheren Schicksalsschldge. Das ist heute eine wichtige
Erkenntnis. Umso wichtiger werden neben der Férderung von Resilienz die Fahigkeiten der
Konfliktkompetenz, Flexibilitdt, Empathie und Toleranz, um nur einige zu nennen. Es sind
Begriffe, die gleichermafen von Psychotherapie und Managementkultur hervorgehoben werden.
Aushandeln kénnen bedeutet in der heutigen Lebens-, Familien- und Arbeitswelt eine wichtige
Ressource. Aus Untersuchungen und aus Erfahrung wissen wir, dass Kinder und Erwachsene, die
gelernt haben, offen mit ihren Gefuihlen umzugehen, tber einen besseren korperlichen und
seelischen Gesundheitszustand verfiigen. Soziale und emotionale Intelligenz kénnen gelernt
werden. Es sind zentrale Fahigkeiten, die der Kunst des Beendens zugute kommen.

Moderne Kommunikationstechnologien und wie sie den Lebensstil pragen

Gibt es denn noch eine Seele angesichts von Neuroleptika, Aerobic und
Medienuberflutung?
Julia Kristeva

Als das Mobiltelefon eingefuhrt wurde, gab es einen Werbespot, in dem eine junge Frau
in der halb leeren StraRenbahn sitzt und ihren Freund anruft, um ihm mitzuteilen, dass sie zu ihm
komme. Ob er daheim sei. Ja, sagt er. Pl6tzlich hort sie ihren Freund hinten in der Stralenbahn
mit einer anderen Frau sprechen, sie dreht sich um und erblickt ihn. Er sieht sie nicht. Ein paar
Minuten spater ruft sie ihn wieder an und sagt, sie stdnde vor seiner Ttre. Weshalb er ihr die Ture
nicht 6ffne. Er sagt, er sitze auf dem Klo und brauche noch etwas Zeit. Sie: Seit wann gibt es in
der Strallenbahn ein Klo? Er schaut sich erschreckt in der StraBenbahn um und erblickt seine
Freundin. Ertappt!

Mit dem Mobiltelefon und dem Internet ist die Kommunikation nicht mehr an einen Ort
gebunden. Wenn sich jemand Uber diese beiden Medien meldet, kann nicht mehr identifiziert
werden, wo er gerade ist. Das gibt Raum fur Ligen der harmlosen und ernsteren Art. Eine Frau
im Restaurant erhélt einen Anruf und sagt, sie sei jetzt gerade in einem anderen Biiro, sie werde
sich aber noch an diesem Nachmittag zurtickmelden. Ein Mann beim Baden am sommerlichen
Fluss erkléart, er sei in einer langeren Sitzung. Es reiche doch sicher, wenn sie sich morgen wieder
sprechen warden. In Eifersuchtsféallen verschaffen sich Partner den Einblick in die E-Mails und
SMS der verdéchtigten Person. So ist die Kontrolle eines Menschen (ber einen anderen in einer
Art gegeben, die bisher nicht mdglich war. Eine weitere Kontrollfunktion besteht in der
Erwartung, dass tber Mobiltelefon und E-Mail jeder Mensch taglich und stiindlich zu erreichen
sei. Wer nicht sofort reagiert, macht sich in irgendeiner Weise verdéchtig.

Die erwéhnten Medien machen abhangig von Kommunikation, man nimmt selbst Kontakt
auf oder man wird verlangt. In den 6ffentlichen R4umen wirken viele Uberaus beschaftigt und
abgelenkt, auf der Stral3e, in 0ffentlichen Verkehrsmitteln, an Bahnhéfen. Es gehort zum guten
Ton, sein Handy ans Ohr zu klemmen und eine Zigarette zu rauchen. Vielleicht hort man
zugleich auch noch Musik vom iPod. Es scheint fast, als verdiene das Hier und Jetzt des Ortes
und der Menschen keine Aufmerksamkeit mehr. Man blickt sich kaum mehr an auf der StraRe
und im Zug, sondern pflegt seine virtuellen Kontakte. Und diese teilt man freizligig mit den



wildfremden Personen rundum, da sie fur einen keine wirkliche Bedeutung haben. Es sind
neuartige Kommunikationsformen, die auch den Menschen und seinen Lebensstil verandern.

Beginnen und Beenden: Es ist heute nicht mehr undenkbar, eine Beziehung via SMS oder
E-Mail zu beginnen oder zu beenden. Die physische Prasenz und das Auge-in-Auge einer
Aussprache werden h&ufig nicht mehr flr notig erachtet. Beenden wird formlos.

Das ist erst dadurch moglich geworden, dass es fur zunehmend mehr und vor allem junge
Menschen nicht mehr spurbar ist, dass seelische Lebensprozesse — sich binden, sich entwickeln,
sich trennen, trauern, heilen, sich neu ausrichten — Zeit brauchen, um nachhaltig bewaltigt zu
werden. Eine Beziehung wird wie ein Kleidungsstiick angezogen und dann wieder ausgezogen.
Sie ist etwas AuRerliches. Der innere Erlebensraum, die innere Resonanz fehlen.

Das Verstandnis von Kommunikation ist in grundsétzlicher Verénderung begriffen. Es
gibt gewisse Anzeichen dafir, dass Individuen den Sinn fir ihre Identitat und ihre Grenzen
verlieren. Die psychische Dimension des heutigen Menschen — sein Innenleben, seine Phantasien,
Projekte, Ideale, Werte, Intimsphére, Geheimnisse, Gebete — ist in hochstem MaR bedroht.

Es fehlen die Moglichkeiten, die Ressourcen, um sein Inneres kennenzulernen und
auszudriicken, da es von allen Seiten angefochten wird. In meiner Praxis lerne ich zunehmend
Menschen kennen, die nicht mehr erzéhlen kénnen, sondern Bericht erstatten; die nicht mehr
traumen, weder am Tag noch in der Nacht; und die es nicht schaffen, ihre Leiden oder ihre
Freuden mitzuteilen. Sie haben nie gelernt, unsichtbare und archaische Phd&nomene
wahrzunehmen. Seien es Empfindungen, Geriiche, Geschmack, Intimitat, Klange und Tonlagen.

Die politisch-gesellschaftlichen Veranderungen, die hier angesprochen werden, der
Einfluss von Massenmedien und Kommunikationstechnologien, der Wandel von Familie und
Sexualitat schaffen offensichtlich ein neues Leiden der Seele bzw. eine neue Art von Patienten:
Sie sind tiefverletzt in ihrem heutzutage typischen Narzissmus (ich bin doch jemand), mit
hochambivalentem Bindungsmuster (privat und beruflich), mit einschrankenden
psychosomatischen Beschwerden (was nicht Sprache werden kann, setzt sich im Kaorper fest) und
mit wiederkehrenden Depressionen. Es scheint fatal, wenn auch logisch, dass die aktuellen
kommunikationstechnologischen Entwicklungen den Zwang zur Selbstdarstellung und zum
Erfolg unterstiitzen, Letzteren aber oft unmdglich machen und dabei die Entwicklung von
Identitat und Integritét, Imagination und Symbolisierung unterlaufen.

Beenden beim fabrizierten flexiblen Menschen

Restrukturierungen oder Fusionen, Verdnderungsprozesse in Unternehmen, zunehmende
Computerisierung von Arbeitsabldufen, strategische Fokussierungen und ahnliches mehr
verunsichern und tberfordern viele Mitarbeiter, machen sie miide, tiberreizt und stimmen
zynisch. Vor allem, wenn solche Projekte scheitern und Fiihrungsprobleme evident sind,
entstehen bei den Mitarbeitern negative Gefuhle. Sie sind gestresst, weil sie flirchten, von den
Veranderungen Uberfordert zu werden oder gar Uberflissig zu werden. Ungefragte und
unfreiwillige Versetzungen und Abteilungswechsel bewirken, dass man sich ohnmachtig fiihlt.

Die Forderung nach totalem Einsatz und maximaler Flexibilitat bei standiger Unsicherheit
strapaziert die meisten Arbeitnehmer. Sennett hat in seinem Buch Der flexible Mensch
geschrieben, dass eine Gesellschaftsordnung, die das Bediirfnis des Menschen nach Stabilitat so
sehr vernachlassige, nicht von Bestand sein konne.*® Die Loyalitat zu einem Betrieb spielt eine
andere Rolle als noch vor ein, zwei Jahrzehnten. Der Arbeitsvertrag bezieht sich auf ein kurz- bis
mittelfristiges Tauschgeschaft: Leistung gegen Lohn, Kompetenzzuwachs und Beférderung. Der
heutige Arbeitnehmer muss seine eigenen Interessen fordern. Wenn Lohn und Forderung
stimmen, bleibt man, sonst muss man sich neu orientieren. Commitment ist in vielen Branchen



nicht mehr an die Identifikation mit einem Betrieb gebunden, sondern an Eigeninteressen.
Uberhaupt fallt vielen Unternehmen wenig Sinnvolles ein, um motivierte Mitarbeiter an sich zu
binden. Materielle Entsch&digung reicht nicht, damit sich ein Mensch respektiert und geachtet
funhlt.

Ein Beispiel: Matthias hat vierzig Jahre lang in derselben Baufirma gearbeitet. Er gab sein
Bestes und fihlte sich im Betrieb akzeptiert. Als er mit 65 Jahren in Pension ging, geschah nichts.
Er wurde verabschiedet wie eh und je. Kein Dank, kein Geschenk, nichts. War das moglich?
Offensichtlich.

Ihm fehlte das wechselseitige Beenden einer lebenslangen Berufstatigkeit. Gemeinsam
mit seiner Frau organisierten die beiden spontan einen kleinen Aperitif in ihrer Wohnung und
feierten mit den engsten Berufskollegen die Beendigung von Matthias’ Berufsleben. Nun konnte
Matthias beenden.

Schnelle Wechsel gehéren zum modernen Leben — im Beruf wie auch in privaten
Beziehungen. Identifikationen finden nur noch bedingt statt. Es l&sst sich eine Strategie des
begrenzten Sich-Einlassens feststellen. Man blendet das Umfeld aus, konzentriert sich auf die
Situation, mobilisiert alle verfligbaren Kompetenzen, um eine Aufgabe zu I6sen bzw. eine
Beziehung zu leben. Mehr ist oft nicht notwendig, um erfolgreich zu sein. Menschen, die sich
beruflich und privat nur begrenzt einlassen, kénnen besser abbrechen, nicht wirklich beenden.

Beunruhigend stimmt es, dass zunehmend mehr Menschen am Arbeitsplatz verzweifeln
bzw. psychische Stérungen entwickeln. Es ist schon langer bekannt, dass Arbeit physisch krank
machen kann (Entwicklung von Krebsformen aufgrund schadigender Substanzen, kérperliche
Schéden durch Fehlhaltungen, Folgen von Arbeitsunféllen, Invalidisierung etc.). Die psychische
Komponente wird erst seit einigen Jahren zur Kenntnis genommen. Mittlerweil ist ein Burnout
ein respektabler Grund geworden, um sich in einer Klinik zu erholen, aber auch, um dort
entsprechende Ressourcen im Umgang mit Stress zu entwickeln und zu férdern. Resilienz kann
heute gelernt werden. Der Burnout (hinter dem sich oft Depression oder Sucht verbergen) betrifft
eher die mittleren und héheren Schichten der Berufstéatigen. Die Mehrheit der leidenden
Berufstatigen entwickelt Depressionen, Siichte und physische Krankheiten aufgrund der
Unmadoglichkeit, sich Gber ihr Leiden ausdriicken zu kénnen. Sowohl ein Burnout-Syndrom als
auch die erwahnten Depressionen sind eine unbewusste Moglichkeit, das Leiden und den Stress
»abzubrechen« — nicht im Sinne des Beendens, sondern im Sinne einer Flucht aus einer
unertraglichen Situation. Dasselbe betrifft Selbstmorde aus beruflichen Griinden und den
Amoklauf am Arbeitsplatz. Beides kommt immer haufiger vor. Es ist in solchen Krisen
angesichts der unmenschlichen Maschinerie nicht rechtzeitig moglich gewesen, die Ressourcen
und die Resilienz der Leidenden zu fordern.

Die Ressourcen nach Scheidungen

und in Fortsetzungsfamilien

So wie sich jeder einzelne Mensch sténdig entwickelt, entwickeln sich die Lebensformen,
in denen er lebt. Neue Familienformen kdnnen als Zeichen einer gewachsenen Flexibilitat des
heutigen Menschen verstanden werden, auf verdnderte Lebenswelten, Anspriiche und Winsche
zu reagieren und neue Lebensformen zu erproben.

Familien wurden schon immer auch von auf3en gepragt. Wirtschaftliche Entwicklung,
Religion, Gesetzgebung und Tradition haben sie geformt und bis heute immer wieder verandert.
Die Ehe als lebenslange Partnerschaft, die Familie als Kernfamilie besallen noch in den sechziger
Jahren eine weitgehende Verbindlichkeit fir eine Mehrheit von Frauen und Ménnern.

In Mitteleuropa wird heute jede zweite Ehe geschieden. Die Scheidungsquote ist seit



zwanzig Jahren rasant gestiegen. Begriffe wie Ehe, Familie, Elternschaft, Vater und Mutter
verdecken die wachsende Vielfalt von Lebensformen von heute: Es gibt heute eine zweite und
dritte Ehe, ein Konkubinat, beides mit Kindern oder (freiwillig oder unfreiwillig) kinderlos,
geschiedene Miitter und Véter, Scheidungskinder, Alleinerziehende, Erwachsene mit und ohne
Kinder in Wohngemeinschaften, Stieffamilien in vielféltigen Auspragungen mit Stiefkindern und
allenfalls gemeinsamen Kindern — auch als Patchwork- oder Fortsetzungsfamilien bekannt. Das
Aufbrechen der bisherigen Selbstverstéandlichkeiten erzeugt Wahrnehmungs- und
Benennungsschwierigkeiten und eine Unsicherheit dartiber, wer nun zu wem und wohin gehort.
Insbesondere Kinder haben sich in neuen Situationen zurechtzufinden, ohne dass sie selbst eine
Entscheidung dazu getroffen haben.

Ist eine Scheidung erfolgt, ist die hdufigste Familienform der
»Eineltern«-Familienhaushalt; geméal Scheidungsvereinbarung wird mit dem nicht
sorgeberechtigten Elternteil kooperiert. Wenn eine neue Familie gegriindet wird, haben
mindestens einer der Partner und seine Kinder eine Trennung hinter sich. Das Gelingen einer
neuen Familie hat wesentlich mit der Verarbeitung der vorangegangenen Trennung zu tun. Im
gelingenden Fall entwickeln sich neue Familien — die mehrere Haushalte umfassen kénnen — zu
»Aushandlungsfamilien«, in denen alle Betroffenen gemal ihren Bedurfnissen ihren Platz
kommunikativ ver- und aushandeln kdnnen. Ein vorangehendes Beenden einer Form des
Zusammenlebens, nicht aber der Beziehungen, eine angemessene Trauer- und Verséhnungsarbeit
tragen zu einem besseren Gelingen bei. Flexibilitdt und Dynamik sind wichtige Ressourcen von
neuen Familien.

Wer von Patchworkfamilien spricht, betont die Gegenwart und den Flickenteppich, die
bunte, vielfaltige Zusammenfiigung von Menschen unterschiedlichen Alters und
unterscheidlicher Herkunft. Der Begriff Fortsetzungsfamilie betont das Gewesene und
Gewordene, die Beendigung des bisherigen Zusammenlebens und die darauf folgenden
Fortsetzungen.*

Es wird unweigerlich komplex, wenn eine neu zusammengesetzte Familie beschrieben
wird. Ein Beispiel: Die 19-j&hrige Alice, die mit dem Vater, ihren Geschwistern, mit seiner neuen
Frau und deren Kindern zusammenlebt, unterscheidet klar zwischen ihrem Bruder, ihrer
Schwester und ihren Halbbridern. Sie macht zwar ihre Mutter fir die Trennung der Eltern
verantwortlich und lehnt zurzeit den Kontakt mit ihr ab. Sie will trotzdem keine zweite Mutter
mehr. Sie nennt sie beim VVornamen und redet von ihr als von der neuen Frau ihres Vaters.

So wie Alice das komplexe Patchwork auf ihre subjektive Weise erlebt, tun dies auch die
anderen: jedes Familienmitglied erlebt eine andere, eben subjektive Familie.

Das Familiensystem nach einer Scheidung ist immer gréRer als ein Familienhaushalt.
Leibliche Eltern auBerhalb des neuen Familienhaushalts geh6ren mit dazu. Beenden betrifft eher
einen Familienhaushalt und nicht zwingend die Beziehungen. Die Entscheidung zum Beenden
wird von den Erwachsenen geféallt. Die Kinder haben sich neu zu orientieren. »Du hast mir nichts
zu sagen, du bist nicht mein richtiger Vater« — dieser Satz betont die Loyalitat des Kindes zum
leiblichen Elternteil auRerhalb des neuen Haushalts, und dasselbe gilt fur: »Ich will, dass meine
Mutter auch zum Schulfest eingeladen wird. Sie gehort zu mir«. »Ich sage immer, ich habe zwei
Muitter, und ich habe beide gern. Die eine ist eben meine Mutter. Und die andere, ja, sie kdnnte
eine altere Schwester von mir sein. Es gehdren nun beide zu meinem Leben; ein solcher Satz
zeigt eine gelungene Integration. »Ich mdchte auch bei meinem Papi wohnen und nicht nur bei
euch«, meint den Wunsch eines Kindes, beide leiblichen Eltern gleichermallen zu
berticksichtigen.

Trauer ermdglicht, all das, was geschah, anzunehmen und ins eigene Leben zu
integrieren. Das betrifft auch das, was nicht moglich war. Der Trauerprozess bei Trennungen



braucht Zeit und wird oft in immer wiederkehrenden Schlaufen nach und nach vollzogen. Es
betrifft Eltern und Kinder, doch die Eltern haben den Kindern voranzugehen. Im Trauern kénnen
sich beide Seiten nach und nach von den Enttduschungen, Erwartungen und Illusionen der
Vergangenheit I6sen und sich der Gegenwart zuwenden. Trauer ermdglicht Verséhnung im Sinne
der Bejahung der Trennung und der Einsicht der Eltern in die eigenen Anteile am Scheitern der
Beziehungen. Dies ist wichtig, um den Kindern nicht Probleme/Schuld- und Rachegefiihle
weiterzugeben, die Sache der Eltern sind und von ihnen zu bewaéltigen sind. Versdhnung mit sich
selbst bedeutet, nicht ewig nachzutragen, zu projizieren und Schuld zuzuschreiben, sondern die
eigene Verantwortung zu tbernehmen.

Kindliche Schuldgefuihle bei Trennungen liegen meist auf einer tieferen Ebene, wo sich
ein Kind wichtige Fragen stellt: An wen soll ich mich halten? Wo bin ich sicher? Wer hilft mir,
wenn die Eltern schwach bzw. zerstritten sind? Aus dieser Unsicherheit und dem Konflikt
zwischen Mitleid und allenfalls Hass (sie verlassen mich) entstehen beim Kind Schuldgefiihle.
Sie sind einfacher zu ertragen als der Hass auf die Eltern. Das bedeutet nicht, dass die Eltern noch
mehr Schuldgefiihle haben missen, sondern dass sie ihren Teil bewusst wahrnehmen und dem
Kind gegeniiber Gbernehmen. Ein Beenden und ein Neubeginn mussen als seelische
Maoglichkeiten angelegt und die dazu notwendigen Ressourcen bei allen Beteiligten bewusst
gestarkt werden. Die Erwachsenen als Akteure haben die Verantwortung zu tibernehmen.

Wenn Krisen und Konflikte als gemeinsame Herausforderung angegangen werden
konnen, starken sie das familiare Immunsystem. In einer getrennten Familie kénnen Geschwister
einander maf3geblich unterstiitzen, um nicht zum Spielball im Hin und Her zwischen den Eltern
zu werden. Eine konfliktfahige Geschwistergruppe kann fir die Eltern eine Ressource werden,
um lebbare Losungen fur alle zu entwickeln. Weitere Ressourcen von leiblichen und sozialen
Kindern, Jugendlichen und Eltern in getrennten und neuen Familien sind der konstruktive
Umgang mit Gefuhlen, eine gute Aushandlungskompetenz (von Besuchszeiten bis zu
Geldfragen) und die Bereitschaft zur gegenseitigen Einfiihlung und zu Grol3zligigkeit und
Toleranz. Stolpersteine nach Trennungen und Ubergangen liegen meistens in zu hohen
Erwartungen, in Wunschbildern und Trdumen davon, wie es sein sollte. Familien scheitern
meistens nicht am Realen, sondern an Illusionen.

Ungerechtigkeit, die nicht zu durchschauen ist

Wer in einem armen Land oder in einem Armenviertel aufwéchst, hat Pech gehabt. Damit
nicht genug — diese Menschen missen sich flr ihre Herkunft auch noch schdamen. Die Welt und
ihre Schicksalhaftigkeit sind oft verunsichernd, verstdrend und hochst fragwirdig. Ungliick kann
Unausweichlichkeit, Verlust, Resignation und Unterwerfung und Anpassung suggerieren, Armut
und Ungliick eine undurchschaubare Ungerechtigkeit schaffen. Das bedeutet, dass scheinbar
niemand schuld bzw. verantwortlich und zustandig ist, weder die Regierung, die Industrie noch
die Betroffenen. Wenn die Ungerechtigkeit nicht durchschaut werden kann, dann gibt es auch
keine Losung, die Ungerechtigkeit abzubauen. Den Betroffenen in ihrer entwirdigenden und
schambesetzten Not kann nicht geholfen werden.

Ich arbeite in meiner Praxis haufig mit Migrantinnen, Asylbewerbern und Flichtlingen.
Es sind Frauen, Ménner und Kinder, die aus einer existentiellen oder politischen Notlage heraus
in die Schweiz gekommen sind. Sie passen sich hier unter unendlichen Schwierigkeiten langsam,
aber sicher an, lernen die Sprache und die Sitten und schicken ihre Kinder zur Schule. Doch dann
mussen sie auf staatliche Anordnung ausreisen bzw. werden zwangsweise in jenes Land
ausgewiesen, das sie traumatisiert verlassen haben.

Oder ein anderes Beispiel: Ein Mensch kommt in einer armen und traumatisierten Familie



zur Welt und erlebt keine Chance, zu wachsen und sich zu entwickeln. Der Wert solcher
Menschen fiir die Gesellschaft wird geleugnet, deren Rechte werden massiv beschnitten und die
psychische und physische Integritét verletzt. Wo bleibt die Gerechtigkeit als Mdglichkeit, die
eine Gesellschaft ihren Mitgliedern garantieren misste, damit sie ein menschenwurdiges Leben
fuhren kdnnen? Eine Mindestgarantie auf Menschenwirde?

Doch ausgerechnet die Opfer leiden unter massiven Schuldgefiihlen, die in der
Missachtung und Entwertung, die sie erfahren mussten, wurzeln. Sie fihren zu einem
abgrundtiefen Misstrauen gegenuber sich selbst, zu einer sich selbst schadigenden
Selbstabwertung. Sie meinen, es nicht verdient zu haben, respektiert zu werden. Sie meinen,
keinen Beitrag zum gemeinschaftlichen Leben leisten zu kénnen. Es ist eine zu grofRe Krankung,
als dass sie unbeschadet tGiberbestanden werden kann. Diese Menschen erkranken grofitenteils
ohne hinreichende Diagnose: sie haben Schmerzen am ganzen Korper. Als Therapeutin sehe ich,
wie es ihnen jede Woche schlechter geht, und kann kaum etwas tun. Diesen Menschen wird eine
positive Identitatsbildung schlicht verweigert. So bilden Scham und Selbstverachtung die
Kriicken einer defizitaren ldentitdt. Scham macht einsam, Selbstverachtung aggressiv —
gegeniber anderen und gegen andere und gegen sich selbst. So sind Selbstverstimmelungen
junger Menschen in elenden Verhaltnissen ebenso gang und gabe wie sogenannte »sinnlose
Morde« an anderen. Sogenannte »Versager« bringen andere und schlieBlich sich selbst um.

Das Schuldgefiihl hilft aber auch, die lllusion der eigenen Wichtigkeit aufrechtzuerhalten.
Und der Wunsch, sich ohne Scham zeigen zu kénnen, sucht sich die bizarrsten und
lebensgefahrlichsten Moglichkeiten. Davon kinden die niemals erstellten Statistiken von
Arbeitsunfallen, von Verkehrsunféllen, von Gewalt in der Familie.

Auf Gedeih und Verderb einem Mann bzw. seiner Familie ausgeliefert zu sein und
Ungerechtigkeit um Ungerechtigkeit zu schlucken — das war und ist bis heute das Los vieler
Bauers- und Arbeiterfrauen. Unter Bauern zeichnet sich eine neue Entwicklung ab. Bauerinnen
wagen zunehmend, den Hof, auf dem sie von Mann und Schwiegereltern tyrannisiert werden, zu
verlassen. Die Ungerechtigkeit ist damit nicht mehr undurchschaubar, sondern sie kann
zunehmend benannt werden. Mit dem Benennen wird sie kritisier- und &nderbar. Es wird ein
Beenden mdglich.>

Eine Uber achtzigjahrige ehemalige Hebamme berichtet dartber, wie wenig Ansehen ihr
Beruf hatte. Und wie sie ein Leben lang schuftete, Wasser schleppte, Tag und Nacht unterwegs
war und viel Kampf und Leid erlebte. Hausgeburten waren friiher sehr anstrengend. Durch die
Uberanstrengung, Nachtarbeit und Kalte entstandene Berufskrankheiten, »Hebammengsiiche,
erforderten bei ihr einige schwere Operationen. Im Alter erzahlt diese Frau von ihren leisen
Lebensweisheiten, von den persénlichen Abrechnungen und auch von Zufriedenheit und
Einverstandnis ins Leben. »Vielleicht ist der Tod eine umgekehrte Geburt. Gar am Ende steht da
eine gute Hebamme und hilft einem hinaus. «™

Ungerechtigkeiten und benachteiligende Traditionen, die nicht zu durchschauen sind,
verhindern ein Beenden der unhaltbaren Zustande. Erst wenn sie erkannt und benannt werden,
kann an ein bewusstes Beenden gedacht werden.

Beenden im professionellen Handeln

Beenden-Kdnnen steht nicht nur in schicksalhaften Momenten an. Beenden-Konnen
meint auch eine Lebenskompetenz. In vielen Berufen gehort das Beenden-Konnen zu einer
profess