Was will ich wieder, was nicht mehr und was neu?

Cocooning-Zeit: Veranderungen bewusst gestalten

Es wire schade, wiirde man mit
der Riickkehr zur Normalitét
wieder in alte Wagenspuren
fallen. Die Verinderungen, welche
die Krise mit sich brachte, sollen
dazu genutzt werden, bewusst
den eigenen zukiinftigen Lebens-
stil zu gestalten. Mit Leichtigkeit,
Lebensfreude und der Zuversicht,
Herausforderungen bewiltigen
zu konnen.

VON REGULA ZELLWEGER

Als kleines Kind versteckte man sich bei
einer Begegnung mit Erwachsenen gern
hinter der Mutter. «Gib Frau Meier brav
die Hand», hiess es dann. Und ein Leben
lang hat man brav die Hand zum Gruss
hingestreckt. Es war «<normal». Und nun
ist alles anders. Man darf nicht. Langsam
gewohnt man sich daran — und findet
es vielleicht gar nicht so schlecht. Man
hat sich angepasst, sich verindert. Ob-
wohl man das nicht unbedingt wollte.
Das ist der Lauf des Lebens. Das ist
Entwicklung. Man kann die Welt ver-
idndern. Eher unwahrscheinlich. Man
kann sich selbst verindern. Gute Erfolgs-
chancen. Man kann sich gegen Ver-
idnderungen sperren. Moglicherweise
eine verpasste Chance. Generell: Man
kann sich nicht nicht verdndern.

Verdnderungen bewusst herbeifiihren

«Die reinste Form des Wahnsinns ist es,
alles beim Alten zu belassen und zu hof-
fen, dass sich etwas idndert», meinte
Albert Einstein treffend. Oft steht man
Verinderungen ambivalent entgegen.
Sagt: «Ja, aber» und «eigentlich». Und
bleibt passiv.

Verinderungen im Leben eines
Menschen werden meistens von aussen
ausgelost. Man reagiert auf eine neue
Gegebenheit. Andere Verinderungen
geschehen intrinsisch: Man spiirt selbst,
dass man etwas verdndern mochte.
Grundsitzlich sind die meisten eher
«verdinderungsfaul». «Es war doch schon
immer so», wirft man als Argument in
die Waagschale. Na und?

Verinderungen wird oft erst einmal
Widerstand entgegengesetzt. Manchmal
auch, wenn man selbst etwas dndern
mochte. Schuld ist dann der sogenannte
«innere Schweinehund». Ein unschénes
Wort fiir eine innere Instanz, die ver-
anlasst, eine Sache vielleicht besser der
Realitit anzupassen.

Verinderungen bewegen. Damit sie
in eine gute Richtung bewegen, gilt es,
bewusst zu entscheiden, was man will.
Denn etwas miissen hat eine andere
Wirkung auf die Befindlichkeit als etwas
wollen. Miissen soll man moglichst im
Alltag streichen und mit Wollen erset-

Verdnderungen bringen neue Veranderungen. Alte Gebdude
beispielsweise werden um- und angebaut, weil sie einem
neuen Zweck dienen sollen. (Bild Regula Zellweger)

zen. Wieviel zuversichtlicher wiirden
beispielsweise Jugendliche den Einstieg
ins Erwerbsleben erwarten, hitten sie
nicht ihr ganzes junges Leben lang — mit
entsprechender Mimik und in negati-
vem Tonfall — gehort: «Ich muss arbeiten
gehen!» Motivierender wire zu erfah-
ren: «Ich will arbeiten gehen — weil es
mir Freude macht, weil mich diese Her-
ausforderungen weiterbringen, weil es
mein Leben interessant macht.»

Veranderungen als Chance

Die Krise hat zu Verinderungen gezwun-
gen: Homeoffice, Home-Schooling, keine
Ferienreisen in die weite Ferne, Essen
zu Hause, keine Teilnahme an Anléssen,
bei denen man meinte, man miisse teil-
nehmen, mehr Nachbarschaftshilfe,
mehr Nihe in der Familie, weniger shop-
pen, weniger Vereinsleben ... Eigentlich
konnte man in dieser Zeit viel auspro-
bieren und allenfalls Vorurteile abbau-
en. Es gilt, sich Fragen zu stellen: Brau-
chen die Kinder wirklich eine bis in die
letzte Minute straff organisierte Freizeit-
gestaltung? Will ich 100 Prozent arbei-
ten? Wofiir will ich mein Geld ausge-
ben? Wie will ich weiterhin Zeit in der
Natur verbringen? Will ich so viele kul-
turelle Anldsse besuchen oder stattdes-
sen selbst musizieren, malen, zeichnen,

lesen? Wie will ich
mich beispielsweise
fiir dltere Menschen
engagieren? Nicht
alle bekamen erst
durch die Krise kei-
nen Besuch. Will ich
Kreuzfahrten ma-
chen oder erhole ich
mich besser, wenn
ich mich in ein Cha-
let in die Berge zu-
riickziehe? Brauche
ich so viele Schuhe
und Kleider? Fiihle
ich mich besser,
wenn ich viel konsu-
miere? Letztlich geht
es darum zu ent-
scheiden: Was ist mir
wirklich wichtig —
jetzt, nach den neu-
en Erfahrungen.

Loslassen, Platz fiir
Neues

Dass man aufgrund
von Entwicklungen
Gewohntes loslassen
muss, ist nicht neu.
Beispielsweise beruf-
lich. Schon vor 1881
haben Gotthardpost-
kutscher vorherse-
hen kénnen, dass sie
ihre Arbeit verlieren
werden. Es lag in ihrer eigenen Verant-
wortung, ein neues, existenzsicherndes
Auskommen zu finden.

Auch heute sind durch die Krise
Existenzingste wieder prisenter. Man
weiss noch nicht, wie sich die Erwerbs-
losenzahlen entwickeln. Man kann sich
entscheiden zu jammern und die Krise
verantwortlich zu machen. Oder man
kann neue Wege begehen, um durch
Weiterbildung arbeitsmarktattraktiv zu
werden, etwas aufzubauen, das den ver-
dnderten Bediirfnissen entgegenkommt.
Denn wer immer tut, was er schon kann,
bleibt immer das, was er schon ist.

Offenheit fiir Neues bringt positive
Verinderungen, wenn man dabei die
eigenen Werte nicht aus den Augen ver-
liert. Dazu muss man sie kennen und
Priorititen gesetzt haben. Und man soll
loslassen konnen. Um es mit André Gide
zu sagen: «Man entdeckt keine neuen
Erdteile, ohne den Mut zu haben, alte
Kiisten aus den Augen zu verlieren.»
Risikofreude und Frechmut zum Aus-
probieren sind in satten Zeiten eher
gering.

Proaktiv, mit Zuversicht

Die Geschichten, die wir in der Zukunft
Kindern und Enkelkindern erzihlen
werden, erleben wir nicht nur heute,

10 Ideen

+ Auflisten in drei Spalten: Nicht
mehr — wieder - neu.

* Eine Collage machen, wie das
Leben neu sein soll.

* Mit jemandem diskutieren: Welche
Chancen hat die Krise gebracht?

* Welche weiteren Verdanderungen
lassen sich bereits erahnen? Wie
bereite ich mich vor?

*Veranderungen erfordern meist
Energie. Auflisten, wie man Energie
tanken kann.

* Eine Liste erstellen, bei wem man
Unterstiitzung fiir die Verdnde-
rungsarbeit bekommen kann. Nach
Themen gliedern.

* Wie will ich die von mir gewiinsch-
te Zukunft ausprobieren?

*10 neue Meinungen oder 10 neue
Verhaltensmuster definieren, die
nach der Krise zu meiner Lebens-
zufriedenheit beitragen.

* Das eigene Verhaltensmuster be-
obachten, wie man mit Verande-
rungen umgeht. Anderungsbedarf?

* Welchen Ballast will ich loswerden?

wir gestalten und bewerten sie auch
heute. Jetzt entschiedet jeder, wie er der-
einst vom Jahr 2020 erzdhlen wird. Wer-
den die Geschichten von Ohnmacht,
Angsten, Problemen, Enttiuschungen
und dem Verlust von Leichtigkeit und
Lebensfreude gepragt sein? Oder wird
von komplexen Herausforderungen er-
zahlt, von schwierigen Zeiten, die man
aber erfolgreich gemeistert hat? Oder
wird betont, dass diese Krise ein Auftakt
fir ein zufriedeneres, sinnstiftendes,
Leben in einer neuen Balance war?

In China sagt man: «Wenn der Wind
der Verdnderung weht, bauen die einen
Mauern und die anderen Windmiihlen.»
Gerade jetzt, in der Zeit, in der sich die
beengenden Vorschriften 16sen, gilt es,
nicht gedankenlos ins alte Hamsterrad
zuriickzueilen, sondern die alten Ver-
haltensmuster zu hinterfragen und sich
die Freiheit zu geben, neu zu entschei-
den. Jetzt ist eine gute Zeit, Verdnderun-
gen selbst herbeizufiihren. In den letz-
ten Wochen wurde verdndert, wovon
man meinte, es sei in Stein gemeisselt.
Meinen ist nicht wissen. Ausprobieren
ist angesagt. Alte Zopfe abschneiden,
Entscheide fillen, neue Ziele anpeilen
und bewusst die Chancen wahrnehmen,
welche die Krise beinhaltet. Mit Zuver-
sicht annehmen, was ist. «Wer weiss,
wozu es gut ist?» Und im Rahmen der
Moglichkeiten eigenverantwortlich fiir
zukiinftige Lebenszufriedenheit sorgen.

Mit diesem Beitrag endet die Serie Cocooning,

die wochentlich Impulse geliefert hat, wie man
das Leben im Rahmen der aktuellen Moglichkeiten
gestalten kann.



