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>Du hast mehr Kraft,
als du glaubste -

W Sthunterigen Zeiten neue
Hoffuung schépfen

Immer wieder haben sich in meinem Leben neue Tiiren

geoftnet, unvermutet, tiberraschend. Es waren oft Tiiren,
hinter denen Unbekanntes und Spannendes wartete.
Kaum war die eine geschlossen, stand ich schon vor der
nichsten, die neue Erfahrungen versprach. Das war
nicht immer einfach, und sicher hitte ich die eine oder
andere Tiir auch nicht freiwillig ge6ffnet, wenn ich eine
Wahl gehabt hitte. Aber das »Stehaufweibchen« in mir
wurde wahrlich geschult in meinem bisherigen Leben,
und so schaue ich heute dankbar auf das zuriick, was mir
dadurch moglich wurde.

Derzeit gibt es gleich zwei neue Tiiren, die sich mir
aufgetan haben. Die erste hat mit dem zu tun, was mich
in meinem Leben immer begleitet, getragen und wieder
auf die Beine gestellt hat: meine Malerei. Ich habe den
wunderbaren Auftrag erhalten, die scheufiliche S-
Bahnunterfithrung am Bahnhof in Haar mit meiner

II



Kunst, mit Licht und Glas in ein »Wohlfiihl-Dorado«
zu verwandeln.

Die zweite neue Tir ist dieses Buch. Es spukt schon
seit Langem in meinem Kopf herum. Ich habe festge-
stellt: Mein eigenes Leben ist gespickt mit Erfahrungen,
von denen ich einige dankbar, andere zumindest in die-
sem Augenblick alles andere als dankbar angenommen
habe. Aber ich wollte all die Moglichkeiten, Losungen,
Fiigungen und »Zufille, die sich oft unverhofft dadurch
ergeben haben, nicht mehr missen. Sie haben mir immer
wieder gezeigt, was doch alles in mir steckt, von dem ich
gar nichts wusste.

Aber nicht nur mein Leben hat sich immer wieder
verdndert. Ich durfte auch viele Menschen in den Pha-
sen begleiten, in denen fiir sie Neues begann, und ihnen
meine vielseitigen Erfahrungen mit den Aufs und Abs
des Lebens weitergeben. Es ist wunderbar, Menschen
wieder heiter und frohlich zu erleben, wenn sie Lebens-
verdnderungen iiberstanden haben, die fiir sie existen-
ziell waren. Verdnderungen gehéren zum Wachstum
und dem Erstarken des Menschen dazu.

Wirklich spannend fand ich aber schon immer die
Frage: Wie hat man diese Hiirden genommen? Wer oder
was hat einem dabei geholfen? Wie hat man es geschafft,
sich ein neues Leben aufzubauen, in dem man - anders
zwar, aber trotzdem - gliicklich ist? Woher nimmt man
eigentlich diese Stirke? Was ist das, was einen so stark
macht? Erfahrungen aus tberstandenen Notlagen?
Gene? Einsichten? Die Erziehung, das Vorbild, das uns
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unsere Eltern oder Geschwister gegeben haben? Der
Freundeskreis? Glaube und Hoffnung? Mut und Vielsei-
tigkeit? Die eigene Haltung in und zu sich selbst und
zum Leben generell?

Ich hatte also die Idee, einmal wissenschaftliche Be-
richte und Erkenntnisse zu diesem Thema zu biindeln
und durch Erzédhlungen von Menschen zu erginzen, die
in vermeintlich unabédnderlichen Situationen steckten,
aber ihr Schicksal nicht nur gemeistert haben, sondern
daraus sogar gestdrkt hervorgegangen sind.

Um dem Buch eine nachvollziehbare Struktur zu ge-
ben und die Erfahrungen und Erkenntnisse in einen
Rahmen zu stellen, habe ich das Modell des »Sieben-Jah-
res-Rhythmus« gewihlt, der die Zyklen in unserem Le-
ben meiner Ansicht nach gut abbildet und ihn in sinn-
volle Abschnitte gliedert. Natiirlich sind die Uberginge
dieser Zyklen flieflend, und sie vollziehen sich auch nicht
bei jedem Menschen mit der gleichen Deutlichkeit, den-
noch sind es wichtige Lebensabschnitte, die jeweils ihre
eigene grofe »Uberschrift« tragen, ihre eigene Prigung
haben. Mehr dazu finden Sie im unten stehenden Ab-
schnitt iiber den »Sieben-Jahres-Rhythmus«.

Ein weiterer, wichtiger Begriff in diesem Buch ist
der der Resilienz. Man versteht darunter die Fahigkeit,
sich mithilfe bestimmter Bewdltigungsstrategien aus
schwierigen Situationen zu befreien und daraus Stér-
kung fiir die Zukunft zu ziehen. Manche Menschen be-
herrschen diese Bewaltigungsstrategien scheinbar intui-
tiv. Thnen gelingt es in der Regel, Lebenskrisen zu
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meistern, ohne daran zu zerbrechen. Resilienz hat aber
auch viel mit der eigenen Sicht der Wirklichkeit und der
generellen Einstellung zum Leben zu tun. Daher ist es
moglich, diese Bewdltigungsstrategien zu »erlernenc.
Und weil das ein wesentliches Anliegen meines Buches
ist, habe ich dem Begrift der Resilienz ein eigenes Kapitel
gewidmet, bevor ich die einzelnen Jahrsiebte naher be-
schreibe.

Ich méchte Thnen aber nicht nur ein Buch vorlegen,
das wissenschaftliche Erkenntnisse und Erlebnisberichte
versammelt. Es soll auch ein Buch sein, das Thnen die
vielfdltigen Moglichkeiten aufzeigt, die in Ihnen stecken,
um schwierige Lebenssituationen zu bestehen. Ich
mochte, dass Sie Ihr eigenes Potenzial, Ihre Stirken ent-
decken, dass Sie wieder Mut schopfen und glauben kon-
nen, dass kleine und grofie Wunder moglich sind. Und
wenn Sie gerade nicht in einer Krise stecken, kann das
Buch Thnen helfen, sich fiir diese Zeiten zu wappnen.
Vielleicht werden Sie am Ende Thr Leben besser verste-
hen konnen. Vielleicht haben Sie etwas weniger Angst
vor Verdnderungen und kdnnen besser mit ihnen umge-
hen, wenn sie unverhoftt auf Sie zukommen. Sicher ist
aber: In Thnen liegen wunderbare Schitze — lassen Sie
uns sie gemeinsam bergen!
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Was st Resilienz?

Als ich in meinem Bekanntenkreis gefragt habe, ob ir-
gendwer schon einmal das Wort »Resilienz« gehort habe,
reagierten die meisten nur mit einem fragenden Blick
oder mit Schulterzucken. Manche sagten ehrlich, dass sie
keine Ahnung hitten, was das sei, und waren dann er-
staunt tiber meine Erklarung, denn dabei fiel ihnen auf,
dass sie das Thema an sich schon seit ihrer eigenen Kind-
heit kannten, aber keine Worte dafiir gehabt hatten.

Wiederaufstehen in schwierigen Lagen, den inneren
Schweinehund zu iiberwinden, das Gefiihl: »Und trotz-
dem schaffe ich es, mache ich es, sage ich es« oder die
Uberzeugung: »Ich lasse mich nicht unterkriegen« ha-
ben wir alle schon erlebt, in der Kindheit und auch in
unserem Alltag heute.

Ein Freund, der Maschinenbauer ist, sagte mir, dass
er den Begriff »Resilienz« natiirlich kenne, da es aus sei-
nem Fachbereich stamme. Es ist der technische Begriff
tiir Material, das man verbiegt und das sich dann aus
eigener Kraft wieder in die Ausgangsform bringt oder
zurlickverwandelt. Ich war begeistert von diesem Bild,
das sich so gut auf den menschlichen Bereich iibertra-
gen lasst.
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Laut der Homepage des Resilienzzentrums in Osna-
briick versteht man unter Resilienz die Fahigkeit, »sich
mithilfe bestimmter Bewiltigungsstrategien aus schwie-
rigen Situationen zu befreien und daraus Stirkung fiir die
Zukunft zu ziehen. (...) Die Kraft, mit der es Menschen
gelingt, Schicksalsschldge, Verluste und Widrigkeiten zu
iiberwinden und sich auf Verdnderungen einzustellen,
heif$t Resilienz. Resilienz ist die innere Stirke, mit der
Menschen Krisen und schwierige Lebenssituationen so
meistern, dass sie sogar gestarkt daraus hervorgehen. Da-
riiber hinaus ist Resilienz eine Reservefihigkeit: Sie hilft,
uns auf kiinftige Schwierigkeiten vorzubereiten, und akti-
viert unser Potenzial fiir Veranderung und personliche
Entwicklung.«

Einer der ersten Forscher auf dem Gebiet der Resilienz,
Norman Garmezy, hatte unter Resilienz noch so etwas
wie Unverwundbarkeit verstanden. Ausgangspunkt sei-
ner Untersuchung war, dass er wissen wollte, wie stark
sich Risikofaktoren auf die Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen auswirkten, die in den Slums einer
Grof3stadt grofs werden. Dabei stief} er immer wieder auf
scheinbar »unverwundbare« Kinder: Sie wuchsen zu
»ganz normalen« Biirgern heran, obwohl sie extrem
arm, ihre Eltern psychisch krank oder alkoholabhéngig
oder ihnen gegeniiber gewalttatig waren. Die betroffenen
Kinder sahen ihre Probleme als Herausforderung. Sie
konnten das Negative in ihrer Umgebung teilweise aus-
blenden und positive Gegengewichte finden, indem sie
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die Unterstiitzung wenigstens eines bewunderten oder
geliebten Menschen suchten und fanden. Fir Garmezy
und bald auch andere Forscher ergab sich daraus die ge-
nerelle Frage: Wie schaffen es manche Menschen, auch
unter widrigsten Umstdnden ihre geistige und psy-
chische Gesundheit und Integritit zu bewahren, sich
weiterzuentwickeln und sogar ein halbwegs gliickliches
Leben zu fithren?

Inzwischen ist aus der Forschung heraus aber klar ge-
worden: Resiliente sind nicht »unverwundbar«. Sie kon-
nen sehr wohl verletzt werden, aber eben nicht besiegt.

Als mich vor zwei Jahren auf der Buchmesse in
Frankfurt ein Verleger fragte, »Sagt Thnen das Wort Res-
ilienz etwas?«, wusste ich, wovon er spricht, denn ich
hatte die Forschungen zu diesem Thema in Bezug auf die
Kindererziehung verfolgt. Oft hatte ich dabei an meine
eigenen Kinder gedacht, die ich sicher mit meiner unru-
higen Lebensart manchmal tiberfordert hatte.

Die Autorinnen Monika Murphy-Witt und Petra
Stamer-Brand verlangen ganz praktisch: »Kinder miis-
sen lernen, Stille zu ertragen: leere, dunkle Bildschirme
— und Ruhe genieflen. Sie miissen lernen, sich auch mal
auszuklinken, ohne stindig Angst zu haben, etwas zu
verpassen. Weniger ist mehr — dieses Motto miissen sie
verinnerlichen. Und sie miissen es schaffen, ihr Leben
zumindest zeitweise zu entschleunigen. Nur wer sich sei-
nen eigenen Rhythmus nicht durch Schnelligkeit von
Computerspielen und Internet diktieren ldsst, kann
letztendlich die Geschwindigkeit seines Lebens selbst
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bestimmen. Nur so konnen unsere Kinder ihre ureigene
Balance zwischen Be- und Entlastung finden, ihren ganz
personlichen Mafistab fiir ihr Wohlbefinden. Und den
werden sie dringend brauchen. Denn nur wenn es un-
sere Kinder schaffen, engagierte Aktivisten, Entspan-
nungsmeister und Lebenskiinstler zu sein, werden sie in
der Welt von morgen iiberleben — gesund, zufrieden und
gliicklich.«

Meine eigene Erfahrung aus meiner Kinderzeit —
damals wurde ich als »Schliisselkind« bezeichnet, viel-
leicht kennen Sie den Ausdruck noch - hat mir gezeigt:
Viele Dinge wollte und musste ich alleine l6sen. »Not
macht erfinderisch«: Ich hatte intuitiv handeln, eine L6-
sung finden miissen, um zu iiberleben. Meine Zeit im
Internat hat dann vieles in eine Ordnung gefiigt. Damals
hat man mir Grundlagen vermittelt, die auch heute noch
als Werte fiir eine resiliente Haltung gelten: Zuverléssig-
keit, Eigenverantwortlichkeit, Ehrlichkeit, die Fahigkeit,
Fehler einzugestehen, Piinktlichkeit, Achtung vor dem
Gegentiber, Kreativitat usw.

Froma Walsh, eine bekannte amerikanische Famili-
entherapeutin und eine der Ersten, die sich mit dem
Thema Resilienz beschiftigt haben, definiert diesen Be-
griff so: »Resilient sein heifdt nicht, dass man unver-
wundbar ist oder unversehrt in einen fritheren Zustand
zuriickkehrt. Es heif’t vielmehr, dass man gegen ungiins-
tige Bedingungen erfolgreich angeht, sich durch sie hin-
durchkampft, aus den Widrigkeiten lernt und dariiber
hinaus versucht, diese Erfahrungen in das Gewebe sei-
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nes Lebens als Individuum und in der Gemeinschaft zu
integrieren.«

Die Kraft der Resilienz ist meiner eigenen Erfah-
rung und Ansicht nach ein Selbstbefahigungsmittel, eine
Strategie, die man erlernen kann oder bereits im Eltern-
haus, in der Kindheit erworben hat.

Sich diesen Fahigkeiten bewusst zu werden, gelingt
zu unserem eigenen groflen Erstaunen oftmals erst in
personlichen Krisen und Turbulenzen. Hat man sie
iberstanden, wundert man sich oft tiber die Kraft, die in
einem geschlummert hat. Hat man aber einmal diese
Kraft in sich wahrgenommen, dann ermutigt sie zu
neuen Schritten. Sie verstarkt unseren Optimismus und
lasst uns mit Gelassenheit in die Zukunft schauen.

Zu jedem Leben gehoren Krisen, und Resilienz be-
deutet nun nicht, Verluste und Enttauschungen einfach
mit »Zuckerguss« zu {ibergiefien und sie dann zu verges-
sen. Resilienz bedeutet vielmehr, diese Verluste anzuer-
kennen, anzunehmen und daraus zu lernen, letztlich da-
ran zu wachsen.

Eigentlich ist diese Kraft eine Energie, die in jedem
Menschen steckt. Sie kann uns helfen, nach jedem noch
so heftigen Fall wieder aufzustehen. Die einzige Voraus-
setzung dafiir ist: Man muss wieder aufstehen wollen.

Dass Sie aufstehen konnen, das haben Sie sicher in
vielen Lebenssituationen erlebt. Erinnern Sie sich an die
Ereignisse, die Thnen fast den Boden unter den Fiifien
weggezogen haben und bei denen Sie dennoch irgend-
wann merkten, dass der Boden trégt, dass Sie wieder fest

19



stehen konnen. Was war der Grund dafiir? Ihre Eigenini-
tiative, ihr Selbstvertrauen und der Mut, nun eben einen
neuen, anderen Weg zu gehen, hatten sicher einen
grofien Anteil daran.

Im Folgenden werden Sie viele Erfahrungsberichte
anderer Menschen lesen. Sie sind mir auf meinem Weg
begegnet und haben mir ihre Geschichte erzahlt. Viel-
leicht erinnern sie Sie auch an Situationen, die Sie selbst
erlebt, durchlebt haben. Dann schauen Sie einmal zuriick
und lassen Sie vor Threm inneren Auge Revue passieren,
was Sie in Threm Leben schon alles geschafft haben.
Manchmal muss man sich das einmal vergegenwirtigen,
um sich selbst mit gutem Grund ein bisschen anerken-
nend auf die Schulter klopfen zu konnen. Probieren Sie es
aus, ich bin sicher, Sie werden spiiren, wie gut das tut!
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Was st der
»Steben— Jahres—

Rivythmi s ¢

Die Sieben ist eine besondere Zahl. Das wird schon in
Formulierungen wie »die sieben Todsiinden«, »das ver-
flixte siebte Jahr« oder »die sieben Weltwunder« deut-
lich. In vielen Kulturen galt sie als magische Zahl, die
man daher auch immer wieder in Zauberspriichen fin-
det. Dariiber fand sie Eingang in Sprichwortern und fest-
stehende Wendungen und somit in den Alltagssprachge-
brauch. So packt man beispielsweise seine »sieben
Sachen« oder steht ratlos vor etwas, das einem ein »Buch
mit sieben Siegeln« zu sein scheint. Auch in vielen Mar-
chen, Sprichwortern, Bauernweisheiten und Redewen-
dungen findet sich bis heute die magische Sieben auffil-
lig oft: die berithmten Siebenmeilenstiefel, die sieben
Raben und die sieben Zwerge hinter den sieben Bergen.
Das tapfere Schneiderlein erledigt sieben auf einen
Streich, und bei Wilhelm Busch hecken Max und Moritz
sieben Streiche aus, ehe sie in die Miihle fallen und geba-
cken werden. Sindbad der Seefahrer musste auf sieben
Reisen Abenteuer bestehen. »Wenn es am Siebenschlifer
(27. Juni) regnet, sind sieben Wochen mit Regen geseg-
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net, sagt eine Bauernregel. Als »siebengescheit« werden
Besserwisser bezeichnet.

Seit jeher war die Sieben eine faszinierende Zahl fiir
die Menschen, gerade auch, weil sie schon frith den
Rhythmus ihres Lebens bestimmte: Die Sieben-Tage-
Woche hat ihren Ursprung im alten Babylon. Schon in
dieser Zeit ordnete man die sieben damals bekannten
Planeten jeweils einem Wochentag zu, was auch heute
noch in vielen Sprachen an den Namen der Wochentage
ablesbar ist: Die Sonne in Sonntag, der Mond in Montag,
der Mars im Mardi (franzésisch fiir Dienstag), der Mer-
kur in Mercredi (franzdsisch fiir Mittwoch), der Jupiter
in Giovedi (italienisch fiir Donnerstag), die Venus in
Vendredi (franzosisch fiir Freitag) und der Saturn in Sa-
turday (englisch fiir Samstag).

Wir sind als Menschen ein Teil des Kosmos, der be-
stimmten Rhythmen folgt: den Jahreszeiten, Ebbe und
Flut, dem Wechsel von Tag und Nacht. Diese Rhythmen
haben Auswirkung auf uns, die die einen stérker, die an-
deren schwicher spiiren. Aber auch das menschliche Le-
ben an sich hat Rhythmen, denen wir unterlegen sind.
Unser Leben ist keine gerade Linie. Es dhnelt eher einer
Treppe mit grofien, flachen Stufen.

Etwa alle sieben Jahre vollziehen sich in der Person-
lichkeit jedes Menschen grofiere Verdnderungen. Die
»Lebensfarbe« andert sich, andere Problem- oder Erfah-
rungskreise kommen in den Blick.

Die Erkenntnis, dass der Periode von sieben Jahren
eine besondere Bedeutung zukommt, gehorte schon im
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Altertum zum Wissen der Menschheit. In der Gegen-
wart ist es insbesondere der Miinchner Astrologe Wolf-
gang Dobereiner gewesen, der sich dieses Wissens in
seiner sogenannten Miinchner Rhythmenlehre in Form
von Septar-Horoskopen bedient hat.

Schon Hippokrates teilte das Leben des Menschen
in Sieben-Jahres-Abschnitte. Heute ist diese Zeitstruktur
auch wissenschaftlich anerkannt. Es geht aber nicht da-
rum, eine »Rangfolge« aufzustellen mit dieser Eintei-
lung, denn jeder Zyklus hat Vor- und Nachteile und ist
ein eigenstandiger Bestandteil der personlichen Reife,
der nicht ersetzbar ist durch einen anderen.

Der Siebener-Rhythmus zeigt Ihnen den Hauptstrom
Thres eigenen Lebensflusses. Mit welchem Tempo diese
Phasen durchlaufen werden, ist individuell verschieden.
Dabei ist die Angabe von sieben Jahren auch nur ein Na-
herungswert. So kann eine 40-Jahrige schon im Reich der
»Nebelwesen« sein, wie die Phase bezeichnet wird, die
vom Lebensalter her eigentlich zwischen dem 77. und
dem 84. Geburtstag liegt; ein 70-Jdhriger kann aber auch
noch in der »Zeit der Krisen« stecken, die eigentlich zwi-
schen dem 35. und dem 42. Lebensjahr ansteht.

Was macht es nun glaubhaft, dass es diesen Sie-
bener-Rhythmus gibt? Was hat es fiir Vorteile, mit ihm
zu leben? Mit diesem Buch wage ich eine Synthese fiir
ein neues Lebensmodell, das eigene Lebenserfahrungen,
einen Sieben-Jahres-Lebensrhythmus und eine selbstbe-
wusste, kreative und positive Lebenshaltung miteinan-
der verbindet.
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