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DAS GROSSE THEMA Mut haben, Neues wagen:

Veranderung als Chance:

Mut haben, Neues wagen!

TEXT: Sandra Wilsdorf PAPIEROBIEKTE: Jan Spiitz  FOT0S: Andreas Achmann
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Bei aller Unberechenbarkeit des Lebens
ist doch eins sicher: Nichts bleibt, wie
es ist. Manchmal wollen wir uns verindern,
manchmal missen wir einen neuen Weg
finden. In beiden Fillen kénnen wir ent-
scheiden, wie es weitergehen soll. Denn
jeder Mensch verfigt ber Fihigkeiten, die

er in Umbruchphasen nutzen kann
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DAS GROSSE THEMA Mut haben, Neues wagen:

Wir konnen unseren
Weg mitgestalten.

Wer Kontrolle iiber sein
Ieben haben will,

muss sich Ziele setzen
und sie verfolgen

analytiker und Prisident der Bundespsychothera cuten-
kammer. Grundsiitzlich lisst sich sagen: ,,Mcnschcnpdic r: t
Katastrophalen Verinderungen so umzugehen vcrmiig’cn da;s
sie damit einigermaflen zufrieden leben, haben ein U’rver-
trauen in sich und ihre Fihigkeiten. Dies hilf ihnen, Krisen
2u meistern®, erklirt der Psychoanalytikcr. .
Wihrend einige Menschen es beﬁngstigend finden, wenn
sic am Morgen feststellen, dass ihre Bushaltestelle \;erlcgt
wurde, und ganz sicher sind, dass mit dem neuen Chef nur
alles schiefgehen kann, brauchen andere Verinderung als
tindigen Antricb. Sobald etwas lauft, ist es uninteressant.

lichkeiten, dic sich durch die jetzt frei verfligbare Zeit auftun.
Und wer an seinem Arbeitsplatz merkt, dass die Firma kaum
noch Auftrige erhilt, hat die Alternative, sich einen neuen
Job zu suchen, bevor er entlassen wird.

‘Wer aktiv wird, fiihlt sich weniger ausgeliefert — und
verhindert unter Umstinden die Katastrophe, in die das
Nichtstun ihn fiihrt. Junge Familien sollten sich deshalb Klar-
machen, dass die Geburt eines Kinds ihre 6konomische
Situation dramatisch verindert. Plétzlich nur noch ein Ein-
kommen, trotzdem benétigt man eine groRere Wohnung, das

i 4 , Kind braucht dieses und jenes. Wenn sie nicht rechtzeitig
R Sie cr} n m. rojekten unfi Plinen, reifen andere mit. Was  erkennen, dass das Geld vorn und hinten nicht reicht, geraten
_ steht hinter diesen unterschiedlichen Haltungen? Menschen, ~ sie leicht in die Schuldenfalle.

 die selb?t ].deinstc‘ Verﬁr.ldcrungen als bedrohlich empfinden, Es gibt auch Ereignisse, die mit Sicherheit eintreten, wir
 yhaben in ihrer Kindheit oft erlebe, dass sich auch die Eltern
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ichts ist so verlsslich wie die’
volle Mond wird immer wieder diinn, auf jedes
Sommermiirchen folgt ein Herbst. Und wenn wir
es uns noch so sehr wiinschen: Nie bleibt etwas,
wie es ist. Die Verinderung hat viele Gesichter: Sie kommt
ganz unauffillig als Lauf der Dinge. Oder als tible Laun_c des
Lebens, reifdt uns heraus aus dem, was wir gerade tun, wirbelt
uns durch die Luft und Lisst uns irgendwo wieder fallen.
Dann heifit es, sich neu orientieren. Welchen Weg sollen wir
einschlagen, um uns nicht rettungslos zu verlieren? Auf der
anderen Seite kommt sie auch als ein Versprechen: als Hoff-
nung auf ein besseres Leben. ,2Andere dich und du u{irst
gliicklich®, glauben wir und miihen uns doch oft vergeblich.

VERANDERUNGEN
SIND TEIL UNSERES LEBENS

Sich auf neue Situationen einstellen zu miissen, gehort zum
Leben. Wir werden ilter, ziehen von zu Hause aus und ent-
scheiden uns fiir einen Beruf. Wir verlieben uns, bekommen
Kinder, werden verlassen. Wir verlieren Menschen, die uns
viel bedeuten. Unser Nachwuchs wird groff. Wir brauchen
nicht mehr zu arbeiten oder diirfen es nicht mehr. Diese Er-
cignisse sind Sollbruchstellen eines Lebens: Punkte, an denen
wir anfillig fiir Krisen sind, weil wir bestimmte Vorstellungen
haben, die leicht enttiuscht werden kénnen. Sogar wenn es
sich dabei eigentlich um positive Ereignisse handelt: Nicht
wenige Frauen werden nach der Geburt ihres Kinds depressiv,
nicht wenige Bezichungen halten der Ehe nicht stand.

Als wiren die unvermeidlichen Verinderungen nicht
schon anspruchsvoll genug, ist das Leben zusiitzlich brutal
erfinderisch. Wir nennen es Schicksalsschlag, wenn uns Din-
ge passieren, die anderen erspart bleiben. Wie nur ertragen
manche Menschen, was anderen unertriglich erscheint? ,In
dem einen wie dem anderen Fall hiingt es davon ab, wic
jemand etwas bewertet*, sagt Prof. Rainer Richter, Psycho-

mit Verinderungen schwertun®, erklirt Richter. Immer zur

ben Ort zu verbringen, lisst Verinderungen beunru-
berscheinen. Wer mit seiner Familie hi gegen oft um-

wissen nur nicht, wann. Der eigene Tod ist eine solche
Zwangsliufigkeit. Sich mit ihm auseinanderzusetzen, kann
im Leben helfen. Reinhard Tausch, Psychotherapeut und
emeritierter Professor der Psychologie, berichtet in diesem
Z

zichen musste, hat erfahren, dass das hiufige Aufbrechen
keineswegs die Existenz bedrohte — vorausgesetzt die Fami-
lie bot emotionalen Halt. Ein Mensch mit solch einer Ge-
schichte fiirchtet sich vermutlich auch als Erwachsener nicht
vor Verinderungen. Vielleicht ist der Gewohnheitsmensch
neidisch auf das intensive Leben des Anpackers. Doch im
Grunde kdnnen sich beide Gruppen ein Leben einrichten,
das ihrer Mentalitit entspricht.

WENDEPUNKTE KUNDIGEN SICH OFT AN —
GESTALTEN SIE DAS NEUE MIT

Wir sind den Wechselfillen des Lebens nicht immer hilflos
ausgeliefert. Haufig wissen wir schon lange vorher um anste-
hende Verinderungen. Statt uns jedoch entsprechend vor-
zubereiten, verdringen wir sie — und sind dann iiberrascht,
wenn scheinbar aus dem Nichts alles anders wird. Wer bei-
spielsweise weif, dass seine Kinder in einigen Jahren aus-
ziehen werden, kann sich friihzei-

tig tiberlegen, wie er seine
a neue Freiheit gestalten
will. Er spiirt dann viel-
leicht trotzdem einen
Verlust — aber sicht
auch die Mog-

g von einer Sterbemeditation: Menschen, die
sich vor ihrem Tod in unertriglicher Weise fiirchteten, wur-
den schrittweise in der Meditation mit ihrem Leb
konfrontiert. Wenn sie noch einmal leben diirften, was wiir-
den sie anders machen? Die Menschen gestanden sich ein,
dass sie sich in einem niichsten Leben mehr um die eigene
Entwicklung kiimmern, Dinge leichter nehmen, geduldiger
sein und ihre Beziehungen besser gestalten wiirden. Wer sich
auf diese Weise sein Leben gleichsam von oben ansieht, der
gewinnt einen Uberblick, der ihm zeigt, wo er etwas dndern
sollte — bevor es zu spit ist.

d

AUSSERER WANDEL IST EINE CHANCE,
DINGE ANDERS ZU MACHEN ALS BISHER
Es ist ein Dreiklang aus Biologie, Kultur und individuellem
Handeln, der unsere Entwicklung bestimmt: Wir werden mit
gewissen Anlagen in ein gewisses Umfeld geboren. Dass wir
heute in Frieden leben und dass es keine starren Normbio-
grafien mehr gibt, unterscheidet unser Leben von dem un-
serer GroReltern. Der dritte Faktor sind wir selbst: Was ma-
chen wir aus diesen Gegebenheiten? Dabei besi wir
Gestaltungsspiclriume, die wir nicht immer nutzen. Ent-
wicklungspsychologen haben beobachtet: Das grofite Mafl
an Offenheit fiir Verinderung besteht in der Kindheit. ,Je
ilter wir werden, desto kontinuierlicher verliuft unsere Ent-
wicklung — im Positiven wie im Negativen®, sagt Dr. Martin

Pinquart, Entwicklungspsychologe an der Universitit Jena.

Qeudi F o ey SR -

hiitten beisp die Biografien von Men

schen mit Entwicklungsschwierigkeiten im Jugendalter und
von Straftitern ht und p ielle Wendepunl

identifiziert: Obwohl beispielsweise eine neue Liebe ein guter
Anlass sein konnte, das kriminelle Milieu zu verlassen, war
das bei den untersuchten Personen nur selten der Fall - die
Entwicklung verstetigte sich eher. Soziale ﬁbcrginge, -
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EIN DRITTEL DER ERWACHSENEN
WUNSCHT SICH MEHR GELASSENHEIT

e . der Schule in den Beruf oder vop ¢
bctl’sli): l;": l:,:i’:rncn, sind mogliche Wendepunkte, di;n:v,inr
Jod ch selten als solche nutzen. ,Die Erfahrung zeigt, e
Jeco cuen Situationen eher auf vertraute Verhaly Mhder
‘m:nk;reifen“, sagt der Psychologe. Wenn wir ung don
.Z\:;msh bewusst sind, konnen wir das gezielt dndern, Dis
J:a:i)'n'l.'\ch istjeder suRere Wandel eine Chance, Dj gt taden
zu machen als bisher.

WER KONTROLLE UBER SEIN LEBEN HABEN
MOCHTE, MUSS SICH ZIELE SETZEN
Auch wenn uns das Leben tief erschiittert: Der Mensch blej
nach schlimmen Erlebnissen im Kern derselbe. ,Er gewinn

[

aber an Erfahrungen und Kompetenz®, sagt Pinquart, Wer

nach cinem traumatischen Erlebnis eim? psychische Stémng
entwickele, habe oft schon vorher Anzeichen einer besonde.
ren Verletzlichkeit gehabt. Stabile Personlichkeiten Kimeq
auch iiber dramatische Ereignisse recht schnell hinweg, Be;
Untersuchungen geben viele Menschenan, gerade durch nega-
tive Erlebnisse gereift zu sein. Etwa durch die ewig strejten-
den Eltern einiges fiir das eigene Beziehungsverhalten gelernt

Es gibt Eigenschaften, die
dabei helfen, nach

einer Krise zurtick in das
alte oder auch in ein
neues Leben zu
finden: Dazu gehoren
Selbstvertrauen,
Flexibilitat
und Optimismus
ein bisschen optimistischer zu werden. Bei einer kognitiven

Verhaltenstherapie wiirde man beispielsweise dic negativen
Erwartungen des Pessimisten dem Realitiitstest unterzichen

wo wir gerade stehen, was in unserem Leben gut, was schlecht
liuft und welche Ziele wir uns in welchem Zeitraum vorneh-
men. Aber: Wenn Vorhaben immer wieder scheitern, sollte

Kaum jemand hilt sich fiir perfekt: In einer
Untersuchung der Universitat Hamburg haben

2u haben. Oder durch den Tod eines nahestehenden Men-
schen das Leben als etwas Kostbares begriffen zu haben,
Generell gibt es Eigenschaften, die cinem helfen, nach
cinem tiefen Einschnitt zuriick in sein altes oder auch in ein
neues Leben zu finden: Dazu gehoren Selbstvertrauen, Fle-
xibilitit und Optimismus. Wir kdnnen uns darauf beschriin-
ken, unsere ungliickliche Kindheit fiir das verantwortlich
2u machen, was uns nicht gelingt. Wir konnen glauben, dass
wir fiir Sport nun einmal nicht gecignet sind und deshalb gar
nicht erst anfangen. Mit einer solchen Haltung machen wir
es uns leicht und schwer zugleich. Leicht, weil wir keine an-

—und dabei feststellen, dass es meist weniger schlimm kommt  man sich auch fragen, ob man sich nicht vielleicht zu grofe
als erwartet. Wir kénnen uns auch schiitzen, indem wir unser ~ Ziele zumutet. Und ob man sich wirklich dindern will.

Leben vielfiltig g Wer viele I und soziale Denn der Druck ist grof: Nicht mehr rauchen, die Liebe
Kontakte hat, kann Verluste eher kompensieren als etwa ein  finden, gelassener werden und vor allem erfolgreich — Regal-
Workaholic. Dem geht mit dem Arbeitsplatz auch gleich der  winde voller Ratgeber versprechen uns Hilfe bei dem
Lebensinhalt verloren.

Psy Kinder und Erwach gefragt, in
welchen Bereichen sie sich gern positiv veran-
dern wiirden. Bei den Erwachsenen lautet der
dringendste Wunsch, gelassener zu werden: Ein
Drittel der Befragten méchte geduldiger mit an-
deren sein, sich besser entspannen kénnen und
mehr positive Gedanken haben. Auf Platz zwei
steht Selbstdisziplin: nichts mehr auf die lange
Bank schieben, ordentlicher, konsequenter,
ausdauernder sein.
Schon elfjahrige Kinder gaben selbstkritische
Antworten auf die Frage, was sie gern ver-
bessern wiirden: Ein Viertel mdchte weniger
Wut, Hass und Arger empfinden. Und immerhin
fast die Halfte wiirde sich gern oft anders ver-
halten: ehrlicher oder netter sein, sich weniger
priigeln, weniger lastern. Der Psychologe Rein-
hard Tausch sagt dazu: ,Wir waren auf diese
Flle an wertvollen Gedanken gar nicht gefasst."
Er halt die Bereitschaft, sich mit sich selbst
i fir unbedingt forderung:
wirdig — in der Schule wie in der Familie. Sein
Vorschlag: Kinder sollten mit Mitschiilern sowie
|‘ mit Eltern und Geschwistern regelmaBig daraber VERLUSTE LASSEN SICH KOMPENSIEREN: DURCH
sprechen, was sie in der kommenden Zeit ver- SOZIALE KONTAKTE UND VIELFALTIGE INTERESSEN
[ | bessern mdchten — und nach einiger Zeit berich- Trotzdem konnen wir uns nicht zu einem véllig neuen Men-
ten, Lr(las sie !atséé:hlich erreicht ha!)en. .,§o kon- schen umkrempeln. Denn jede Personlichkeit verfiigt tiber
g:n(sm::::fk :i::n :::?::T:;Zﬁf"e'"sam ihre stab.illc Mf:rlfmalc,.dic nur schwer zu verindern sind: dazu
gehort beispielsweise, ob wir ex- oder introvertiert sind, ob
wir emotional stabil, ob wir gewissenhaft sind und mit wel-

cher Grundcinstcllung wir durchs Leben gehen. ,Aus cinem
Schwarz- wird kaum ein Rosaseh “ sagt Entwicklungsp

chologe Pinquart. Aber natiirlich kénne sich jeder bemiihen,

‘Waunsch, so zu werden, wie wir sein wollen. Sie schreien uns
entgegen: Andere dich! Die Modeindustrie lebt davon, dass
wir immer wieder anders aussehen wollen, nicht wenige Ma-
WISSEN, WAS ER WIRKLICH WILL gazine von unserem Traum von einer Traumfigur.
Verinderung hat immer auch mit Loslassen zu tun. Wir »Das ist ein krank machender Mechanismus: Wir sollen
: 3 ! geben etwas auf, das wir zwar nicht schitzen, aber kennen. uns dauernd indern und stindig an die Erwartungen anderer
strengenden Verinderungen in Angriff nehmen miissen sie Wogegen wir es eintauschen? Wir wissen es nicht. Die So-  anpassen. Dabei sind gerade in einer Gesellschaft mit sich
haben ja sowieso keinen Sinn. Und sc‘l.xwer, weil das Leben zialpidagogin Helga Schiferling meinte dazu: ,Verinde-  schnell wandelnden Anforderungen und Verlockungen sta-
erfreulicher sein konnte, wenn wir es titen. Denn wir haben rungen machen uns vor allen Dingen deshalb Angst, weil sie  bile Personlichkeiten so wichtig®, sagt Psychoanalytiker Rich-
immer die Wahl. Jenseits aller Gegebenheiten sind wir doch uns dazu zwingen, uns aus der Hiing te der Gewohnheit  ter. Nur wer seine Identitit finde, wer seine intellektuellen,
mindestens Mitgestalter unseres Lebens. Wer Kontrolle iiber her: begeben.“ Wir gestehen uns ungern ein, fehlinves-  korperlichen und emotionalen Grenzen und Maglichkeiten
sein Leben haben will, muss sich Ziele setzen und sie hart- tiert zu haben, und halten manchmal linger als nétig an  kenne, konne sich verindern, ohne dabei eine , Pseudo-Iden-
niickig, aber nicht verbissen verfolgen. ,Wenn wir merken, dass einem Partner, dem Job oder einem Hobby fest. Jedem Auf-  titit, ein falsches Selbst, zu entwickeln.
cin Ziel sich nicht erreichen lisst, miissen wir so flexibel sein, bruch geht deshalb ein Abwigen voraus: Was gebe ich auf? ‘Wenn wir diesen Prozess der Selbsterkenntnis durchlau-
uns eine Alternative zu suchen®, rit Martin Pinquart. Was verspreche ich mir davon? Und wenn wir uns dann zu ~ fen haben, miissen wir uns vielleicht gar nicht stindig dindern,
einer Entscheidung durchgerungen haben, ist das Alte zwar ~ sondern kénnen uns im Sinne unserer Personlichkeit entwi-
zu Ende, das Neue hat jedoch noch nicht begonnen. Diese  ckeln. Wir empfinden dann so etwas wie Kontinuitiit, weil
Pausen sind schwer auszuhalten, aber wichtig, um sich neu  wir Verinderung als Teil unseres Lebens begreifen. Wir er-
zu orientieren. leben: Es gibt Briiche in meinem Leben, aber ich bin immer
Wer sich oder sein Leben verindern will, kommt nicht noch derselbe Mensch. Wer eine solche Haltung entwickelt,
umbin, sich ausfiihrlich mit sich selbst zu beschiftigen. Wo  lebt gelassen. Der bricht nicht immer nur auf, sondern kommt
will ich hin? Was sind meine Méglichkeiten> Wo meine  auch irgendwann an.
Glter.\zcn? Yersich bc:lsPiCISWCise cingcs.teht, Flnss .Sid.ler_ L\ Buchtipps zum Thema finden Sie auf Seite 122
heit in seinem Leben eine grofie Rolle spiel, wird vielleicht emotion.de Welche Rolle spiclen Veranderungen in Ihrem Leben?
aufhéren, davon zu triumen, als Schriftsteller zu leben. Viele  Erzipien Sie Ihre Geschichte unter www.emotion.de/veraenderung
Berater oder Coaches empfehlen, regelmiifig aufzuschreib O\ Audiodatei unter www.emotion.de/audio -

| WER ETWAS VERANDERN MOCHTE, MUSS
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Aufbruch

Ihr Leben verlief in geordnften Ba
Vier Ménner und Frauen siber den

»Was man
sich konsequent
vornimmt,
kann man auch

schaffen«
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U neuen 7ielen

hnen Plitzlich war nichts mehr wie Zuvor:
nen.

Mut, new anzufanger

ER -
- GEHJ;NM h::Rsrém SEINE FAHIGKEITEN GLAUBT
WENN
Stefan Lange sitzt seit
Schicksal zu hadern, sC
als Fitnesstrainer und wur

H UND d
einem Unfall im Rollstuhl. Statt mit dem

haut er nach vorn: Inzwischen arbeitet er wieder
de 2004 Weltmeister im Handbikefahren,

as Leben ist schén, sagt

Stefan Lange. Das hat er
vor dem Unfall so gesehen und
das sieht er heute noch genauso,
Gut sieben Jahre ist es her, es war
ein sonniger Tag im September,
Der Fitnesstrainer saf auf sej-
nem Rennrad, als ein Autofahrer
ihn iibersah. Seitdem ist Stefan
Lange querschnittgelihmt.

Aber der 42-jihrige Ham-
burgerist ein Bewegungsmensch,
Das heiflt fiir ihn auch, sich an-
zupassen, neue Wege zu finden,
wenn die alten versperrt sind.
Noch im Krankenhaus wird
ihm klar: ,Du hast die Wahl:
Willst du nur noch im Rollstuhl
sitzen und vor dich hin sinnieren?
Oder gucken, was du aus dir
rausholen kannst? Er entschei-
det sich fiir die zweite Mog-
lichkeit: Er arbeitet wieder als
Trainer — im Unfallkrankenhaus
Hamburg und in verschiedenen
Unternehmen. Mit dem Handbike findet der friihere Triathlet cinen
Weg zuriick in den Leistungssport. Im Oktober 2004 wird er Weltmeis-
ter im Handbikefahren: 177 Kilometer um den Genfer See, 55 Teilnch-
mer aus 14 Nationen - und Stefan Lange gewinnt. ,Es geht nicht darum,
Weltmeister zu werden oder mit dem Rad quer durch Europa zu fahren.
Es geht vielmehr darum zu schen, dass der Rollstuhl nicht das Ende ist.
Dass man schaffen kann, was man sich konsequent vornimmt.*

Keine Verbitterung, kein Hadern. Ob er sich verindert hat? Er sei
gelassener geworden, schiebe nichts mehr auf, Er habe viele Einblicke
in die menschliche Psyche gewonnen und gelernt, wie nahe Freude und
Schmerz beicinander liegen. Aber seine Lebenseinstellung ist geblie-
ben:,Ich finde garantiert jeden Tag Dinge, iiber die ich mich freue.”

WER DEN MUT HAT, SEINE TRAUME ZU VERWIRKLICHEN,
STARKT SEIN SELBSTBEWUSSTSEIN

Erst mit 44 konnte sich Doris Dammann (auf dem Foto mit
Gastsohn Esteban, 18) aufmachen, die Welt zu sehen. Fiinf Mo-
nate Ecaduor haben sie verandert, sie stellt die Weichen neu.

oris Dammann hatte schon immer Sehnsucht nach
der Ferne. Doch als sie jung war, stand die deutsch-
deutsche Mauer zwischen ihr und der Welt. Nach der
Wende hatte die junge Frau aus der Niihe von Halle zwei
Kleine Kinder und baute gemeinsam mit ihrem Mann einen
Betrieb fiir Garten- und Landschaftsbau auf. Inzwischen
sind die Kinder erwachsen. Die Sehnsucht ist geblicben.
Als sie von einem Projekt erfihrt, bei dem Menschen
jenseits der 30 fiir cinige Monate chrenamtlich in einem
fremden Land arbeiten, weifl Das will ich machen.*
Die Tochter ist dafiir, der Sohn schiittelt ebenso den Kopf
wie die meisten engeren Freunde, der Mann spiirt ihre
Entschlossenheit, Er hiilt sie nicht auf.

Und so fliegt die zierliche Frau, die sich bis dahin als ,eher
ingstlich” bezeichnete, im Januar 2006 fiir fiinf Monate
nach Ecuador. Am Anfang leidet sie darunter, sich nicht
verstindigen zu konnen. Doch schon bald hofft Doris Dam-
mann, diese Zeit moge nie enden. Tagsiiber arbeitet sie im
Kindergarten cines SOS-Kinderdorfs. Abends trifft sie sich
mit anderen Auslinderinnen, geht tanzen und reist an den
Wochenenden durch das Land. Doris Dammann sagt: ,Es
war die schonste Zeit in meinem Leben.”

Die Monate in Stidamerika wirken nach: Thre Haare
sind nicht mehr grau, sondern blond, im Fitnessstudio hat
sie sich abgemeldet. Und sie hat ihrem Mann gesagt, dass
sic eigentlich keine Lust mehr auf Skiurlaub hat - schlieR-
lich fiihrt sie gar nicht Ski. Nur beruflich hofft sie noch auf
Verinderung: ,Ich fiihle mich wie 30 und weifd nicht, wo-
hin mit meiner Energie.“ Anstatt allein im Biiro zu sitzen,
wiirde sie licber mit jungen Menschen arbeiten. Doris
Dammann ist aufgebrochen. Sie weifl noch nicht genau,
wohin die Reise geht. Aber sie ist unterwegs. =
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MIT EINEM ZIEL VOR AUGEN LASST SICH DAS LEBEN
LEICHTER IN NEUE BAHNEN LENKEN

Florian Schuster war Kettenraucher und Workaholic. Bis
er sich vornahm, zum Mount Everest zu fahren - dafir gab
er das Rauchen auf und fing mit dem Laufen an.

E s ist noch nicht lange her, da arbeitete Florian Schus-
ter jede Woche etwa 60 Stunden als Angestellter in
einem Reisebiiro. Einer, der bis zu zweicinhalb Schachteln
Zigaretten pro Tag rauchte. Bewegung? Na ja, er ging zu
FuR zur Bushaltestelle.

Heute ist der Berliner Ultramarathonliufer. Er lief
168 Kilometer nonstop durch die Wiiste von Jordanien und
in 17 Tagen von Riigen nach Basel. Das Laufen begann mit
einem Versprechen: Am Millenniumssilvester beschlossen
Florian Schuster und ein Freund, im Herbst 2000 gemein-
sam zum Mount Everest zu reisen. Der Kettenraucher
wausste: ,Dafiir musst du fit werden.“ Angesichts der Reise
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fiel es ihm plétzlich leicht, auf Zigaretten zu verzichten.
Und er begann zu laufen. Im Friihherbst absolvierte er
dann seinen ersten Marathon und fand: ,Das war gar nicht
so schlimm.“ Wenige Wochen spiiter flog er nach Nepal.
Die Reise war grandios. Die Sherpas nannten den Hima-
laya-Debiitanten damals ,Shakal Ryan*, weil er sich behin-
de wie ein Schakal bewegte. Zurick in Berlin, stiirzte er
tief: Das Ziel war weg, die Zigaretten hingegen waren
wieder da. Er drgerte sich iiber sich selbst. Am 1. Juli 2002
wachte er auf und dachte: Schluss jetzt. Du fasst nie wieder
cine Zigarette an. Und ab jetzt wird richtig gelaufen.

Inzwischen ist das Laufen ein unverzichtbarer Teil sci-
nes Lebens. Manchmal joggt der Reiseverkehrskaufmann
zur Arbeit und abends zuriick. Er sagt: ,Es ist, als ob ich
mir die Kindheit zuriickgeholt hitte. Dieses Toben, diese
Freiheit.“ Der Exrrcm\’punlcr ist jetzt 44 Jahre alt.,Bei den
meisten fangen jetzt die Zipperlein an. Ich fiihle mich bes-
ser als je zuvor.

WER VERANDERUNGEN ANNEHMEN KANN,

DEM OFFNEN SICH NEUE WEGE

Nach acht Jahren Beziehung wird Meike Blatnik von ihrem Freund
verlassen. Erst durch die Trennung erkennt sie, wie viel Kraft in ihr
steckt. Heute genieBt sie, dass nicht alles im Leben planbar ist.

ic war 20, als sic zusammenkamen, und 28, als er sie verlieR.

Meike Blatnik wiinschte sich Kinder mit diesem Mann. Ich hitte
mir niemals vorstellen kénnen, dass wir uns cinmal trennen.“ Im Friih-
jahr 2003 nimmt er an einem Austauschprogmmm fiir junge Jour-
nalisten teil und geht fiir zwei Monate in die Niederlande. Sie unter-
stiitzt ihn darin. Bei einem Besuch in Amsterdam gibt es da jedoch
diese andere Frau, mit der er merkwiirdig innig wirkt. Als sie ihn darauf
anspricht, stammelt er etwas von ,alles so vertraut®.

Einige Wochen spiiter soll der Austausch mit einer groflen Party
in Berlin enden — in der Wohnung von Meike Blatnik und ihrcn'1
Freund. Doch der kommt niche allein, die neue Bekanntschaft beglei-
tet ihn. Es folgen emotionale Chaostage: Die beiden diskutieren und
weinen. Meike stellt ihn vor die Entscheidung: gehen oder bleiben. Er
geht. ,An diesem Punkt kann man nichts mehr machen und ist un-
endlich allein.“ Die junge Frau reagiert, indem sie nach vorn schaut:
Ein Praktikum in der Schweiz erlaubt ihr eine Auszeit unter Fremden.
Fiir die nun viel zu grofe Wohnung braucht sie eine Mitbewohnerin.
Wie geht es beruflich weiter? Gerade hat sie ihr Volontariat abgeschlos-
sen. Sie muss ihren Weg allein finden.

Hin und wieder trifft sie Peter aus Ams-
terdam. Er hatte auch an dem Austausch
teilgenommen. Die beiden verbringen
Stunden ,voller Leichtigkeit“. Zu ihrem 30.
Geburtstag ladt Meike Blatnik nur Freun-
dinnen ein: Es sollte das Jahr der Frauen
werden. Aber abends erscheint Peter. Steht
auf ihrem Balkon und erklirt, dass er es ernst
meint mit ihr. Dass er gern mit ihr nach
Spanien fahren wiirde. Sie miisse nicht Ja
sagen. Sagt sie aber.

Das ist jetzt zwei Jahre her. Der Ams-
terdamer ist halber Berliner, die beiden
werden bald Eltern. Uber die Zeit der Tren-
nung sagt Meike Blatnik heute: ,Diese Ge-
schichte ist ein wichtiger Teil von mir.* Es
habe ihr Kraft gegeben, auf cinmal so
selbststiindig zu sein. Weil das Vertraute sie
nicht mehr schiitzte, konnte sie sich auf
n: ,Ich war furchtlos offen,

Neues cinl
habe vieles angepackt, was ich mich vorher
nicht getraut habe.* Zum ersten Mal in ih-
rem Leben hatte sie kein Konzept, iiberlie®

dem Leben die Regie. ,Zu merken, 3
von ganz allein weitergeht, war cine sehr
wichtige Erfahrung.” »

»Zu merken,

dass es von allein
weitergeht,

war eine wichtige

Erfahrung«
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