Hilfreiche Prozessmodelle

In Krisen sich selber begegnen

VON MARKUS ZUGER

O Krisen losen oft Prozesse in uns
selber aus. Das Prozessmodell des Enne-
agramms zeigt in sehr aufschlussreicher
Art und Weise auf, was daim Innern von
uns alles geschieht - und wie wir diese
Prozesse moglichst gut gestalten konnen.
Es lohnt sich, in der Krise bewusst sich
selber zu begegnen.

Was mich an diesem Prozessmodell be-
geistert ist, wie bei jedem Punkt der innere
Weg fiir mich klar beschrieben ist und mit
unserer Seele oft einen logischen und
erklarbaren Zusammenhang hat. Falls Sie
gerade in einer Herausforderung stehen, in
einem Veranderungsprozess stecken oder
eine Krise erleben,

konnen lhnen die

folgenden neun

Punkte sehr interes-

sante Hinweise

geben, an welchem

Punkt Sie im Moment

stehen und worauf

Sie achten kdnnen, damit Sie die Krise gut
bewaltigen und moglichst nachhaltig ans
Ziel gelangen kénnen.

Punkt 1: Problemwahrnehmung und
Unzufriedenheit: Vom Zorn zur heiteren
Gelassenheit

«So kann es nicht weitergehen!» Unzufrie-
denheit mit dem Status quo kommt auf:
«Es ist nicht so wie es sein sollte.» Vor-
schnelle Rechthaberei oder «schwarz-wei-
sse» Sichtweisen sind dabei die erste
Versuchung. Eine gute Frage lautet: «Wor-

an erkenne ich, dass ich ein Problem
habe?» An Punkt 1 muss ich nun vom Zorn
(«So geht es nicht!») in Richtung gelassene
Heiterkeit kommen. Dann sehe ich, was es
zu perfektionieren gilt, um in guter Weise
zum nachsten Punkt 2 (Problemanalyse) zu
gelangen.

Punkt 2: Erste Losungsideen werden
ausprobiert: Vom Stolz zur Demut
Naheliegende Ldsungsmdglichkeiten
werden ausprobiert und scheitern. Meinen
Stolz «Ich kann es alleine!» muss ich los-
lassen. Hatte ich damit Erfolg gehabt, ware
der Problemloseprozess bereits jetzt zu
Ende. Da dies jedoch meist nicht die er-
hoffte Linderung
bringt, wachst die
Bereitschaft, sich
Hilfe von aussen zu
holen. Dort erkenne
ich meine Ohn-
macht. Ich bendtige
die Tugend Demut,
um mir an Punkt 3 konkret helfen zu las-
sen. Die Erkenntnis ist: «Alleine schaffe ich
es nicht!»

Punkt 3: Aussenimpulse kommen dazu -
ich 6ffne mich: Von der Tauschung zur
Wahrhaftigkeit

Meiner Versuchung, alles selber bestens
losen zu konnen, muss ich nachgeben. Ers-
te Aussenimpulse kommen dazu. «Ich
offne mich Einfllissen von aussen.» Ich
weiss nicht mehr weiter, gebe dies zu und
lasse mich so von mir nicht mehr tau-

schen. Ich ahne, dass meine bisherigen
Bemiihungen, das Problem in den Griff zu
bekommen, die Sache irgendwie nicht
richtig treffen. An diesem Ort bendtige ich
Wahrhaftigkeit, um mich mit inneren wie
ausseren Widerstanden an Punkt 4 ausein-
andersetzen zu konnen. So wird aus der
Angst scheitern zu konnen, Mut authen-
tisch und wahr zu sein.

Punkt 4: Konfrontation mit meiner Innen-
welt und meinen Widerstanden: Vom Neid
zur Gleichmut

Nun melden sich all die inneren Stimmen,
die eine Veranderung doch nicht so toll
finden, weil dies verunsichernd und be-
angstigend ist. Mein Neid und mein Ver-
gleichen blockieren mich. Ich konfrontiere
mich selber mit meinen beunruhigenden
Einsichten und Gefiihlen. Das fiihrt mich zu
einem vertieften Problemverstandnis und
fuhrtin Richtung Ziel. Ich lerne so besser
mit meinen inneren und dusseren Wider-
standen umzugehen. Die Tugend der emo-
tionalen Gleichmut wird bendtigt, um den
Sprung ins Ungewisse zu wagen. An die-
sem Punkt ist es emotional oft am schwie-
rigsten. Selbstzweifel kommen auf, Wider-
stande melden sich wie «Das hat ja
sowieso keinen Sinn» und anderes mehr
kann uns verunsichern. Dies zu wissen hilft
und macht uns im positiven Sinne niichtern
und stark.

Punkt 5: Ausrichtung auf das Ziel: Von der
Habsucht zum Nicht-Anhaften
Hier findet im positiven Falle nicht nur ein



Es ist nie zu spat, dem Leben eine neue Richtung zu geben.

Neulernen statt, sondern ein Umlernen.
Alte Denk- und Einstellungsgewohnheiten
werden zugunsten funktionalerer aufgege-
ben oder modifiziert. Die Ausrichtung auf
das Ziel fallt noch schwer. «Werde ich je an
mein Ziel gelangen?» Hier kann es leicht
vorkommen, dass der soeben eingeschla-
gene Weg abgebrochen wird oder versan-
det und die alten Muster die Oberhand
gewinnen wie beispielsweise: «Lieber
nochmals nachdenken statt handeln!»
Diese Haltung bezeichnet man als «Hab-
sucht»: Ich kann nicht loslassen. Wir miis-
sen nun lernen, nicht weiter an diesem
Denken anzuhaften. Hier braucht es nun
wieder einen Aussenimpuls, damit wir
nicht mehr Anhaften bleiben und uns blo-
ckieren, so wie dies nun im Punkt 6 be-
schrieben ist.

Punkt 6: Aussenimpuls - Ich erkenne das
Ziel: Von der Angst zum Mut

Obwohlich das Ziel zu erkennen beginne,
kommt Angst auf: «<Es war doch gut bis-
her.» «Nein, das schaffe ich nicht.» etc.
Hier ist oft ein Mut machendes Wort von
aussen oder eine Einsicht meinerseits,
dass es doch nétig ist, diesen Schritt zu
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gehen, notig. Dieser Aussenimpuls weist
den Weg. «Ich erkenne nun mein Ziel im-
mer deutlicher.» Ich halte die Angst aus
und entscheide mich fiir das Tun. Aus
Passivitat ist Tatkraft geworden, meine
Verzagtheit hat dem Mut Platz gemacht.
Wir erleben uns selbstbewusster und in
unseren Entscheidungen freier.

Punkt 7: Freude kommt auf, Verdnderun-
gen werden sichtbar: Vom Ubermut zur
Niichternheit

Dank der Uberwin-

dung der Angst

kommt nun Leichtig-

keit und Freiheit auf:

Ich wage es, ich kann

es, es wird gehen!

Erste Veranderungen sind nicht mehr zu
libersehen. Ich freue mich Gber meinen
Mut - und Uber erste Schritte. Vielen mei-
ner Freunde und Arbeitskolleginnen ist
nicht verborgen geblieben, dass ich selbst-
bewusster geworden bin. An Punkt 7 ist ein
moglicher Endpunkt der Entwicklung
erreicht. Ich konnte mich hier mit dem
Erreichten oberflachlich zufrieden geben
und gleich loslassen - mein Ubermut

meldet sich. Damit wiirde ich die Boden-
haftung verlieren. Es braucht nun Niich-
ternheit, um ganz und nachhaltig ans Ziel
zu kommen. Die Details diirfen nicht ver-
gessen werden.

Punkt 8: Das Werk ist vollbracht: Von der
Schamlosigkeit zur Unschuld
Das Zielist nun vollstandig erreicht. Ein
Gefiihl der Uberheblichkeit kénnte sich
einschleichen, ich konnte zu selbstbewusst
oder gar schamlos werden. Besser ist
Folgendes: «Ich
habe den Gipfel
erklommen, des-
halb steige ich
weiter; und dazu
brauche ich die
andern.» Ich werde demiitig (Punkt 2) und
barmherzig mit andern. Damit sichere ich
mir den Erfolg (Punkt 3). Hier wird sicht-
bar, wie die neun Punkte gegenseitig auch
zusammenhdngen konnen und einander
starken.

Punkt 9: Das Neue ist integriert: Von der
anfanglichen Tragheit zur Tat
Der Kreis schliesst sich. Das Alte ist vor-



bei. Das Neue kann beginnen - auf einer
hoheren Bewusstseinsstufe. Ich bin nun
fir das Neue geristet, bis in absehbarer
Zeit der nachste Veranderungsprozess
beginnt - ahnlich wie uns dies die Natur
vormacht.

Mehr Gelassenheit und Souverénitat im
Alltag - oder wie Weisheit konkret wer-
den kann!

In Krisen oder auch ganz allgemein im
Alltag erlebe ich viele Menschen oft als
verkrampft und wenig souveran. Um
souveraner und gelassener zu werden
hilft es, folgende drei Punkte besonders
zu beachten:

1.Ich bin mir klar, was ich wirklich will
und was meine Ziele sind.

¢ |ch weiss was ich im Leben erreichen will.

¢ Risiko istimmer im Spiel - es gibt keine
Sicherheit! Ich wage das Leben.

e Ich erarbeite mir, was ich zur Erreichung
meiner Ziele unbedingt brauche.

* |ch konzentriere mich auf das, was ich
erreichen will, nicht was andere von mir
erwarten.

¢ Nicht alles, was ich als wichtig erachte,
ist es auch wirklich. Ich prage dies um.

2.Dinge und Menschen sind immer so, wie
sie sind.

¢ Das Wetter, die Borse, die Wirtschaft,
meine Mitmenschen: Sie sind so, wie sie
sind!

¢ Nicht Akzeptieren raubt viel Kraft und
Energie. Ich akzeptiere und lasse los.

¢ |ch nutze meine Energie zur Zielerrei-
chung und nicht zum Lamentieren Gber ...

¢ |ch begegne dem Leben, wo immer es
geht, leichtflissig und nehme es, wie es ist.

® |ch werde mir bewusst, was ich denke,
und was dies mit mir macht.

3.Das Kampfen gegen ... gebe ich auf. Ich
suche solange nach Loésungen, bis das
Ziel erreicht ist.

e Rechthaberei ist zerstorerisch - sie
zerstort andere, Beziehungen und letzt-
lich mich selber.

e «Wahrheit» hat immer verschiedene
Seiten - je nach Wahrnehmung.

¢ |ch konzentriere meine Krafte zur kreati-
ven Erreichung meiner Ziele, nicht zum
Bekampfen.

e |ch versuche auf immer neue Art, mein
Ziel zu erreichen - bis es geht.

¢ |ch nutze die Ressourcen bei mir und von
andern - statt gegen andere zu kampfen.

Proaktivitdt als Lebensstil

Rund 80 Prozent der Menschen leben

reaktiv. Sobald Krisen auf sie zukommen,

reagieren sie, ohne ihr Reaktionsmuster zu
reflektieren oder zu hinterfragen. Deshalb
sind die meisten Menschen oft gestresst
und haben Angst, dass plotzlich wieder
etwas geschieht, das sie in Schwierigkeiten
bringen kénnte. Hochstens 20 Prozent der

Menschen leben proaktiv: Sie denken

voraus, gestalten Krisen schon zu Beginn

aktiv mit, regen sich nicht Giber Dinge auf,
die sie nicht verandern kdnnen, sondern
handeln verniinftig und lebensgerecht.

Drei Aspekte sind dabei vor allem zu be-

achten:

e |ch bin mir selber bewusst, was Schwie-
rigkeiten in mir auslosen, was mein
Anteil daran ist und was das Ganze mit
mir macht. Ich reflektiere mein Leben
regelmassig und bin mir selber bewusst,
was in mir ablauft, wo ich Blockaden
habe, wo ich hinderliche Reaktionsmus-
ter lebe und wo meine Erfolgspotenziale
liegen.

e |ch schalte meinen eigenen Willen im-
mer wieder ein, sodass ich nicht gelebt
werde, sondern lebe. Ich entscheide
mich immer wieder, mich nicht innerlich
verletzen zu lassen und empfindlich zu
sein, sondern Dinge selber zu gestalten
und aktiv in die Hand zu nehmen.

e |ch stelle mir vor, wie ich Dinge veran-
dern kann, was mein Gegenuber liebt
und weniger liebt und was meine Worte
und Taten beim andern oder in Situatio-
nen auslésen konnen. Mit dieser Vorstel-
lungskraft gestalte ich Krisen aktiv.

Interessant ist, dass die drei Punkte
«Selbstbewusstheit/Reflexion», «eigener
Wille» und «Vorstellungskraft» zutiefst
gottliche Geschenke an uns Menschen
sind. Sie unterscheiden uns von andern
Lebewesen und sind entscheidend wichtig,
ob wir das Leben und die Krisen selber
gestalten kdnnen oder von ihnen abhangig
sind und darunter leiden.



Selbsttest

Wie steht es um Ihre Life-Balance?

Hier sind die wichtigsten neun Bereiche
Ihres Lebens aufgezahlt. Jeder Bereich
ist mit finf Punkten beschrieben.
Bewerten Sie die einzelnen Begriffe:

e mit 0 Punkten (trifft nicht zu),
e mit 1 Punkt (trifft teilweise zu)

e mit 2 Punkten (trifft ganz zu).

Ins Kastchen tragen Sie die Summe ein,
max. also 10 Punkte pro Bereich.

1. Korper
__Mich selber annehmen wie ich bin
__ Mich gut erholen kdnnen
__ Gesunde Ernahrung
__ Gentigend Sport
__ Guter Schlaf
Total: |:|
2. Seele
__ Mit Gefiihlenintelligent umgehen
__ Zeitfurdie Seele haben
___ Starken kennen
__ Mit Schwachen gut umgehen
__ Seele kennen
Total: |:|
3. Geist
__ Proaktiv und positivdenken
__ Zeitfur Selbstreflexion einsetzen
_ Lesen
__ Sich immer wieder weiterbilden

__ Kritik- und lernfahig sein

Total: |:|

e Diejenigen Bereiche, die mindestens 7
Punkte haben, gestalten Sie gut. Falls
Sie Uberall mindestens 7 Punkte ha-
ben, haben Sie eine gute, ganzheitliche
Life-Balance erreicht.

¢ Diejenigen Bereiche mit mehr als 7
Punkten sind lhre Starken und Poten-
ziale.

¢ In den Bereichen mit weniger als 7
Punkten stecken |hre grossten Ver-
besserungspotenziale.

4. Raum
___ Raum einnehmen kdnnen
__ Sich gutin Raumen bewegen konnen
__ Ruheorte nutzen
__ R&ume gestalten konnen
__ DenPlatzfinden
Total: |:|
5. Zeit
__ Meine Zeit aktiv gestalten kénnen
__ Zeit fur mich selber finden
___ Ziele und Prioritaten
__ Work-Life-Balance
__ Wenig Stress haben
Total: |:|
6. Spiritualitat
__ Sinnund Werte im Leben haben
__ Kraft, Energie daraus schopfen
__ Gott kennen
__ Auf Gott horen

__ Zeitfur Spiritualitat nehmen

Total: |:|

Zitate, die uns in Krisen weiterbringen:

«Gestalte die Krise, bevor sie dich ge-
staltet.»

«Mangelnde Offenheit ist oft Angst vor
Verletzung.»

«Sorgen gehoren Gott.»

«Lass Zerbrechlichkeit und Ohnmacht
zu, nimm Deine Seele an die Hand.»

«Uberlass Dein Imageproblem Gott.»

«Ersetze das erfahrungsorientierte Leben
durch verheissungsorientiertes Leben!»

7. Alltag

__ ImAlltag in meiner Berufung leben
__Im Einklang damit sein

_ Freude und Fluss erleben

__ Bestandig darin sein

__ Klarheit haben

Total: |:|

8. Partnerschaft

__ Beziehungist ausgewogen
__ Annahme leben

__ Andersartigkeit nutzen

__ Rollen geklart

_ Gute Kommunikation

Total: |:|

9. Mitmenschen

__ Aktive Beziehungen mit andern
__ DarinTiefgang haben

__ Kontakt zu Mann und Frau

__ Ahnliche und andere

__ Gute Gesprache

Total:



