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Es muss doch
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Verdnderungen gehéren zum Leben.
Wie wir Zweifel GUberwinden und Mut fir neue
Wege fassen kdnnen und worauf es wirklich
ankommt. Ein Gesprdch mit Melanie Wolfers.

INTERVIEW: Julia Langeneder

rau Wolfers, lhr neues Buch widmet sich

Verdnderungsprozessen. Warum liegt

lhnen das Thema am Herzen?

Unser Leben verdndert sich stindig
personlich und gesellschaftlich -, und es stellt sich die
Frage: Wie gehen wir damit um? Ich bin selber in der
Beratung titig und erlebe immer wieder Menschen, die
sagen: ,,Irgendwie lebe ich ein Stiick an mir selber vorbei.”
Sie spiiren den Wunsch nach Veridnderung, aber trauen
sich nicht, weil sie Angst vor dem Unbekannten haben. Sol-
che Gespriche haben mich und meinen Kollegen Andreas
Knapp dazu bewogen, gemeinsam ein Buch zu schreiben.

Neuanfédnge sind zum Teil selbst gewdhlt, zum Teil
sind wir durch duBere Umstdnde dazu gezwungen.
Beginnen wir mit Ersterem: Warum haben wir das
Bediirfnis nach Neuanfang?

Menschen sind von Natur aus Neugierwesen. Bereits
kleine Kinder wollen die Welt kennenlernen, ihren
Lebensradius ausweiten. Wenn sie gehen lernen, fallen sie
unzihlige Male hin, sie stehen aber trotzdem immer wie-
der auf und versuchen es erneut. Dem Leben selbst wohnt
eine Dynamik inne, die uns immer wieder autbrechen lisst.
Irgendwann ist man den Kinderschuhen entwachsen und
es gilt, von zu Hause auszuziehen. Auch in der Lebensmitte
meldet sich oft das Bediirfnis nach einem Neuanfang, oder
man bemerkt, wenn im Alter die Krifte nachlassen, den
Wunsch, sich auf Wesentliches zu besinnen.

Viele Frauen verspliren gerade in der Lebensmitte
den Wunsch nach Veréinderung. Woher kommt das?
Haufig geht eine Lebensphase zu Ende, die Kinder werden
selbststéndiger, familiire Pflichten nehmen ab, und man
fragt sich vielleicht: War das alles? Gleichzeitig wichst eine
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neue Freiheit. Es riicken Dinge wieder in den Blick, die
einmal wichtig gewesen sind. Die Sehnsucht nach person-
lichem Wachstum kann wieder grofier werden. Viele Frau-
en berichten auch, dass sie sich in der Lebensmitte mehr
zutrauen, weil sie auf Lebenserfahrung zuriickgreifen
konnen und weniger Wert auf duflere Erwartungen legen
als in jungen Jahren. Die Lebensmitte ist kein Endpunkt,
sondern oft der beste Zeitpunkt fiir einen Neustart, um das
Leben noch einmal mit anderen Akzenten zu fiillen und
bewusster, vielleicht erfiillender zu gestalten.

Gleichzeitig scheinen Verdnderungen mit
zunehmendem Alter schwerer zu fallen.

Ist das nicht ein Widerspruch?

Ja, das ist interessant! Einerseits spiiren viele Menschen in
der Lebensmitte das Bediirfnis nach Neuanfang, anderer-
seits fallen Verinderungen mit dem Alterwerden ein Stiick
schwerer. Zum einen liegt das daran, dass Gewohnheiten
und Routinen oft sehr gefestigt sind. Unser Gehirn liebt ja
vertraute Muster. Verdnderung bedeutet, dass wir Energie
investieren miissen, um neue Strukturen zu schaffen. Zum
anderen sind wir, wenn wir ilter sind, oft stirker in Verant-
wortungen und Verpflichtungen eingebunden. Es kann den
Mut fiir einen Neuanfang ausbremsen, wenn von meiner
Entscheidung auch viele andere betroffen sind.

Vor einem Neubeginn sollte man wissen, was man
mochte. Wie findet man das heraus?

Es kann helfen, regelmifiig Tagebuch zu schreiben: Wann
habe ich heute erlebt, dass mein Leben im Fluss war?
Wer sich dazu zwei, drei Monate lang jeden Tag konkrete
Dinge notiert und sich das dann durchliest, wird deut-
licher sehen, was ihm wichtig ist, was den eigenen Wer-
ten und Wiinschen entspricht, worauf es ankommt. So
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entdeckt man vielleicht einen roten Faden. Wir haben viele
verschiedene Wiinsche, sie sind auf verschiedenen Ebenen
angesiedelt: die Tageswiinsche, die Stellvertreterwiinsche
und tief liegende Sehnsiichte.

Was verstehen Sie unter Stellvertreterwiinschen?
Angenommen, ich wiinsche mir ein schickes Kleid.
Dann kann ich mich fragen: Was habe ich davon? ,Dann
fithle ich mich vielleicht wohler oder habe das Gefiihl: Ja,
so kann ich mich in der Arbeit sehen lassen. So gehore
ich mehr zum Team.” Und was habe ich dann davon? ,Da
erlebe ich Verbundenheit.” Und so kommt man vom Kleid
zum tief liegenden Wunsch nach Verbundenheit. Das heifdt,
iiber den Weg der Wiinsche frage ich mich immer tiefer,
bis ich zu den wesentlichen Impulsen komme, die mich
bewegen. Dartiber hinaus braucht es auch die Bereitschaft
und die Fihigkeit, innezuhalten, sich mit sich selber zu
beschéftigen und in sich hineinzuhorchen: Was ist meine
Sehnsucht? Wo erlebe ich mich frustriert?

Wie gelingt der erste Schritt?

In unserem Buch schreiben wir von sieben Schrittmachern,
die dabei helfen, den Neustart zu wagen. Einer ist zum Bei-
spiel: Erinnere dich an gelungene Neuanfinge in deinem
Leben, an die Angste, die du hattest, und was dich befihigt
hat, dennoch das Wagnis des Neuen einzugehen. Dieser
Erfahrungsschatz kann auch heute helfen. Ein zweiter
Punkt ist, das Gesprich mit Menschen zu suchen, die einen
guten Blick auf das Leben und auch den Mut haben, kriti-
sche Fragen zu stellen. Dadurch gewinnt man einen klaren
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Blick auf die Situation. Und drittens: Der Mut, etwas zu
wagen, lebt von dem Ja zu etwas Grofierem. Mutig sein
heift nicht, ich habe keine Angst, sondern dass ich trotz
meiner Angst etwas wage, weil ich etwas vor Augen habe,
das mir wichtig ist. Und dieses Grofere hilft auch, dranzu-
bleiben, wenn der Weg mithsam wird.

Hilft der Glaube in Umbruchzeiten?

Wenn ich ahne, im Grofen und Ganzen aufgehoben zu
sein, erfahre ich Halt und Hoffnung. Religios gesprochen:
Wenn ich hoffe oder ahne, ich kann nicht tiefer fallen
als in Gottes Hand, dann kann ich auch einen Schritt ins
Ungewisse, manchmal auch gefiihlt einen Schritt ins Lee-
re wagen, um dann zu entdecken: Der Boden trigt. Ich bin
irgendwie gehalten.

Dieses Vertrauen kann auch bei Verdnderungen im
Leben helfen, die man sich nicht ausgesucht oder
gewiinscht hat — etwa durch Krankheit oder Tod.
Was kann in solchen Situationen noch hilfreich sein?
Wenn ich einen geliebten Menschen durch den Tod
verliere, etwa wenn der Ehemann oder die Ehefrau nach 20
oder 30 gemeinsamen Jahren verstorben ist, muss ich mein
Leben auf einmal wieder neu erfinden. Es ist ein langer
Weg, bis man in einem neuen lebbaren und guten Alltag
ankommt. Was hilft in diesem Wandlungs- und Krisen-
prozess? Hilfreich ist, den Kontakt mit Menschen zu su-
chen, die einem nahestehen, mit einem trauern und ein-
fach da sind. Dann hilft sicher auch, nach Lebensquellen zu
suchen, die es trotz des Verlustes gibt: etwa im Garten zu
arbeiten und mit Lebendigem in Kontakt zu sein, Musik zu
horen oder ein warmes Bad zunehmen. Und auchinso einer
Situation erleben Menschen, die ein spirituelles Leben
fithren, dass diese Verbindung mit dem gottlichen Grund
des Lebens einen leisen Trost schenken kann.

Wie geht es lhnen mit neuen Wegen? Mit 33 Jahren
haben Sie sich fiir das Ordensleben entschieden.
Woher nahmen Sie den Mut, lhrem Leben eine neue
Richtung zu geben?

Ich lebte damals in Miinchen, unterrichtete an der Uni und
arbeitete als Seelsorgerin mit jungen Menschen. Es war
rundherum gut, dennoch hatte ich das Gefiihl, ,es muss
doch mehr als alles geben®, um Dorothee Sélle zu zitieren.
Der Ordenseintritt war keine vollig neue Richtung. Mir war
vorher schon Kklar, dass ich mit anderen meinen Glauben
leben und mich fiir andere einsetzen mochte. Ich sehn-
te mich nach einem gemeinsamen Leben mit anderen, in
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.. In welche
Richtung mochte
ich wachsen?

Zur Person

Melanie Wolfers (53) ist Philosophin, Theologin,
Seelsorgerin und lebft seit 2004 in der Ordens-
gemeinschaft der Salvatorianerinnen in Oster-
reich. Sie ist Bestsellerautorin, Rednerin und
betreibt den Podcast ,GANZ SCHON MUTIG -
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dein Podcast fur ein erfilltes Leben”

Weitere Infos: melaniewolfers.at

dem Engagement, Stille und Gebet Platz haben. Bei den
Salvatorianerinnen habe ich gespiirt: Das konnte etwas
sein. Als ich meine Zelte in Miunchen abbrach, hatte ich
natiirlich mit Zweifeln und Angsten zu kidmpfen, den-
noch war meine Gewissheit grofler: Wenn du jetzt nicht
aufbrichst, wirst du dich in zehn Jahren fragen: Lebst du
nicht an einer stimmigeren, erfiillteren Weise deines Le-
bens vorbei? Mit diesen Zweifeln wollte ich nicht leben.
Nun bin ich schon seit 21 Jahren in der Gemeinschaft.

Wie kann man mit Zweifeln und Riickschlagen

umgehen, die unweigerlich kommen werden?

Wenn ich innere Widerstinde merke oder eine Krise
aufkommt, zeigt mir das, dass ich wirklich aufgebrochen
und nicht in meiner Komfortzone geblieben bin. Es ist
total normal, dass Unsicherheit, Zweifel und Angste
kommen. Das zu wissen, hilft, mein notvolles Erleben
zu normalisieren. Wenn ich beispielsweise durch eine
chronische oder unheilbare Krankheit in ein neues Leben
hineingeworfen werde, kann ich mich durch alle tiefen
Téler hindurch irgendwann fragen: In welche Richtung
mochte ich unterwegs sein? Mochte ich auf Dauer im Wi-
derstand bleiben oder will ich Schritt fiir Schritt versuchen,
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mich zu arrangieren und mit dem Unvermeidlichen zu ko-
operieren? Ein solches Ziel kann helfen, Schritt fiir Schritt
unterwegs zu bleiben. Und da sind Tapferkeit und Geduld
gefordert.

Um sich neu auszurichten, muss man Altes
loslassen. Welche Rituale kénnen dabei helfen?
Wenn zum Beispiel eine Beziehung in die Briiche gegangen
ist, kann man sich fragen: Will ich das Foto unseres ersten
gemeinsamen Urlaubs wirklich auf Dauer iiber dem
Kiichentisch hiingen haben? Auflere Schritte wirken nach
innen. Und dann gibt es nattirlich all die Phasen, die zum
Loslassen gehoren: Wut, Ohnmacht, Angst und Trauer.
Auch Ubergangsrituale wie das Pilgern koénnen helfen,
Altes zu wiirdigen, loszulassen und dann bewusst aus der
Hand zu geben, um so Schritt fiir Schritt ein Stiick freier in
die Gegenwart gehen zu kénnen. //

Zum Interview
in voller Lange.




