ERSCHAFT

IN BALANCE
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Beruf, Familie, Freundschaft, Sport, Gemeinde, Ehrenamt — haben wir als Paar einen fes-
ten Stand im Leben oder kommen einzelne Bereiche viel zu kurz2 Das Modell der Arztin
und Psychotherapeutin Dr. Mirriam Priel bietet hier ein wertvolles Feedback.

Von Karsten Kranzmann

nischen Autobauers mehr, sondern zur laten-
ten Moglichkeit fiir jeden geworden. Und aus den un-
erschopflichen Moglichkeiten leiten wir den Anspruch
und Auftrag an die Lebensgestaltung ab: Sei besonders!
Verwirkliche dich selbst! Du kannst alles erreichen! Die

ichts ist unmoglich!“ Dieses Motto ist kein
iibertriebenes Werbeversprechen eines japa-
7y

Welt liegt dir zu FiiBen! Lebe deinen Traum! Du bist dei-
nes Gliickes Schmied!

Das betrifft auch unsere Partnerschaften, denn wie kon-
nen und wollen wir lebenslange, verbindliche Gemein-
schaft in stindiger Verdanderung leben? Welche Erwartun-
gen haben wir aneinander und an das gemeinsame Leben?
Haben wir uns auch gemeinsam immer wieder neu zu er-

finden? Wie gehen wir damit um, wenn sich ein Partner
»plotzlich“ verdndert, sein Leben ganz neu einspuren will?
Wie finden wir als Paar eine gemeinsame Identitit? An-
ders gefragt: Wie wird aus dem ,,Du und ich“ ein belastba-
res Wir? Wir sagen: ,Da steht einer mit beiden Beinen im
Leben!“ und denken dabei an einen bodenstandigen Men-
schen, den so leicht nichts aus der Bahn wirft. Haben wir
als Paar gemeinsam einen festen Stand? Und woran kén-
nen wir das erkennen?

Vor einiger Zeit begegnete mir in der Literatur von Dr.
med. Mirriam Prief* mit dem ,Kafer-Modell“ ein hilf-
reiches Motiv. Kifer stehen, wie alle Insekten, auf sechs
Beinen. Das macht sie fiir manche zwar unangenehm un-
berechenbar, aber fiir unser Leben steckt darin ein inte-
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.Wo einzelne oder mehrere
[.ebensbereiche unterentwickelt
sind, wird es instabil.”

ressantes Sinnbild. Im Kifer-Modell, einer Erweiterung
des Lebensbalance-Modells des Neurologen Dr. Nossrat
Peseschkian, steht jedes Bein fiir einen der folgenden, zen-
tralen Lebensbereiche:

© Familie / Partnerschaft

© Glaube / Spiritualitat

© Beruf

@ soziale Kontakte / Freundschaften

© Gesundheit

@ Individualitiat / Hobbys

Wer in jedem dieser Lebensbereiche einen ,guten Stand“
entwickelt hat, steht stabil und hat den Erschiitterungen
des Lebens etwas entgegenzusetzen. Wo dagegen einzelne
oder mehrere Lebensbereiche unterentwickelt sind, wird
es instabil. Da ist der Mensch, der zu Gunsten seiner Kar-
riere seine Partnerschaft, seinen Glauben, den Sport, Hob-
bys und Freundschaften immer weniger pflegt und schlie3-
lich vernachlassigt. Kommt es nun zur beruflichen Krise
oder verliert er seine Arbeitskraft, bricht das verbliebene
Standbein weg und die Person zusammen. Da ist das Paar,
deren Kinder ihr Ein und Alles sind. Die Partnerschaft
tritt in den Hintergrund, der Partner wird zum Papa, die
Partnerin zur Mama und verliert den eigenen Namen und
damit haufig die Identitit auerhalb der Rolle. Uber Jahre
wird alles zurtickgestellt und mit dem Auszug der Kinder
bricht die Welt zusammen. Da ist der junge Mensch, bei
dem sich alles um Sport und Gesundheit dreht. Alles steht
und fillt mit einem attraktiven, trainierten AuBeren, ge-
sunder Erndhrung und der damit verbundenen Anerken-
nung und Leistungsfahigkeit. Krankheit und Alter werden
hier zur groBen Bedrohung.

HIER WILL ICH STEHEN

Fiir einen guten Stand im Leben ist es also wichtig, alle Le-
bensbereiche gut ausgeprégt zu haben. Das ist nach Prief§
der Fall, wenn ich sagen kann: ,Ich stehe dort, wo ich ste-
hen will — dieser Lebensbereich entspricht mir.“ Was dies
konkret in den einzelnen Bereichen heifit, gilt es fiir sich
selbst und gemeinsam als Paar herauszufinden. Und das
nicht im Superlativ der unbegrenzten Méglichkeiten, son-
dern ganz realistisch — also in Anerkennung der Realita-

: *Biicher von Dr. med. Mirriam Prief
: Burnout kommt nicht nur vom Stress, sidwest 2013
i Resilienz - das Geheimnis innerer Starke, sidwest 2015

..............................................................................

ten der eigenen und gemeinsamen Lebenssituation. Dazu
gehort die Fahigkeit, von Herzen Ja und Nein zu sagen,
Entscheidungen zu treffen und Optionen auszuschlagen,
Mut zur Verbindlichkeit zu haben und damit die vielen
Konjunktive unseres Lebens zu tiberwinden.

Nattirlich kann es nicht darum gehen, dass alle Lebens-
bereiche zu allen Zeiten einen gleich grofen Stellenwert ha-
ben. Schon zeitlich gesehen wird der Beruf oder die Familie
phasenweise den Grofteil der Ressourcen beanspruchen.
Und ich will auch nicht einer leidenschaftslosen, wohltem-
perierten Ausgeglichenheit mit Angst vor Leistung und Hin-
gabe das Wort reden. Im Gegenteil — wir diirfen und sollen
beherzt Vollgas geben, solange wir auch bremsen kénnen
und uns selbst und den anderen nicht verlieren. Alles hat
seine Zeit (vgl. Prediger 3). Und diese Zeit will gestaltet wer-
den. Es geht darum, Einseitigkeiten zu vermeiden und Ver-
nachlissigtes wieder oder ganz neu zu entdecken.

Daran kann und will uns das Modell erinnern.

Um herauszufinden, was Thnen entspricht, wo Sie per-
sonlich und in Threr Beziehung stehen, finden Sie am Ende
des Artikels Fragen zur Inspiration.

UND DER GLAUBE?

sAlles ist moglich, dem, der glaubt!“ (Markus 9,23) Dieses
Zitat Jesu ist nicht die biblische Version von menschlicher
Omnipotenz, sondern der Hinweis, dass der Glaubende
in Gott den kennt, dem alle Dinge mdglich sind. Die All-
macht Gottes kann uns entspannen und helfen, die eige-
nen ,Unmoglichkeiten* anzunehmen und seiner Weisheit
zu vertrauen. Gleichzeitig ist sie heilsame Begrenzung un-
serer eigenen Wiinsche. Das hat auch Jesus (schmerzhaft)
durchbuchstabiert, als er im Garten Gethsemane seinen
Willen dem Willen seines himmlischen Vaters unterord-
nete. ,Alles ist dir moglich — doch nicht, was ich will, son-
dern, was du willst, soll geschehen.” (Markus 14,35)

Hier finden wir die wesentliche Perspektive des Glau-
bens: Was ehrt und gefillt Gott? Was bedeutet ein Leben
im Glauben fiir uns in unserer aktuellen Lebenssituation?
An dieser Stelle mochte ich das Kafer-Modell etwas weiter
deuten, denn Glaube ist fiir mich mehr als eine Dimensi-
on meines Lebens, mehr als eines von sechs Standbeinen.
Er ist zentraler Herzschlag, durchdringt jeden Lebensbe-
reich und verbindet ihn mit meinem Schopfer und Vater
im Himmel. Glauben heifit anzuerkennen, dass es einen
wichtigeren Willen als den eigenen gibt. Und so md6chte
ich die Vergangenheit mit Gott anschauen und verarbei-
ten, die Gegenwart mit ihm und fiir ihn gestalten und zu-



Familie/Partnerschaft

Gesundheit

Beruf

versichtlich in die Zukunft auf ihn zugehen. So wird Leben
nicht nur zur Selbstverwirklichung, sondern eine Verwirk-
lichung des Glaubens (vgl. Hebréer 11,1).

Mit dieser Haltung geben wir keineswegs alles aus. der
Hand. Wir sind erméchtigt, unser Leben zu gestalten, wir ha-
ben Freiheit — aber eben von Gott heilsam begrenzte Freiheit.

Schauen Sie sich in diesem Sinne die folgenden Fragen
in Ruhe an, verstehen Sie sie als Impulse zum Weiterden-
ken und fiir das gemeinsame Gesprach. Kommen Sie jeder
fiir sich, und dann gemeinsam zu tragfahigen Antworten.

Grundiegende und vertiefende Fragen

© Wo stehe ich/wo stehen wir in den jeweiligen Bereichen
(ehrlich und offen anschauen, was ist)?

©@ Wie mochte ich/wie mochten wir den jeweiligen Bereich
gestalten (im Rahmen der Moglichkeiten und Grenzen
meines/unseres Lebens)?

© Was bedeuten die Antworten in den verschiedenen Be-
reichen fiir meine/unsere derzeitige Lebenssituation?

© Welche Konsequenzen ergeben sich daraus fiir meine/
unsere Lebensgestaltung (Anderungen, Kurskorrektu-
ren, Initiative ete.)?

Als Christ gehort hier ganz grundlegend die Frage nach Gottes

Vorstellungen, MaBstiben und Planen fiir unser Leben dazu.

Familie/Parinerschaft

© Was verstehe ich/verstehen wir unter Partnerschaft?

© Was bedeutet es fiir mich/fiir uns ,zu Hause zu sein“?

© Welche Wiinsche, Ziele und Sehnsiichte habe ich/haben
wir in diesem Bereich?

© Wie mochte ich/mochten wir die Beziehungen zu unse-
ren Herkunftsfamilien gestalten?

Glaube/Spiritualitét

© Wem vertraue ich mein/vertrauen wir unser Leben an?

© Was ist das Wesen meines/unseres Glaubens?

© Welchen Werten fiihle ich mich/fiihlen wir uns verbun-
den und verpflichtet?

Soziale Kontakte

Glaube/ Spiritualitat

Individualitat/ Hobbys

© Was bedeutet ein Leben im Glauben fiir mich/uns?
© Welche Rolle spielt christliche Gemeinschaft/Gemein-
de fiir mich/uns?

Beruf

© Welcher Beruf passt zu mir/zu dir und ist ,wesentlich“
fiir mich/dich?

@ Welche Werte sind mir/uns im Berufsleben wichtig?

© Welchen Raum soll mein Beruf/sollen unsere Berufe
einnehmen?

Soziale Kontakte/Freundschaften

© Was bedeutet ,,Freundschaft” fiir mich/uns?

© Mit wem verbindet mich/uns echte Freundschaft?

© In welchen Beziehungen mochte ich/mochten wir
leben?

Gesundheit

© Was bedeutet es, uns als Einheit von Korper, Geist und
Seele zu verstehen?

© Wie geht es mir/uns in jedem dieser Bereiche?

© Was bedeutet es, ganzheitlich auf mich/uns zu achten?

Individualitdt/Hobbys

© Wobei kann ich/kdnnen wir die Zeit vergessen?

© Was ladt meine/unsere Akkus wieder auf? Wo komme
ich/kommen wir ,auf meine/unsere Kosten“? Wodurch
entstehen neue Energie und Lebenskraft?

© Wie kann ich meine/konnen wir unsere Individualitat
angemessen zum Ausdruck bringen? @

Karsten Kranzmann ist im ersten
Beruf Kaufmann und heute in Beratung
und Seelsorge fretberuflich und in der Ge-
meinde aktiv. Er lebt mit seiner Frau Dy-
ness in Wuppertal. www.kranzmann.net
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