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Mitter, im Leben aterben,chne wirklich in den physiachen
Tod hinein zw gehen. Gibt es das?

Fiir mich gibt es ein wiederholtes Sterben mitten
im Leben. Damit sind nicht Nahtod-Erfahrungen
gemeint. Sondern Krisen und Umbriiche, die nicht
einfach kleinere oder grolere Lebenskrisen sind,
sondern bei denen du das Gefiihl hast, ein Stiick
weit als die Person zu sterben, die du bis dahin
warst.

So etwas stellst du nicht mittendrin fest. Mit-
tendrin ist nur Verzweiflung, Schmerz und Angst.
Erst spater, viel spater, weilit du, dass du in die-
sem Moment, in dieser Lebensphase tatsachlich
»gestorben« bist. Ein groBer, wichtiger Teil von
dir ist aus deinem Leben getreten. Was dabei neu
entsteht, weilit du noch lange nicht.

Nicht immer ist etwas im AuBen geschehen.
Nicht immer ist es fiir andere nachvollziehbar.
Mal ist es aber ein Schock, eine Krankheit, ein
schwerer Abschied. Es kann auch eine Geburt sein
oder ein mystisches Erlebnis. Ein einschneiden-
des Lebensereignis, aus dem du verandert her-
vorgehst.

Danach gehst du auf zittrigen Beinen durch die
Welt. Die Erde tragt dich noch nicht ganz zuver-
lassig, der Boden schwankt etwas. Du bist emp-
findlich und iberreagierst, bist hautlos und so
verletzbar. Du lernst die Struktur deines neuen
Gewebes erst kennen. Vieles ist verwirrend und
unverstandlich.

Dein Alltag kommt dir fremd vor. Alte Gewohn-
heiten haben an Freude und Farbe verloren. Es
wird eine Weile dauern, bis du die neuen Farben
wirklich sehen kannst. Fiir eine Weile ist Winter
in dir. Du kannst nur hoffen, dass alles bereit liegt
fir das Fruhlingserwachen, das diesmal so strah-
lend und Gberwaltigend sein wird wie nie zuvor.

Denn erst spater, viel spater, wirst du feststel-
len, dass du Dinge tust und sagst, die in dieser
Intensitat vorher nicht denkbar waren. Du bist
vielleicht geradliniger, klarer, essentieller, tief-
sinniger, unerbittlicher oder kampferischer ge-
worden. Du diskutierst vieles nicht mehr.

Dein Weg ist jetzt klarer.

Fir einen solchen tiefgreifenden Wandlungs-
prozess konnen die 5 Phasen des Sterbens (oder
auch 5 Phasen der Trauer genannt) der Psychia-
terin und Sterbeforscherin Elisabeth Kiibler-
Ross eine hilfreiche Wegbegleitung sein. Sie be-
ziehen sich auf das physische Sterben, aber auch
auf grofie Lebens- und Trauerkrisen, wie die
Transformationsphase, die die aktuelle Viren-
Krise in uns ausgeldst hat. Wir sterben in der Co-
rona-Krise mit grofer Wahrscheinlichkeit nicht
als korperliche Wesen. Aber wir befinden uns in

Ablehnung / Tlicht
wahrhaben wallen:

schlimm sein.

einem Zustand der Trauer nach einer tiefen ge-
sellschaftlichen Erschiitterung. Durchaus mit
dhnlichen Erfahrungselementen wie bei Men-
schen, die eine bedrohliche Diagnose bekom-
men haben. Etwas wird nie wieder so, wie es war.
Vieles wird nicht mehr moglich sein. Werte ver-
schieben sich.

Also schauen wir uns die 5 Phasen an fur den
Umgang mit einer lebensbedrohlichen Diagno-
se, mit einem Schicksalsschlag oder mit der ak-
tuellen Virus-Krise:.

Ich hore die schlechte Nachricht, aber ich will sie nicht wahrhaben.
Die Diagnose oder die Untersuchungsergebnisse sind falsch, irgend-
jemand wird einen Fehler gemacht haben. Es wird alles nicht so

Dieser Virus betrifft mich nicht, ich bin stark und gesund, das Problem
ist weit weg in anderen Léndern und trifft andere Menschengruppen.
Ich kiimmere mich um mein Immunsystem und eine gesunde Lebens-
weise, deshalb werde ich geschiitzt sein.
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WENN NICHTS MEHR SO IST, WIE ES WAR

Thawen
und, Leiden,:

Akzeptanz:

Warum trifft es mich? Welche ungerechten Krafte haben dafiir gesorgt, dass ich
jetzt krank bin oder diesen Schicksalsschlag erleide? Irgendjemand ist schuld
daran!

Dieser blode Virus zwingt mich, zu Hause zu bleiben, meine Freiheit einzuschrén-
ken. Ich muss unendlich viel allein sein. Vielleicht nimmt er mir auch meine finan-
zielle Lebensgrundlage. Drauflen muss ich eine Maske tragen und auf Abstand zu
anderen Menschen achten. Mein gewohntes Freizeitleben ist eingeschrédnkt.
Uberall gibt es neue Regeln und Verbote. Bestimmt haben andere falsche Ent-
scheidungen getroffen, die mich jetzt belasten.

Wenn es schon so schlimm gekommen ist, verspreche ich, alles zu tun, damit es
besser wird. Ich werde mich gesund ernédhren, alle Anweisungen der Arzte be-
folgen, ab sofort an Gott glauben, ein besserer Mensch werden ...

Dann verzichte ich halt ein paar Wochen auf soziale Kontakte und meine Bewe-
gungsireiheit, ich befolge alle Regeln — aber dann soll alles auch bitteschon wie-
der gut sein. Ich will belohnt werden fiir meinen Verzicht..

Ich habe keine Kraft mehr, gegen die Krankheit oder meine schwere Lage anzuge-
hen. Mein Leben ist schwer und dunkel geworden. Nirgendwo ist ein Lichtblick.
Ich verzweifle an der aktuellen Aussichtlosigkeit, denn ich kann tiberhaupt nicht
einschdtzen, wie lange die Bedrohung andauern wird und was dann tiberhaupt
sein wird. Was wird aus unserer Gesellschaft und aus meinem gewohnten und
geliebten Alltag?

Dann ist es jetzt halt so, wie es ist. Ich akzeptiere es und suche Moglichkeiten,
gut damit umzugehen. Priife, was noch geht und was anders gehen konnte.

In dieser Phase gewinne ich meine Macht ein Stiick weit zurtick. Ich kann MaB-
nahmen ergreifen, die mir den Umgang mit der Krise erleichtern.

Diese Phasen verlaufen nicht linear und logisch
nacheinander. Wir springen hin und her. Man-
che Phasen dauern langer, andere sind schnell
bewaltigt. Und fir jeden von uns ist es etwas
anders.

Das Entscheidende dabei ist das tiefe Spliren
dessen, was gerade ansteht. Wenn es heute
Angst und Sorge sind, dann diirfen diese Gefiih-
le Platz bekommen, aber moglichst ohne uns
allzu sehr hinunterzuziehen und zu lahmen. Erst
wenn wir die Gefiihle zugelassen haben, konnen
wir sie wieder gehen lassen und uns den nachs-
ten Schritten zuwenden.
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Mit Sicherheit wird in einigen Phasen eine grofie
Dunnhautigkeit spirbar sein. Die Nerven liegen
bloB, alte Gefiihle und Erinnerungen kommen in
groBer Intensitat hoch und ergreifen an man-
chen Tagen regelrecht Besitz von uns. Wir ken-
nen uns selbst teilweise nicht mehr wieder. Sogar
das Korperempfinden wird ein anderes sein.
Vielleicht spuren wir starken Schwindel, nicht
begrindbare Schmerzen, eine ungewohnliche
Langsamkeit oder ein gewisses Verwirrtsein.



Zu diesen fiinf Phasen hat der langjahrige Wegbegleiter und Kollege von Elisabeth Kiibler-Ross,
David Kessler, einer der derzeit bekanntesten Experten in Sachen Trauer, eine sechste Phase im

Trauerprozess hinzugefiigt:

Phase Sechs

Sinn, eder Bedeutung:

Diese Phase kann nicht erarbeitet oder erzwun-
gen werden. Sie muss von allein kommen, aber
wir konnen sie einladen und offen dafiir sein.
Was aber nicht bedeutet, dass wir die anderen
Phasen tuberspringen konnen, denn sie gehoren
alle zum Trauerprozess dazu.

In dieser Phase beginnen wir einen tieferen Sinn
in der Krise zu erkennen. Vielleicht auch erstmal
nur zu erahnen. Es beginnt eine Zeit der Versoh-
nung und Hoffnung. Was nicht bedeutet, dass
wir die Krise verherrlichen sollten oder gar
zwangslaufig dankbar dafur sein miussten. Son-
dern lediglich auch das Gute darin sehen — wie
z.B. aktuell die groBe Hilfsbereitschaft, die neuen
Kommunikationsstrukturen, die geschenkte Stil-
le und Zeit. Vielleicht neue Erkenntnisse oder
eine andere Perspektive auf das Wesentliche im
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personlichen Leben und fiir unsere Gesellschaft.
Denn eine Krise bringt uns in eine »tiefe Zeit«
auBerhalb des gewohnten Alltagslebens — mit
anderen GesetzmaBigkeiten und neuen Werten.
Nur dort konnen wir eine neue Perspektive auf
unser Leben gewinnen und damit entscheidende
Schritte in eine bessere Welt gehen — ohne jetzt
schon wissen zu konnen, wie diese Welt genau
aussehen wird. Aber voller Hoffnung und Zuver-
sicht. Denn:

»
Da, wo win atelpern und jallen,
finden win heines Gold.

C. G. Jung

Vera Bartholomay ist Autorin, Seminarleiterin und Therapeutin mit Themen wie persénliche
Entwicklung, ganzheitliche Kérperarbeit und Begleitung von Menschen in ein erflilltes privates
und berufliches Leben. Sie unterrichtet in Deutschland, Norwegen, Italien und der Schweiz. lhre
Bucher: »Projekt Sehnsucht. Ein Mutmachbuch fur alle, die von der Selbststandigkeit traumen«

und »Heilsame Berihrung - Therapeutic Touch«.

www.vera-bartholomay.com

Aktuell entsteht online eine

»Lichtzeichen-Gemeinschaft« als Begleitung durch die Transformationszeit
www.vera-bartholomay.com/blog/lichtzeichen-gemeinschaft




