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Orientierung im ,Veranderungschaos*

Eine kleine Fokuslbung

Die Geschwindigkeit, in der der sich die Umstande
in unserem Leben andern, hat in den letzten drei
Jahren noch einmal so richtig an Fahrt aufgenom-
men. Wir mussen uns wohl oder ubel von Alt-
bekanntem trennen und manchmal sogar haufig von
jetzt auf gleich auf Neues einlassen. Kaum jemand
bleibt von diesem innerlichen wie auleren ,Ver-
anderungschaos” dieser Tage verschont, auch
wenn die personlichen Herausforderungen dabei oft
ganz unterschiedlicher Natur und Intensitat sein
konnen. Speziell in dieser Situation ist es nicht
leicht, die eigenen Ziele und Wunsche nicht aus
dem Auge zu verlieren. Wo stehe ich gerade und
welchen Weg mdchte ich in Zukunft einschlagen,
lautet da oft die bange Frage, deren Beantwortung
durch die tagliche Flut neuer verwirrender Negativ-
schlagzeilen meist zusatzlich erschwert wird.



Ungewohnte Verhaltnisse

Ein klein wenig erinnert mich die Situation an ein
Parkmandver neulich auf dem Supermarktparkplatz.
Anders als gewohnt waren gleich mehrere Stell-
platze direkt nebeneinander frei. Sicher ein Leichtes
da einfach ruckwarts einzuparken, also Kkurz
schwungvoll ausgeholt, den Ruckwartsgang ein-
gelegt und ganz geschmeidig zurlckgestofRen.
Platz war ja genug und kein Auto auf das ich hatte
achten mussen. Doch statt sauber auf der ein-
gezeichneten Parkflache zu stehen, befinden sich
die linken Rader meines Autos nun direkt auf, und
nicht neben, der mit grauen Pflastersteinen
angedeuteten Markierung.

Statt aufmerksam in den Ruckspiegel zu sehen und
mich an einem der dort bereits parkenden Fahr-
zeuge orientieren zu konnen, war ich mir sicher
auch so ,auf der richtigen Spur® zu sein. Durch die
platztechnisch ungewohnlich grof3zigigen Verhalt-
nisse dachte ich, auf meine bewahrte Einparktech-
nik verzichten zu konnen. Das Fehlen eines
Bezugs- oder Orientierungspunktes — die angedeu-
tete Linienflhrung war im Dammerlicht des schlecht
ausgeleuchteten Parkplatzes im Ruckspiegel nur



schwer zu erkennen — misslang das sonst eigentlich
so einfache Parkmandver.

Keine Orientierungshilfen mehr

Doch auch abseits der Zivilisation erlebte ich neu-
lich eine ganz ahnliche Situation drauf3en im Wald.
Bedingt durch die groRflachige Rodung Vvieler
Areale, auf denen vorher hohe Fichten mit Borken-
kaferbefall standen, hat sich das sonst so vertraute
Bild meines ,grinen Revieres” vom einen auf den
anderen Tag ziemlich radikal verandert. Enge Ruck-
egassen oder moosflankierte Trampelpfade, die mir
vorher als Orientierungshilfen bei der Wegfindung
dienten, sind nun nicht mehr erkennbar. Die alt-
bekannten Pfade sind mangels der flankierenden
Baumriesen, und zusatzlich bedeckt vom Ubrig-
gebliebenen Ast- und Rindenmaterial, buchstablich
verschwunden. Nicht leicht, sich in diesem Chaos
zurechtzufinden.

Zeiten des Wandels

Die beiden Beispiele veranschaulichen sehr gut, wie
ich finde, was sich gerade taglich aufs Neue gesell-
schaftlich und wirtschaftlich vor unseren Augen
abspielt. Viele alte Strukturen beginnen zu brdckeln
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oder haben sich bereits ganzlich aufgelést und
bieten damit auch ungewohnten Raum fur Neues.
Lange Jahre Vertrautes ist mit einem Mal ver-
schwunden oder gerat ins Wanken, egal ob es sich
dabei um den Beruf, Freundschaften oder vielleicht
auch nur die Backerei um die Ecke handelt. Es fuhlt
sich so an, als wirde sich das eigene Leben derzeit
wesentlich rasanter als sonst verandern. Die Viel-
zahl der kleinen und grof3eren Krisen um uns herum
scheinen diesen Vorgang nur noch weiter anzu-
fachen und desen Ablauf zu beschleunigen. Kein
Tag vergeht, an dem die Medien nicht jede Menge
Nachschub in Sachen beangstigender Nachrichten
liefern: Die Inflation, das marode Gesundheits-
wesen, der Ukrainekrieg und ein drohender Klima-
kollaps. Kurzum, nichts, was uns in irgendeiner
Weise dazu veranlassen konnte, wieder etwas ruhi-
ger zu schlafen. Das ,normale Leben®, wie man es
bisher personlich fuhrte verandert sich jeden Tag
ein Stuckchen mehr, ob man es nun mdchte oder
nicht.

Willkommen im ,,Veranderungschaos*

Far viele Menschen vor allem deshalb ein beunruhi-
gendes Gefuhl, weil man in all dem ,Chaos“ der
Umgestaltung sehr leicht die Orientierung und den
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eigenen Fokus verlieren kann. Durch das standige
Beschaftigtsein mit dem krampfhaften Reagieren
auf aulRere Veranderungen schmelzen die Zeit- und
Kraftressourcen sehr schnell dahin, die vormals auf
das Wichtige und Wesentliche konzentriert waren.
Da sich diese neuen und unbekannten Umstande
meist nicht gedanklich ,kontrollieren® lassen, ent-
steht oft auch ein Geflhl der Hilflosigkeit und der
zunehmenden Unsicherheit. Ganz ahnlich, wie in
den beiden eingangs erlauterten Beispielen fehlen
schlicht die Bezugspunkte anhand derer man sich
im Leben, wie auch auf dem Parkplatz oder im
Wald, einfacher zurechtfinden kann. Ohne Markie-
rungslinie und markante Baumwegweiser sind die
vormals vertrauten Pfade eben weniger leicht zu
erkennen und drohen in der Unubersichtlichkeit der
jeweiligen Situation sogar ganz unterzugehen. Was
also tun?

Kompass, statt Sichtflug

Sich auf die Bezugspunkte konzentrieren, lautet
meine Antwort auf diese Frage. Und zwar auf die
Inneren und nicht auf die wegbrechenden AuReren!
Genauso wie es im Sichtbereich wahrnehmbare
Referenzpunkte gibt, so finden wir diese auch inner-
halb des Korpersystems. Es ist in erster Linie das
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Bauchgeflhl, dem wir in derartigen Situationen die
Orientierung anvertrauen sollten. Im Gegensatz
zum ,Flug auf Sicht®, funktioniert es eher wie ein
unbeeinflussbarer Kompass, der uns auch im dich-
ten Nebel sicher die Richtung weist. Das Ganze
klingt zunachst etwas theoretisch und philoso-
phisch, lasst sich jedoch mit den folgenden Tipps
auch in der Praxis recht einfach umsetzen.

Eine kleine Ubung

Richten Sie den gedanklichen Fokus wieder neu
aus! Und zwar auf das was Sie wollen und nicht auf
das, was Sie nicht wollen. Eine kleine Ubung, die
dabei helfen kann, ist zum Beispiel die Folgende.

Wenn Sie nicht ganzlich auf den Nachrichten-
konsum verzichten mochten, dann konzentrieren
Sie sich doch einfach auf die Informationen, die aus
Ihrer Sicht positiver Natur sind. Schneiden Sie jeden
Tag bei der Zeitungslektlire zum Beispiel mindes-
tens einen Artikel aus, der Uber etwas Positives
oder Erstrebenswertes berichtet. Schon nach kurzer
Zeit werden Sie erleben, wie Sie die Nachrichten
mit einer vollig anderen Intention durchstébern, als



Sie das noch ein paar Tage zuvor taten. lhr Fokus
hat sich schrittweise verandert.

Was will ich wirklich?

Bewaffnen Sie sich zusatzlich in einer ruhigen
Minute mit Block und Stift und schreiben Sie auf,
was Sie in lhrem Leben gerne erreichen oder
erleben wollen. Fangen Sie einfach an und notieren
Sie |hre Herzenswinsche. Und zwar nur diese und
keine Dinge, die sich andere fur Sie oder Sie sich
fir andere winschen. Bleiben Sie ganz bei sich.
Nehmen Sie sich hierfur genug Zeit, denn diese
Ubung darf gerne etwas dauern. Vielleicht sogar
mehrere Tage.

Machen Sie sich im Anschluss Gedanken darlber,
wer oder was genau Sie an der Erreichung dieser
Herzenswinschen momentan eigentlich hindert.
Gibt es eine reelle Chance, dies zu andern? Na klar
gibt es die! Beginnen Sie damit, und zwar in kleinen
und fur Sie realisierbaren Schritten. Machen Sie
sich daran diese Hindernisse Stuck fur Stlck aus
dem Weg zu raumen und bewegen Sie sich somit
automatisch immer weiter auf die Erfullung lhrer
Wunsche zu.



Wieder auf dem Weg

Ehe Sie sich versehen, sind Sie bereits auf dem
Weg. Das erwahnte Bauchgefihl wird Sie dabei
zusatzlich unterstitzen, denn alles, was Sie fur die
sichere Navigation auf unbekanntem Terrain
beachten mussen, ist das gute Gefuhl. Spuren Sie
im Zweifelsfalle einfach in sich hinein und horen Sie
darauf, was lhre Korperintelligenz dazu sagt. Fuhlt
sich etwas gut an? Dann wird es flr Sie auch der
richtige Weg oder die passende Wahl sein!

Auf diese Weise lenken Sie ganz bewusst den
Fokus wieder auf das, was Sie sicher durch unsi-
chere Zeiten mandvrieren lasst: das Gefuhl, und
nicht die reine Information. Informationen lassen
sich manipulieren, Gefuhle hingegen nicht. Und
genau diese sind Teile der bislang fehlenden neuen
inneren Bezugspunkte, die fur die Orientierung so
wichtig sind. Mit etwas Vertrauen in die eigene
Person und lhre ganz individuellen Fahigkeiten
steigt auch die Zuversicht. Und mit |hr die Art und
Weise, wie Sie die momentane Veranderungssitu-
ation erleben. Vielleicht ja ab sofort als Chance,
statt als Verlust.
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scher Berater in seiner Heimatstadt, ganz im
Norden Bayerns. Nach dem Studium der Wirt-
schaftsinformatik und der langjahrigen Tatigkeit als
IT- und Internetfachmann begann er bereits vor
mehr als 14 Jahren sich aufgrund eigener gesund-
heitlicher Probleme mit alternativen Behandlungs-
methoden fur stress- und angstbedingte Erkran-
kungen auseinanderzusetzen. Zahlreiche Ausbil-
dungen hierzu folgten.

Dirk Stegner bietet regelmafig auch Vortrage,
Workshops und Seminare zu seinen Buchthemen
an. Weitere Informationen zu aktuellen Terminen
erhalten Sie hier: www.der-natur-coach.de


www.der-natur-coach.de
www.der-natur-coach.de

B

Wartin os keine

Angsthasen gibt..

Warum es keine Angsthasen gibt

Ein Buch tiber Angste und wie man sie loswird

Taschenbuch, September 2022
Printausgabe (ISBN 978-3-7568-0012-4)
E-Book (ISBN 978-3-7568-4710-5)

10



Dirk Stegner =

Natur-Coaching

Eigene Wege aus Stress,

Angst und Burnout [nden

Hardcover, Februar 2017
Printausgabe (ISBN 978-3-7431-8029-1)

E-Book (ISBN 978-3-7431-4779-9)

11



Natur aut die Fnger gesche!

Weisheit zwischen
e Wald und Wiese

Wie die Nahur lermt und was wir von i lemen kBnnen,

Weisheit zwischen Wald und Wiese

Wie die Natur lernt und

was wir von ihr lernen kénnen.

Hardcover, November 2018
Printausgabe (ISBN 978-3-7481-1142-9)

E-Book (ISBN 978-3-7481-6990-1)

12



Dirk Stegner

Nie die Sicht.vleis\e:"-..
:a;'.derar -'!\?\eiTL'. Lepern A
Uﬁtimm(tiel-— Mt fiir Dich ist ..

in W ahrheit ien

v

In Wahrheit ich

Wie die Sichtweisen anderer

mein Leben bestimm(t)en.

Taschenbuch, Mérz 2018
Printausgabe (ISBN 978-3-7460-8948-7)

E-Book (ISBN 978-3-7528-8180-6)

13



Dirk Stegner

Trennung§
gedanken

Trennungsgedanken

Uber die Nebenwirkungen der
Digitalisierung einer analogen Welt.

Taschenbuch, Marz 2020
Printausgabe (ISBN 978-3-7528-9886-6)

E-Book (ISBN 978-3-7504-4911-8)

14


https://www.bod.de/buchshop/trennungsgedanken-dirk-stegner-9783752898866
https://www.bod.de/buchshop/trennungsgedanken-dirk-stegner-9783752898866
https://www.bod.de/buchshop/trennungsgedanken-dirk-stegner-9783750491168
https://www.bod.de/buchshop/trennungsgedanken-dirk-stegner-9783750491168

