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Vom Halten

Manchmal fragen wir uns:
Wie halten wir das alles?

Die Nachrichten.

Die Geschwindigkeit.

Das Auseinanderfallen von Gewohntem.
Die Stimmen, die rufen: Mach weiter!
und das Herz, das flistert: Warte kurz.

Wir sind kompetent.

Wir kennen Theorien, Modelle und Konzepte.

Wir wissen, wie der Wandel funktioniert — auf dem Papier.
Aber was, wenn sich der Wandel nicht mehr begleiten lasst,
nicht mehr greifbar ist,

weil er durch uns hindurchgeht?

Was, wenn wir Rdume nicht mehr halten konnen,
weil sie sich auflosen und verschwinden?

Wenn unsere eigenen Grenzen verschwimmen
zwischen Arbeit und Leben,

zwischen Wissen und Fiihlen,

zwischen Aushalten und Erschopftsein?

Wie finden wir Balance,

wenn die Welt keinen festen Boden mehr bereithalt?
Wie spiiren wir uns selbst

inmitten von Strukturen, die sich taglich verschieben?
Wie bleiben wir offen und doch ganz bei uns selbst?

Vom Halten
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Vielleicht beginnt Halt dort,

wo wir aufhoren, ihn im Aufen zu suchen.

Wo wir still werden,

uns hinsetzen zwischen Zweifel und Sehnsucht
und einfach atmen.

Wo wir erkennen,

dass Halt kein Zustand ist,

sondern eine Praxis,

eine Bewegung zwischen Festhalten und Loslassen.

Manchmal finden wir ihn im Blick eines Menschen,
der nicht bewertet und beurteilt.

In einem Satz, der tragt.

In einem Moment,

in dem nichts geldst werden muss

und einfach sein darf.

Und vielleicht geht es anderen auch so?

Vielleicht sind wir viele,

die sich fragen, wie wir innerlich aufrecht bleiben,
wenn im Aufen alles kippt.

Nicht weil wir Antworten haben,

wir spiiren, dass Fragen Rdume 6ffnen.

Raume, in denen Halt wachsen darf:

leise, ehrlich, gemeinsam.

Vielleicht beginnt die Suche genau hier,

mitten im Unfertigen.

In dem Moment,

in dem wir erleben,

dass das Personliche langst im Grofen mitschwingt,
dass unsere inneren Erschiitterungen

Spiegel sind fiir das, was draufen geschieht.

Wir verlieren Halt nicht allein.

Und wir suchen ihn auch nicht allein.

10 | Vom Halten
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Vorwort

Dieses Buch habe ich mit groflem Interesse gelesen, da es hilfreiche und praxis-
nahe Unterstiitzung fiir Fragen des beruflichen Alltags bietet, die in den Arbeits-
feldern der Betreuung, Beratung und Leitung immer wieder auftreten und nicht
selten als belastend erlebt werden. Es erweist sich als lebensnaher Begleiter fiir
viele der Herausforderungen, denen Menschen in diesen Tatigkeitsbereichen
taglich begegnen.

Wie gehe ich mit den Anforderungen um, die mir in meiner beruflichen
Praxis begegnen? Wie entwickle ich eine hilfreiche und zugleich professionelle
Haltung gegeniiber Klientinnen oder Mitarbeitern? Und wie gelingt es, selbst
klar und gesund zu bleiben, um den vielféltigen Belastungen des Berufs dauer-
haft begegnen zu kénnen?

Auf diese Fragen geben die Autorin und der Autor wertvolle Impulse. Unter-
schiedliche Felder beruflicher Herausforderungen werden in einer gut lesbaren
und zugleich praxisorientierten Form beschrieben. Den theoretischen Abschnit-
ten sind alltagstaugliche und leicht umsetzbare Ubungen zugeordnet, die dazu
einladen, sich intensiver mit den eigenen Haltungen und Handlungsmustern
auseinanderzusetzen und neue Wege der Entlastung zu entdecken.

Menschen in betreuenden, beratenden oder leitenden Funktionen kennen
die hohen emotionalen Anforderungen ihres beruflichen Alltags. Immer wie-
der stellt sich daher die Frage, mit welcher inneren und professionellen Haltung
solchen Situationen begegnet werden kann. Wie lassen sich Spannungen und
Druck als reguldrer Bestandteil des Berufslebens konstruktiv bewaltigen? Wel-
che Rolle spielen dabei eigene Pragungen und individuelle Verhaltensmuster?

Dieses Buch bietet hierzu eine fundierte und zugleich praxisnahe Orientie-
rung. Die Autorin und der Autor ordnen ihre Analysen methodisch ein und
haben ein gut zugangliches Workbook fiir den Arbeitsalltag entwickelt. Es lasst
sich sowohl zusammenhéngend lesen als auch gezielt als Arbeitsinstrument in
konkreten beruflichen Situationen nutzen. In modular aufgebauten Kapiteln
verbinden sich theoretische Einordnung und praktische Anwendungen, die

Vorwort |
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zur Entlastung und zum konstruktiven Umgang mit herausfordernden Situa-
tionen beitragen konnen.

Fiir Menschen in betreuenden, beratenden oder leitenden Rollen eréffnet
dieses Buch wertvolle Rdume fiir Inspiration und Reflexion. Gerade in einem
héufig anspruchsvollen Arbeitsfeld kann die bewusste Auseinandersetzung mit
der eigenen professionellen Haltung helfen, neue Handlungsspielrdume zu ent-
wickeln und Belastungen nachhaltiger zu bewiltigen.

Ein zentrales Anliegen des Buches ist die Bedeutung einer guten Selbstfiih-
rung und deren kontinuierliche Weiterentwicklung. Die Autorin und der Au-
tor zeigen anschaulich, wie Beziehungssysteme zusammenwirken und wie jede
einzelne Person ihre individuellen Ressourcen einbringen kann, um zum Ge-
lingen in herausfordernden Situationen beizutragen und dabei die eigene Ge-
sundheit im Blick zu behalten.

Ich wiinsche diesem Buch viele aufmerksame Leserinnen und Leser und
hoffe, dass seine Impulse Menschen in betreuenden, beratenden und leitenden
Tatigkeiten dabei unterstiitzen, ihre anspruchsvolle Arbeit reflektiert, wirksam
und zugleich gesund zu gestalten.

Jorn Nodorp

Geschiftsfithrer Vereinigung Pestalozzi gem. GmbH
Hamburg, Mérz 2026

Vorwort



KathrinJorns/ Peter Bremicker: Mit dem Leben gehen

Einleitung

Es ist langst keine neue Erkenntnis, dass wir uns in Zeiten intensiver Umbriiche
befinden. Strukturen, die uns Halt gaben, schwanken. Orientierungspunkte ver-
blassen und einst selbstverstandliche Gewissheiten verlieren an Verbindlichkeit.
Vieles, was gestern sicher erschien, ist heute fragil. Die Welt verandert sich ra-
sant: wirtschaftlich, 6kologisch, technologisch und sozial. Wirtschaftlich zeigen
sich instabile Arbeitsmarkte, steigende Lebenshaltungskosten und wachsende
Sorge um soziale Ungleichheit. Flexibilitat und unsichere Berufslaufbahnen gab
es schon immer, aber heute sind sie durch digitale Transformation, neue Arbeits-
formen und schnellere Verinderungen deutlich ausgepragter. Okologisch spii-
ren wir die Klimakrise konkret durch Extremwetter, Wasserknappheit, Wald-
brande, Ernteausfille und die damit verbundenen Angste (Gopel, 2020, S. 121F;
2022, S.91t.). Technologisch verandern sich Arbeit, Kommunikation und Ent-
scheidungsfindung zusehends. Zwischen stindiger Erreichbarkeit und digi-
taler Erschopfung wichst das Bediirfnis nach realer Prisenz, Tiefe, Sinn und
der Wunsch nach anlassloser Vergemeinschaftung. Auch soziale Strukturen
verandern sich. Gesellschaftliche Spaltungen nehmen zu, politische Debatten
polarisieren, demokratische Grundwerte werden infrage gestellt und Familien-
modelle, Geschlechterrollen und Autoritatsverhaltnisse wandeln sich. Fiir man-
che befreiend und fiir andere beunruhigend.

Zur Beschreibung dieser Dynamiken haben sich zwei Akronyme urspriing-
lich aus der Organisationsentwicklung etabliert: VUCA und BANI. VUCA steht
fur volatility (Volatilitat), uncertainty (Unsicherheit), complexity (Komplexi-
tat) und ambiguity (Mehrdeutigkeit) und beschreibt eine Welt, in der sich die
Spielregeln stindig dndern und Arbeitsprozesse schwer planbar sind. BANI er-
ganzt dies um brittle (brichig), anixious (angstlich), nonlinear (nicht linear)
und incomprehensible (unverstandlich) und riickt die psychologischen und
emotionalen Folgen in den Vordergrund (Kutz, 2023, S.3ft.). Diese Zustdnde
spiegeln sich in Alltag, Organisationen und Selbstbildern wider. Zum Beispiel
im Arbeitsleben: Eine neue Software verdndert Abldufe, Zustandigkeiten und

Einleitung |
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Informationsfliisse. Mitarbeitende fiithlen sich tiberfordert, verunsichert oder
bedroht. VUCA zeigt sich in Unbestindigkeit und Mehrdeutigkeit. BANT wird
sichtbar in Angst, Briichigkeit und schwer nachvollziehbaren Entwicklungen.
Im Privaten treten dhnliche Dynamiken auf, etwa bei einer Trennung. Pl6tz-
lich ist das vertraute Lebensmodell verschwunden und Fragen kommen: Wie
soll ich den Alltag allein organisieren und wer bin ich ohne diese Beziehung?
Alte Plane verlieren Giiltigkeit und das Leben wirkt unsteuerbar. Ein weite-
rer Begriff, PUMO, beschreibt die heutige Welt als polarized (polarisiert), un-
thinkable (undenkbar), metamorphic (wandelbar) und overheated (tiberhitzt).
Handlungsfihigkeit erfordert bewusste Stellungnahmen, die Bereitschaft, alte
Muster loszulassen, neue Wege zu gestalten und Priorititen zu setzen (Licht-
enthaler, 2026; Reimann, 2025). Solche Phdnomene treten heute immer ofter
auf. Herkommliche Orientierungspunkte verschwinden und wie der Philosoph
Wilhelm Schmid sagt: »Alles fliefit — aber immer im Rahmen einer Begrenzung
eines Ufers« (Schmid, 2019, Podcast). Frither boten gesellschaftliche, religiose
oder berufliche Strukturen Halt. Heute beginnen viele Utfer selbst zu flieflen.
Wir brauchen neue innere und duflere Leitlinien. Nicht um das Unkontrollier-
bare beherrschbar zu machen, was uns ohnehin nicht méglich ist, sondern um
Orientierung im Umgang mit Unsicherheit und Wandel zu gewinnen.

Die Suche nach Halt wird in vielen Gesprachen deutlich, die wir gefiihrt
haben. In Beratungen mit Fithrungskriften, die sich zwischen Verantwortung
und Uberforderung aufreiben. In Supervisionen mit Teams, die kaum noch Zeit
tiir kollegiale Verbindung finden. In beraterischen Kontexten mit Menschen, die
unter der Last permanenter Veranderung erschopfen. Halt wird personlich wie
professionell zu einer zentralen Frage. Und dabei ist Halt kein starres Festhalten
an Altem: Es ist eine bewusste innere Ausrichtung und die Fahigkeit, inmitten
des Flusses prasent zu bleiben und gleichzeitig in Beziehung, Klarheit und Re-
sonanz zu handeln. Ein Paradigmenwechsel im Umgang mit Komplexitit und
Unsicherheit wird sichtbar. Dynamische Denkweisen, Ambivalenzkompetenz
und konstruktiver Umgang mit Nichtwissen riicken in den Vordergrund. Dabei
sollten wir uns als aktive Gestaltende unseres Lebens und Arbeitsumfeldes wahr-
nehmen. Hier bietet die Salutogenese von Aaron Antonovsky eine hilfreiche Per-
spektive. Statt sich auf Krankheit zu konzentrieren, fragt sie: Was halt Menschen
trotz Stress gesund? Im Mittelpunkt steht das Kohérenzgefiihl von Verstehbar-
keit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit (Blattner, 2007, S. 69). Daraus ergibt sich
eine vertiefte Bedeutung von Resilienz: die Fahigkeit, mit Briichen, Unsicherheit
und Komplexitat kreativ und sinnvoll umzugehen. Resilienz ist ein fortlaufender
Prozess, geprigt von Selbstreflexion, Verbindung und Selbstwirksamkeit, eng ver-
kniipft mit innerem Halt und dem Umgang mit Widerspriichlichkeiten (APA, o.].).

| Einleitung
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Unsere personlichen wie beruflichen Erfahrungen zeigen, dass Halt nicht
einfach etwas ist, das man findet oder besitzt. Er wachst in uns, wird durch Be-
ziehungen gestirkt und lebt von gemeinschaftlicher Verantwortung. Aus der
Beobachtung, dass nicht nur die Begleiteten, sondern auch die Begleitenden
nach neuer Stabilitdt, Klarheit und innerer Orientierung suchen, entstand die-
ses Buch. Es mochte allen, die sich auf diesen Weg machen, darin eine verléss-
liche Begleitung sein.

Gedacht sind die Inhalte fiir Menschen, die in beratenden, leitenden oder
unterstiitzenden Rollen tatig sind. Es richtet sich an Beraterinnen,' Coaches,
Supervisorinnen, Padagogen, Therapeutinnen, psychosoziale Fachkrifte, Seel-
sorger, Fiihrungspersonen und Teamleitungen in Organisationen. Also an alle,
die andere in Prozessen des Wandels begleiten. Reflexionsfragen und Ubungen
konnen sowohl in Einzelsitzungen als auch in Teamprozessen, in Supervision,
in kollegialen Runden oder in Weiterbildung eingesetzt werden. Gleichzeitig ist
es offen fiir jene, die fiir sich selbst einen Weg der Reflexion, Klarung und Stér-
kung suchen. Der Wunsch nach Halt ist in uns allen verankert, und die Wege,
ihn zu finden, sind so unterschiedlich wie wir selbst.

Zur Einstimmung mochten wir Sie mit hineinnehmen in unsere person-
lichen Erfahrungen mit Halt und Wandel.

Peter: Ein GrofSteil meines Lebens ist durchdrungen von Unsicherheit und
Wandel. Eigentlich von Anfang an. Mit 15 Jahren musste ich unbeschul-
bar meine Klasse, eine Gruppe von Menschen, die ein Jahrzehnt mit mir
gemeinsam unterwegs waren, verlassen und wurde der Schule verwiesen.
Damals noch eine Schule ohne Schulsozialarbeit und potenzielle Schul-
begleiter. Als Halbwaise und Schulabbrecher fiel ich ins Leben und wurde
Azubi in einem mittelstindischen Maschinenbauunternehmen. U-Stahl feilen,
die Werkstatt kehren, den Vorarbeitern und Meistern das Friihstiick holen
und die Berufsschule besuchen. Fiir mich personlich waren es turbulente und
teilweise chaotische Lehrjahre. Ein Jahr nach meinem Ausbildungsabschluss
als Energieanlagenelektroniker standen Verdnderung und Wandel an. Mit 20
absolvierte ich ein soziales Jahr, anschliefSend holte ich Schulabschliisse nach,
studierte Theologie an einer Theologischen Hochschule und ging mit 28 Jah-
ren in den kirchlichen Gemeindedienst als Pastor mit Schwerpunkt junge
Generation und Seelsorge. Das war der Start eines, wie man heute formuliert,
bunten Lebenslaufs mit Briichen und Liicken, mit nicht linearen Stationen

1  Im Text wird in zufalliger Folge die mannliche und weibliche Form verwendet. Im Sinne der
gendersensiblen Sprache mégen sich bitte alle mitgemeint fiihlen.
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und Entwicklungen. Wihrend mein Vater dreifSig Jahre in einem Unter-
nehmen als Lagerverwalter, ohne IT und Digitalisierung, seinem Broterwerb
nachgegangen war und in seiner Freizeit im Nebenerwerb einen Bauernhof
betrieb, ist in meiner jetzt bald schon vierzigjihrigen beruflichen Laufbahn
eine Reihe von Wandlungen vonstatten gegangen. Verdnderung und Wan-
del wurden dadurch in meinem Leben zu einem dauerhaften Begleiter. An
sieben Jahre als Pastor schloss sich der Weg in eine freiberufliche Titigkeit
an. Aufbau einer Beratungspraxis und eines Fortbildungsinstituts in Siid-
deutschland und viele unterschiedliche Projekte in der Pharmaindustrie in
der Schweiz. Als Selbststindiger und Unternehmer lernte ich noch mal ganz
anders, mit den vor allem wirtschaftlichen Schwankungen und Unsicher-
heiten klarzukommen und den Halt nicht zu verlieren. 2019 der Entschluss,
noch mal an einem ganz anderen Ort leben und arbeiten zu wollen. Umzug
nach Hamburg. Damals fand ich das eigentlich iiberhaupt nicht mutig, eher
war ich von einer groffen Abenteuerlust getrieben. Was schon mal im Siiden
funktioniert hat, wiirde doch sicherlich auch im Norden der Republik maég-
lich sein, dachte ich etwas naiv. Dann kam fiir uns alle die Pandemie und
ein wirklicher Worst Case fiir viele Selbststandige und Unternehmer. Nichts
ging mehr, monatelang. Fast zwei Jahre Stillstand. Behdrdlich auferlegte
Arbeitsverbote, keine Gruppenveranstaltungen, die einen GrofSteil meines
Einkommens ausgemacht hatten, und vor allem Kontaktverbote. Der Aufbau
von beruflichen Netzwerken in einer neuen Umgebung war schier unmaglich.
Riicklagen aufgebraucht. Es ist der Beginn eines Jahrzehnts von sich iiber-
lappenden globalen Krisen. In Krisen erlebe ich mich ofter in einem Gefiihl
der Unsicherheit und Dauerbelastung. Gleichzeitig wurde mir durch die
Jahre der Pandemie deutlich, dass wir der Unsicherheit nie entkommen und
vor ihr fliehen kénnen. Sie bleibt Teil meines und Ihres Lebens, und dieses
Gefiihl der Unsicherheit hat auch seine positiven Seiten. Wenn grundsdtzlich
immer alles sicher wire, gibe es keine Entwicklung. Ich denke, wichtig ist
zu wissen, dass in der Regel das Altvertraute nicht wiederhergestellt werden
kann. Im Gegenteil: Es werden alle méglichen Verdnderungen angestofSen,
und dadurch werden unter anderem Innovationen und Zukunft gestaltet. Wir
leben in einer hoch spannenden Zeit. Wir konnen unsere Kraft und Energie
in die Gestaltung einer neuen Zukunft investieren, bei gleichzeitiger Bewusst-
heit, diese Zukunft nie unter Kontrolle zu bringen. In diesen Krisenjahren
habe ich personlich und beruflich viele neue Entwicklungen durchlaufen.
Halt habe ich dabei weniger im AufSen und vielmehr im Inneren, bei mir
selbst gefunden. Ein achtsamer Umgang mit mir selbst, Zazen-Praxis, gute
Freunde und berufliche Netzwerke haben an Wert gewonnen, und diese Ver-
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bundenheit trigt, eben vor allem durch Krisenzeiten. Nicht permanent und
dauerhaft, doch riickenstirkend. Nicht mehr ganz so oft frage ich mich in
letzter Zeit, wann ich in das Leben zuriickkehren kann, das mir vor Jahren
suggerierte, in einem sicheren, toleranten und weltoffenen Land zu leben.
Jenes Lebensgefiihl ist mir iiber die vergangenen Jahre abhandengekommen.
Danach, ich bin ehrlich, habe ich Sehnsucht; vermutlich bleibt es eine Uto-
pie und der Wandel Teil des Lebens.

Kathrin: Wandel und Verdnderungen waren fiir mich lange nichts Bedroh-
liches. Sie gehorten selbstverstindlich zu meinem Leben. Vielleicht auch, weil
ich mich als kompetent und handlungsfihig erlebte. Beruflich habe ich gelernt,
neue Rollen und Aufgaben als Gelegenheit zur Entwicklung zu sehen. Die-
ses Ausprobieren, Weitergehen und Neudenken habe ich als Freiheit erlebt
und als Ausdruck eines inneren Antriebs, beweglich zu bleiben im Denken,
Lernen und Handeln. Nichts schien endgiiltig festgeschrieben, Entwicklung
war mdéglich. Auch der Schritt von der Bankkauffrau zur Sozialpddagogin
entsprang diesem Selbstverstindnis. Den Wechsel aus dem Finanzwesen in
die Arbeit mit Menschen erlebte ich nicht als Bruch, sondern als bewusste
Entscheidung, mich fachlich und personlich neu auszurichten. Er bestdirkte
mich in dem Gefiihl, Entwicklung gestalten zu kénnen und dass nichts end-
giiltig festgeschrieben ist. Diese Erfahrung prigt bis heute meinen Blick auf
Verdnderungen. Der Wandel, der mich nachhaltig verdndert hat, kam privat.
Eltern zu werden, war ein tiefer Einschnitt. Plotzlich ging es nicht mehr nur
um mich, sondern darum, Halt zu geben und gleichzeitig selbst Halt zu finden.
Es gab Momente, in denen meine bisherigen Strategien nicht mehr trugen. Ich
wusste viel, auch fachlich, und fiihlte mich dennoch unsicher. Ich merkte, wie
mich Fragen zur Erziehung meiner Tochter beschdftigten, fiir die ich keine
klaren Antworten hatte, angesichts der Welt und Gesellschaft, in der sie auf-
wachsen. Dieses Nichtwissen, dieses innere Schwanken, war neu fiir mich und
beunruhigend. Ebenso herausfordernd war es, mit korperlichen Grenzen zu
leben, die nicht verhandelbar waren. Ich musste Abschied von Selbstbildern
nehmen, die mich lange getragen hatten. Mir einzugestehen, dass ich mich
wie viele andere auch tiber Leistungsfihigkeit definiert hatte und dass diese
Gewissheit briichig wurde, war schmerzhaft. Vertrauen in meinen Korper und
in meine eigene Wahrnehmung neu zu lernen, war kein einmaliger Schritt,
eher ein fortwihrender Prozess. Fragen wurden lauter, die sich nicht schnell
beantworten lassen. Wer bin ich jetzt und wer will ich werden? Was trigt mich,
wenn Sicherheiten briichig werden? Und wie kann ich Halt geben, wenn ich
selbst keinen festen Boden unter den Fiifen spiire? Diese Erfahrungen haben
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meinen Blick geschdrft. Sie haben mir gezeigt, wie wenig sich zentrale Uber-
ginge planen oder kontrollieren lassen und wie sehr wir in solchen Phasen auf
Beziehung, Resonanz und verldssliche Gegeniiber angewiesen sind. Ich habe
erfahren, wie schwer es ist, Halt zu geben, ohne auszuweichen oder vorschnell
Losungen anzubieten. Und wie wichtig es ist, dennoch prdisent zu bleiben. Fiir
mich bedeutet Halt geben heute vor allem zuzuhdren, Raume zu ffnen und
verbindlich da zu sein, auch im Nichtwissen. Wandel und Halt gehéren fiir
mich untrennbar zusammen. Verluste, Fragen, Leere und Weite sind Teile von
Entwicklungsprozessen. Dieses Buch ist aus dem Wunsch entstanden, Halt im
Wandel besser zu verstehen, fiir mich selbst und fiir andere.

Wandel zeigt sich selten als klarer Beginn. Eher als ein Prozess, der uns irritiert
und zugleich weiterfithrt. Dieses Buch versteht Wandel und Veranderung als
Zusammenspiel aus Verlust, innerer Bewegung und neuer Orientierung. Wir
mochten dazu einladen, den eigenen Halt (wieder) zu finden und zu starken.
Nicht als Technik, sondern als Haltung, die in Kdrperwahrnehmung, Resonanz
und Beziehung verwurzelt ist. So kann Raum entstehen, in dem wir Unsicher-
heit nicht tiberwinden, aber in dem sich etwas Tragendes entwickeln kann.

Jedes Kapitel folgt einer wiederkehrenden Struktur, die Orientierung bie-
tet und zugleich zum tieferen Eintauchen einlddt. Zu Beginn stellen wir eine
Person in einer kurzen, personlichen Szene aus der Praxis vor. Die Beispiele
von Christian, Leila, Sara, Meral, Ole, Judith, Nina, Carla, Rami, Ahmad und
Lena basieren auf Erfahrungen aus unserer Arbeit und zeigen, wie verschiedene
Menschen mitten im Wandel ihren Weg suchen. Vielleicht finden Sie sich in
manchen Gedanken wieder. Wir haben die Namen frei gewihlt, sie stehen in
keinerlei Verbindung zu realen Personen. Ahnlichkeiten sind rein zufallig. Mit
den Szenen mochten wir veranschaulichen, zum Nachdenken anregen und den
Transfer in die eigene Praxis erleichtern.

Nach dem Einstieg folgen kurze Reflexionsfragen, ein theoretischer Teil mit
Impulsen aus verschiedenen fachlichen Perspektiven sowie viele Ubungen zur
Vertiefung. Am Ende jedes Kapitels steht eine Zusammenfassung, die zentrale
Gedanken biindelt. Wiederholungen und Querverbindungen zwischen Kapi-
teln sind dabei bewusst gesetzt, als Moglichkeit, Themen aus verschiedenen
Blickwinkeln zu erfassen und zu verankern.

Dieses Werk versteht sich als ein Raum, in dem jede und jeder sich frei be-
wegen darf. Es kann von vorn bis hinten gelesen oder es konnen einzelne Ka-
pitel herausgegriffen werden. Die Inhalte konnen allein oder im Austausch mit
anderen etwa in Supervision, Weiterbildung oder kollegialen Gruppen durch-
gearbeitet werden. Es lohnt sich, ein Journal oder ein Notizbuch zur Hand zu
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haben, um Gedanken festzuhalten, Fragen zu notieren und Irritationen nach-
zuspiiren. Denn was zihlt, ist nicht das Abarbeiten von Inhalten: Es ist das
eigene Innehalten, das personliche In-Beriihrung-Kommen mit dem, was ge-
rade relevant ist.

Wir mdchten keine starren Methoden vermitteln oder gar einfache Rezepte
anbieten. Die Seiten des Buches laden ein, sich selbst immer wieder neu in Be-
ziehung zu setzen. Mit sich, mit anderen und mit dem, was gerade geschieht. Es
braucht keine perfekten Antworten, eher Offenheit fiir den Prozess. Es geht um
die Bereitschaft, Unsicherheit auszuhalten, und um das Vertrauen, dass Klarheit
wachsen kann, wenn man ihr Raum gibt. Gleichzeitig ist es eine Einladung zur
Selbstreflexion, zum Zweifel und zur Aneignung. Nicht alles muss bearbeitet
und nichts muss richtig gemacht werden. Was zéhlt, ist Resonanz. Und der Mut,
sich beriihren zu lassen von sich selbst, von anderen und vom Leben.

Die Gliederung des Buches folgt einer Entwicklungslinie durch drei Teile:
o Teil I: Verlust verstehen (Kapitel 1-3)

o Teil IT: Wandel begleiten (Kapitel 4-7)
o Teil III: Halt gestalten (Kapitel 8-10)

Die Struktur bietet eine Orientierung fiir die Arbeit mit dem Buch an. Gleich-
zeitig ldsst sich jedes Kapitel auch fiir sich allein lesen und bearbeiten, je nach-
dem, wo Sie gerade stehen oder was Sie im Moment bewegt. Der modulare
Aufbau ermdglicht es, gezielt Themen aufzugreifen, die individuell relevant
sind. Wer der vorgesehenen Reihenfolge folgt, kann entdecken, wie sich eine
inhaltliche Tiefe entfaltet. Die Kapitel bauen aufeinander auf, greifen ineinander
und ergidnzen sich, mit dem Ziel, das zentrale Thema Halt inmitten von Wandel,
Komplexitit und Krisenerfahrung erfahrbar zu machen.

Den Auftakt bildet Kapitel 1 iiber Kommunikation. In Krisen, in denen Un-
sicherheit und Anspannung dominieren, wird Kommunikation schnell zu einem
Spiegel dieser inneren Verwirrung. Wir zeigen, wie wir in solchen Momenten
unbewusst unsere Interaktionen gestalten und dennoch stabile Verbindungen
aufbauen konnen. Kapitel 2 widmet sich der inneren Dynamik von Krisen
und beleuchtet, was in uns geschieht, wenn duflere oder innere Strukturen
kippen. Aus psychodynamischer und neurobiologischer Perspektive wird deut-
lich, warum Unsicherheit so fordernd ist und was in solchen Momenten starkt
oder eher lahmt. Kapitel 3 schlief3lich befasst sich mit dem existenziellen Thema
des Verlusts. Es 6ffnet den Raum fiir personliche und kollektive Erfahrungen
von Bruch, Abschied und Trauer. Diese Punkte werden in Transformations-
prozessen oft tibersehen oder iibergangen. Doch Halt kann erst entstehen, wenn
das Unhaltbare nicht verdrangt wird.
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Mit Kapitel 4 beginnt der zweite Teil. Wir werfen einen Blick auf das grofiere
Ganze. Beim systemischen Denken geht es darum, wie wir in komplexen und
dynamischen Zusammenhingen Orientierung finden, ohne vorschnelle Ant-
worten zu liefern. Der Umgang mit Mehrdeutigkeit und die Navigation durch
Uniibersichtlichkeit werden durch Ubungen erfahrbar. In Kapitel 5 riickt die
Arbeitswelt in den Fokus. Jener Raum, in dem viele Menschen funktionieren
und sich ebenso erschépfen. Zwischen Sinnsuche, Leistungsdruck und Er-
schopfung stellt sich die Frage, wie wir Arbeit gestalten, die uns sowohl Halt
gibt als auch gesund bleiben lésst. Kapitel 6 kniipft daran an und richtet sich
direkt an die Rolle der Begleitung: Wie bleiben wir priasent und professionell,
wenn das Gegeniiber in der Krise ist oder wir selbst? Dabei sind Grenzen, Ver-
antwortung, Selbstfiirsorge und ethische Klarheit im Tun von Bedeutung. Ka-
pitel 7 vertieft das Thema der Selbstfithrung. Denn gute Begleitung beginnt bei
uns selbst. Wir stellen Ubungen fiir emotionale Selbstregulation vor, die die
Selbstempathie stirken und fiir mehr innere Klarheit sorgen konnen.

Kapitel 8 eréfifnet den dritten Teil und bietet eine Sammlung vertiefender
Methoden, Ubungen und Interventionen. Auch wenn jeder Abschnitt des Bu-
ches bereits Ubungen enthilt, kann dieses Kapitel wie ein Werkzeug- und
Methodenkofter genutzt werden. Als Nachschlagewerk und als Quelle fiir In-
spiration, angepasst an die jeweilige Praxis. Kapitel 9 stellt die soziale Dimension
von Halt in den Mittelpunkt. Es untersucht, wie Beziehungen Halt geben und
zugleich herausfordern. Vertrauen, Resonanz und gegenseitige Verantwortung
werden als lebendige Prozesse verstanden und auf Beziehungsqualitat in Teams,
Gemeinschaften und Organisationen bezogen. Im Fokus steht die Kunst, sich
zuzumuten, zu halten und gehalten zu werden sowie Netzwerke der Verbunden-
heit bewusst zu gestalten. Im abschlieflenden Kapitel 10 wird Halt zugleich als
eine individuelle Praxis wie auch ein kollektives Geschehen angesehen. Solidari-
schen Rédumen und der Frage, wie wir den Wandel gemeinsam gestalten konnen,
gehen wir in diesem Kapitel nach. Und so schlieft sich der Kreis: Halt als Hal-
tung, verwurzelt in Beziehung, getragen von Gemeinschaft und offen fiir Ver-
dnderung. Ein Kreis, der sich schlief3t, aber zugleich immer wieder neu beginnt.

Um die Orientierung im Buch zu erleichtern, nutzen wir folgende Symbole
(Tabelle 1):
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Tabelle 1: Uberblick iiber die im Buch verwendeten Icons

@

Reflexionsfragen zum Innehalten und Verorten

£

Ubungen, mit denen die theoretischen Inhalte vertieft und reflektiert
werden konnen

[e=

Ubungen stehen zusitzlich als Download-Material auf der Produkt-
seite zum Buch im Webshop des Verlags zur Verfiigung

Wichtige Begriffe und Fachausdriicke, die wir verwendet haben, sind im Glos-

sar am Ende des Buches zusammengestellt.
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Einstiegsreflexion

Was wir brauchen, ist nicht immer mehr Wissen. Manchmal brauchen wir einen
Moment, in dem wir innehalten. Einen Impuls, der etwas in Bewegung bringt.
Dieses Buch enthilt Theorie, Reflexionen, Ubungen und Praxisbeispiele. Aber
es ist kein klassisches Nachschlagewerk. Es funktioniert nicht nach dem Prin-
zip: wenn A, dann B. Es will nicht blof§ gelesen werden. Uber Gedanken und
Korperempfinden will es Resonanz erreichen. Die Inhalte sind Angebote, keine
Anweisungen. Sie fordern vielleicht heraus, sie stellen Fragen oder bringen uns
in Kontakt mit dem, was wir langst wissen, aber vielleicht noch nicht formulie-
ren konnen. Halt entsteht nicht durch maximale Kontrolle oder durch das Sam-
meln méglichst vieler Tools. Halt entsteht, wenn etwas in uns klar wird. Nicht
unbedingt im Verstand, eher in der Haltung. Im Spiiren. In der Verbindung zu
uns selbst und zu anderen. Vielleicht ist es ein einziger Satz, der hdngen bleibt.
Eine Ubung, die irritiert. Ein Beispiel, das zum Nachdenken bringt. Dann ist
genau das der Moment, in dem sich etwas bewegt — wie wunderbar!

Vielleicht entdecken wir, dass Halt dort entsteht, wo wir mit unserer Unsicher-
heit in Beziehung gehen, statt sie wegzudriicken. Vielleicht merken wir, dass eine
einfache Geste (ein bewusstes Atmen, ein ehrliches Gesprach, ein klar gesetzter
Rahmen) mehr bewirkt als jede noch so ausgefeilte Methode. Halt macht sich
oft im Kleinen bemerkbar. Im Mut, nicht sofort zu reagieren. In der Bereitschaft,
bei sich zu bleiben, wenn im AufSen Druck entsteht. In der Fahigkeit, anderen
wirklich zuzuhoren, ohne uns selbst zu verlieren. Das alles sind keine Techniken,
vielmehr sind es innere Bewegungen. Sie lassen sich iiben. Immer wieder neu.

Bevor wir beginnen, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um sich selbst
zu fragen:

o Wo stehe ich gerade?

o Wo in meinem Leben oder in meiner Arbeit spiire ich Halt?

«  Wo fehlt er mir?

o Welche Fragen bringe ich mit in diese Lektiire?

« Und was wiinsche ich mir von dieser Lektiire (ganz konkret oder noch vage)?
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Sie miissen keine schnellen Antworten finden. Es reicht, wenn Sie diesen Fra-
gen Raum geben. Vielleicht beginnen Sie mit einer kleinen Notiz. Oder Sie
halten einfach kurz inne und merken erst spater, was in Thnen in Bewegung
kommt. Auch das ist ein Anfang. Dieses Buch will Sie durch uniibersichtliche
Zeiten begleiten. Es mochte stirken, nicht bestétigen. Es wird Thnen nicht alles
abnehmen, aber es wird Sie herausfordern, das Wesentliche in Thnen selbst, in
TIhren Beziehungen und in Threm Handeln zu entdecken. Nicht perfekt, nicht
fertig, aber echt.

Und nun wiinschen wir Thnen viel Freude beim Lesen, Denken, Fiihlen und
Reflektieren! Mégen Sie Halt in sich finden, wihrend Sie mit dem Leben gehen.
Mégen Thnen die folgenden Seiten Raum und Anregung schenken!

Peter Bremicker und Kathrin Jorns

Noch ein wichtiger Hinweis: Das Buch nimmt eine unterstiitzende Rolle ein,
ist jedoch kein Ersatz fiir professionelle therapeutische Hilfe, Beratung, Dia-
gnose oder Behandlung. Bei tiefer gehenden personlichen Herausforderungen
oder psychischen Belastungen empfehlen wir, sich an qualifizierte Fachleute
zu wenden. Die vorgestellten Werkzeuge in diesem Buch dienen zur Selbst-
reflexion und -entwicklung, ersetzen jedoch nicht die individuelle Betreuung
durch Therapeuten oder Psychologinnen.
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TEIL | - VERLUST VERSTEHEN

Der Wandel in unserem Leben ist selten der Beginn einer klaren Vision. Meist
bricht er iiber uns herein, als Verlust von Stabilitat, Sicherheit und den ge-
wohnten Mustern, die uns Orientierung geben. In solchen Phasen geraten
vertraute Strukturen ins Wanken und wir miissen uns neu orientieren. Diese
Erfahrungen von Verlust sind nicht nur die Grundlage fiir personliche Ver-
dnderungen: Sie betreffen auch unsere Beziehungen, unsere Rollen und die
Weise, wie wir uns in der Welt bewegen. Es ist wichtig fiir uns, solche Verluste
und Veranderungen zu erkennen und zu reflektieren. Wir brauchen Raume, um
diesen Wandel zu durchleben. Wenn stabile Anker wegbrechen, wird die Art,
wie wir miteinander sprechen, zu einem entscheidenden Punkt. In der Krise
offenbart sich unsere innere Welt durch unsere Kommunikation. Missverstand-
nisse und Konflikte entstehen leicht, wenn unsere Worte von Unsicherheit und
Unklarheit begleitet sind. Dennoch liegt hier gleichzeitig ein Potenzial fiir echte
Verbindung, wenn wir es schaffen, inmitten von Spannung und Druck klar zu
kommunizieren und Vertrauen zu bewahren. Doch Kommunikation ist nur
ein Teilbereich. Wenn wir die Dynamiken von Verdnderung verstehen wollen,
miissen wir auch einen Blick auf das werfen, was in uns passiert, wenn wert-
geschitzte Strukturen kippen und das Fundament ins Wanken gerit. In Krisen
aktiviert unser Korper tief verwurzelte Stressmechanismen, die oft unser Ver-
halten steuern, ohne dass wir es bewusst wahrnehmen. Wir reagieren aus einem
inneren Impuls heraus. Manchmal mit Widerstand und manchmal mit Uber-
forderung. Oder sogar mit einem Handeln, das uns und anderen irrational er-
scheint. Aber warum passiert das? Was sind die psychologischen und neuro-
biologischen Prozesse, die uns in Krisen verandern? Wie kdnnen wir diese
Abldufe verstehen und gezielt so steuern, dass sie uns unterstiitzen, statt uns zu
lahmen? Hier spielen unser Kérper und seine Reaktionen eine wichtige Rolle.
Er ist eine wertvolle Ressource, die uns dabei hilft, in Momenten der Unsicher-
heit handlungsfdhig zu bleiben. Und schliefilich gibt es noch die Trauer. Ein
Thema, das oft im Schatten von Verdnderungen steht, aber dennoch eine grofie

TEIL | - VERLUST VERSTEHEN |

25



	Half-Title Page
	Title Page
	Copyright
	Table of Contents
	Vom Halten
	Vorwort
	Einleitung
	Einstiegsreflexion
	TEIL I – VERLUST VERSTEHEN



