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EDITORIAL

Dem Neubeginn vertrauen?!

Haben Sie auch schon einmal den Wunsch ver-
spürt, neu zu beginnen? Die Vergangenheit hin-
ter sich zu lassen – wie es das Kinderlied »Alles 
neu macht der Mai« verspricht?

Doch was geschieht dann mit all dem Ge-
wordenen, Gewachsenen, auf das wir vertrauen, 
wenn wir einer ungewissen, unbekannten Zu-
kunft entgegenschauen? Wäre da nicht einiges, 
das wir trotz allem bewahren und ins Zukünftige 
mitnehmen möchten? Wie beispielsweise »unsre 
Lieb und Treue«, wie Hoffmann von Fallersleben 
es so einfach formulierte.

Manchmal fordert das Leben von uns einen 
nicht selbst gewählten Neubeginn, beispielsweise 
nach dem Verlust eines geliebten Menschen oder 
wenn eine Beziehung zerbricht. Auch Krankheit 
kann eine Neuanpassung erfordern. Es gibt vie-
le Gründe, warum wir uns mit einem Neube-
ginn schwertun – oder warum wir ihn herbei-
wünschen.

Neubeginn und Vertrauen sind ein unzer-
trennliches Paar – begleitet von der Hoffnung, 
dass Zukünftiges gelingen mag. Was aber ge-
schieht, wenn es nicht gelingt? Wenn wir an 

dem, was das Leben uns abfordert, zerbrechen? 
Jeder Aufbruch ist ein Wagnis. »Es gibt kein Le-
ben ohne Wagnis« (Anselm Grün). Neues anzu-
gehen, bedeutet weiterzuleben. Und manchmal 
gilt es, mit frischem Mut und neuer Hoffnung 
in das Neue hineinzugehen, uns nicht zu fürch-
ten und darauf zu vertrauen, dass »es hinter uns 
herblüht« (Hilde Domin). Es geht weiter, ob wir 
selbst etwas dazu tun oder nicht. Wenn es ge-
lingt, sich Neuem und Unbekanntem zu öffnen, 
entsteht ein weiteres Stück Weg – indem wir ihn 
gehen und ihn (er-)leben.

In diesem Heft nehmen wir Sie mit auf eine 
Reise zum Geheimnis des Neubeginnens. Was Sie 
dabei bewahren oder neu mit in Ihr Leben neh-
men, überlassen wir gern Ihnen selbst.

1

Erika Schärer-
Santschi

Sylvia Brathuhn
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Alles neu macht der Mai …  
Neubeginn nach Beziehungskrisen

Andrea Frölich Oertle

Alles neu macht der Mai … Diese Zeile aus dem 
berühmten Kinderlied verspricht einen unbe-
schwerten Neuanfang, nachdem sich der Win-
ter endgültig verabschiedet hat. In Beziehungen 
kennt wahrscheinlich jeder dieses verheißungs-
volle Gefühl und die damit verbundene Zuver-
sicht. Jetzt wird alles anders und besser. Ein Neu-
beginn nach einer Krise steht jedoch nicht einfach 
für sich allein, sondern ist verbunden mit dem 
Erlebten und eingebunden in unseren Lebens-
zusammenhang.

Was das für einen Beziehungsfrühling bedeu-
tet, soll im Folgenden etwas genauer betrach-
tet werden. Doch vorweg ein paar grundlegen-
de Überlegungen.

»Neubeginn!? Bewahren und Verändern«

»Ich habe immer darauf gewartet, dass das Leben 
anfängt, doch es ging immer nur weiter« (unbe­
kannt). Veränderung passiert, von der Zeugung 
bis zum Tod. Ohne unser Zutun. Immer. Ob wir 
wollen oder nicht. Mit jeder Sekunde nähern wir 
uns dem Tod und jede Sekunde ist der Anfang 
des Rests unseres Lebens. Als Mensch sind wir 
eingebunden in dieses Kontinuum von Zeit und 
Raum. Neubeginn ist so gesehen die nächste Se-
kunde, die nächste Bewegung. Es gibt nur den 
einen, nächsten Schritt auf der Zeitachse.

Zyklisch betrachtet ist das Leben ein ständiger 
Kreislauf – Beginnen, Festigen, Verändern – ana-
log zu den Jahreszeiten. Als Mensch sind wir Teil 
der Natur, eingebunden in Zyklen und Rhyth-
men, ob wir wollen oder nicht. Auch so betrach-
tet ist Neubeginn der nächste Schritt, prozesshaft 
und folgerichtig.

Wie viele Veränderungen haben sich über Tage, 
Wochen, Jahre ergeben, einfach, indem wir lebten, 
Sekunde um Sekunde, immer den einen, nächsten 
Schritt machend. Dieser ist »richtig und wichtig», 
egal wie bedeutend er uns erscheint, wie bewusst 
oder unbewusst wir ihn machen und ob wir ihn 
positiv oder negativ bewerten. Jeder Schritt ist 
ein Neubeginn, beruhend auf dem letzten und 
mitbestimmend für den nächsten. Neubeginn 
ist der Punkt der Gegenwart, der Vergangenheit 
und Zukunft miteinschließt. Es ist kein losgelöster 
Akt, sondern ein persönliches Momentum. Eine 
künstliche Zäsur im Kontinuum des Lebens. Bli-
cken wir nach vorn in Richtung Tod, ist alles Ver-
änderung. Blicken wir zurück auf den Beginn des 
Lebens, hat sich alles bewahrt. Neubeginn, Be-
wahren und Verändern, alles ein und dasselbe aus 
verschiedenen Blickwinkeln betrachtet.

»Lebensarchäologie« – Vergangenheit in 
der Gegenwart

In der Vergangenheit lässt sich NICHTS verän-
dern. Alles ist geschehen und bewahrt. Wir ste-
hen im Hier und Jetzt auf den Schichten, die das 
Leben abgelagert hat. Unsere Geschichte bildet 
den Boden für den nächsten Schritt. Bezeich-
nen wir diesen als Neubeginn, ist er verbunden 
mit einer subjektiv wahrnehmbaren Veränderung 
und der Hoffnung auf ein glücklicheres Leben. 
Meist auch mit der Vorstellung, die Vergangen-
heit hinter sich zu lassen, gerade in Beziehungs-
krisen, was sich jedoch über kurz oder lang als 
Trugschluss erweist.

Doch der Reihe nach. Unser Beziehungsver-
halten wurde geprägt durch unsere frühesten Be-

4

© 2021, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen  
ISBN Print: 9783525407059 — ISBN E-Book: 9783647407050

Leidfaden, Heft 2 / 2021



A l l e s  n e u  m a c h t  d e r  M a i   …  N e u b e g i n n  n a c h  B e z i e h u n g s k r i s e n      5

N e u b e g i n n ! ?  B e w a h r e n  u n d  Ve r ä n d e r n

ziehungserfahrungen: die Zeugung, die Zeit im 
Mutterbauch, die Geburt und die ersten Kinder-
jahre. Meist haben wir keine bewusste Erinne-
rung daran, doch unser Körper speichert alles. 
Auf entsprechende Auslöser hin erinnert sich 
unser Körpergedächtnis, folgt unbewussten Mus-
tern und reagiert im Hier und Jetzt physisch und 
psychisch. Alles, was wir als Kind bewusst und 
unbewusst erlebt haben, wirkt in uns weiter und 
beeinflusst unsere gegenwärtigen Beziehungen.

Beziehungsdynamik und Krisen

»Gleich und gleich gesellt sich gern« und »Gegen-
sätze ziehen sich an«. Sprichwörter, die wider-
sprüchlicher nicht sein könnten, doch die, wie 
wir als Paar in unserer mehr als zwanzigjährigen 
Erfahrung in der Begleitung von Paaren festge-
stellt haben, in ein und derselben Beziehung zum 
Tragen kommen. Sie machen die Dynamik einer 
Beziehung aus und helfen, diese rational und ge-
fühlsmäßig besser zu verstehen.

Zwei Menschen finden sich aufgrund einer 
ähnlichen Ohnmacht, die sie aus ihrer Kindheit 
mitbringen, mit der sie jedoch auf gegensätzliche 
Art umzugehen lernten. Irgendwie fühlen sich 

die beiden verwandt und gleichzeitig sind sie fas-
ziniert von ihrer Andersartigkeit. Diese Gegen-
sätze ergänzen sich perfekt, ganz im Sinne von 
»Du bist alles, was mir fehlt«. Das macht die bei-
den füreinander attraktiv. Sie verlieben sich. Un-
romantisch ausgedrückt ist die Verliebtheit der 
Lockstoff, um sich nichtsahnend in die kleins-
te Selbsthilfegruppe zu begeben. Beziehung: die 
beste Form von Therapie.

Im »Paaradies« der Verliebten sind die bei-
den ein Herz und eine Seele. Doch mit der Zeit 
zerfällt die Einheit. Der Alltag, Unstimmigkei-
ten und Auseinandersetzungen schaffen Distanz. 
Der Fall aus dem »Paaradies« lässt die Partner 
die gegenseitige Andersartigkeit erkennen. Wo 
sie sich vorher so wunderbar ergänzten, polari-
sieren sie sich jetzt perfekt. Die Beziehung wird 
immer öfter zum kräfteraubenden Seilziehen um 
die Macht. Keiner der beiden will mit der alt-
bekannten Ohnmacht und den dazugehörigen 
Gefühlen aus Kinderjahren in Kontakt kommen. 
Und doch »reinszenieren« Beziehungskrisen auf 
der Gefühlsebene die alten Geschichten punkt-
genau im Hier und Jetzt. Das aktuelle Gesche-
hen löst alte Gefühle und Abwehrmuster aus. Da-
bei greifen die Muster der Partner wie bei einem 
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Puzzle ineinander. Es entsteht eine dem Paar eige-
ne Beziehungsdynamik, für die beide gleicher-
maßen verantwortlich sind – mit allem, was sie 
tun und nicht tun.

Beziehungsfrühling

Was bedeutet das für einen gelingenden Bezie-
hungsfrühling? Egal ob wir einen Neubeginn in 
der bestehenden Beziehung wagen oder nach 
einer Trennung, allein oder frisch verliebt ein 
neues Leben beginnen, unsere ganze Lebensge-
schichte ist immer mit dabei. Es sind die glei-
chen Themen und Muster, die uns, sobald das 
Neue seinen Glanz verloren hat, wieder beschäf-
tigen. Die Vergangenheit bewahrt sich. Verän-
dern lässt sich einzig unsere Haltung dazu und 
unser Umgang damit.

Werden Beziehungskrisen auch als Chancen 
erkannt, öffnen sich Räume, die wir allein nie 
betreten könnten. Räume, die es ermöglichen, 
miteinander und aneinander zu wachsen. Dafür 
braucht es Engagement, Beherztheit, wohlwol-
lende Neugier für sich und den anderen und ein 
paar »Werkzeuge«, um die innere und äußere Be-
ziehung zu gestalten. Hierfür wird dem polarisie-
renden Denken von Schuld und Unschuld, von 

Richtig und Falsch eine annehmende Haltung zur 
Seite gestellt, die alles umfasst, ohne es zu werten.

Eine Beziehung ermöglicht es, sich im anderen 
zu spiegeln. Dieser verkörpert unsere blinden Fle-
cken. Durch ihn werden sie fassbar, im Guten wie 
im Schlechten. Diese Projektionen gilt es zu uns 
zurückzunehmen und damit unsere Individuali-
tät (lateinisch »Ungeteiltheit« = Ganzheit) wieder-
zufinden. Oder wie Martin Buber es ausdrückte: 
»Der Mensch wird am Du zum Ich« (Buber 1999).

Dafür ist es hilfreich, die Beziehungskrise im 
Nachhinein zu reflektieren, allein und, je nach Si-
tuation, zu zweit. Nicht in endlosem Vorwurfs-
pingpong und sich im Kreis drehend, sondern 
fragend, was im Hier und Jetzt aus der eigenen 
Vergangenheit aufscheint. Es geht dabei nicht um 
exakt gleiches Geschehen, sondern um analoges 
Erleben. Woher sind die mit der Krise verbunde-
nen Gefühle, Muster und Rollen – die eigenen 
und jene des Partners – bekannt? Meist gehö-
ren sie dem Kind, das wir einmal waren (Ohn(e)
macht) und einem verinnerlichten Abwehrmus-
ter oder Elternteil (Macht). Dieses existenziell ab-
hängige Kind von damals braucht unsere Hilfe. 
Kein Partner dieser Welt, sondern nur wir selbst 
können für dieses im Hier und Jetzt die elterliche 
Verantwortung und Fürsorge übernehmen. Damit 
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wird die Beziehungsdynamik, in dem die Macht 
des einen auf der Ohnmacht es anderen beruht, 
weitgehend durchbrochen. Es bedeutet, das inne-
re Kind mit all seinen Bedürfnissen und Gefühlen, 
auch den unliebsamen, anzunehmen. Es ernst zu 
nehmen und ihm einen geschützten Raum zu bie-
ten, um mit wachen Sinnen in kreativem Tun die 
berechtigten Gefühle von damals auszudrücken. 
Denn was Eindruck fand und uns nicht bekommt, 
muss wieder Ausdruck finden. Eine Form von 
seelischer Verdauung. Soweit die innere Ebene.

Im Außen brauchen Paare eine Konfliktkul-
tur, die es erlaubt, Konflikte mit all den dazuge-
hörenden Gefühlen auszutragen, und eine Ge-
sprächskultur, um später, mit kühlem Kopf, den 
Konflikt zu reflektieren und in der je eigenen Ge-
schichte zu verorten.

Für einen gelingenden Neuanfang braucht es 
nach einer Krise ein umfassendes Ja – zu sich 
selbst, zum anderen und zur Beziehung. Ein Ja 
zu allem, was war, ist und sein wird. Diese An-
nahme wird das Unveränderbare verändern. Die 
Beziehung wird so zu einem Ort des individu-
ellen Wachstums in gegenseitiger Verbunden-
heit. Polarisierende Gegensätze und ergänzende 
Gegenschätze sind damit zwei Perspektiven ein 
und derselben Ganzheit.

»Gott, 
gib mir die Gelassenheit, 
Dinge hinzunehmen, 
die ich nicht ändern kann, 
den Mut, 
Dinge zu ändern, 
die ich ändern kann, 
und die Weisheit,
das eine vom anderen zu unterscheiden.«
Reinhold Niebuhr

Andrea Frölich Oertle ist in eigener 
Praxis tätig als LebensArchäologin, Le-
bens- und Trauerbegleiterin und Super-
visorin. Mit Peter Oertle führt sie seit 
1999 unter dem Namen »pandrea« eine 
Praxis für Paarberatung und Persönlich-
keitsbildung.
Kontakt: a.froelich@pandrea.ch
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Sinnfindung aus psychologischer Sicht

Hansjörg Znoj

Sinnsuche, Sinnfindung: Diese beiden Wörter 
elektrisieren, sie symbolisieren das, was Men-
schen bewegt, sie zweifeln lässt an ihrem Tun, an-
treibt, halten lässt, aber auch motiviert, gewohn-
te Lebensweisen aufzugeben, neue Wege, Rat und 
Hilfe zu suchen. Aber was ist der »Sinn des Le-
bens«? Oder noch schärfer formuliert: Was gibt 
dem Leben Sinn, Erfüllung und Zweck? In die-
sem Beitrag möchte ich zeigen, was aus psycho-
logischer Perspektive wichtige Faktoren sind, die 
als sinnstiftend interpretiert werden können. Es 
ist ein Versuch, zu zeigen, dass die großen Fragen 
nicht direkt beantwortet, aber soweit herunter-
gebrochen werden können, dass zumindest Fak-
toren benannt werden können, die Hinweise auf 
ein sinnvoll verbrachtes Leben erschließen lassen. 
Aus psychologischer Perspektive gibt es nur Fra-
gen, die sich dann stellen, wenn der Mensch an 
einen Punkt gekommen ist, wo seine oder ihre 
Annahmen über die Welt infrage gestellt werden, 
an dem kritischen Punkt, wo die bisherigen Stra-
tegien, mit dem Leben zurechtzukommen, nicht 
länger greifen. Die Sinnfrage ergibt sich erst aus 
der Freiheit, so oder anders handeln zu können.

Der Mensch als besonderes Tier

Psychologische Handlungstheorien gehen davon 
aus, dass einer Handlung eine Phase der Willens-
bildung (Volition) vorausgeht, die wiederum von 
Umweltbedingungen, Normen und Werten sowie 
früheren Entscheidungen abhängt. Ohne auf die 
unterschiedlichen theoretischen Konzepte im De-
tail einzugehen, unterscheiden sich psychologi-
sche Handlungstheorien von Annahmen, die eine 
Handlung als reine Reaktion auf eine Umweltbe-
dingung betrachten. Dem Organismus wird keine 

Wahlfreiheit zugestanden, je nach Zustand (zum 
Beispiel hungrig oder gesättigt) ist die Handlung 
determiniert. Als Wissenschaft ist die Psychologie 
daran interessiert, die motivierenden Variablen 
zu bestimmen und daraus Wahrscheinlichkeiten 
für bestimmte Handlungen (oder Unterlassun-
gen) zu berechnen. Trotz großer Fortschritte 
bleibt aber immer viel unerklärte Varianz übrig, 
was bedeutet, dass den Handlungen von Men-
schen letztlich ein großer Freiheitsgrad inne-
wohnt. Eine von vielen gesuchte und meist posi-
tiv empfundene Freiheit, die aber manchmal in 
Ungewissheit, Angst oder in erlebte Sinnlosig-
keit umschlagen kann. Einem Tier, dessen bio-
logische Instinkte intakt sind, stellt sich, wenn 
es denn ein Bewusstsein seiner Existenz hätte, 
die Sinnfrage nicht; es lebt ein mehr oder weni-
ger deterministisches Leben, bestimmt von den 
Bedürfnissen des Organismus und den Anforde-
rungen aus der Umwelt.

Ob das reflektierende Bewusstsein die Antwort 
auf fehlende angeborene (instinkthafte) Hand-
lungsanweisungen ist, versuchten verschiedene 
Wissenschaftler aufzugreifen. Eine besonders 
interessante Theorie stammt von Jaynes (1976). 
Nach ihm tritt das reflektierende Bewusstsein an 
die Stelle des instinktgesteuerten Verhaltens. Die-
ses Bewusstsein selbst ist einer Evolution unter-
worfen. Der erste Akt der Instinktbefreiung be-
durfte einer starken Innenorientierung, die aber 
subjektiv als Außenorientierung wahrgenommen 
wurde, als Autorität, die den Menschen sagt, was 
sie zu tun haben. In letzter Konsequenz also ein 
»höheres Wesen«, eine Gottheit, die selbstver-
ständlich Repräsentanten in der Gesellschaft in-
stallieren musste, eine erste »höhere Schicht« 
von einer Gottheit eingesetzter Herrscher, die ihr 
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N e u b e g i n n ! ?  B e w a h r e n  u n d  Ve r ä n d e r n

Handeln mit dieser (unsichtbaren) Autorität legi-
timierten. Das gesellschaftliche Modell durchläuft 
aber selbst eine Evolution, die wir beispielswei-
se in der Entwicklung der Religionen beobach-
ten können. Ein Esel braucht keinen Gott, ihm 
genügt die Erfüllung seiner natürlichen Bedürf-
nisse und wenn das ein Mensch oder die Natur 
garantiert, so ist der Esel zufrieden. Ihn plagt kei-
ne Sinnkrise, sondern höchstens der Hunger oder 
eine ihm auferlegte Last.

Was aber tritt an die Stelle der Gottheit? Nun, 
der Mensch entwickelt ein Bewusstsein seiner 
selbst, orientiert sich an kulturellen Werten und 
Normen und versucht, seine Bedürfnisse optimal 
zu befriedigen. Ohne die durch Kultur vermittelte 
Orientierung ist er verloren, ist das Leben sinn-
los. Der große Philosoph Émile Durkheim sieht 
in der Orientierungslosigkeit ein Motiv zum Sui-
zid, zumindest aber ist das Leben ohne Sinn wert-
los und damit bedeutet auch das Leben anderer 

Menschen nichts oder dient ausschließlich der 
Befriedigung der durch den (tierischen) Organis-
mus vorhandenen Bedürfnisse. Das erfolgreiche 
Zusammenleben mit anderen Menschen, der Er-
halt der gesellschaftlichen Struktur bedingt, dass 
Menschen ein subjektiv erfahrbares »sinnvolles« 
Leben führen, nur so gelingt das, was als »contrat 
social« die Gesellschaft verbindlich zusammen-
hält und sie vor dem Verfall schützt.

Zerbrochene Welt

Menschen »konstruieren« sich ihre subjektiv er-
fahrbare Welt, indem sie Ereignisse mit Werten 
und Normen, mit Gefühlen, Vorlieben und Ängs-
ten als Selbst (Identität) erleben und aus diesem 
Selbst gestaltend in die Welt eingreifen. Das Ge-
dächtnis ist der Speicher all dieser Erfahrungen, 
durch das Gedächtnis filtern wir unsere Wahr-
nehmungen und bestimmen damit Handlungen, 
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die, nicht immer nur bewusst und beabsichtigt, 
wiederum Signale in der Welt erzeugen, die be-
achtet und als Erfahrungen gespeichert werden. 
Wir bewegen uns in der eigenen Welt.

Kritische Lebensereignisse sprengen diese 
Erfahrungswelt: Gewisse Ereignisse haben das 
Potenzial, so viel Unsicherheit, Ungewissheit 
zu erzeugen, dass bewährte Mechanismen und 
Handlungen zur Bewältigung nicht mehr aus-
reichen; Situationen werden als emotional über-
wältigend und als kognitiv überfordernd wahr-
genommen. Es gibt – wenigstens aus der eigenen 
Erfahrung – nichts, was diese Situation in einer 
günstigen Weise beeinflussen könnte. Ein psychi-
sches Trauma ist das Ergebnis einer zerbroche-
nen (subjektiven) Welt. Nach Grawe (2004) hat 
ein Trauma eine ganze Reihe von Konsequen-
zen für das psychische Funktionieren zu Folge: 
Das Zusammenspiel von neuronalen Erregungs-
bereitschaften oder Schemata wird gestört, alte 
und längst überwunden geglaubte psychische 
Verletzungen werden reaktiviert. Damit die Psy-

che nicht »zusammenfällt«, werden die Freiheits-
grade im Erleben und Verhalten reduziert, in-
dem Symptome auftreten. Diese haben primär die 
Aufgabe, die Aufmerksamkeit zu binden und das 
Bewusstsein zu trüben. Damit wird die Situation 
kurzfristig erträglicher, allerdings mit dem Preis 
einer eingeschränkten Handlungs- und Wahr-
nehmungsfreiheit. Durch diesen Vorgang stellt 
sich die Sinnfrage weniger dringend, denn sie 
wird durch die neue Symptomatik überdeckt und 
gleichzeitig beruhigt.

Eine Sinnkrise ist nach dieser Sichtweise ein 
Zusammenbruch oder ein Ungenügen des psy-
chischen Apparates, sich in der Welt zu orien-
tieren und die Grundbedürfnisse seines Wesens 
zu befriedigen. Als Grundbedürfnisse gelten bei-
spielsweise das Streben nach Autonomie, nach 
Orientierung und Sicherheit, nach Selbstver-
wirklichung und nach Intimität und Geborgen-
heit (Aufzählung unvollständig, siehe Abbil-
dung 1).

Abbildung 1: Die Bedürfnispyramide nach Maslow (1970)
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