Personzentriert: Coaching Training Beratung

September 2011

..Der Herbst ist der Frihling des Winters.”

Henri de Toulouse-Lautrec

Herbstbeginn
Der Herbst streut weifte Nebel aus,
Es kann nicht immer Sommer seinl
Der Abend lockt mit Lampenschein
Mich aus der Kthle froh nach Haws.

Bald stehen Baum und Garten leer,
Dann gloht nur noch der wilde Wein
Ums Haus und bald vergloht auch der,
Es kann nicht immer Sommer sein.

Was mich zur Jugendzeit erfreut,

Es hat den alten frohen Schein
Nicht mehr und freut mich nimmer mehr -

Es kann nicht immer Sommer sein.

O Liebe, wundersame Clut,
Die durch der Jahre Lust und Mihn
Mir immer hat gelorannt im Blut -
O Liebe, kannst auch du verglihn?

Hermann Hesse
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Ein herzliches Hallo!

... und willkommen zu meinem September-Brief mit, so hoffe ich, Anregendem, Entspannendem und Motivie-
rendem in vielerlei Form und Ausdruck. Ich freue mich, wenn Sie dabei sind und, wenn Sie mogen, die Gedan-
ken auch weitergeben.
Weckt der Herbst, die Jahreszeit zwischen Sommer und Winter, auch in Ihnen zwiespaltige Gefuhle und Emp-
findungen? Die leise Klage Hesses Uber das Vergangene, seine Unsicherheit Uber sicher Geglaubtes kann weh-
mutig stimmen, nicht wahr? Wir konnen trauern uber den Sommer, dessen Ende der Herbst uns ankiindigt. Wir
konnen uns aber auch an dem freuen, was er uns bietet an Vielfalt und Reichtum. Gerade das Wissen um die
Verganglichkeit kann also auch Anlass sein, sich dem, was gerade ist, der Gegenwart umso mehr zu zuwenden
und zu widmen. ,,Die Herrschaft tiber den Augenblick ist die Herrschaft Uber das Leben.“ Ich stimme Marie von
Ebner-Eschenbach in ihrem Ausspruch von Herzen zu. Obwohl sowohl Vergangenheit als Fundament und auch
Zukunft, z.B. als Vision, zu uns gehoren, unser Leben beeinflussen und bedacht werden mussen, findet das
eigentliche Leben immer nur im Augenblick, in der Gegenwart statt.
Mit diesem Wissen liegt es an uns, ob und wie wir es gestalten, Tag fur Tag. Oder ob wir es gestalten lassen:
von einem einnehmenden Beruf und dessen Anforderungen, einer liebevollen und doch anspruchsvollen Fami-
lie, einer verlockenden und doch anstrengenden Freizeit mit so vielen Angeboten usw. Die Wahlmadglichkeiten
zwischen selbst gestalten und gestaltet werden, wirken oftmals sehr begrenzt und von scheinbar untiberwindli-
chen Bedingungen, auBeren und inneren, so eingeschrankt, dass wir uns u.U. nur noch fiigen und funktionieren
und unsere Handlungsfreiheit mehr oder weniger stark von den Umstanden beschneiden lassen.
Was heiBt ,,selbst gestalten*“? Es heit Authentizitat und Autonomie. Was nicht nicht zwangslaufig bedeutet,
etwas im Stich zu lassen, Aufgaben zu vernachlassigen oder riicksichtslos eigenen Ambitionen zu folgen.
» Selbst gestalten heiBt zunachst, achtsam mit sich umzugehen, sich selbst auf die Spur zu kommen, nach
eigenen Bedurfnissen zu forschen, die Geflihle dazu, wie auch immer sie sein mogen, zu zulassen.
» Selbst gestalten heiBt auch, das, was uns umgibt (Familie/Partner, Freunde, Arbeitgeber ...), mit einzube-
ziehen in unsere Uberlegungen.
o Selbst gestalten heiBt, Auswirkungen und Konsequenzen von Ideen und Winschen zu uberpriifen und abzu-
wagen.
o Selbst gestalten heiBt, eine Wahl zu haben und sie sich zu nehmen. Selbst gestalten heiBt dann, eine Ent-
scheidung bewusst zu treffen, ob fur oder gegen etwas.
o Selbst gestalten, heiBt bewusst nein zu sagen oder bewusst ja zu sagen und die Verantwortung dafir zu
ubernehmen.
Und wenn eine Wahl, eine Entscheidung getroffen ist, dann werden die Umstande leichter, denn sie verlieren
ihre Macht. Darum ist selbst gestalten, nicht Ohnmacht und Hilflosigkeit, sondern Eigenmacht und Freiheit.
Natiirlich wird uns dies nicht sofort und wenn tiberhaupt nicht immer in allen Lebensbereichen gelingen.
Zunachst kann alleine der Gedanke, die Moglichkeit der Wahl Uberhaupt zu haben, unterstiitzend wirken. Den
wahren Schlussel zur Herrschaft haben wir letztlich selbst in der Hand: es ist die Achtsamkeit fur uns selbst
und den Moment. ,,Achtsamkeit ist die Energie des Gewahrseins. Sie ist die in uns allen vorhandene Fahigkeit,
vollkommen prasent zu sein ... . Sie ermoglicht das Wunder, in jedem Augenblick wirklich lebendig zu sein.“
(Thich Nhat Hanh). Diese Achtsamkeit entwickelt sich, wenn wir ihr Tag flr Tag mehr Raum geben und Schritt
fur Schritt unser Bewusstsein fur die Gegenwart 6ffnen und uns selbst liben. Die Achtsamkeit flir uns und mit
selbst verschafft uns die Herrschaft Uber unseren Augenblick und damit Uber unser Leben.
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Haben Sie Lust, es auszuprobieren? Dann empfehle ich lhnen folgende Anregung:

Beobachten Sie doch in den kommenden Tagen und Wochen, wo und wodurch Sie den Herbst wahrnehmen.
Und dann Uberprifen Sie, wie Sie mit Ihrem Eindruck umgehen und welches Gefiihl er bei Ihnen erzeugt.
Ich griBe Sie herzlich und wiinsche lhnen eine Herbst-Zeit voller Farben und lebendiger Augenblicke
Margarete Maria Kuhn-Porwoll
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