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ERANDERUNGEN IM LEBEN

Nicht nur die Umwelt wandelt sich standig, auch unser
Kérper baut sich stetig um und regeneriert sich fast
unbemerkt. Gut, dass sich unsere Personlichkeit ebenfalls
verandern kann - selbst noch in hohem Alter.

Jiirg Lendenmann

Gliicklich, wer gesund ist, einen sicheren Job hat und keine
Schulden, in einer harmonischen Beziehung lebt und auf
Freunde zéhlen kann. Wenn sich zudem Wichtiges lange im
Voraus planen lisst und grossere Verdnderungen nicht in Sicht
sind, fithlen sich viele sicher, aufgehoben ... und verfallen leicht
der Illusion, das Leben werde immer so weitergehen. Doch kein
Lebensweg verlduft gleichmaissig und gerade; Veranderungen,
innere wie dussere, gehoren zum Leben.

«Wer stindig gliicklich sein mdchte,
muss sich oft verdndern.»

Konfuzius

Fast ein Jungbrunnen

Unser Korper mag sich dusserlich iiber die Jahre nur leicht
verdndern, doch die scheinbare Langsamkeit des Wandels
triigt. Die meisten unserer Zellen werden laufend regeneriert:
Bei Hautzellen liegt die Erneuerungsrate bei einigen Tagen, in
120 Tagen werden alle roten Blutkdrperchen ersetzt, alle acht
Jahre die Fettzellen, alle zehn das Skelett.

Was erstaunt: Gerade die Zellen des nimmermiiden Herzens
erneuern sich kaum, wie der Neurowissenschaftler Jonas Frisén
vom schwedischen Karolinska Institutet nachgewiesen hat.
Die jahrliche Regenerationsrate der Herzzellen liegt bei weniger
als 0,5 Prozent.

In welchen Regionen des Gehirns sich Zellen neu bilden koén-
nen, wird zurzeit erforscht. Erste Resultate zeigen: Die Regene-
rationsrate scheint nur wenig hoher zu sein als bei Herzzellen.
Fir die Leistungsfahigkeit des Denkorgans kommt es jedoch
nicht auf die absolute Zahl der Gehirnzellen an, sondern auf die
Verkniipfungen zwischen den Neuronen - ein Prozess, der auch
in hohem Alter noch ablaufen und trainiert werden kann.

Wandlungsfihige Personlichkeit

Nicht nur der Korper, auch unsere Personlichkeit dndert sich
im Verlauf des Lebens. Bis vor rund zehn Jahren ging man
davon aus, dass die Personlichkeit mit dreissig Jahren fertig ent-
wickelt ist. Der Grund sei, so Psychologieprofessorin Jule Specht
in einem Interview mit Zeit Online, dass frithere Studien oft an
jingeren Personen durchgefithrt wurden. Doch die Person-
lichkeitsentwicklung sei niemals fertig: «In einer Studie haben
wir gezeigt, dass sich etwa jeder Fiinfte nach dem sechzigsten

Verinderungen mutig angehen

Wenn eine grosse Verdnderung ansteht, hilft
es, sie iberlegt und in Schritten anzugehen.

« Setzen Sie sich ein erstrebenswertes Ziel,
das Sie erreichen konnen.

« Verschaffen Sie sich einen Uberblick iiber die
vorhandenen Moéglichkeiten, Thr Ziel
zu erreichen.

« Suchen Sie Menschen, die Sie dabei unter-
stiitzen konnen.

. Uberlegen Sie, welche Fehler Sie hindern
konnten, Thr Ziel zu erreichen. Miissten Sie
etwas loslassen, um es erreichen zu konnen.

« Nehmen Sie die anstehende Verianderung
als Herausforderung und Chance wahr.

« Probieren Sie Neues aus, finden Sie neue
Losungsansitze, seien Sie flexibel.

« Betrachten Sie Thre Situation aus einer
Uberblicksperspektive.

« Lassen Sie sich nicht von Riickschldgen
entmutigen.

o Achten Sie auf Routinen im Alltag und kor-
perliche Bewegung: Sie geben Sicherheit und
Stabilitat, wenn das Leben aus den
Fugen gerat.

Manchmal kann ein angestrebtes Ziel erreicht

und ein anderer, vielleicht beschwerlicherer

oder unattraktiverer Weg muss einschlagen
werden. Dies kann sich aber spater im Riick-
blick als Gliicksfall erweisen, wenn der neue

Weg zu Zielen gefiihrt hat, die einem ein

gliickliches, erfiilltes und zufriedenes - ein

reicheres Leben beschert haben.

Geburtstag noch einmal stark verdndert.» Fiir die Studie wurden
seit 1984 jedes Jahr rund 200 000 Menschen ab sechzehn Jahren
befragt; da es sich um eine Onlinebefragung handelte, konnten
so im Gegensatz zu bisherigen Studien auch viele dltere Men-
schen erreicht werden.

Wie aus heiterem Himmel

Wire die Personlichkeitsentwicklung mit dreissig schon abge-
schlossen, gabe es keine Entwicklung, kein Wachstum mehr.
Was fatal wire, denn das Leben um uns verandert sich stindig
und stellt uns vor Herausforderungen; Neues will angenommen
oder verworfen werden. Wie immer wir auch entscheiden: Das
Leben nimmt eine andere Bahn.
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Neues, Unerwartetes war in der Friithzeit des Menschen meist
mit Gefahr verbunden. Vom Stammbhirn gesteuert, fiirchten wir
uns daher heute noch instinktiv vor Veranderungen. Nur sind es
keine Raubtiere mehr, auf die wir plétzlich stossen; es kann uns
eine Kiindigung treffen, eine geliebte Person verlassen oder eine
niederschmetternde arztliche Diagnose aus der Bahn werfen.
Einige Ereignisse mogen sich lange im Voraus durch nicht
beachtete Zeichen angekiindigt haben, andere treffen uns wie
aus heiterem Himmel. Bei einem Schicksalsschlag fithlen wir
uns hilflos, tiberfordert, ohnmachtig. Meist bleibt es nicht bei
diesem einen Ereignis, sondern, wie Tania Konnerth schreibt,
«ziehen Verdnderungen in der Regel eine ganze Kette weiterer
Veranderungen nach sich.»

Mut fiir Neues

Wie oben erwdhnt, lahmt einen oft die Angst, eine Veranderung
anzugehen; man hielte sich lieber an Altbewdhrtes. Angst sei
aber nur ein Gefiihl und miisse reflektiert werden, so die Fami-
lientherapeutin Birgit Salewski. Nach einer ruhigen Analyse der
schlimmsten Befiirchtungen und dem Abschétzen der Wahr-
scheinlichkeit, dass diese eintreten oder ausbleiben, «kénnen
viele Menschen den Mut fiir Veranderungen fassen und Schritte
gehen.»

Schicksalsschldge sind immer auch eine Gelegenheit, Bilanz
zu ziehen und sich zu fragen: Was macht mich gliicklich und
zufrieden? Wie, wo und mit wem mochte ich leben? Was

Wandlungsfreudig?

Junge Menschen sind meist offener fiir neue
Erfahrungen als dltere Semester. Sind Sie jung
geblieben?

« Fassen Sie jeweils Vorsitze fiirs neue Jahr
und setzen diese auch um?

« Sind Sie auf Social Media présent?

« Haben Sie kiirzlich ein neues Hobby
angefangen?

« Bestellen Sie hdufig Speisen, die Sie noch
nie gegessen haben?

« Locken Sie neue Feriendestinationen?

Neue Erfahrungen sind meist sehr
bereichernd.

will ich aufgeben, was entwickeln? Doch was hilft, Zukunfts-
pline umzusetzen? Tania Konnerth: «Hilfreiche Eigenschaften
und Fahigkeiten fiir Veranderungsprozesse sind in erster Linie
die sogenannten Erfolgseigenschaften wie Mut, Selbstvertrauen,
Optimismus, Flexibilitét, visiondres Denken und Pioniergeist.»
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