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Annahme - nachhaltige Selbsthilfe

.Herr, gib mir die Fahigkeit, mit Gelassenheit 8ienge zu akzeptieren, die wir nicht &ndern kdnnen.
Den Mut, Dinge, die wir &ndern koénnen, zu anderne DVeisheit, das eine vom anderen zu
unterscheiden.”

Aus: Reinhold Niebuhr: ,,Gebet der Klarheit" 1943

.Um Neues akzeptieren zu konnen, ist Zeit notwendig muss ein fruchtbarer Boden und ein

entsprechender Ersatz, der sich entwickeln kanmhavmen sein. Nur wenn diese Voraussetzungen
gegeben sind, kann man Neues mit Wirde und Wohldwa@hnehmen. Andernfalls bleibt das Gefiihl von

Lehre und Erniedrigung.

Die Phasen der Annahme, die mit den Phasen dereitudneit parallel laufen mussen, lassen sich
folgendermal3en beschreiben:

Ablehnung der ungewohnten Wahlmadglichkeiten.

Suche nach Neuem.

Die widerwillige Annahme des Neuen.

Verhalten, als ob man es akzeptiert.

Entdecken, das mit dem Neuen eine ahnliche Befyigdj wie mit dem Verlorenen empfunden
wird.

Sich mit Wohlwollen und Wirde in das Schicksal fiigeler das Neue so annehmen, als habe man
es sich ausgesucht.
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Mann muss erkennen, dal3 es tatsachlich etwas Westvo der neuen Existenz gibt, etwas, das im
Vergleich mit dem Verlorenen keinen Schaden nimmt.

Annahme mit Wurde ist Aufgeben ohne das Gefuhlkdgitulation. Man lebt in dem Gefiihl, man habe
sich dieses neue Leben frei gewabhilt.

Es ist eine Phase, in der man die neuen Moglichkeddlein wegen ihrer Einzigartigkeit voll und ganz
geniel3t. In diesem Stadium kommt die Bereitwilligkdie Situation so zu akzeptieren, daher, dal3 die
Behinderung in das neue Leben integriert wird. Jed@nnehmlichkeit, die in den friheren Phasen
empfunden wurde, verschwindet jetzt. Das Leben,esiést, ist in Ordnung und wird als positiv erfanr

SO wie es sein sollte.

Selbstannahme ist nicht etwas, was sofort einbdger ein fir allemal da ist. Selbstannahme ist ein
allmahlicher Prozel3, der sich in winzigen, fur gawnlich nicht merklichen Steigerungen zeigt.

Etwas Schreckliches wohlwollend anzunehmen, scheintéglich und ein Widerspruch in den Begriffen
zu sein. Sobald man aber herausbekommt, wie magelRion innen heraus erlebt, wird alles méglich.
Die Veranderungen vollziehen sich so graduell uethkchrittig, dal3 man sie nur schwer definierennka
Aufgabe und Annahme sind Fahigkeiten, die man fremaf3.

Diese Erkenntnis ermoglicht eine andere Ebene dmmskendenz. Eine paradoxe Ebene, die weit ab von
jedem einfachen Konzept liegt. Ein Mensch erfaioh sinzigartig und gewohnlich zugleich.

Wenn ich ein Leben in Gottes Ebenbild anstrebe iohd meinen Willen mit seinem Willen in
Ubereinstimmung bringe, gibt es keinen Herrn unitié® Knecht. Es kann dann niemanden geben, dem
ich meine Autonomie Uberantworte. Es gibt dannmaoh einen goéttlichen Weg, aber diesen Weg kann
ich nicht voraussehen, da er sich ganz plotzliciffreet.”

Aus: Arnold R. Beisser (2009): Wozu brauche ichgel@ - Ein Gestalttherapeut betrachtet sein Lel=Gealdhmter. S. 87 ff.
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