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Ein Gesprich mit Isabelle Tissen-Baumgartner. Die Wiener Psychologin begleitet
Menschen bei Verinderungsprozessen - beruflich und privat

,Verianderer brauchen Visionen®

ELTERN: Sie bieten Change-Management-Workshops fiir
junge Eltern an. Aber eigentlich kommt der Begriff ,,Change-
Management* doch aus der Wirtschaft: Firmen, die vor
Umstrukturierungen stehen, brauchen das. Oder Arbeitnehmer,
die sich verandern wollen. Lisst sich das denn & .
Tissen-Baumgartner: Im Prinzip ja, derm'in
es um ganz ihnliche Herausforderungen: Wer sich verindern
will, muss Abschied nehmen. Im Beruf heiBt das zum Beispiel,
vertraute Arbeitsabliufe aufzugeben oder Kollegen zu verlieren
— ohne zu wissen, wie die Zukunft genau aussieht. Bei einer
Familiengriindung heiBt das: Abschied nehmen vom Leben als
kinderloser Mensch. Von der Freiheit, nur fiir sich selbst verant-
- wortlich zu sein. Vielleicht von finanzieller Unabhingigkeit ...

Dieses Abschiednehmen macht vielen Angst:
weil der vertraute, sichere Rahmen wegbricht.
Und weil das Neue unberechenbar ist.
Ja. Aber wer auf die Reise geht, muss ja nicht gleich alles tiber
Bord werfen, sondern kann bewihrtes Riistzeug mimehmen.

Das heilt, wie ein Arbeitnehmer, der seine Qualifikationen

und sein Kénnen zur neuen Firma mitnimmt,

so kénnen auch werdende Eltern ein Kéfferchen packen?
Natiirlich. Eine wichtige Frage dabei ist: Wie viel Verinderung

halte ich aus? Oder, anders formuliert: Was mdéchte ich unbe-

dingt behalten? Mé&chte ich weiter berufstitig sein? Welche

Freunde will ich weiter sechen? Brauche ich meinen Sport? Hier

geht es also um Priorititen — und auch um Visionen: nimlich,

wie ich mit Kind leben méchte. S o

Kann man sich das denn vorstellen?
Vielen werdenden Eltern hilft es, wenn sie yefsuchen 1hre

Zukunfisbilder ganz konkret aufzumalen, U/hd ZWar getrenny
voneinander und auch getrennt nach verschiedenén Lebensherei-
chen: also ein berufliches und ein prnﬁatés ,Z;ﬁkmnftsblld and
eines, das sich auf die Zeit bezieht, die efnem; éa;lz all¢ine gehc»r
Diese Bilder zeigen dann nicht nur di": I.]r,tt rschiede: unc_lr
meinsamkeiten zwischen den Pannem sondern sindaxich ein
gute Basis, um tber die nichste Fra; e,zu sprechen Wle I
wir das mit Kind verwirklichen? ﬁ /
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.. der wahrscheinlich schw:engsfe Job | g
fur angehende Family-Change Maﬁage oder? i
Hier geht es darum, sich auiﬂle;elgénen Ressourcen 71, 'beA
lf%: wenn eine Veranderung

dass ich ein extrover-
enlerrie? Damm Werde

sinnen: Was hat mir bISher.ge 1
anstand? Hat mir zum Beispiel gepo
terter Mensch bin und sc}mellleut' <
ich auch mit Kind Netzwerke ;a j
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Das hilft
Verwandlungskiinstlern

Biicher:
=¥ Cordula Nussbaum:, Familien-Alltag
sicher im Griff“. Ein Ratgeber mit
praktischen Ideen fiir ein besseres Zeit-
management, eine gute Gesprichs-
fithrung und mehr Work-Life-Balance im
Leben mit kleinen Kindern, GU, 12,90 Euro
=» Sven von Staden, ,,30 Minuten fiir

den souveranen Umgang mit Verdnderun-
gen", Gabal, 6,50 Euro

em -t nd der Kurs
JAuf den Anfang kommt es an” (vor allem
in Rheinland-Pfalz und Siiddeutschland)
und ab Winter 09/10,,Familienstart”.

Infos iiber wwwaivafamilia.de/40.html bzw.
www.ph-ludwigsburg.de/8407.html

(hier ab September auch Anbieteradressen).
=» Informationen zu den Family-Change-
Management-Workshops von Isabelle
Tissen-Baumgartner in Osterreich unter:
itb@itb.or.at oder www.itb.or.at.

L er Artikel ;
Bewerten und kommentieren Sie ihn tint

Job und Kind zu vereinbaren. Oder habe ich oft die Erfahrung
gemacht, dass meine Intuition ein guter Ratgeber ist — dann
hilft mir das auch mit dem Baby.

Trotzdem stellen viele junge Eltern ein paar Monate nach der

_ Geburt fest: Wir sind ins Schlingern gekommen. Unser

ndel hat uns aus der Bahn geworfen. Und unsere

o die Stolpersteine
sinc s D ? ten: Leben auch schon
schwierig waren — jetzt im komplexeren Alltag mit Kind fillc das
aber mehr auf

Zum Beispiel?

Vielen Paaren fehlt eine konstruktive Gesprichskultur: Beide
machen sich gegenseitig Vorwiirfe, anstatt zu sagen, was konkret
in ihnen vorgeht und was sie sich wiinschen. Oft gibt es Probleme
bei der Strukturierung des Tages: Kleine Kinder haben einen an-
deren Rhythmus, ein langsameres Tempo als ihre Eltern. Also
braucht man Feingefiihl und eine gute Organisation, um das
zusammenzubringen und fiir sich selbst Zeitinseln zu schaffen.

Was ist mit dem Schiafmangel, der Erschdpfung, die man

sich vor der Geburt ja gar nicht vorstellen kann und

die auch gelassene Menschen manchmal zu einem heulenden,
handlungsunfahigen Haufchen Elend macht?

Das ist ein sehr wichtiger Aspekt. Die Frage: Wie gehe ich mit
dem Stress um, der ja mit jeder Verdnderung erst mal groBer wird
—und oft das Positive an der neuen Situation vernebelt? Eine sehr
schéne Entspannungstechnik aus der Verhaltenstherapie ist da
zum Beispiel das Genusstraining.

Genusstraining?

Dabei lernt man, sich eine Sitation vorzustellen, in der man
etwas hért, sieht, schmeckt, riecht, fiihlt, das fir einen persdnlich
sehr positiv besetzt ist und deshalb beruhigt und Kraft gibt: frisch
gemihtes Gras, Zugvdgel am Himmel, glatt geschliffene Flusskie-
sel. Oft sind das ganz alte Genusserfahrungen von frither.

Man lernt also wieder, wie ein Kind zu genieRen?

Ja, man lernt, alte Sinneserfahrungen neu zu beleben — und
dabei kann einem das eigene Kind wunderbar helfen! mmm
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