Umgang mit Veränderungsprozessen

7 Phasen Modell

nach Haibach und Spencer, Adams

Um Stress und Überwältigungsreaktionen zu verringern ist es sinnvoll und hilfreich, Strategien für den Umgang mit Veränderungen zu entwickeln.

In allen Veränderungsprozessen gibt es Phasen oder Stufen, welche durchlebt werden, ohne dass eine Phase oder Stufe übersprungen werden kann.

Die Intensität der Veränderungen wird von folgenden Faktoren beeinflusst:

· Neuigkeitsgrad

· Klarheit über die Erwartungen an das Ergebnis

· Lebensphase

· Anzahl der Veränderungen

· Umgang mit eigenen und fremden Emotionen

· Wahrheit

· Selbstwahrnehmung

· Setzen von Zeitgrenzen

In Veränderungsprozessen stellen sich zentrale Lebensfragen:

· Identität: 

Wer bin ich?

· Kompetenz:

Wie gut bin ich?

· Sinn:


Wozu dient mir die Veränderung?

· Loyalität:

Wo gehöre ich hin?

· Handlung:

Was kann ich da wo ich bin überhaupt tun?

· Warten:


Wie gehe ich mit Warten, mit nicht informiert sein um?

1. Phase: Betäubung, Verlust der Scharfeinstellung

Situation:

Altes geht zu Ende

Überflutung von Informationen oder zu wenige Informationen

Grenzen und Prioritäten sind unklar

Pläne machen fällt schwer

Gefühle:

Dumpf, überwältigend, verschwommen, unwirklich, lähmend, panisch, aufregend..

Unterstützung:

Dem inneren und äusseren Durcheinander zuhören, innere Teamentwicklung, Tagebuch führen, Gefühlsstau über Bewegung oder Malen auflösen...

2. Phase: Leugnung, Herabspielen der Folgen

Situation:

Tun als ob, bagatellisieren, weiter machen wie bisher...

Gefühle:

Wachsendes Gefühl des Verlustes, grössere Anstrengung, Kontrolle...

Unterstützung:

Schwierige Phase, da nach aussen signalisiert wird, es sei alles in Ordnung, 

Signale der Begleitpersonen: ich bin da, wenn sie bereit sind... wichtig ist jedoch ein darauf hinwirken, dass diese Phase nicht zu lange anhaltet...

3. Phase: Abgrund, Jammertal

Situation:

Sich der Realität bewusst werden, einsame schwierige Phase, Gefahr zurück zu fallen, um dem Schmerz aus zu weichen, Phasen überspringen wollen...zum Scheitern stehen

Gefühle: 

Depression, Trauer, Wut, Verletzlichkeit, Machtlosigkeit, Überforderung, Selbstzweifel, Schmerz, Stress...

Unterstützung:

Geschützter Raum, wo Wut, Angst, Trauer und Verletzungen angesprochen werden können, zuhören, ernst nehmen...

4. Phase: Loslassen der Vergangenheit

Situation:

Adieu... Blick nach vorne richten, Verlust verkraften,

Vision nähren, Pendelperiode, Rückfälle sind leicht möglich...

Gefühle:

Optimismus, Energie für Neues, aber auch Angst vor Rückfällen und Angst vor dem Neuen...

Unterstützung: 

Bewusstes Loslassen fördern, damit keine Kraft im Alten hängen bleibt, Schritte, die in die Zukunft wiesen, Selbstachtung stärken...

5. Phase: Neues Selbstwertgefühl, Gefahr der Selbstüberschätzung

Situation:

Grenzen des neuen Ich austesten, nach Aussen gehen, aktiver sein, die neuen Flügel ausprobieren, auch mit Fehlschlägen muss gerechnet werden...

Gefühle: 

Wachsendes Selbstwertgefühl, voller Energie, gelegentlich schmerzliche Erinnerungen an die Vergangenheit...

Unterstützung:

Ziel und Ergebnisse des Veränderungsprozesses klären, Alternativen aufzeigen, Selbstbeobachtung lernen, Austausch mit Menschen in ähnlichen Situationen...

6. Phase: Sinn- und Bedeutungssuche

Situation:

Zeit der Reflexion über die Bedeutung der Veränderung für die eigene Entwicklung, Zeit der Verlangsamung und der Vertiefung, Fokus auf den roten Faden von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft, das Erlebte macht vielleicht erstmals Sinn...

Gefühl: 

Grösserer innerer Friede, weiser, gelassener, ganzheitlicher, es hat sich gelohnt...

Unterstützung:

Verständnis, welchen Stellenwert Veränderung in der menschlichen Entwicklung haben kann, Möglichkeit, sich vertieft mit Lebensfragen aus einander zu setzen...

7. Phase: Integration – sich der Perlen bewusst werden

Situation: 

Letzter Schritt des Loslassens, der Reflexion

es ist an der Zeit anzunehmen was war, die Erfahrungen fliessen in den Alltag ein, die schmerzlichen Erfahrungen haben sich gewandelt – Perlen innerer Weisheit sind entstanden

Gefühle: 

Harmonie, Balance, Zufriedenheit, Sinn...

Unterstützung:

Vertiefen, verankern, bewusstes integrieren der gemachten Erfahrungen, Welt mit erweitertem Blick sehen, Essenzen und Perlen anerkennen...
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