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DE l{ HARTETEST
FUR DIE SEELE
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Jeder Umzug beginnt mit der Entscheidungs- und Pla-
nungsphase. Hier werden die Weichen fur einen eventuel-
len Ortswechsel gestellt. Bereits mit dem ersten konkreten
Gedanken an Wegzug beginnt das Abschiednehmen, denn
jede geplante Veranderung hat ein Loslassen von Altem,
Gewohntem und Liebgewordenem zur Folge.

WENN WURZELN
ZERSTORT WERDEN

Umzug ist mehr als nur ein Ortswechsel. Hauptproblem
ist oft das Aufgeben von Freundschaften, Kontakten, Ge-
wohnheiten. Selbst beim besten Willen lassen sich die Bin-
dungen niemals so halten wie sie sind.

Mir ist dazu ein Bild aus der Botanik deutlich geworden,
das sich gut auf die Umzugssituation Ubertragen lasst. Bei
unserem letzten Umzug habe ich auch unseren Garten »mit-
genommeng, also alle Pflanzen ausgegraben. Mitte Juli
stand alles in voller Blute. Jeder Gartner hatte mir davon
abgeraten, zu dieser Jahreszeit Pflanzen auszugraben und
Uber mehrere Tage hinweg in Topfen und Tuten Gberleben
zu lassen, bis sie am neuen Wohnort wieder Bodenberih-
rung bekommen. Aber es hat geklappt! Bei Temperaturen
um die 30 Grad haben wir Beete angelegt und mehr als 100
Stauden, Straucher und einjdhrige Sommerblumen umge-
pflanzt. Besonders gefreut habe ich mich Gber die erneute
Rosenblite nach einem Monat.

Die groBte Pflanze, die unseren Umzug mitmachte, war
eine Korkenzieherweide. Sie hatte schon so tiefe Wurzeln,
dass ich es trotz aller Vorsicht und Anstrengung nicht
schaffte, alle auszugraben. Ich musste die besonders tiefen,
dicken Wurzeln irgendwo abhacken und hoffen, dass sie
nachwachsen. Nach dem Umzug beobachtete ich diesen
Baum sehr genau. Nur ein Teil der Aste grinte weiter. Viele
Blatter verdorrten — aber im folgenden Fruhjahr zeigte sich
an den meisten Zweigen frisches Grin. Doch einige Zweige
blieben kahl - wegen der abgeschlagenen Wurzeln. Sie
brauchen noch Zeit, bis neue Wurzeln die Zweige mit Nahr-
stoffen aus dem Boden versorgen kénnen - oder aber sie
sind abgestorben. Beides ist méglich.

Es verhalt sich hier genau wie bei einem »umgepflanz-
ten« Menschen: Da gibt es Bereiche, die sofort weiterleben,
andere brauchen Zeit zum Reifen und Neuausschlagen, aber



manches stirbt auch ab oder wird nutzlos. Dazu gehéren
zum Beispiel alte Kontakte und Beziehungen, ortlich bezo-
genes Wissen und Erinnerungen.

Pflanzen mit abgehackten Wurzeln brauchen viel Sonnen-
schein, Regen und Zeit. Ubertragen heiBt das: Freunde, Men-
schen, die sich um die »Umzugler« kimmern, feste (jeden
Umzug tberdauernde) Beziehungen und Verlasslichkeiten im
Hintergrund; sie sind wie die Sonne. Und genauso wichtig ist
es, weinen zu kénnen, den Schmerz Uber alles Zurlckgelas-
sene und Fremde, Zerstorte und Noch-nicht-Nachgewachsene
zuzulassen, auszusprechen, rauszuschluchzen; Regenwasser
reinigt und erfrischt, spult weg und schafft Raum fur Neues.
Als Drittes die Zeit, die so ganz individuell bemessen ist. So wie
Pflanzen erst den Winter Gberstehen mussen, um im Friihling
mit neuer Energie weiterzuwachsen und zu ihrer bestimmten
Zeit Friichte zu bringen, so muss bei uns Menschen zunachst
die »harte Zeit der Leere, Fremde und Einsamkeit« am neuen
Wohnort Uberstanden werden, doch sie gehort dazu und ist
ganz unterschiedlich lang.

Wer kaum Kraft aus der Bodenstandigkeit holen kann,
der muss Nahrung aus anderen Quellen ziehen. Mir fallen
da Worte aus der Bibel ein wie: »Der (der zu Gott gehort) ist
wie ein Baum, gepflanzt an Wasserbachen, der seine Frucht
bringt zu seiner Zeit« (Ps 1,3) und: »Bei dir ist die Quelle des
Lebens« (Ps 36,10), oder: »Es ist eine Kraft Gottes, die da
selig macht« (R6m 1,16). Wer in Gott verwurzelt ist, be-
kommt Nahrung, Standfestigkeit und Wachstum von ihm.
Der hin- und herversetzte, mobile Mensch kann - wenn er
will - seine Wurzeln also bewusst in die Beziehung zu Gott
hineinwachsen lassen und wird den Hunger seiner értlichen
Unstetigkeit bei seinem Schopfer stillen kénnen.

UMZUG IST STRESS!

Nicht umsonst zdhlen UmzUge aus psychologischer Sicht
zur Gruppe der »nicht-normativeng, kritischen Lebensereig-
nisse. Als problematische Folgen eines Umzugs gelten u.a.:
Depressionen, Jugenddelinquenz und Schulschwierigkeiten,
Kriminalitat und Alkoholismus, Selbstmord und Trauerreak-
tion, Ungenauigkeiten in der Selbst- und Personenwahrneh-
mung, Angst und Dogmatismus. Dogmatismus meint, dass
sich der Betroffene nach haufigen Wechseln seiner Umwelt
an das klammert, was in seinem Leben konstant bleibt -
namlich die eigene Meinung und Uberzeugung.’

Umzug und alle damit verbundenen Verénderungen
bedeuten Stress flr die Seele. In einer »Studie Uber Stress-
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belastung durch Anpassung an Veranderungen«?, die 1967
in den USA durchgefiihrt wurde, hat man verschiedene Le-
bensverdnderungen in ein Stresspunktesystem eingeglie-
dert und festgestellt, dass bei einer bestimmten Anzahl an
Stresspunkten ein geringes (150 bis 225 Punkte), betrachtli-
ches (226 bis 300 Punkte) bzw. hohes (Gber 325 Punkte)
Risiko fur die psychische Gesundheit besteht. Addiert man
nur die wesentlichsten, in der Umzugssituation zusammen-
treffenden Stressbelastungen, so wird deutlich, dass jeder
noch so kleine Umzug zu einem ernst zu nehmenden,
hohen Risiko flir die Psyche werden kann. Ausziige aus der
Stresspunkte-Tabelle:

e Wohnsitzwechsel 20 Punkte
* neue Schule 20 Punkte
e Anderung der Arbeitszeiten

und -bedingungen 20 Punkte
e Veranderung des beruflichen

Aufgabenbereichs 29 Punkte
e Anderung persénlicher

Gewohnheiten 24 Punkte
e Veranderungen der

Lebensbedingungen 25 Punkte
* neue soziale Aktivitaten 17 Punkte
e neue Aktivitaten

in der Gemeinde 19 Punkte
e Kreditaufnahme tber 10000 € 31 Punkte
e Finanzielle Veranderung 38 Punkte
e Veranderte Anzahl

von Familienaktivitaten 15 Punkte

Kommen dann noch andere Fakten hinzu, die gegebe-
nenfalls sogar Umzugsursachen sind, wie zum Beispiel

e EheschlieBung 53 Punkte
e Schwangerschaft 40 Punkte
e Tod eines Ehepartners 100 Punkte
e Scheidung 73 Punkte

so ergibt sich eine derart hohe Stresspunktzahl, dass jeder
vom Umzug Betroffene an dieser Stelle innehalten und eine
personliche Standortbestimmung machen musste. Wo stehe
ich? Wie geht es mir wirklich? Verdrange ich meinen wah-
ren Zustand und gehe damit das Risiko ein, zu spaterer Zeit



in ein tiefes Loch zu fallen? Wer oder was kann mir helfen,
wieder stabil zu werden? Es ist wichtig, diesen Schmerz
zuzulassen und aus der Position eines Menschen, der wich-
tige Lebensinhalte (Freundschaften, Sicherheiten, Gewohn-
heiten) verloren hat, neue Lebensinhalte aufzubauen.
Gemeint ist eine aktive Suche nach neuen Freunden, nach
schénen Dingen und neuen, Sicherheit gebenden Bezugs-
punkten in der neuen Heimat usw.

Das setzt naturlich voraus, dass man sich der Wichtigkeit
dessen bewusst ist, denn wer sich nicht eingesteht, dass er
neue Verlasslichkeiten (Kontakte, Gewohnheiten usw.) be-
notigt und selbst schaffen muss, der wird in diesem defizita-
ren Umzugsstadium stecken bleiben oder nach Ersatztros-
tern suchen (unangemessen hoher Einsatz am Arbeitsplatz,
nie enden wollendes Selbstmitleid, das in einer Depression
enden kann), die aber niemals eine gute Bewaltigung be-
wirken oder einen offenen Blick in die Chancen des Umzugs
zulassen.

Umzug ist oft Ausweg, Chance, Neubeginn, Verbesse-
rung auf vielen Ebenen. Doch dieses Kapitel soll auch daran
erinnern, dass alles zwei Seiten hat, dass zu jedem noch so
schénen oder rational notwendigen Umzug auch Gefiihle
gehoren, und die sind oft am wenigsten planbar - sie Gber-
fallen den Wanderer, und das nicht immer in einer beflu-
gelnden Weise.

Auch wenn Umziige zu unserem Alltag gehdren wie das
selbstverstéandliche Benutzen von Verkehrsmitteln auf dem
Weg zur Arbeit, so bedeutet das noch lange nicht, dass sie in
jedem Falle gewollt, gesund und leicht zu meistern sind. So
mancher Umzigler ahnt nichts von den seelischen Hirden,
die nach dem unmittelbaren Umzugsstress zu tberwinden
sind, er packt seine Kisten, zieht fort und fallt in ein tiefes
Loch. Und dann? Vorbeugen ist immer besser als heilen. Wer
weiB, wo Gefahren lauern, kann sie besser umgehen oder
bekdmpfen oder gut gewappnet erwarten.
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