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Konstruktiver Umgang mit Übergängen
Jedes Berufsleben hat Phasen und dazwischen Übergangszeiten

Fast unmerklich geht der Sommer 
in den Winter über. Zeit der 
Ernte, aber auch des Rückzugs 
und des Loslassens. Der Sommer 
ist vorbei – und der Winter hat 
noch kaum begonnen. Übergänge 
strukturieren nicht nur den 
Jahresablauf, auch die berufl iche 
Laufbahn. Hier gilt es, trotz 
Abschied lustvoll einen Weg auf 
ein neues Ziel hin zu defi nieren.

von regula zellweger

Einzelne Phasen im Erwerbsleben kann 

man benennen: Lehrzeit, Zeit beim 

Arbeitgeber Meier, Zeit unter Chef 

Müller, Zeit des Nachdiplomstudiums. 

Doch für die Zeit zwischen den Phasen 

gibt es keine Bezeichnung. Man spürt, 

dass eine Veränderung kommt, kommen 

muss, kann sie aber schwer benennen. 

Die Zeiten dazwischen sind immer be-

sonders. Zeiten, in denen «das Alte» 

nicht vollendet ist und «das Neue» noch 

nicht begonnen hat. 

Übergangszeiten. Morgen- und 

Abenddämmerung beispielsweise, ha-

ben eine besondere Stimmungsqualität. 

Wer kennt nicht die Landstriche zwi-

schen den Zollstationen von zwei 

Ländern, das Niemandsland? Meist sind 

diese Gegenden unbewohnt und öde. 

Beim Fliegen sind Start und Landung 

am spannendsten, am gefährlichsten. 

Nicht mehr ganz auf dem Boden und 

noch nicht wirklich in der Luft. Über-

gänge in der Musik stellen hohe An-

forderungen an Komponisten und In-

terpreten. Farbübergänge können fas-

zinieren – in der Natur und in der 

Malerei. Wo beginnt das Blau im Regen-

bogen?

Lebensphasen

Übergangszeiten verbinden Lebens-

phasen: von der Jugend ins Erwachse-

nenleben, vom Single-Dasein in eine 

feste Partnerschaft, von der Schule ins 

Studium oder in den Beruf, vom Er-

werbsleben in den Ruhestand, vom Le-

ben in den Tod. Übergangszeiten unter-

scheiden sich meist stark vom Rest des 

Lebens. Sie sind oft verbunden mit 

Angst, mit verwirrenden Gefühlen, 

manchmal sind sie Krisenzeiten. Eine 

Tür geht zu – und die nächste ist noch 

nicht offen. Etwas verändert sich. Ver-

änderungen sind meist mit Angst ver-

bunden und wecken oft Widerstand. 

Doch Entwicklung ist nur möglich 

durch Veränderung. Wer sich weiter-

entwickeln will, muss Übergänge nicht 

nur aushalten, sondern sie suchen oder 

inszenieren. «Ich lebe mein Leben in 

wachsenden Ringen, die sich über die 

Dinge ziehn», dichtete Rilke.

Es gibt Menschen, die glauben, den 

Fluss des Lebens aufhalten zu können. 

«Man ist so alt, wie man sich fühlt», be-

haupten sie. Stimmt nicht. Man ist so 

alt, wie man ist. Damit geht auch im 

Berufsleben eine Wertung der Menschen 

in der betreffenden Phase einher. 

 Jugendlichkeitswahn, eine negative Ein-

stellung älteren Menschen gegenüber, 

sind die Folge. 

Loslassen

Übergänge beinhalten immer auch 

 Abschied, Loslassen – und sich Einlassen 

auf eine neue Situation. Das Rad der Zeit 

zurückdrehen kann man nicht. Aber 

man kann eine Weg-Bewegung in eine 

Hin-Bewegung verwandeln. 

Nicht immer wünscht man sich 

Übergänge, beispielsweise einen Stellen-

verlust, den Übergang von der Erwerbs-

tätigkeit in die Erwerbslosigkeit. Die 

Zeit dazwischen, zwischen dem Be-

wusstwerden, dass man seine Stelle ver-

lieren könnte, bis hin zum Akzeptieren, 

dass es einen getroffen hat, bedeutet 

eine intensive Auseinandersetzung mit 

sich selbst. Es gilt, die Übergangszeit 

bewusst zu gestalten. Dasselbe gilt oft-

mals auch für die Pensionierung.

Schwierig auszuhalten sind Über-

gangszeiten, in denen man keine kon-

kreten Vorstellungen hat, was folgen 

wird. Die Energie, die man vielleicht 

zum Hadern braucht, investiert man 

besser in die gezielte Gestaltung dieser 

Zeit. 

Bilder, Träume und Zukunftsvisio-

nen sind hilfreich, wenn man gut Ab-

schied vom Alten nehmen will. Aber die 

Zeit birgt auch die Gefahr, dass man 

vergisst, die Gegenwart zu leben, weil 

man sich intensiv mit der Zukunft be-

fasst: Während Du planst, fi ndet das 

Leben statt.

Übergangsrituale

Alle Völker der Erde haben ihre eigenen 

Traditionen oder Rituale, solche Über-

gänge zu feiern, bewusst zu gestalten: 

Polterabend, Hochzeit, Konfi rmation, 

Maturfeiern, Trauerfeiern. In unserer 

Kultur verlieren diese Rituale zusehends 

an Bedeutung. Schade! Denn feiern 

kann man sowohl den Beginn als auch 

das Ende einer Übergangsphase. Bei-

spielsweise das Beenden eines Arbeits-

verhältnisses kann man wertschätzen 

für das, was war, feiern und sich gleich-

zeitig darauf freuen auf das, was kommt. 

Ein rauschendes Fest zur Pensionierung 

– warum eigentlich nicht? Denn insbe-

sondere in dieser Phase zwischen erfüll-

tem Arbeitsleben und sogenanntem 

Ruhestand soll man das soziale Netz 

intensiv pfl egen. 

Übergangsphasen sind oft auch Zei-

ten, in denen man sich einsam und 

 alleingelassen fühlt. Aus der Verletzlich-

keit heraus wagt man bei einem Stellen-

verlust nicht, aktiv Kontakt zu suchen. 

Man hat nicht den Mut, über die Ängste 

oder die Trauer zu sprechen – man will 

ja niemandem zur Last fallen oder an-

dere mit Gejammer langweilen. Man 

gibt damit nahestehenden Personen gar 

nicht die Chance, einen Menschen, den 

man mag, liebevoll durch die Über-

gangszeit zu begleiten. Zu bestimmten 

Zeiten können Rituale helfen: Warum 

nicht jemanden bitten: «Während der 

ersten sechs Monate meiner Pensionie-

rung würde ich gern einmal in der Wo-

che mit dir frühstücken.» «Während der 

ersten Zeit als Getrenntlebender möch-

te ich gern einmal im Monat mit dir ins 

Kino.» «Während meiner Rekonvales-

zenz freue ich mich, wenn du einige Mal 

mit mir einen kleinen Ausfl ug machst.» 

Diese Aussagen sind Wünsche – und 

keine Forderungen. Es macht meist 

glücklich, wenn man jemandem seine 

Wünsche erfüllen kann. Wenn diese 

Wünsche aber nicht kommuniziert wer-

den, sind sie schwierig zu erfüllen.

Übergangszeiten gestalten

Während einige Übergangszeiten 

schwierig und mit Trauer verbunden 

sind, kann man andere kaum erwarten: 

Die Geburt des ersten Kindes, die den 

Übergang ins Elternsein abschliesst, der 

Beginn einer neuen Ausbildung, welche 

neue Karriereschritte ermöglichen soll, 

der Bau des eigenen Heimes, das Grün-

den einer eigenen Firma oder ein Stel-

lenwechsel, der neue Herausforderun-

gen bringen wird. Auch diese Wechsel 

beinhalten Übergangszeiten. Und meist 

denkt man dabei nicht an das Ende die-

ser Phase, an die Ablösung der Kinder 

oder an das Aufl ösen oder Verkaufen der 

eigenen Firma. Wenn man Neues plant 

und sich darauf freut, fällt der Abschied 

vom Alten leicht und die Freude auf den 

Neubeginn herrscht vor. Wie Hermann 

Hesse in seinem Stufengedicht sagt: «Je-

dem Anfang wohnt ein Zauber inne ...» 

Manchmal werden Übergangszeiten 

einfach passiv abgewartet – und damit 

abgewertet. Schade! Stattdessen soll 

man solche Phasen bewusst und diffe-

renziert wahrnehmen, sie kreativ ge-

stalten und sich für die nachfolgende 

Zeit möglichst viele Wahlmöglichkeiten 

schaffen. Dies gilt auch für das Erwerbs-

leben. Die Frage besteht nicht allein 

darin, ob der eigene Arbeitsplatz erhal-

ten bleibt. Die Frage lautet: «Was will 

ich erreichen, und was werde ich dafür 

tun?». Nicht das Warum steht im Vor-

dergrund, sondern das Wie. Wie werde 

ich meinen Platz in der Arbeitswelt be-

haupten, verändern, neu gestalten? Wie 

will ich mich verhalten, um meine neu-

en Ziele zu erreichen? Je selbstverant-

wortlicher und kreativer Übergänge 

gestaltet werden, desto geringer ist das 

Gefühl des Ausgeliefertseins. 

Weil man in Übergangszeiten oft 

verunsichert und verletzlich ist, soll 

man seine Befi ndlichkeit mit anderen 

teilen. In Übergangszeiten ist es zudem 

sinnvoll, liebevoll mit sich selbst umzu-

gehen, sich nicht zu überfordern und 

den Fokus auf eine erwünschte, selbst 

gestaltete Zukunft zu richten.

Serie Arbeitswelt. Bisher: Arbeitszufriedenheit, 

8.10.; Portfolio-Lebensstil, 15.10.; Burnout 

vorbeugen, 19.10. Von Regula Zellweger, 

dipl. Psychologin FH, dipl. Berufs- und 

Laufb ahnberaterin, Buchautorin.
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Eine Anlaufstelle für alle therapeutischen Bereiche
Physiotherapie im Strebel AG neu mit Ergotherapie und Logopädie 

Verschiedene Angebote unter 
einem Dach und aus einer Hand 
– damit setzt die Physiotherapie 
im Strebel auf ein ganzheitliches 
Angebot. Das ist angenehm für 
die Patienten und eine Erleichte-
rung für die zuweisenden Ärzte.

Neu ergänzen Ergotherapeutin Tamara
Ottiger und Logopädin Heike Rack das 
breite Angebot der Physiotherapie im 
Strebel. Wie die Zusammenarbeit spie-
len kann, das erklären sie anhand eines 
«Beispielpatienten». Dieser ist männ-
lich, über 60 Jahre alt, und hat nach 
einem Hirnschlag mit halbseitiger Läh-
mung rechts bereits eine Rehabilitation 
hinter sich.

In der Physiotherapie geht es nun 
darum, mit dem Patienten das Gehen 
und den Gleichgewichtssinn zu trainie-
ren. Weitere Themen können Transfers 
sein, also etwa das selbstständige Auf-
stehen oder Abliegen, Treppensteigen 
sowie die Abklärung allfälliger Geh-

hilfen. In der Ergotherapie stehen der-
weil die Handlungsfähigkeit, Selbstver-
sorgung und Alltagsaktivitäten im 
Vordergrund, «also etwa, wie man die 
Schuhe anziehen oder sich selber etwas 
Kleines kochen kann», erklärt Tamara 
Ottiger. Dabei können auch Hilfsmittel 
eine Rolle spielen, etwa Schuhbändel, 
die einhändig bedient werden können, 
oder ein spezieller Griff. 

Einfacher und effi zienter

In der Logopädie schliesslich steht die 
Sicherheit beim Essen und Trinken im 
Fokus, «dass keine Flüssigkeit und Nah-
rung in die Lunge eintritt», führt Heike 
Rack aus. Hier kann die Wahl der Kost 
eine wichtige Rolle spielen. Ausserhalb 
der Mahlzeiten wird darüber hinaus 
mit gezielten funktionellen Übungen 
an der Kräftigung der Schluckmusku-
latur gearbeitet. «Schon eine Anpas-
sung der Körperhaltung kann helfen», 
so die Logopädin. Weiter können die 
Kommunikationsfähigkeit trainiert 

und lähmungsbedingte Gesichts-Asym-
metrien behandelt werden.

Die Vorteile einer einzigen Anlauf-
stelle für alle therapeutischen Bereiche 
für Patienten wie Zuweisende liegen 
auf der Hand: Das Berichtswesen sowie 
die Planung von Terminen und allfälli-
gen Fahrdiensten ist einfacher, der in-
terdisziplinäre Austausch reduziert 
Doppelspurigkeiten und fördert 
 Synergien. Das wiederum führt zu 
 einer effi zienteren und zielgerichteten 
Therapie. 

Die Physiotherapie im Strebel AG
bietet in den umliegenden Gemeinden 
auf ärztliche Verordnung auch Be-
handlungen bei den Patienten zu 
Hause an.

Physiotherapie im Strebel

Physiotherapie im Strebel, Behandlungsräume 

Zürichstrasse 55 und Obere Bahnhofstrasse 5 

in Affoltern, Affolternstrasse 25 in Ottenbach 

sowie Ottenbacherstrasse 6 in Obfelden. 

Telefon 044 761 68 07, physio-imstrebel.ch.

Das Team der Physiotherapie im Strebel mit den beiden Neuen: Logopädin Heike Rack 
(vorne links) und Ergotherapeutin Tamara Ottiger (vorne rechts). (Bild zvg.)

Supernova / Schachnovelle
Ein Drama und eine Romanverfilmung
Do, 4. Nov - 18.00 / Do, 4. Nov - 20.30
Auf dünnem Eis
Dokfilm vom Freiämter Maturanden R. Knecht
So, 7. Nov - 11.00
Paw Patrol
Wenn 28 Pfoten für Ordnung sorgen
So, 7. Nov - 14.00
Safety Last
Stummfilm-Komödie live vertont 
So, 7. Nov - 17.00

Das 
spezielle 

Kino


