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Uber sich selbst hivanswachsen

Transitionsprozesse verstehen und begehbar machen

Wie kédnnen Menschen in Ubergangssituationen gestarkt werden?
Welche Haltung brauchen sie?



Was erwartet Sie?

-

Was sind
Transitionsprozesse?

* Formelle und

informelle
Transitionen

e |dentitat/
positive Identitat

e Umgang mit
Ungewissheiten

/

23.05.2022

Phasen des
Transitionsprozesses

e Aufbruch
e Ubergang
e Ankunft
e Bleiben

Was kann eine
erfolgreiche Transition

verhindern?

e Komplexitat
e Kontrolle

e Unvorhergesehene
Ereignisse

www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer

Was ist hilfreich fur das
Gelingen einer

positiven Transition?

Verbundenheit
Probleme in
Fahigkeiten
verwandeln
Planen
Fahigkeiten Uben
Copingstrategien
Notfallplan
Rituale

/




Transitionen verstehen und begehbar machen -

m Positiver Poyhabaic und Positiver Padagai
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Transitionsphase

\

ﬁ”~_—ﬂ

EW‘H’)(AS'&SW\MS Bescheidenwneit

Liebe zum Lerven E
HO‘H: iy Humor Q
' \/cr@ebmm@sbcr eitschaft Fairvess j*_
" : | Dawklmrli@l;— Varl‘_i'mucn g(Q
Provleme n ’ + G\W\ iebe zum Lernen
8 8 = Wotlvation .
Fﬁhl@k&l‘i’cw und ‘ S ) ._WGH' € 616sundhel+§h : +
koppetonec ( 3D FZZE”A';‘ZW e S E*\-
umwavdeln R B Achtsamkeit & <
, © P‘@L Selvstwirksamkeit = S
, Z Selbstmitgefiihl T\
E Urteilsfanigkeit Neugier
' é 3 cam{éh@k&u-r Filhrungsvermagen
—— ) wohlbefindew

Ben Fuhrmann: Ich schaffs! Carl-Auer Verlag 2005
Corinna Ehlers: Starken neu denken Barbara Budrich Verlag 2019
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Ahlﬁsqrgsphase

Familie

Vereine

() Schwellenphase

Was sind Transitionsprozesse?

www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer

MR #ih |

Ankunft



Das Wort Ubergang ist eine Metapher und wird im
deutschsprachigen Raum stellvertretend fir Transition
eingesetzt.

Eine Transition ist ein komplexer dynamischer Prozess.

Die Identitat einer Person, Gruppe, Organisation, eines
Systems verandert sich.

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer



m Positiver Poyhabaic und Positiver Padagai

Transitionen sind Lebensereignisse

e Die Bewaltigung von Diskontinuitaten auf mehreren
Ebenen erfordern

e Prozesse beschleunigen und intensivierten Lernens
anregen

e Als bedeutsame biografische Erfahrung von Wandel der

Identitatsentwicklung wahrgenommen werden
(Niesel&Gabriel,2010)

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer



Uber sich  hinauswachsen

Was beinhaltet Transition ?

beinhaltet zu verlassen und

dem Unbekannten
und Fremden
Zu begegnen

Transition Das Bekannte und
} Vertraute

Was brauchen wir, um mitten im Leben aufzubrechen und unseren
Impulsen zu folgen?

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer




FUnf Squlen der Identitat

Arbeit materielle
und Sicherheit

Leistung

Finf-Saulen-Modell nach Hilarion Petzold: Integrative Therapie, Paderborn 2003
23.05.2022
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Phasen des Transitionsprozesses

Loslésen/
Aufbrechen

Loslosung- Ubergang- Neubeginn-

Abschied vom Zwischenzeit Ankunft : sz
Alten Hisloer Zwischenzeit
Trennen

Aufbrechen

Ankunft/
Neubeginn

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer




Transition ist ein ko-konstruktiver Prozess

Vereine

(' Schwellenphase

9
. Ankunft
Abld h
Su-l.'"lgsp ase m -ﬁ,—ﬁ.’ . e

™

Familie

(Niesel&Gabriel,2010)

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer

Leretherapie



Sich treu bleiben oder sich neu erfinden

Loslosen/
Aufbrechen

Ubergang/

Zwischenzeit

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer




Was beinhaltet Transition ?

1 b

Verlassen der Heimat heilst:

All das hinter sich lassen, was dazu
beigetragen hat, einen wichtigen Teil
der eigenen Identitat zu konstruieren.

Schmidt Wilhelm: Heimat finden. Vom Leben in einer ungewissen Welt. Suhrkamp 2021




Wie kdnnen wir gemeinsam einen Weg gehen? __’ '

 Jeder verfolgt sein eigenes Ziel

Person
Gruppe
Organisation

Kommune

Netzwerk

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer




Transitionen konnen institutionelle Ablaufe
vor grolse Herausforderungen stellen

Welche Vorkehrungen

konnen innerhalb der padagogischen Institution
getroffen werden, um mehr Wohlbefinden fir alle
Akteure Im Transitionsprozess zu erreichen?

Wi derSimn



Wi derSimn

* Werte sind Orientierungs-und
Entscheidungshilfen bei immer
komplexer werdenden
Ubergingen in einer
Multioptionsgesellschaft.

 Werte scharfen das Bewusstsein:
Was genau will ich und warum?



Orientierung in komplexen dynamischen Prozessen ™=

Lernioachms/Leretherare

- In Transitionsprozessen gewinnen wir Orientierung, indem wir uns so
verhalten, dass Beziehungen gelingen kdnnen. Nur in Beziehung mit
anderen haben wir die Moglichkeit uns zu erkennen, indem wir von
andern gesagt bekommen, was gut ist. (N. Knapp, 2018)

Kompa

i i - Dies geschieht durch wertschatzende Kommunikation. Dadurch
HE’IIW Cl }_D” werden Vertrauen und Verbundenheit zum Ausdruck gebracht. (N.
* el rentre kne Knapp, 2018)
4
;f;"“’ - Anknupfen an dass, was gut war, mit der Perspektive auf dass, was

sich positiv entwickeln kann. Konstruieren einer positiven Identitat
durch Narration. (Lippman, 2018)



Kernkompetenzen fur Wise Actions o
(Weises und kluges Handeln) i~ o

Auf welche Art und Weise kann ich/
konnen wir im Hinblick auf ein
Open . .
Thinking/ wlrdevolles und erfilltes Leben
Tojoietfios- weise und klug handeln?

verarbeitung

Grenville-Cleave, Dora Guomundsdottir, Felicia Huppert, Vanessa Kind, David
Roffey, Sue Roffey, Marten de Vries: Creating the World we want. How Positive
Psychologie can built abrighter Future. 2021

Open Open
Heart/ Mind/

Mitgefinhl Achtsamkeit
und und Aufge-
Freundlich- schlossenheit

keit
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Flourishing in
Gesellschaften

Felicia Huppert

University of Cambridge

Forschungsgebiet: ,,wellbeing for public policy”, Wissenschaftliche Erforschung
von Flourishing in Gesellschaften/Gruppen

Ich

WIR

kurzfristig

Was ist jetzt gut
flr mich?

Was ist jetzt gut
flr uns?

langfristig

Was ist gut fur
mich in der
Zukunft?

Was ist gut fur
uns in der
Zukunft?

1 b

CREATING

THE

W&RLD
WE WANT
TO LIVE IN

How Positive Psychology Can
Build a Brighter Future

Aktuelles Buch zu der Frage wie Erkenntnisse der Positiven Psychologie zum Umgang mit aktuellen Krisen
genutzt werden kann (2021).



Informelle Formelle
Transitionsprozesse Transitionsprozesse
Umzige Kita
Auszug aus dem Elternhaus Einschulung
Hochzeit Weiterfuhrende Schule
Hausbau Berufsausbildung
Familiengriindung Abitur
Selbststandigkeit Studium
Krankheit Berufseinstieg
Verlust des Arbeitsplatzes Rente
Beziehungsverluste-
Trennungen
Naturkatastrophen
Pandemie
Krieg
Etc.

23.05.2022
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In unserer Gesellschaft erleben Menschen immer haufiger gmw
Transitionsprozesse

Krankheit

Umzug

Einschulungssd e emmaas chule
I

MittlQrer Schul=atbaas

- ——) ]'rennun\

S+ucding,

er gelie on

: ° .
23.05.2022 artbildung, Weiterk:
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Phasen des Transitionsprozesses

Bleiben

Ankunft
Ziel

Schwellenphase
Auf dem Weg sein

Ablosungsphase
Aufbrechen

Pfab Anja: Die Bedeutung von Ubergangsritualen in reflexiver Beratung. Springer Verlag 2021

13.05.2099 Van Gennep: Ubergangsrituale (Les rites de passage).Campus Verlag 2005,3.Aufl.



Phasen des Transitionsprozesses <>

Bleiben

Ankunft ‘
‘ Ziel

Schwellenphase
@ Auf dem Weg sein

Evaluation Problemdefinition

o
Ablosungsphase
Aufbrechen

Durchfihrung Problemanalyse

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer

- Losungsfindung



23.05.2022
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LoslOsen

Wenn die Zeit erfullt ist,

wenn hoffen verloren ist,

wenn unsere Sehnsucht wachst,
nach Wohlbefinden

und einem erflllten Leben,

dann machen wir uns auf den
Weg.



Winsche

23.05.2022

Konsistenz Gegenwa rt
Zu ku nft bewusst Machbarkeit

/unbewusst

Verbunden-
heit

Sinnhaftigkeit

@ Resonanz/

Resilienz/
Vitalitat

Verstandlich-
keit

Vergangenheit

www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer



HiGrow: Lebenswinsche und Werte leben

,die Zukunft gehort denjenigen, die an die Schdnheit ihrer Traume glauben“(Eleanor Roosevelt).

Identity: Wer bin ich? Sich selbst seine Werte,
seine Winsche und Ziele kennen

Go for it!: Wo will ich hin? Verbindung von
Identitat, Winschen, Geist und Motivation. Passt
das Ziel zu mir? Wie stark kann die Veranderung
meiner Identitat sein?

Reward: Sich selbst belohnen und feiern
Open Mindness: Gesteigerte Selbstwirksamkeit
durch Schritte 1-3 fihrt zu erhohter Offenheit,

und neuen Erfahrungen

Wellbeing and Health: Wohlbefinden als Ergebnis

Identity

Sich kennen Sich
neu erfinden

Go for it!
Zukunft, Ziele setzen,
planen handeln

Wellbeing and Health
Gesundheit und
Wachstum

Reward verstarken,
belohnen,
energievolle Sprachen

Open Mindness
Offenheit und Fokus

Brohm-Badry Michaela.: Aufbrechen. Beltz Verlag 2021, S.163ff.

23.05.2022
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Manchmal beginnt .
der

Transitionsprozess
mit der Sehnsucht

Wi dej

Fortbidang and Coaching
i Positiver Toyhakaic und Positiver idagagk
Lerwosching/Leretherarie

nach einem
erfUllten Leben

,Es gab Sehnsucht nach etwas, das verloren war, Sehnsucht nach etwas, dass sich nicht erfiillt hatte, Sehnsucht danach etwas zu
finden und manchmal danach, etwas zu verlieren.”

Iris Wolf: Die Unscharfe der Welt. Klett - Cotta Verlag 2021, S.90.
Weidt Birgit: Von der Utopie des perfekten Lebens. Interview mit Psychologin Alexandra Freund. Psychologie Heute. Marz 2021

www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer 23.05.2022



Phasen des
Transitionsprozesses

Bleiben

Ankunft .

Ziel
Schwellenphase
.AUf dem Weg Sein Evaluation Problemdefinition

o
Ablosungsphase
Aufbrechen

Durchfiihrung Problemanalyse
23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer
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Phasen des
Transitionsprozesses

m Positiver Toyhabaic und Positiver Padagegk

Ankunft
Ziel

Schwellent
.Auf dem Wey

Evaluation Problemdefinition

@
Ablosungsphase
Aufbrechen

Durchfiihrung Problemanalyse

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer
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Frage nach der Identitit: oA

Fortbidang and Coaching
fiver Toginaba und Tesitiver Tidageak

* Wer war ich? Welche Erfahrungen habe ich gemacht? Welche Ressourcen habe ich erworben? r Aamas

* Wer bin ich? Welche Ressourcen habe ich aktuell zur Lebensgestaltung zur Verfigung? Nach welchen
Werten handele ich?

* Wer will ich sein? Welche Entwicklungsziele habe ich? Welche Ressourcen stehen zur Verfligung?

Zugehorigkeit:
* Will ich diese Identitat haben?

* Wo gehore ich hin?
 Wollen die anderen mich?

Verbundenheit:
 Wer oder was bindet mich?
e Mit wem und mit was bin ich verbunden?

Sicherheit/:
* Wem kann ich vertrauen?
 Wer vertraut mir?
e Binich in dieser Gemeinschaft sicher?

Sinn: Welchen Sinn hat der Transitionsprozess?

E.Lippmann: Identitat im Zeitalters des Chamaleons 2018/ Franz Ruppert: Wer bin

23.05.2022 ich in einer traumatisierten Gesellschaft? 2019

www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer



Phasen des
Transitionsprozesses

m Positiver Toyhabaic und Positiver Padagegk

Schwellenphase
@ Auf dem Weg sein

Evaluation Problemdefinition

onsistenz
CWUSS
unbewusst
sonanz L R
en
"
b Problemanalyse

Losungsfindung \

o
Ablosungsphase
Aufbrechen

Durchfihrung

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer



Hindernisse auf dem Weg des el
Tran5|t|onsprozesses

Vernachlassigung der Komplexitat

* Vernachlassigung der Wechselwirkungen zwischen den Akteuren

e Diversitat der Entwicklungsziele

* Mangelnde Kommunikationsfahigkeiten Nicht erfiillte Bediirfnisse

* Mangelnde Kooperationsmaoglichkeiten l

e Angst vor Fremdheit

* Angst vor Verlusten oder Erfolgen | P P F: F: F: F: |
— Verlust der Zugehorigkeit
— Verlust von Sicherheit

* Angst vor Einsamkeit und Isolation — & &3 &3 &ﬁ

* Unangemessene Copingstrategien
 Mangelnde Ressourcen der Personen, Gruppen, Institutionen

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer




Krisen im Transitionsprozess LR

Fortiibdins wnd Coachimg
wd Positiver 7

Unsere Identitat ist in Gefahr. Es mangelt an den notigen Ressourcen
eine neue ldentitat aufzubauen. Dagmar

Krumbier: Arbeit mit dem Inneren Team und anderen Erkrankungen. Klett-Cotta 2019 S.20ff

Menschen erleben sich als Opfer von Umstanden, die massiv auf sie
einwirken

Die in diesem Zusammenhang auftretenden korperlichen Reaktionen
kdnnen sehr stark verunsichern und angstigen

Haufig geht eine Krise einher mit Verlusten: in Beziehungen zu
geliebten Menschen (Isolation), Glaubenssatzen, Kompetenzen,
Sicherheiten, Autonomie, Kontingenz (man verliert den Anschluss)
Oder es bleibt ein Gefuhl der Sinnleere: ,,Unter den jetzigen
Bedingungen macht Arbeiten, Lernen keinen SpaR”.

v .
; .
unfSauIen der l'dentitét
E -
Sicherheit

(Gunther Schmidt, Anna Dolinger, Bjorn Miller-Kalthoff(Hrsg.): Gut beraten in der Krise

23.05.2022
www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer



3y \
Wi derSinn

Was waren fiir Sie die
Erfolgszeichen, dass sie
auf einem guten Weg
sind?

Was ware fiir Sie ein
erfolgreicher
Ubergangsprozess?



m Positiver Poyhabaic und Positiver Padagai

Vertrauen

Eine wichtige Ressource bei der Bewaltigung von
Transitionsprozessen

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer



Vertrauen n—

|nterpersone||es * Generelles vertrauen
Vertrauen

e Spezifisches Vertrauen

e Selbstvertrauen heilst auf die eigenen
Fahigkeiten vertrauen, um die

Se| bstve rtrauen Herausforderungen des Lebens

anzupacken.
e Stolz zu sein, auf die eigenen Fahigkeiten

e Vertrauen kann sich auch auf politische
Systeme und gesellschaftliche

SySte mvertrauen Veranderungen beziehen

23.05.2022 www. widersinn.com Herta Winkelmeyer
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Hoffhung

,Es kann schwierig werden, aber ich vertraue
darauf, dass Du es schaffst”

www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer
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Die Bedeutung der Freundschaftssyteme in ?
Transitionsprozessen —EE—

23.05.2022 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer



Die eigene Balance finden zwischen Leistung und ‘MM
Wohlbefinden

BAL |
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Balance
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Proaktives Coping — Bewaltigungsstrategien im

Transitionsprozess >
| [ o

e Fokussiert auf das
Uberwinden von Angst,
Scham, Wut, Sorge,
Trauer und anderen

/- Richtet sich auf die
Losung eines
Problems und das
aktive Handeln in der

: Transition Problem- Emotions- Eega?efuf;!ghq, um
fokussiertes fokussiertes andiungstanig zu
: : bleiben.
Coping Coping
J
Beziehungs- Bedeutungs-
fokussiertes fokussiertes-
4 Coping Coping N
e Verbundenheit e Den Erlebnissen einen
e Kooperationen grofBeren
suchen Bedeutungsrahmen
\ geben )
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Die Bedeutung von Gewohnheiten und Ritualen in Ubergangsprozessen

Sinnvoll angewandte Gewohnheiten und Rituale

geben in Ubergangsprozessen Halt,

schaffen Verbundenheit iy e

Einrichtungen/
Fordern die Resilienz Schulame
und schiitzen vor Uberforderung, @

Kontrollverlust, und Einsamkeit

Schwellenphase

Die Feier Ablésungsphase 5 4

Das Fest m LL Y K
Geschenke/Gaben

Besondere Kleidung

Dankbarkeit und Wertschatzung zeigen
Vergebung

Meditationen

Geniellen

Random Act of Kindness

Wie konnen Rituale, Musik, Literatur, Kunst und andere kreative Aspekte genutzt werden um Verbundenheit,
Wohlbefinden, Sinn, Optimismus und Selbstwirksamkeit wihrend der Ubergangsprozesse zu férdern?

Ankunft

Familie

Turner V.:
Das Ritual. dtv 1986



Schreiben leistet einen anspruchsvollen Beitrag zur
Gesundheiterhaltung unseres Korpers und unserer Seele > -

N\
‘ Es kann ungeahnte Krafte, Ressourcen/Potenziale freisetzen

' Schreiben hilft uns Gedanken und Gefiihle in Worte zu fassen und durch Worte Verbundenheit zu
schaffen

\

Wir kédnnen dadurch Sehnsiichte, Wiinsche, Angste benennen.

Schreiben hat einen aktiven Einfluss auf den Korper. Senkt den Stress und den Blutdruck

\
‘ Durch Texte konnen wir Erinnerungen wecken
1
[
‘ Starkt das Selbstbewusstsein und die Selbstwirksamkeit

’ Im Schreiben blicken wir nach vorn, suchen und finden Losungen

23.05 28
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1
Wi derSinn

Positive Transitionen

Fiihren zur Entwicklung (WaChStum) einer pOSitiven ldentitat indem sie:

dazu fuhren dass Menschen ihre Charakterstarken und Fahigkeiten wahrnehmen und einsetzen - fur
sich selbst und andere

Nach Werten streben, die ihrem Handeln (ihrer Arbeit)mehr Sinn ermoglichen

Positive erflilltere Beziehungen gestalten durch tiefe Verbundenheit und positive Emotionen

Sind bedeutend fir die Entwicklung, das Wohlempfinden und Gliick aller Akteure

Sind langfristig kosteneffizienter

Kénnen bei Kindern und Erwachsenen helfen ein Verstandnis flir Veranderung zu entwickeln
Schliefen die Zusammenarbeit von Einrichtungen und Eltern und anderen wichtigen Bezugspersonen

mit ein
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Transitionsprozesse verstehen und
begehbar machen

Was geschieht, wenn wir
mit Menschen in

Was konnen wir flr uns Wie kdnnen wir Transitionen
Transitionsprozessen und andere tun? begehbar machen?

konfrontiert werden?

* Ph Transiti h
( Transitionen verunsichern \ / aserT der ransmon' I?eac ten\ { Menschen in Transition brauchen \
. * Den Blick auf das Positive Vertrauen und einen geschitzten
und .r.nac!'len \{erande.rungen, richten Raum (Sicherheit) der hilft,
xontrontieren andere mit Mitgeflhl fir andere und « Mut machen neue Potentiale zu
ihrer eigen Verganglichkeit Selbstmitgefiihl, Positive entdecken. Andere ermutigen
* Sie werfen die Frage nach Emotionen starken +  Gemeinsame Werte stirken
dem Sinn auf * Positive Bewaltigungsstrategien . Férdern von Charakterstirken und
|+ Soziale Beziehungen |* Kooperieren und Hilfe anbieten | Kompetenzen- Selbstwirksamkeit
verandern sich * Resiliente Haltung férdern erh6hen
} J « Ressourcen teilen * Erfolge sichtbar machen
Nichts bleibt wi _ e Vertrauen schenken * Kooperation fordern
ichts bleibt wie es ist k Sicherheit — Schutz bieten / { Briicken der Kommunikation bauen /
23_05_20;2 www.wiedersinn.com Herta Winkelmeyer




Erarbeitung einer personlichen Zeit- und Tagesstruktur

Suche nach Moglichkeiten der Sinnesanregung (Musik, Bilder, Geschmackssinn)

Suche nach Chancen und Positivem (Tagebuchschreiben, neue Interessen finden,
vorhandene Moglichkeiten nutzen lernen etc.)

Ausgewogene Ernahrung und auf genigend Bewegung achten

Aufrechterhalten wichtiger Sozialbeziehungen und gleichzeitig Abgrenzung gegen zu viel

‘ Differenzierte seriose Informationsaufnahme bei deutlicher zeitlicher Begrenzung

Kompensatorische Aktivitaten: sammeln ermutigender Informationen, Beschaftigung mit Kunst,
bibliotherapeutische Aktivitaten
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In Zeiten der Veranderung, des Druckes, der Komplexitat und =~
der Verwirrung sollte wenigstens eine Domane/eine Zone

unseres Lebens stabil sein:

 Menschen: soziales Netz, Partnerin, Freunde

Ideen, Werthaltung: Lebensphilosophie, Spiritualitat, Religiositat, Werte
Platze: Orte der Stille, eine Ecke,..

Dinge: Erinnerungsstiicke, Kleidungsstiicke

Organisationen: Vereine, Clubs, Freundeskreis
Stability Zones (Toffler, 1970)
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