
In Beziehung kommen –
Veränderung erleben

Einblicke in meine 
Lerngeschichte 



Die Konstante im Leben ist 
die Veränderung. 

Heraklit

„Wenn der Wind der 
Veränderung weht, bauen 
die einen Mauern und die 
anderen Windmühlen.“



Technischer Fortschritt 
Digitale Revolution.

Ungeheure Dynamik
eine Beschleunigung (KI)

Veränderung von außen
Nichts bleibt, wie es ist. 

Es droht eine gesellschaftliche 
Aufspaltung: 

- Overachiever (Überleister)
- Underachiever (Abgehängte)



Kristine Fratz. Zeitgeistforscherin: 
Habt ihr euch jemals gefragt, welche unsichtbaren Kräfte unsere 
Entscheidungen lenken? Wie ein sanfter Wind, der unsere 
Gedanken in bestimmte Richtungen trägt, ohne dass wir es 
bewusst wahrnehmen? 
Dieser Wind hat einen Namen: der Zeitgeist. Er inspiriert uns, 
treibt uns an, und oft beeinflusst er uns stärker, als wir ahnen – 
in unseren Beziehungen, unserer Berufswahl, unserem Konsum 
und sogar in unserer Freizeitgestaltung.



Was uns berührt, 
    verändert uns. 

Zwei Arten von Veränderung. 
Bewusstes Lernen und 
unbewusstes  Lernen (Priming)  

Womit wir uns beschäftigen – verändert uns. 

Priming = Das geschieht im Anschauen 
der Bilder, im Hören der Botschaften, 
je emotionaler desto eindrücklicher.  

Der Zeitgeist prägt uns, beeinflusst, 
verändert uns. 



Menschsein heißt in Beziehung sein: Vierfacher Bezug. 

Der Mensch ist ein relationales

Wesen = Beziehungswesen. 

Seele

Gott

Du

existentiell spirituell

kognitiv

affektiv

somatisch

Seele
Gottesbezug (Transzendenz)

Selbstbezug Sozialbezug

Weltbezug



Das ursprüngliche Bild: Der Gott in Beziehung (der dreieinige 
Gott) macht Menschen in Beziehung. 

Gott

Vater

Sohn Geist

FrauMann 

Gott sprach: 
„Lasst uns Menschen
machen ein Bild das 

uns gleich sei“

Der Mensch ist von Gott 
erschaffen, um in Liebe und 
Gemeinschaft zu leben. 

Gottebenbildlichkeit



Gott

Vater

Sohn Geist

FrauMann 

Entfremdung ... 
Verlust der vollen 
Gottebenbildlichkeit 

Verlust der intakten
Beziehungen.  

Das deformierte Bild: Der gebrochene Mensch

Die relationale Struktur der 
Beziehungen konnte nicht zerstört 
werden. Der Bezug bleibt. 
Und damit bleiben wir angewiesen 
auf Beziehung.  



Kristine Fratz. Zeitgeistforscherin: 

„Der Zeitgeist wird angetrieben von den
Sehnsüchten der Menschen.“ 

Die Sehnsüchte weisen auf unsere tiefere Bedürftigkeit hin 

Was sind unsere Sehnsüchte? –  Was ist deine, was ist meine?  



Das Evangelium! 
Jesus Christus ist gekommen, um 
unsere zerbrochene Beziehungs-
wirklichkeit zu heilen. 

Gott

FrauMann 

Das erneuerte Bild: Der erlöste, erneuerte Mensch

Martin Luther:
Das Leben ist nicht ein Frommsein,

sondern ein Frommwerden,
nicht ein Gesundsein,

sondern ein Gesundwerden,
nicht ein Sein, sondern ein Werden,

nicht eine Ruhe, sondern eine Übung.
Wir sind́ s noch nicht, wir werden‘s aber.
Es ist noch nicht getan oder geschehen,

es ist aber im Gang und im Schwang.
Es ist nicht das Ende, es ist aber der Weg.

Es glüht und glänzt noch nicht alles,
es reinigt sich aber alles.



Ja, mer sod a mol en sich 
geh, aber sisch mer zweit. 

Präsentation: In der beratenden und therapeutischen Seelsorge 
          gibt es viele Konzepte und Tools 



IN BEZIEHUNG KOMMEN 
      - mit mir SELBST

„Haltet an auf dem Weg, 
den ihr geht; seht euch um 

und fragt, wie es euren Vorfahren 
ergangen ist!

Dann wählt den richtigen Weg 
und folgt ihm, so wird euer Leben 

Erfüllung finden.“
Jeremia 6, 16

Ausdrückliche Aufforderung zur Reflexion. Ohne Reflexion gibt es 

meist eine Fortsetzung unguter familiärer Muster 

LERNGESCHICHTE: Ich muss den Weg nach 
INNEN gehen: Mir anschauen, wer und was ich 
geworden bin, was mich antreibt, meine 
Lebenslogik kennenlernen. 



IN BEZIEHUNG KOMMEN 
      - mit mir SELBST

Achtsamkeit für die eigene Seele. 
Auch der Psalmbeter, geht in diesen 
Selbstdialog, und fragt sich: 
 

Was betrübst du dich meine Seele 
und bist so unruhig in mir? (Ps. 42) 

Hier gönnt einer sich selbst, darum nimmt er sich wahr und hört 
sich selbst zu. 

Wann und wie spüre ich mich? Wann und wie bin ich wirklich bei mir? 
Und mit dem, wie ich bin und wie es mir geht, komme ich damit zu Gott – 
öffne ich mich ihm? 

Achtsamkeit für mich selbst und meinen Körper (was brauche ich)?  



IN BEZIEHUNG KOMMEN 
      - mit mir SELBST

Zwei einfache Fragen:
Was ist zu viel?
Was ist zu wenig? 

Unsere Grundbedürfnisse müssen 
auf ihre je eigene Weise erfüllt 
werden 

Suche die Spur der Freude in 
deinem Leben und lerne der Spur 
der Freude zu folgen! 



IN BEZIEHUNG KOMMEN 
      - mit mir SELBST

Es gibt in unserem Leben, in der 
Mitte unseres HERZENS einen Raum, 
den nur GOTT füllen kann. Einen 
heiligen Raum, der ihm gehört. 

Unruhig ist mein Herz – bis es Ruhe 
findet Gott in dir. (Augustinus)



IN BEZIEHUNG KOMMEN 
   - mit dem dreieinen GOTT 

Wer ist der dreieinige Gott, der 
mich einlädt mit ihm in Beziehung 
zu sein?  

Das Verständnis darüber ist das alles Entscheidende 
– ob und wie ich glaube
– ob ich mich auf Gott, sein Wort und seinen Geist einlasse. 

Vielleicht beginnt Veränderung mit Staunen 

Wer ist der Gott, der Himmel und Erde gemacht hat ... Der 
unvorstellbar Große kommt mir ganz nahe. 

Zur Veränderung in unserem Leben werden vor allem dann angeregt, 
wenn wir mit etwas neuem so in Kontakt kommen, das uns ganzheitlich 
berührt, so dass es uns im Zentrum unserer Persönlichkeit trifft. 



Erkenntnis- 

und 

Veränderungsprozess

Wenn die Eigenlogik 
an die Grenzen kommt … 
➔ neue Information

Mit der Logik mit der du ein 
Problem geschaffen hast, 
kannst du es nicht wieder 
lösen.              Albert Einstein. 

Notwendige Faktoren für Veränderung 



Neue 

ERKENNTNIS 

Erkenntnis- 

und 

Veränderungsprozess

Wenn die Eigenlogik 
an die Grenzen kommt … 
➔ neue Information

Mit der Logik mit der du ein 
Problem geschaffen hast, 
kannst du es nicht wieder 
lösen.              Albert Einstein. 

Notwendige Faktoren für Veränderung 
Gott 

Heiliger 

Geist 
Menschen

Neue 

berührende 
Information



Neue 

ERFAHRUNG

Neue 

ERKENNTNIS 

Neues

 TUN
Neues 

DENKEN 

Erkenntnis- 

und 

Veränderungsprozess

Notwendige Faktoren für Veränderung 

Menschen

Neue 

berührende 
Information

Es traf sie mitten ins Herz. 

Ich bin tief bewegt, ... 

Ich habe (auch emotional) erkannt 

Gott 

Heiliger Geist 



Neue 

ERFAHRUNG

Neue 

ERKENNTNIS 

Neues

 TUN
Neues 

DENKEN 

Erkenntnis- 

und 

Veränderungsprozess

Notwendige Faktoren für Veränderung 

Wie ist der Weg vom Wünschen zum 

wirklich Wollen und Handeln? 

Wie motiviert müssen wir sein, so dass 

wir Ängste überwinden, Gewohnheiten 

ändern und Neues wagen? 

Gott 

Heiliger 

Geist 
Menschen

Neue 

berührende 
Information



Krisen sind Chancen zur Veränderung. 
Wir können in eine tiefere, ehrliche Selbstbeziehung, 
Gottesbeziehung und Fremdbeziehung kommen, wenn 
wir uns öffnen (Hilfe suchen).



IN BEZIEHUNG KOMMEN 
  - mit meinen MITMENSCHEN, 
  insbesondere Bindungspersonen, 
  Menschen die mir nahe sind 
  (Partner, Kinder, Freunde, etc.) 

„Alles wirkliche im Leben ist Begegnung.“ 
      Martin Buber) 

Wir sehnen uns danach von anderen 
erkannt zu werden, in dem wie wir 
wirklich sind. Und danach sehnt sich 
der andere auch. 

Lebensentfaltende Begegnung 
haben einen Resonanzeffekt 

Persönliche Erfahrungen: 
So können wir in Beziehung kommen – und Veränderung erleben
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