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«Mögen meine Inspirationen daran erinnern,


dass der Halt, nachdem wir oft suchen,


immer da ist.»


Denise




Vorwort


Halten


Festhalten


Anhalten


Behalten


Verhalten


Innehalten


Gehalten


Haltend


Haltung


Beinhalten


Was beinhaltet ein glückliches Leben? Welche Haltung verhilft mir zu Wohlbefinden? Wie unterstützt Innehalten meine psychische Gesundheit? Weshalb entspanne ich mich, wenn ich mich gehalten fühle? Wie beeinflusst mein Verhalten meine Zufriedenheit? Was will ich behalten in meinem Leben? Woran halte ich mich fest? Wie halte ich Schmerz oder Spannungen aus?


Ohne Halt kein Wohlbefinden. Halt trägt uns, gibt Orientierung und balanciert das Leben aus. Halt verhilft uns, präsent im Hier und Jetzt sowie im Körper zu werden. Halt bedeutet Verbundenheit und Erwachsensein. Halt ermöglicht, handlungsfähig und selbstwirksam zu bleiben oder es zu werden. Halt eröffnet Genuss und glückliches Leben.


Ich wünsche mir, dass wir Menschen uns immer wieder gegenseitig daran erinnern, dass der Halt, nach dem wir oft suchen, immer da ist.


Doch wieso spüren wir diesen Halt häufig nicht?


Die meisten Menschen tragen Entwicklungstraumata in sich, was bedeutet, dass wir keine sicheren Bindungen und keine zuverlässige Co-Regulation erhalten haben. Wenn uns dies bewusst wird, geht es nicht darum, Schuld zuzuweisen oder ins Drama abzurutschen und uns zu bemitleiden. Das Bewusstwerden ermöglicht, individuelle, evolutionäre, genetische, familiäre und gesellschaftliche Prägungen zu verstehen. Entwicklungstraumata bedeuten, dass wir Schmerz wegsperren und kompensieren mussten, indem wir eine funktionierende Schutzpersönlichkeit aufbauten. Somit konnten wir unsere Einzigartigkeit und das kreative Potenzial jedoch nie richtig entfalten. Fallen die Schutzstrategien beispielsweise durch Burnout, Jobverlust oder ungewolltes Singlesein weg, beziehungsweise weil wir uns entfalten und verwirklichen wollen, finden wir uns im Schmerz von früher wieder. Wir fühlen uns wie ein kleines Kind, das sich nicht regulieren kann. Die Schuldigen und die Retter suchen wir im Aussen, obwohl sie dort nicht mehr zu finden sind. So können wir uns in unseren inneren Prozessen gefangen fühlen, weil es nicht gelingt, als Erwachsene präsent im Hier und Jetzt zu sein.


Die aktuellen evolutionären Prozesse des Bewusstwerdens ermöglichen Heilung und Neubeginn, indem wir alte, überholte sowie ungesunde Denk-, Verspannungs- und Handlungsmuster erkennen und neu wählen dürfen. Wir alle bewegen uns immer mehr in die Eigenverantwortung, was Verbundenheit, bewusstes Leben, Gestalten, Inspirieren und Netzwerken in einem wahrhaften Sinn überhaupt ermöglicht. Jeder Mensch ist einzigartig, hat seine Lebensaufgaben und seinen Weg. Niemand ist besser oder schlechter. Es geht nicht darum, perfekt werden zu müssen. Vielmehr dürfen wir erfahren, dass wir Möglichkeiten haben, unser Leben nach unseren Wünschen und Bedürfnissen zu gestalten. Verbunden und miteinander.


Seit ich begonnen habe, die Führung und Verantwortung für mein Leben zu übernehmen, beruhigt sich immer mehr in mir und der Weg legt sich mir zu Füssen. Das bedeutet auch, dass nicht immer alles so kommt, wie ich mir das einst vorgestellt hatte. Die kindlichen Anteile in mir reifen nach und Genuss und Glück entfalten sich. All das lernte mich Vertrauen zu haben, in mich, in das Leben, in die Verbundenheit und Essenz dessen, was wir alle sind.


Die Intuition, die Seele führt uns. Sie kennt den Weg und wählt, diese Erfahrungen in mehr Freiheit, Liebe und Bewusstsein zu machen. Wachsendes Bewusstsein ermöglicht zu differenzieren und durch neue Gedanken sowie ausgerichtetem Geist, Verzerrungen der Psyche zu korrigieren.


Vom Überleben ins Leben finden wir, wenn wir die Zusammenhänge verstehen und uns bewusst wird, dass wir nun erwachsen sind. Das innere Kind, das unter anderem symbolisch für die alten Erfahrungen, Verletzungen, Gedanken und Gefühle steht, also für die Verzerrungen der heutigen Realität, darf die Verantwortung abgeben. Wir Erwachsene dürfen lernen, uns selbst zu regulieren und unser Leben liebevoll zu gestalten. Das bringt grosse Erleichterung und bedeutet, dass wir uns unseren Prägungen nicht länger ausgeliefert fühlen müssen.


Diese Übergangsphase ins bewusste Erwachsensein ist herausfordernd, weil wir uns neu kennenlernen und uns von Altem desidentifizieren müssen. Die Haltgeber unterstützen dabei, indem sie beim Erarbeiten einer sicheren Basis in Form des erwachsenen Ichs begleiten sowie Möglichkeiten der Selbstregulation aufzeigen. Das wiederum ermöglicht, immer mehr im Hier und Jetzt und im Körper präsent zu werden.


Ich bediene auch noch und immer mal wieder ungesunde oder destruktive Regulations- und Schutzstrategien. Das darf sein. Es ist ein schrittweises Hineinentfalten in das liebevolle Erwachsenenleben.


Jeder Mensch ist individuell und doch sind wir uns so ähnlich. Ich wünsche mir, dass wir uns selbst lieben, wertschätzen und die Scham von und für uns verlieren. Ehrliches Mitteilen und das Zu-sich-Stehen mit allem, was zu uns gehört, verhilft zu grosser Erleichterung. Wir alle haben viele Ressourcen, Talente und Fähigkeiten. Genauso tragen wir tiefe Prägungen der Vergangenheit in uns. Das darf sein.


Die Haltgeber entspringen meinen persönlichen und beruflichen Erfahrungen, sind vielfach erprobt und auf ihre Wirksamkeit geprüft. Sie stellen keine wissenschaftliche Arbeit dar. Meine persönlichen und beruflichen Erfahrungen schliessen jedoch neueste wissenschaftliche Erkenntnisse mit ein.


Die Inspirationen unterstützen unter anderem, wenn wir in Angst, Taubheit, Bockigkeit, Hilflosigkeit und in Gedankenspiralen festhängen oder emotionalen und körperlichen Schmerz spüren.


Es geht weniger darum, etwas wegzukriegen, als vielmehr, durch den wiedergewonnenen Halt, den angestauten und blockierten Energien die Möglichkeit zu geben, durchzufliessen. Der Kampf gegen das, was da ist und sich in unserem Leben gerade zeigt, ist nicht nur äusserst anstrengend, sondern oft auch aussichtslos. Der Schmerz wird einfach verdrängt und wartet nur darauf, bei der nächsten Gelegenheit erneut aufzuflackern.
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