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Einleitung


In unserer heutigen Gesellschaft herrscht ein enormer Leistungsdruck, der die alltäglichen Erwartungen überwältigend machen kann. Viele Menschen haben das Gefühl, dass sie ständig funktionieren müssen, um den Anforderungen im Beruf, dem sozialen Umfeld und der Familie gerecht zu werden. Unser ständiges Streben nach Leistung und Perfektion lässt wenig Raum für persönliche Freiheit oder dafür, sich selbst wahrzunehmen. Unsere eigenen Bedürfnisse und Erwartungen kommen immer zu kurz, weil wir den vielen Ansprüchen und Verpflichtungen gerecht werden wollen. Da es verpönt ist Schwäche zu zeigen, verbergen wir unsere Probleme hinter einer gut aufgebauten Fassade. Dies hat zur Folge, dass wir uns selbst vernachlässigen und uns nicht mehr sehen und fühlen. Jeder von uns ist ein einzigartiges Individuum mit eigenen Bedürfnissen, Träumen und Ängsten.


Dennoch finden wir uns oft in der Rolle des Alltagsmanagers wieder, in der wir nur damit beschäftigt sind, den Anforderungen des täglichen Lebens gerecht zu werden. In diesem Trubel vergessen wir häufig, was uns wirklich ausmacht und was für uns persönlich wichtig ist. Statt Momente zu schaffen, in denen wir zur Ruhe kommen und unsere Batterien wieder aufladen können, hetzen wir von einem Termin zum nächsten. Am Ende des Tages bleibt dann keine Energie und keine Kraft mehr für uns selbst übrig. Es ist wichtig, dass wir wieder lernen, auf unsere eigenen Bedürfnisse zu achten und bewusst mit unserer Energie umzugehen. Das bedeutet, dass wir uns gezielt Zeit nehmen sollen, in der wir uns nicht den Ansprüchen des Alltags widmen, sondern unserem Wohlbefinden. Es geht darum, bewusste Pausen einzulegen, in denen wir tun, was uns guttut und was uns hilft, sowohl körperlich als auch seelisch aufzutanken.


Dieses Buch bietet Hilfestellungen und Lösungen, um negative Gedanken zu verändern, und das eigene Leben aus einem neuen Blickwinkel zu betrachten. Die praktischen Übungen sind Anleitungen, besser mit Stressfaktoren umzugehen und eine tiefere Ruhe in sich selbst zu finden. Sie sind für jeden gedacht, der im hektischen Alltag seine innere Stimme nicht mehr hört und das Gefühl hat, all seinen Belastungen nicht mehr gewachsen zu sein. Indem wir lernen, unsere eigenen Bedürfnisse nicht zu ignorieren und sorgsam mit unseren Ressourcen umzugehen, können wir ein erfülltes und ausgeglichenes Leben führen. Um genau dieses Leben zu haben, das wir uns wünschen, müssen wir gut für uns selbst sorgen.


Selbstfürsorge darf nicht nur ein weiterer Punkt auf einer unserer To-do-Listen sein – wahre Selbstfürsorge geht weit darüber hinaus. Sie bedeutet, sich selbst zu akzeptieren, inklusive aller Unvollkommenheiten und Schwächen. Es geht darum, die Mauern, die wir um unsere Herzen gebaut haben, zu erkennen und Schritt für Schritt abzubauen. Nur durch eigene Fürsorge können wir die Freiheit erlangen, um wirklich wir selbst zu sein. Dies ist ein Appell furchtlos zu sein, auf die eigene innere Stimme zu hören und den Mut aufzubringen, das Leben nach den eigenen Wünschen zu formen. Selbstfürsorge ist dabei weit mehr als nur ein Luxus, ein Trend oder eine gelegentliche Belohnung – sie ist eine grundlegende Voraussetzung für ein gesundes und zufriedenes Leben. Der Fokus liegt darauf, eine tiefe Verbindung zu sich selbst zu finden, bewusste Entscheidungen für sein Leben zu treffen und sich nicht von äußeren Umständen bestimmen zu lassen.


Und genau hierfür möchte ich eine Hilfe sein: Wir sind alle nur Menschen, egal mit welchem Hintergrund und welcher Herkunft. Wir machen Fehler, fühlen uns manchmal den Stürmen des Lebens nicht gewachsen und diesen hilflos ausgeliefert. Doch es ist wichtig zu verstehen, dass diese Hilflosigkeit kein unabänderlicher Zustand ist. Wir können die Tiefschläge unseres Lebens nicht verhindern. Wir können jedoch entscheiden, wie wir mit ihnen umgehen und an diesem Umgang arbeiten.


Es ist aber nicht nur wichtig, dass wir gut für uns selbst sorgen, sondern auch, dass wir verantwortungsvoll und respektvoll mit anderen Menschen umgehen. Wir alle haben Verbindungen – zu unseren Eltern, Großeltern, Geschwistern, Kindern, Kollegen, Freunden, Partnern und sogar zu Fremden, denen wir im Alltag begegnen. Jede dieser Verbindungen hat eine Auswirkung auf uns und unsere Sicht auf die Welt, genauso wie wir mit unserem Verhalten das Erleben des anderen Menschen beeinflussen und prägen. Ich möchte zeigen, wie wir unsere Beziehungen zu anderen bewusst gestalten können, um persönlich zu wachsen und echte Nähe zuzulassen. Jede Beziehung hält uns einen Spiegel vor und zeigt uns etwas über uns selbst. Wenn wir achtsamer mit unseren zwischenmenschlichen Verbindungen umgehen, lernen wir nicht nur andere besser kennen, sondern auch uns selbst.


Gerade in Zeiten, in denen sich die Gesellschaft zunehmend darauf konzentriert, andere ungefragt zu bewerten und zu beurteilen, ist es besonders ratsam, an der eigenen positiven Selbstwahrnehmung zu arbeiten. In den sozialen Medien ist es eine bedenkliche Entwicklung, solchen herabwürdigenden und beleidigenden Beurteilungen ausgesetzt zu sein. Dieser Trend ist gefährlich, denn es kann Menschen tief verletzen und in Verzweiflung oder Hoffnungslosigkeit stürzen. Deshalb ist es wesentlich, eine stabile Selbstliebe zu entwickeln, die nicht von äußeren Meinungen oder Bewertungen abhängig ist. Wir dürfen uns nicht mehr mit der Frage beschäftigen: „Was werden andere darüber denken?“, sondern „Wie fühle ich mich dabei?“ Wir müssen den Fokus wieder darauf lenken, dass wir gut sind, so wie wir sind. Niemand hat das Recht zu beurteilen, was normal und gut ist und was nicht. Wir dürfen uns wieder auf unser eigenes Gefühl verlassen und auf unsere Stärken vertrauen.


Die Reise des Lebens ist für jeden von uns unterschiedlich geprägt, von völlig verschiedenen Herausforderungen und Lektionen. Und auch meine Lebensreise ist mit Höhen und Tiefen gespickt und hat mich nicht nur einmal ins Straucheln gebracht und aus der Bahn geworfen. Tiefgreifende, schmerzliche Kindheitserlebnisse und eine Brustkrebsdiagnose mit 49 Jahren haben mir alles abverlangt. Körperlich und psychisch war ich oft an meiner Grenze dessen, was ich leisten konnte – und manches Mal auch darüber hinaus. Die wenig überraschende Erkenntnis daraus ist: Wir können mehr schaffen und ertragen als wir denken! Aber irgendwann wusste ich, es kann nicht mein restliches Leben nur darum gehen, zu ertragen und auszuhalten. Da muss wieder mehr sein in meinem Leben, ich darf mich nicht aufgeben und muss wieder neue Perspektiven finden.


Ich musste wieder lernen auf meine innere Stimme zu hören und meiner Intuition zu vertrauen. Der Weg war nicht immer leicht und nach einem hart erkämpften ersten Schritt nach vorne, ging es manchmal auch wieder zwei Schritte zurück. Aber egal wie klein der nächste Schritt nach vorne war, ich bin ihn beharrlich gegangen. Dennoch haben mich Rückschläge tief verzweifeln und am Boden liegen lassen. Auch wenn ich dann etwas Zeit gebraucht habe, um neue Kraft zu sammeln, um wieder aufzustehen – bin ich irgendwann gestanden. Ich erzähle dies nicht um zu zeigen, wie großartig oder ungemein stark ich bin. Ich will damit jedem Einzelnen von euch zeigen, dass man es schaffen kann. Egal wie tief dieses Tief auch sein mag, es gibt einen Weg heraus. Wir dürfen nicht untätig bleiben und darauf warten, dass uns jemand herauszieht. Wir müssen selbst aktiv werden und unseren Weg gehen. Jeder auf seine eigene Weise, mit ganz unterschiedlichen Strategien und Lösungen.


Ich habe deshalb eine große Palette an hilfreichen Methoden aufgeschrieben, damit jeder von euch das herausholen kann, was für seinen Weg gut und richtig ist. Denn wahre Stärke besteht nicht darin, den Schmerz zu verdrängen oder zu vergessen. Stattdessen geht es darum, sich ihm zu stellen und ihn als Teil des eigenen Lebens anzunehmen. Keine Schwäche zu zeigen bedeutet nicht, immer stark zu sein. Manchmal ist es eine viel größere Stärke, einmal schwach zu sein. Sich einmal kurz auszuruhen, um neue Kraft zu schöpfen und weiter kämpfen zu können. Erlauben wir es uns, furchtlos zu sein! Hören wir wieder auf unsere innere Stimme und vertrauen darauf, dass wir das Wissen und die Kraft besitzen, unser Leben nach unseren eigenen Vorstellungen zu gestalten. Es ist nicht nur ein Recht, sondern auch eine tiefe Verpflichtung uns selbst gegenüber, für Heilung und unser Glück zu kämpfen.


In schwierigen Zeiten ist es besonders wertvoll zu lernen, die kleinen, schönen Dinge im Leben zu erkennen und zu schätzen. Es kann das Lächeln eines Freundes sein, das Blümchen am Wegesrand, ein leckeres Essen, die Stille eines frühen Morgens oder ein Sonnenstrahl, der wärmend über das Gesicht streicht. Diese Momente des Glücks sind oft kurz, doch ihre positive Wirkung auf unser Wohlbefinden ist tief. Wir müssen uns immer wieder selbst ermahnen, unseren Blick auf die schönen Dinge in unserem Leben zu lenken, seien sie auch noch so klein. Denn wir haben nur dieses eine Leben; es gibt keine Wiederholung, keine zweite Chance. Wir können Dinge für unsere Zukunft verändern, aber wir können niemals die Uhr zurückdrehen, um unser Leben noch einmal zu leben. Diese Erkenntnis kann sowohl eine Last als auch eine Befreiung sein. Doch sie erinnert uns daran, jeden Tag bestmöglich zu nutzen, selbst wenn wir durch schwierige Zeiten gehen. Sie lehrt uns, widerstandsfähig zu sein und zu verstehen, dass Schmerz und Leid zum Leben dazugehören. Wie wir darauf reagieren, prägt unseren Charakter und beeinflusst unsere Lebensqualität. Dankbarkeit und Achtsamkeit können uns tief verwurzelten Frieden und Zufriedenheit bringen, selbst in den stürmischsten Zeiten. Dies hilft uns nicht nur zu überleben, sondern lässt uns daran wachsen.


Krisen und emotionale Tiefs sind leider unvermeidliche Teile unseres Lebens, so sehr wir auch versuchen, sie zu verhindern. Schwierigkeiten in Beziehungen, Herausforderungen im Beruf, gesundheitliche Probleme, Gefühle der Einsamkeit oder Sorgen um die Kinder und Finanzen – all diese Dinge können uns überwältigen und verzweifeln lassen. Manchmal scheint es, als gäbe es keinen Ausweg. Doch es gibt diesen Ausweg immer, auch wenn wir ihn vielleicht nicht gleich erkennen können. Die Lösung des Lebens-Rätsels liegt in uns selbst, und die Reise zur Entdeckung des eigenen Ichs beginnt ausschließlich in unserem Inneren.









Teil I


Seelische und körperliche Signale


Unser Körper und unser Geist sind eng miteinander verbunden und bilden im allerbesten Fall eine harmonische Einheit. Sind aufgrund psychischer Überlastung unser Körper und unsere Seele jedoch nicht miteinander im Einklang, zeigt sich das oft durch körperliche Warnsignale. Häufige körperliche Symptome bei mentaler Erschöpfung sind Kopfschmerzen, Muskelschmerzen oder ein allgemeines Gefühl der Kraftlosigkeit, das auch nach einer durchgeschlafenen Nacht nicht verschwindet. Selbst ein Urlaub bringt keine wirkliche Erholung mehr und die Anspannung bleibt. Viele Menschen erleben auch Magen-Darm-Beschwerden wie Übelkeit oder Durchfall, die direkt mit Stress und Angstzuständen verbunden sind. Ein weiteres, häufig auftretendes Problem sind Ein- oder Durchschlafprobleme, was wiederum die Tagesmüdigkeit erhöht und die Fähigkeit, sich zu konzentrieren und Leistung zu erbringen, deutlich verringert. Darüber hinaus kann ein erhöhter Herzschlag oder Zittern auftreten, vor allem in Momenten der akuten psychischen Belastung.


Ein weiteres Anzeichen für psychische Überlastung kann eine Veränderung in den Essgewohnheiten sein. Manche Menschen essen übermäßig viel, um mit ihren Gefühlen umzugehen, während andere kaum Appetit haben. Sowohl Gewichtszunahme als auch Gewichtsabnahme können uns unwohl fühlen lassen und zusätzlich belasten.


Es ist wichtig, auch solche Signale wie Wutausbrüche, Aggressionen, Unruhe, Angstzustände und Gefühle der Hoffnungslosigkeit ernst zu nehmen und als Hinweis darauf zu verstehen, dass etwas in unserem Leben nicht im Gleichgewicht ist. Das Wahrnehmen und Ansprechen dieser Symptome ist der erste Schritt, einen Weg aus dieser Abwärtsspirale zu finden. Indem wir lernen, auf unseren Körper zu hören und proaktiv Maßnahmen gegen mentale Erschöpfung zu ergreifen, können wir unsere Gesundheit und Lebensqualität nachhaltig verbessern.


Frühzeitig auf die Zeichen des Körpers und der Psyche zu achten und dementsprechend zu handeln, kann helfen, langfristige gesundheitliche Schäden und einen Burn-out zu verhindern. Dazu gehört, regelmäßige Pausen einzulegen, um ausreichend Erholung zu gewährleisten und gegebenenfalls professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Auf diese Weise können wir unser Wohlbefinden schützen und unsere Lebensqualität verbessern.


Oftmals wollen wir die Signale unseres Körpers und unserer Seele nicht hören, sondern greifen stattdessen zu Tabletten oder anderen berauschenden Mitteln, um unsere Empfindungen zu überdecken. Ein schnelles Medikament, ein Glas Wein zur Entspannung oder eine Zigarette als Pause – diese für jeden problemlos erreichbaren Lösungen scheinen einfacher, als sich den tieferen Ursachen der Unzufriedenheit zu stellen und notwendige Veränderungen in unserem Leben vorzunehmen. Unabhängig davon, wie sehr Alkohol, Medikamente, Zigaretten oder andere Rauschmittel angepriesen und propagiert werden, dürfen sie keine Alternative zur Heilung sein. Vielmehr führen sie uns in ein Suchtverhalten, das unsere psychische Belastung noch weiter verschlimmert. Anstelle zu diesen Mitteln zu greifen, ist es ein alternativloses Muss, Eigeninitiative zu entwickeln und selbst für unser Wohlbefinden zu sorgen. Es mag auf den ersten Blick einfacher erscheinen darauf zu warten, dass andere unsere Probleme lösen oder zu hoffen, dass eine Pille alle Sorgen und Probleme beseitigt. Doch leider entspricht das nicht der Realität des Lebens, solche Erwartungen werden niemals erfüllt. Die einzige Person, die uns wirklich helfen kann, sind wir selbst. Es liegt an uns, Maßnahmen zu ergreifen und Selbsthilfe zu entwickeln, die uns langsam zu einem erfüllten Leben führen. Alles, was wir dafür benötigen, steckt bereits in uns. Indem wir Verantwortung für unser eigenes Wohlbefinden übernehmen, können wir Schritt für Schritt ein zufriedeneres und gesünderes Leben aufbauen. Dies erfordert Engagement und manchmal harte Arbeit, aber das Ergebnis ist ein selbstbestimmtes Leben, frei von der Abhängigkeit von Substanzen, die uns letztendlich mehr schaden als nützen. Es ist ein Prozess, der Geduld und Ausdauer erfordert, aber die Anstrengung lohnt sich immer.


Die heutige Wissenschaft hat in vielen Studien bewiesen, dass eine Linderung oder Besserung von Beschwerden vor allem dann erreicht werden kann, wenn wir wieder die Nutzung unser Eigenverantwortung lernen. Dieser gefühlte Stolz, es aus einer Krise herausgeschafft zu haben, ist mit nichts zu vergleichen und einfach unbezahlbar. Jeder Einzelne kann dies schaffen.


Trotz des Bewusstseins und des Wissens, dass Eigeninitiative oft zur Besserung von Symptomen ausreicht, muss ich gestehen, dass ich selbst schon in die Erwartungsfalle der schnellen Lösung getappt bin. Nachts wurde ich mit akutem Drehschwindel wach, der auch nach einigem Abwarten nicht nachließ. Mein Mann fuhr mich dann morgens um vier Uhr in die Notaufnahme der Kopfklinik, mit der Befürchtung, es handle sich um eine schwere Erkrankung. Ich wurde sofort untersucht und hervorragend betreut. Das Ergebnis der Untersuchung war ein sogenannter Lagerungsschwindel, der altersbedingt auftreten kann, wenn sich kleine Kalkablagerungen im Innenohr lösen. Die Hals-Nasen-Ohren-Ärztin druckte mir aus dem Internet ein paar Übungen zur Linderung des Schwindels aus und schickte mich nach Hause. Ich konnte das nicht glauben! Gerade hatte ich noch die schrecklichsten Krankheiten im Kopf durchgespielt und jetzt stand ich mit zwei ausgedruckten Zetteln, voller seltsamer Übungen, um sechs Uhr morgens vor der Klinik. Alle Patienten vor mir hatten das Behandlungszimmer mit mehreren Rezepten in der Hand verlassen und ich bekam kein einziges. Ich muss zugeben, dass mich das schon etwas empörte. Kein Rezept und kein Versprechen auf schnelle Linderung meiner Beschwerden. Nur ein „machen Sie die Übungen, dann wird es langsam besser“. Aber ich muss Abbitte leisten, diese Übungen helfen mir tatsächlich bei jedem neuen Schub und sie sind ein Hilfsmittel, das die Beschwerden immer wieder zum Stillstand bringt. Hätte ich mich darauf nicht eingelassen, wüsste ich nicht, wie einfach und ohne Chemie ich Linderung erreichen kann. Im Nachhinein vielen Dank an die Ärztin, die mir kein Rezept ausgestellt hat!


Anmerkung:


Es ist wichtig, bei allen gesundheitlichen Beschwerden zuerst einen Arzt aufzusuchen, der die Symptome abklärt und bei Bedarf entscheidet, ob eine medikamentöse oder sonstige Therapie notwendig ist. Aber auch hierbei gilt: Eigeninitiative und begleitende Maßnahmen, die zur schnelleren Genesung beitragen, sind hilfreich. Und vergesst nicht zu den angebotenen Vorsorgeuntersuchungen zu gehen!









Unsere Eigenwahrnehmung


Einfluss unserer Sinne


Unsere Sinne spielen eine entscheidende Rolle für die Art und Weise, wie wir die Welt erleben. Die traditionelle Einteilung der menschlichen Sinne in fünf Kategorien – Sehen, Hören, Tasten, Schmecken und Riechen – erfasst nicht die volle Bandbreite unserer sensorischen Fähigkeiten. Die Wissenschaft, insbesondere die Neurologie und Psychologie, erforscht intensiv, wie wir unsere Umgebung mit unseren Sinnen wahrnehmen und wie wir dies positiv für uns nutzen können.


Der visuelle Sinn, das Sehen, ermöglicht es uns, Lichtreize zu erfassen und zu verarbeiten. Das menschliche Auge ist in der Lage, ein Spektrum von Lichtwellenlängen zu erkennen und erlaubt uns die Wahrnehmung von Farben.


Der auditive Sinn, das Hören, hingegen verarbeitet Schallwellen, die durch das Ohr aufgenommen und in Töne umgewandelt werden. Unsere Fähigkeit zu hören variiert über die Lebensspanne und ist essenziell für die Verarbeitung unserer Kommunikation.


Der gustatorische Sinn, das Schmecken, erlaubt es uns, fünf grundlegende Geschmacksrichtungen zu unterscheiden: süß, salzig, sauer, bitter und umami (herzhaft). Diese Geschmacksrichtungen werden durch spezielle Rezeptoren auf unserer Zunge erkannt. Früher wurde angenommen, dass verschiedene Bereiche der Zunge für festgelegte Geschmacksrichtungen zuständig sind, diesen Mythos hat die Wissenschaft jedoch widerlegt. Alle Teile der Zunge sind in der Lage, sämtliche Geschmacksrichtungen wahrzunehmen.


Der olfaktorische Sinn, das Riechen, ist überaus wichtig für unser emotionales und physisches Wohlbefinden. Unser Geruchssinn ist bemerkenswert fein und kann Tausende von verschiedenen Gerüchen unterscheiden. Er ist auch eng mit dem limbischen System verbunden, dem emotionalen Zentrum des Gehirns, weshalb bestimmte Gerüche starke emotionale Reaktionen und Erinnerungen hervorrufen können.


Der taktile oder haptische Sinn, das Tasten, ist einer der direktesten Sinne. Über die Haut nehmen wir Berührungen, Temperatur und Schmerz wahr. Dieser Sinn spielt eine zentrale Rolle in unserem physischen und emotionalen Erleben. Das Fühlen von Oberflächen oder das Erkennen von Wärme und Kälte sind elementare Funktionen, die uns täglich begleiten.


Neben diesen grundlegenden Sinnen gibt es weitere wichtige sensorische Systeme. Das vestibuläre System, das Gleichgewicht, hilft uns, unsere Position im Raum zu verstehen, während die Propriozeption, die Tiefensensibilität, uns über die Lage und Bewegung unseres Körpers informiert. Die Thermozeption, der Temperatursinn, ermöglicht es uns, Temperaturunterschiede zu erkennen, und die Nozizeption, das Schmerzempfinden, ist verantwortlich für die Wahrnehmung potenziell schädlicher Reize.


Die Interozeption, die Wahrnehmung interner Körperprozesse wie Atmung und Herzschlag, ermöglicht uns ein Bewusstsein für körperinterne Prozesse. Diese innere Wahrnehmung ist eng verbunden mit unserer Gefühlswelt und unserem körperlichen Wohlbefinden.


Jeder unserer Sinne hilft uns dabei, uns selbst und unsere Umgebung wahrzunehmen und zu verstehen. Wenn wir lernen, bewusst auf unsere Sinne zu achten und sie gezielt einzusetzen, nehmen wir unsere Umwelt klarer und intensiver wahr. Dadurch können wir nicht nur uns selbst besser verstehen, sondern haben auch eine gefestigtere Verbindung zur Welt um uns herum. Achtsamkeit spielt dabei eine zentrale Rolle. Dies bedeutet, den Moment bewusst und ohne Ablenkung wahrzunehmen – mit voller Aufmerksamkeit für Gedanken, Gefühle und die Umgebung. Indem wir unsere Sinne mit voller Aufmerksamkeit nutzen, erleben wir die Gegenwart klarer und intensiver. Dies fördert nicht nur unser Wohlbefinden, sondern stärkt auch unsere emotionale und mentale Widerstandskraft. Wer achtsam mit seinen Sinneseindrücken umgeht, kann ein bewussteres, ausgeglicheneres und erfüllteres Leben führen.


Balance zwischen Körper und Geist


Verlieren wir die Verbindung zwischen unserem Kopf und unserem Körper, entfernen wir uns damit von unseren Gefühlen. Wenn wir den Kontakt zu uns selbst verlieren, spüren wir nicht mehr, was in uns vorgeht. Durch diese innere Entfremdung fühlen wir uns nicht nur emotional distanziert, es kann auch körperliche und psychische Blockaden verursachen. Die Folgen sind oft Schlafstörungen, Konzentrationsprobleme, Rückenschmerzen, Kopfschmerzen, chronische Müdigkeit und Antriebslosigkeit. Solche Symptome sind deutliche Warnsignale, die darauf hinweisen, dass unser inneres Gleichgewicht gestört ist und wir etwas verändern sollten. Den Einklang zwischen Geist und Körper wiederherzustellen ist nicht immer einfach, aber notwendig. Dieser Weg hilft uns, unsere Gefühle besser zu verstehen, sie zu steuern und unsere eigenen Grenzen wahrzunehmen. Wenn wir wieder in Verbindung mit uns selbst treten, können wir viele Beschwerden lindern – und in manchen Fällen uns sogar ganz davon befreien. Wenn wir uns selbst besser wahrnehmen und achtsam mit unseren Gefühlen umgehen, eröffnen sich neue Möglichkeiten, mit Herausforderungen umzugehen. Wir lernen, bewusster und ausgeglichener auf das Leben zu reagieren. Vernachlässigen wir jedoch den Kontakt zu uns selbst, bleiben wir in negativen Emotionen wie Angst, Wut, Schmerz oder Traurigkeit gefangen. Diese Gefühle können uns überwältigen und uns das Gefühl geben, den eigenen Sorgen hilflos ausgeliefert zu sein. In einem solchen Zustand fällt es immer schwerer, klare Entscheidungen zu treffen, die uns wirklich weiterbringen. Deshalb ist es besonders wichtig, wieder auf die innere Stimme zu hören. Sie hilft uns, besser zu verstehen, wie es uns wirklich geht und was wir fühlen – vorausgesetzt, wir lassen es zu. Dieser innere Dialog kann uns den Weg zu einem zufriedenen und glücklichen Leben zeigen, in dem wir nicht nur funktionieren, sondern wirklich leben.


Wenn wir uns bewusst auf unsere innere Stimme einlassen, spüren wir unsere eigenen Empfindungen klarer und erkennen, was in uns vorgeht. Wir müssen uns nur erlauben, hinzuhören und wahrzunehmen.


Wir haben völlig verlernt, auf unser eigenes Bauchgefühl zu hören. Ständig bekommen wir schon als Kinder Vorgaben, Einschränkungen und Tipps, wie wir etwas besser oder auf jeden Fall anders machen sollen. Die Entwicklung des Menschen ist darauf ausgerichtet, sich auf sein Erspüren, das Erfühlen, den Instinkt und seine Intuition zu verlassen und ihnen zu vertrauen. Im Laufe unseres Lebens lernen wir aber leider, unsere innere Stimme zu überhören. Wir betrachten die Ansätze anderer und gehen davon aus, dass eine Lösung, die für jemand anderen funktioniert hat, auch für uns die richtige sein muss. Wenn diese Lösung dann scheitert, nehmen wir das nicht als wertvolle Erfahrung an, sondern verfallen in eine mentale Krise. Dies geschieht vor allem, weil wir das Gefühl haben, sowohl in unseren eigenen Augen als auch in denen unserer vermeintlichen Vorbilder „versagt“ zu haben. Dabei sehen wir nicht, dass jeder Mensch seine ganz eigene Geschichte hat – durch einzigartige Eltern, eine einzigartige Kindheit, Schulzeit, Freundeskreis, Partnerwahl und die Nachbarschaft, in der man aufgewachsen ist und lebt.


Die Gesamtheit der Eindrücke, die wir in unserer Lebensgeschichte gesammelt haben, bestimmt, wie wir uns in unserem Leben und in bestimmten Situationen fühlen und uns verhalten. Kein Mensch hat die gleiche Geschichte und es ist genau diese einzigartige Erfahrung, die bestimmt, wie wir leben, erleben, wahrnehmen und heilen.


Viele Menschen vertrauen selbsternannten Gurus oder Lebensberatern, die in den sozialen Medien große Aufmerksamkeit bekommen. Doch haben sie nur oberflächliche Ratschläge zu geben, die wenig konkrete Hilfe bieten. Ihre Aussagen sind meist allgemein gehalten und klingen auf den ersten Blick inspirierend, doch sie gehen selten tief genug, um wirklich Lösungen für individuelle Probleme zu bringen. Diese Redner verstehen es, mit großen Worten allgemeingültige Lebensweisheiten zu erzählen, die viele Menschen ansprechen. Doch wenn es darum geht, praktische und wirklich anwendbare Lösungen zu finden, bleiben ihre Empfehlungen vage. Dadurch fühlen sich Zuhörer zwar verstanden, erhalten aber keine klaren, umsetzbaren Schritte, um ihre ganz persönlichen Probleme zu lösen. Statt nachhaltiger Unterstützung bleiben oft nur schöne Worte ohne echten Nutzen.


In einem Meer von allgemeinen Tipps und Motivationsreden ist es schwierig, diejenigen Ansätze zu finden, die tiefgreifend und persönlich relevant sind. Dies führt dazu, dass Menschen zwar kurzfristig inspiriert werden, aber langfristig keine Fortschritte oder Veränderungen erleben. Für eine Problem- oder Blockadenlösung ist es unerlässlich, dass die Ratschläge und Methoden spezifisch, direkt und auf die individuelle Situation des Einzelnen zugeschnitten sind.


Wir haben verlernt, unsere eigenen Lösungen zu finden und unsere Stärken zu nutzen, um besser mit Krisen umzugehen. Doch wenn wir uns selbst wieder bewusst wahrnehmen, können wir unseren eigenen, passenden Weg entdecken und Herausforderungen so meistern, wie es am besten zu uns und unserer Situation passt. Wir können es nicht verhindern, in schwere Zeiten zu geraten. Aber wir können selbst bestimmen, wie wir damit umgehen und was sie mit uns machen.


Wenn wir vor Herausforderungen stehen und dabei straucheln, neigen viele von uns dazu, sich selbst zu kritisieren und als Versager zu sehen. Wir beschäftigen uns mehr damit, uns selbst innerlich als Versager und Verlierer zu beschimpfen, als uns um Lösungen und Auswege zu kümmern. Anstatt unsere Energie darauf zu verwenden, uns selbst niederzumachen, könnten wir sie nutzen, um konstruktive Wege aus der Krise zu finden.


Für die meisten von uns sind bereits alle notwendigen Ressourcen vorhanden, um unsere Sorgen, Blockaden und Ängste zu bewältigen. Was fehlt, ist die Fähigkeit, diese inneren Stärken zu erkennen und effektiv einzusetzen.


Indem wir wieder lernen, auf unsere innere Stimme zu hören und unsere Ressourcen zu nutzen, können wir uns von der Last unrealistischer Perfektionsansprüche befreien. Es ist ein Weg, der Mut erfordert, aber die Belohnung – ein Leben, das unser eigenes ist – ist jede Anstrengung wert.


Manchmal besteht Stärke aber auch darin, sich professionelle Unterstützung zu suchen. Therapeuten und Coaches können uns helfen, unsere verborgenen Fähigkeiten wiederzuentdecken und zu nutzen. Sie bieten uns die Werkzeuge und Techniken, die wir benötigen, um unsere Probleme zu meistern und ein erfülltes, authentisches Leben zu führen. Es ist keine Schwäche, sich einzugestehen, dass man es gerade allein nicht schafft. Ganz im Gegenteil, ist es eine gesunde Form der Selbstfürsorge, zu spüren, wann wir Hilfe benötigen.


OEBPS/images/cover.jpg
Tanja Schmidt






OEBPS/nav.xhtml




		Inhaltsverzeichnis



		Einleitung



		Teil I: Seelische und körperliche Signale

		Anmerkung



		Unsere Eigenwahrnehmung

		Einfluss unserer Sinne



		Balance zwischen Körper und Geist









		Social Media



		Einsamkeit

		Unterschied von Alleinsein und Einsamkeit



		Wie wir das Alleinsein wieder lernen und dankbar annehmen können

		Stille und Alleinsein zulassen



		Achtsam sein



		Tagebuch führen



		Kreativ sein



		Körperliche Bewegung



		Alltag hinterfragen und anpassen



		Professionelle Unterstützung in Betracht ziehen









		Alleinsein in fortgeschrittenem Lebensalter



		Auswege aus der Alltagsmonotonie









		Selbstliebe Und Wie Wir Zu Uns Selbst Zurückfinden

		Umgang mit Gefühlen und Emotionen



		Achtsamkeit



		Stille zulassen









		Warum Es So Wichtig Ist, Entscheidungen Zu Treffen

		Ziele definieren



		Informationen sammeln



		Optionen bewerten



		Risiken abwägen



		Beratung einholen



		Intuition nutzen



		Entscheidungen visualisieren



		Plan B entwickeln



		Entscheidung treffen



		Überprüfen und anpassen









		Die Macht der Intuition

		Ehrliche Kommunikation



		Raus aus der Opferrolle



		Vergangenheit und Zukunft

		Zielsetzung



		Lösungsorientiertes Denken



		Achtsamkeit und Gegenwartsfokus



		Bildung und Weiterentwicklung









		Selbsthilfe









		Therapie Und Coaching



		Mentale Selbsthilfe Im Sport









		Teil II: Hilfe Zur Selbsthilfe



		Atmung

		Atemtechniken

		4-7-8-Atemtechnik nach Dr. Andrew Weil



		Bequeme Position finden



		Konzentration



		Einatmen durch die Nase



		Luft anhalten



		Ausatmen durch den Mund



		Wiederholung









		Tiefe Bauchatmung

		Bequeme Position finden



		Handplatzierung



		Einatmen durch die Nase



		Luft anhalten



		Ausatmen durch den Mund



		Wiederholung









		Boxatmung

		Bequeme Sitzposition



		Ruhe finden



		Atemtechnik des gleichen Verhältnisses



		Wiederholung









		Ganzkörperatmung

		Bequeme Position



		Bewusstsein



		Atemtechnik



		Erweiterung



		Entspannung



		Tipp









		Alternative Nasenlochatmung (Nadi Shodhana – Reinigung der Kanäle)

		Bequeme Sitzposition



		Handposition



		Einatmen durch das linke Nasenloch



		Wechsel



		Ausatmen durch das rechte Nasenloch



		Einatmen durch das rechte Nasenloch



		Wechsel



		Ausatmen durch das linke Nasenloch



		Wiederholung









		Kapalabhati-Atemtechnik

		Bequeme Sitzposition



		Entspannung



		Vorbereitung



		Durchführung



		Wiederholung



		Abschluss









		Achtsamkeitsatmung

		Vorbereitung



		Durchführung



		Nach der Übung















		Bedeutung Des Vagusnervs Für Unsere Mentale Gesundheit

		Ventraler Vaguskomplex



		Dorsaler Vaguskomplex



		Sympathisches Nervensystem



		Stressmanagement



		Emotionale Belastbarkeit



		Gesundheitsförderung



		Sozialverhalten



		Prävention psychischer Probleme



		Aktivierung des Vagusnervs

		Tiefe, langsame Atmung



		Gesang, Summen oder Gurgeln



		Kalte Anwendungen



		Meditation und Yoga



		Lachen



		Schlucken



		Leichte Bewegung



		Progressive Muskelentspannung



		Massagen



		Probiotische Ernährung



		Achtsamkeitspraxis















		Warum Bewegung Für Die Mentale Gesundheit So Wichtig Ist

		Regelmäßige Bewegung

		Spazierengehen



		Schwimmen



		Fahrradfahren



		Yoga



		Pilates



		Tanzkurse



		Leichte Krafttraining-Übungen



		Nutzung von Fitness-Apps



		Dehnübungen



		Gartentätigkeiten









		Nützliche Tipps, sich kontinuierlich selbst zu motivieren









		Kinesiologie

		Kinesiologische Übungen

		Kreuzgang



		Überkreuzbewegung (auch Kochhaken genannt)



		Emotionaler Stressabbau (ESR)



		Positive verbale Bestätigung mit Bewegung kombinieren



		Der Gehirnbalancierer



		Der Meridian-Streichzug



		Der Wayne-Cook-Sitz



		Energieschleuder



		Gehirnknöpfe



		Fokuspunkte



		Die Erdungsübung



		Der Energieschalter



		Wirbelsäulenmassage



		Fingerspitzen drücken



		Der Lymphschwung















		Positive Selbstgespräche

		Tipps zur Anwendung positiver Selbstgespräche

		Bewusstsein schaffen



		Negative Gedanken umformulieren



		Regelmäßige Praxis



		Visualisierung



		Körperhaltung beachten



		Tagebuch führen



		Achtsamkeit und Meditation



		Umgebung gestalten















		EFT

		Anwendungsbereiche von EFT

		Angstzustände



		Stress und stressbedingte Beschwerden



		Depressionen



		Traumata und posttraumatische Belastungsstörung (PTBS)



		Phobien



		Schmerzmanagement



		Sucht und Heißhungerattacken



		Selbstwert und Selbstbild



		Leistungssteigerung



		Leistungsängste



		Schlafprobleme



		Beziehungsschwierigkeiten









		EFT-Klopfpunkte

		Klopfen der Fingerpunkte









		Anleitung einer EFT-Anwendung

		Identifikation des Problems



		Erstelle eine Set-up-Aussage



		Durchführung des Klopfens



		Aufmerksamkeit auf Veränderungen



		Wiederholung









		EFT-Set-up-Aussagen



		Tipps für die EFT-Anwendung









		Geführte Meditationen

		Anwendungsbereiche

		Stressabbau



		Verbesserung der Schlafqualität



		Förderung der emotionalen Gesundheit



		Erhöhung der Achtsamkeit



		Schmerzmanagement



		Steigerung der Konzentration und Aufmerksamkeit



		Unterstützung bei Depression









		Quellen geführter Meditationen

		Streaming-Portale



		Meditations-Apps



		YouTube



		Online-Kurse und Websites



		Podcasts



		Lokale Angebote von Meditationssitzungen und Workshops









		Varianten geführter Meditationen

		Achtsamkeitsmeditation



		Progressive Muskelentspannung



		Visuelle Meditationen



		Meditationen mit spirituellem oder philosophischem Fokus



		Atemfokussierte Meditationen



		Chakra-Meditationen



		Bewegungsmeditation









		Anwendung einer geführten Meditation

		Schaffe eine unterstützende Umgebung



		Verwende Kopfhörer



		Starte die Meditation



		Beende die Meditation langsam









		Tipps für die Praxis



		Body-Scan-Meditation

		Vorbereitung



		Durchführung



		Nach der Übung















		Meditation mit einer Meditationskette (Mala)

		Anwendung der Mala









		EMDR



		EMDR Anwendungsbereiche

		Umgang mit beruflichem oder persönlichem Stress



		Leistungsverbesserung



		Überwindung emotionaler Blockaden



		Persönliche Entwicklung



		Überwindung von Leistungsängsten



		Verarbeitung vergangener Misserfolge



		Stärkung der emotionalen Resilienz



		Verbesserung der Schlafqualität



		Angstbewältigung









		EMDR selbst anwenden

		EMDR-Musik / bilateral stimulierende Musik



		Manuelles Klopfen mit den Händen



		Für alle beschriebenen Varianten gilt









		Selbsthypnose

		Anwendungsbeispiel der Selbsthypnose

		Vorbereitung



		Entspannung



		Einstieg in den Aufzug



		Fahrt nach unten



		Erreichen der tiefsten Etage



		Rückkehr









		Sicherer Ort









		Kreative Ideen Zur Vorbeugung Von Langeweile

		Etwas Neues lernen



		Kreativ werden



		Lesen



		Fitness und Bewegung



		Kochen und Backen



		Digitale Unterhaltung



		Musik



		Puzzles und Spiele



		Soziale Aktivitäten



		Selbstpflege und Entspannung



		Digitale Kreativität



		Community und soziales Engagement



		Teilnahme an Gemeindeveranstaltungen oder Kursen der VHS



		Besuch eines Seniorenzentrums



		Mitgliedschaft in Clubs und Gruppen



		Eigene Expertise nutzen



		Persönliche Entwicklung



		Selbstreflexion und Achtsamkeit









		Tipps Für Die Anwendung Aller Selbstfürsorge-Techniken









		Weitere Informationen



		Impressum









Page List





		5



		6



		7



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		4











