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Wichtige Hinweise:








Dieses Buch ist für dich,
ich habe es für dich geschrieben. Ich bin kein Arzt oder Therapeut.
Wenn du dich krank fühlst oder es dir seelisch schlecht geht, bist
du selbst verantwortlich, einen Arzt oder Therapeuten aufzusuchen.
Du selbst bist verantwortlich für dein körperliches, geistiges und
seelisches Wohlbefinden.



Ich gebe hier nur meine
Erfahrungen weiter, meine Ratschläge oder Hilfestellung wähle ich
nach bestem Wissen und Gewissen aus. Diese dienen der Hilfe und
Unterstützung im Alltag, um evtl. Verbesserungen der Lebensqualität
zu erzielen. Mir liegen die Menschen am Herzen und ich möchte
anderen helfen, im Alltag gut oder besser klarzukommen und das
Leben lebenswert(er) zu machen.




















Und jetzt geht es
los...













Gestatte bitte, dass ich dich in diesem Buch mit
„du“ anspreche und dass ich der Einfachheit halber nicht „-innen“
noch daransetze als Wortendung. Es gilt für alle, sprich für dich,
egal, welche Orientierung du hast und auch ganz egal, an was oder
an wen du glaubst und es ist für Groß und Klein.















Du und dein Alltag, das
Wort Alltag beschreibt ja schon gut, dass alle Tage gemeint sind
und nicht nur die Wochenenden und Feiertage. Es ist dein Leben –
der Alltag. Da darf und muss auch Freude sein und Freude ist ein so
schönes Gefühl.








"Ja, wenn es nur so
einfach wäre…Ich muss einfach funktionieren und Krisen bewältigen
kommt noch dazu...", sagt man dann meist.








Es ist nicht so schwer, du
wirst es sehen, komm und lies ein paar Zeilen, gern auch das ganze
Buch, denn ich habe es für dich geschrieben.















Aber der Reihe nach…










Beginnen wir zunächst
einmal bei unserem Start hier auf der Erde, unserer Geburt.










 




Du bist geboren, wie schön, willkommen auf der Welt!










Also bist du nun hier als
Kleinkind auf der Welt und möchtest zunächst gemocht werden, ohne
eine Gegenleistung erbringen zu müssen. Du bist als kleines Kind
hilflos und von anderen abhängig, um zu überleben. Spätestens in
deiner Kleinkind-Trotzphase wird dieser Satz „schön, dass du da
bist“ nicht immer stimmig für Eltern und Erzieher und das Umfeld
sein. Dann ist man eine Herausforderung. Deine anderen Fähigkeiten
außerhalb des Bockigseins werden dann nicht immer gelobt, weil du
ja nicht so lieb warst und die Eltern und Erzieher noch mit den
Nachwirkungen der Trotzattacke zu tun haben. Klar, man soll die
Kinder von Herzen stärken, wie z. B. mit „es ist schön, dass du da
bist“. So schafft man ihnen ein gutes Gefühl, eine
Daseinsberechtigung. Mit Worten wie „Du bist gut so, wie du bist,
aber nicht der Mittelpunkt der Welt“., kann man ein gesundes,
realistisches Selbstbewusstsein und Selbstwert beim Kind aufbauen.
Aber das ist auch nicht immer leicht, wie eben beschrieben. Eltern
sind auch nur Menschen und sie bekommen Stimmungen und Worte von
ihren Eltern, diese von ihren Eltern und so weiter. Zwar ändern
sich die Zeiten, aber viele Gewohnheiten und Sprüche aus der
Vergangenheit bleiben. Noch schlimmer ist es allerdings, wenn du
von klein auf als „Hosenscheißer“ bezeichnet wirst, „der eh nichts
wert ist“ oder noch schlimmer, bei Missbrauch. Das sind die krassen
Fälle, auf die ich hier aber nicht weiter eingehen möchte.



Ich beziehe mich hier auf
die ganz „normalen“ Tücken der Kindheit, in denen man je nach
charakterlichen Voraussetzungen Demütigungen und Verletzungen
entweder verarbeitet, vermeidet, ignoriert und bis ins
Erwachsenenalter dennoch mit sich herumschleppt. Wir wissen oft
nichts davon, aber wir fühlen uns irgendwie schlecht und unwohl in
unserer Haut.








Ein Kind hat feine Antennen
und spürt selbst die Stimmung um sich, dazu braucht es nicht einmal
Worte, wie durch Beschimpfung, Kritik usw. Wenn es sich nicht
geliebt fühlt, bezieht es auch noch die Schuld auf sich. Dies
wiederum führt zu Schuldgefühlen, von denen manche im
Erwachsenenalter auch noch nicht einmal merken, dass sie diese
haben. Das Gefühl, nicht angenommen zu sein, nicht geliebt zu
werden und Schuld zu haben, kann schwer auf der Seele lasten. Wir
bauen Blockaden und Schutzmauern bereits in der Kindheit für eine
Art Daseinsberechtigung und als Überlebensplan und erlauben uns
nicht einmal mehr zu fühlen, weil es weh tun kann.





Heutzutage, als Erwachsene,
finden wir die ganze „Fühlerei“ sei unmodern, „ist etwas für
Weicheier“, solche und ähnliche Sprüche sind uns dann im
Kopf.










Aber werde dir dessen bewusst: Spätestens, wenn dein Körper nicht mehr das
macht, was du willst und sich Rückenbeschwerden, Knieprobleme,
Kopfschmerzen und viele andere Symptome einstellen, ist es ratsam,
zu fühlen, was dein Körper braucht. Dein Körper sagt es dir dann
durch Schmerzen, denn Schmerzen sind ein Warnsignal, auch von der
Seele. Soweit muss es aber nicht erst kommen. Beachte die Signale
deines Körpers! Wenn du Hunger hast und dein Magen knurrt, isst du
ja meist auch etwas, um diesen Hunger zu stillen. So bekommst du
ein besseres Körpergefühl. Körper, Geist und Seele machen uns als
Mensch zu dem, was wir sind. Dazu zählen Gefühle und auch
Emotionen.










Deshalb frage ich dich
jetzt an dieser Stelle hier: Wie fühlst du dich gerade? Was fühlst
du jetzt in diesem Moment? Bist du fröhlich, bist du nervös,
traurig, gestresst oder fühlst du dich allein oder „na geht
so“?










Du fühlst nichts? Na,
nichts geht nicht. Aber mach dir nicht schon wieder Stress „ich
muss ja was fühlen, wenn sie in dem Buch so fragt“. Dann fühlst du
eben nichts.










Aber spüre einmal, wie warm
oder kalt es gerade im Zimmer oder draußen ist. Siehst du, du
fühlst etwas, und zwar über die Haut, nämlich Kälte oder Wärme, den
Wind etc. Erst dann denkst du, „oh es ist kalt heute, ich muss eine
Jacke anziehen“.





Was als erstes da ist, das
Gefühl oder der Gedanke, darüber lässt sich diskutieren, dies nur
am Rande.










Also, du fühlst etwas, und
wenn es auch nur kalt oder warm, äußerlich über die Haut
wahrgenommen, ist. Wie fühlst du dich nun im Inneren? Ist da ein
Wohlbehagen? Bist du traurig? Freust du dich sehr über etwas?
Nichts, nix? Aber irgendetwas ist immer. Irgendein Gefühl ist immer
da, wir bekommen es im Allgemeinen nicht so mit und hier liegt auch
die Gefahr. Denn während wir im Hamsterrad so rennen, ja sogar vor
uns selbst wegrennen, schlummert das Gefühl etwas tiefer versteckt
in uns. Gefühle werden unterdrückt oder heruntergespielt. Wir
müssen ja funktionieren.










„Ja, ich bin traurig, aber das ist keine große Sache. Ich bin
gestresst, aber das sind wir alle. Ich bin nervös, aber ich soll
mich nicht so haben. Ich soll nicht so empfindlich sein und das
nicht so hochspielen.“










Wer sagt das zu dir? Du
selbst, deine innere Stimme? Ist es deine innere Stimme, die das
schon verinnerlicht hat, was von außen ständig gesagt wird,
vielleicht sogar schon seit deiner Kindheit? Sind es andere – wie
Kollegen, Freunde, Partner?








Wir alle sind sensibel.
Keiner will verletzt werden, jeder fühlt etwas. Oft sind viele
Gefühle und Emotionen gleichzeitig da, der Mensch ist komplex und
wir haben zigtausende Gedanken in der Minute, ja sogar in der
Sekunde, zu verarbeiten. Jeder, der verletzt und gedemütigt wurde,
baut eine Mauer zum Schutz um sich, die oft schon als Kind
fundamentiert wurde.



Glaube mir, denn ich habe
es selbst schon erlebt, dass die, die am stärksten von „immer diese
Gefühlsdudelei“ und „das sind doch Weicheier“ nach außen posaunen,
innen ganz sensibel sind. Wenn du sie allein triffst, sind sie dir
gegenüber offen, aber in der Gruppe spielen sie die starke Rolle.
Allein zu Hause in ihrem stillen Kämmerlein weinen auch diese
Menschen, so groß kann die Verletzung sein. Oder man erlaubt sich
nicht einmal, zu weinen, selbst wenn man allein zu Hause ist. Wie
absurd sind wir Menschen nur, denn für die Verletzung und
Demütigung, die uns zugefügt wurde, haben wir selbst keine Schuld.
Dabei wäre es so wichtig, auch zu heulen, es kann den Schmerz der
Vergangenheit lösen.








Manchmal hilft heulen, wenn
es bei dir so ist, dann heule. Nach dem Heulen sieht man vieles
klarer und es geht einem meistens besser. Und: auch Männer dürfen
heulen. Ich sage hier heulen statt weinen, denn weinen will wieder
keiner hören (das erinnert dann wieder an Weichei), obwohl wir alle
Weicheier sind, denn wir sind alle, mit Gefühl ausgestattet, auf
die Welt gekommen.





Haben wir verlernt, Gefühle
haben zu dürfen?
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