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„Dein Weg aus der Krise“ ist ein lebensnaher,


psychologischer Ratgeber, der Sie ab jetzt auf


Ihrem persönlichen Weg einer Krise


tröstend, stärkend und ermutigend durch


Ihren Alltag begleiten kann.


Der Alltagsbegleiter lädt Sie auf eine Reise in das


Meer des Lebens ein und zeigt Ihnen, wie Sie


auf Ihrem eigenen Boot neun Phasen Ihrer


Krise kennenlernen und durchstehen können.


Dabei erfahren Sie, wie Sie belastende


Lebensereignisse verarbeiten, bewältigen und


wieder hoffnungsvoll in Ihre Zukunft sehen.


Anhand von kreativen Impulsen und konkreten


fachlichen Hilfestellungen werden Sie in einer


übersichtlichen Form und Schritt für Schritt


darin angeleitet, wie Sie Ihren eigenen Weg


der Krisenbewältigung nach Ihrer persönlichen


Vorstellung entwickeln und finden können.




Vorwort


Fühlen Sie sich heute leider wieder einmal nicht so gut? Wissen Sie womöglich nur ungefähr oder überhaupt nicht, wodurch diese Stimmungslage bei Ihnen entstanden sein könnte?


Dann kann dieses lebensnahe Buch für Sie zu einem nützlichen Alltagsbegleiter werden, denn Sie können selbstbestimmt damit umgehen und beim Lesen Ihre Gedankenwelt eigenverantwortlich durch Impulse, die in diesem Buch enthalten sind, verändern.


Das Besondere daran ist, dass Sie es täglich auch als persönliche Arbeitsunterlage zu Ihren individuellen Problemlösungen verwenden können. Auch ist es möglich, dass Sie immer wieder spontan in die einzelnen Phasen einsteigen, je nachdem wie es zu Ihrer momentanen Lebenslage passt.


Wichtig und wertvoll dabei ist, dass Sie sich hierzu spontan Notizen aufschreiben. Wie dies geschehen kann, erfahren Sie in den einzelnen Kapiteln, die mit den passenden Abbildungen lebendig gestaltet und ansprechend beschrieben sind.




Einführung


Stellen Sie sich vor, die Ereignisse in Ihrem bisherigen Leben mit der Lebendigkeit und den Bewegungen des Meeres zu vergleichen, so erleben Sie dabei immer wieder neue Zustände.


Ein Auf und Ab, unruhige Zeiten, stürmische Phasen oder auch ruhige Momente. Sie befinden sich in Ihrem Leben immer abwechselnd in Phasen, die zeitweise unverändert schwer und dann wieder hoffnungsvoll sein können.


An dieser Stelle lade ich Sie ein, sich gedanklich auf eine Reise durch Ihr persönliches Meer des Lebens zu begeben. Hierzu benötigen Sie täglich etwa zehn Minuten Zeit, einen Notizblock und die Offenheit zu spontanem Gestalten.


Bevor Sie für Ihre Reise als Erstes ein persönliches Segelboot gestalten werden, möchte ich Sie mit einer kurzen Entspannungsübung darauf einstimmen und Ihnen anschließend die neun von mir beobachteten Phasen, die Sie während einer Krise erleben können, in Text und Bild genauer vorstellen.
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Bevor


wir im Einzelnen auf die


Phasen eingehen, empfehle ich Ihnen an


dieser Stelle eine kurze, einfache Körperübung


zu Ihrer Einstimmung:


Begeben Sie sich bitte jetzt an einen ruhigen Ort Ihrer persönlichen Wahl mit


beiden Füßen in gutem Kontakt zum Boden. Dies können Sie im Stehen


oder Sitzen tun.


Legen Sie nun Ihre Hände locker ein wenig unterhalb Ihres Bauchnabels übereinander und


beginnen Sie locker ein- und auszuatmen. Spüren Sie dabei, wie sich Ihre Bauchdecke leicht


hebt und senkt.


Sie können dabei die Augen schließen oder auf einen Ruhepunkt vor Ihnen sehen – je nachdem,


womit Sie sich wohler fühlen.


Spüren Sie Ihren sanften Atemzügen nach und lassen Sie dabei etwa drei Minuten verstreichen.


Fangen Sie danach an, sich langsam zu räkeln und zu dehnen. Gähnen Sie auch,


wenn Ihnen danach ist.


Nach einiger Zeit werden Sie Empfindungen in sich verspüren, die wir als Gefühle definieren könnten.


Geben Sie diesen Gefühlen an dieser Stelle einen Platz, indem Sie auf einen Notizblock spontan


skizzieren, malen oder schreiben, was Sie gerade empfinden. Es macht nichts aus, wenn Sie


Ihre dabei entstandenen Gefühle nicht konkreter benennen können.


Über kurz oder lang werden sich die von Ihnen gerade wahrgenommenen Gefühle wieder


verändern, verflüchtigen, sind eventuell für Sie nicht mehr zugänglich. Dennoch kann


es sein, dass eine Grundstimmung in Ihnen zurück bleibt. Versuchen Sie jetzt, diese


Stimmung in Ihrem Notizblock schriftlich festzuhalten.


Betrachten Sie nun die Bilder zu den einzelnen Krisenphasen auf


Seite →. Notieren Sie möglichst zu jedem Einzelbild spontan


Ihre Gefühle.


Folgen Sie jetzt Schritt für Schritt den


nachfolgenden Hinweisen.







Segeln Sie mit Ihrem Boot durch neun


Phasen der Krise.


Hier nun vorab die Nennung der neun Phasen, welche Sie anschließend auf dem „Lebensmeer“ mit Ihrem eigenen Boot durchfahren können, sowie die Darstellung der dazugehörigen Einzelbilder.


Betrachten Sie jetzt die Abbildungen zu den einzelnen Phasen nacheinander. Lassen Sie dabei die vorher in Ihnen entstandenen Gefühle, die Sie auf Ihrem Notizblock notiert haben, auf sich wirken.


Welche Gedanken zu jeder einzelnen dieser neun Krisenphasen fallen Ihnen dazu spontan ein? Notieren Sie auch diese auf Ihrem Notizblock.


Lesen Sie anschließend die Beschreibungen zu den Einzelbildern auf Seite → und 13.
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Phase 1: Vorboten der Krise
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         Phase 2: Zerstörung







 [image: ]



Phase 3: Chaos
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Phase 4: Entwurzelung und Sinnfrage
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Phase 5: Zustand der Inneren Leere
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Phase 6: Lichtpunkte am Horizont
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Phase 7: Schöpfrad der Entscheidungen
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Phase 8: Experimentieren
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Phase 9: Neuorientierung
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Phase 1:


Ich merke, irgendetwas an meiner Lebensführung tut mir nicht gut, immer wieder stoße ich auf diesen Gedanken, ich weiß jedoch nicht, was es ist und kann es nicht benennen, ein ungutes Gefühl holt mich immer wieder ein.
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Phase 2:


Heute war der Tag, an dem alles zerbrach, es kam alles anders, als ich es inständig erhofft und angestrebt hatte, und ich stehe vor einem dieser oder ähnlicher Probleme




	mein/e Partner/in verlässt mich über Nacht


	meine Arbeitsstelle wird mir gekündigt


	ich habe eine ernste Erkrankung bekommen


	ich habe einen geliebten Menschen verloren


	schwere zwischenmenschliche Konflikte


	eine gefährliche Situation, die mich umgibt
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Phase 3:


Alles in mir gerät durcheinander, ich weiß nicht mehr, wer ich war oder bin, es reißt mir den Boden unter den Füßen weg, ich fühle mich entwurzelt, meiner Kräfte beraubt.
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Phase 4:


Wo soll ich hin? Was macht in meinem Leben jetzt noch Sinn? Wie kann ich neuen Sinn finden?
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