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  Vorwort




  Wie komme ich heraus aus dem Labyrinth meiner negativen Gefühle und woher kommen alle diese anklagenden Gedanken in meinem Kopf? Um Klarheit über sich selbst zu gewinnen, hilft es, Faktenwissen mit Bildern zu verbinden. Denn mehr als komplizierte Überlegungen treffen häufig spontane Assoziationen den Nagel auf den Kopf.




  Bilder wirken direkter als Worte und Humor erleichtert den Perspektivwechsel. Jedem Kapitel dieses Ratgebers ist daher ein Cartoon vorangestellt. Blättern Sie nicht gleich um und lesen Sie nicht sofort weiter. Erlauben Sie zunächst dem Bildwitz, Sie zu erreichen. Entdecken Sie im Bild Ihre Wahrheit. Worüber können Sie spontan schmunzeln oder was stimmt Sie eher nachdenklich?




  Gleichen Sie der Libelle am Nordpol, dem Chamäleon auf einer kariert, gepunkteten Streifentapete oder der Fliege auf der Sahnetorte? Malen, schreiben Sie Ihre Gedanken auf! Mein Anliegen ist, dass Sie selber in diesem Ratgeber vorkommen. Entdecken Sie die verborgenen Bedürfnisse, die hinter Ihren Gefühlen stehen. Hören Sie sich selber zu, um Ihren inneren Kritikern und Antreibern auf die Spur zu kommen. Finden Sie aus unfruchtbaren Grübeleien zu entscheidungsreifer Klarheit. Einige Anregungen und Fragen, die Sie zu Beginn und am Ende eines jeden Kapitels finden, wollen Sie dabei unterstützen.




  Bestimmen Sie Ihren persönlichen Weg, dem Ausbrennen zu entkommen!




  Was macht die Libelle am Nordpol?
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    Dieses Kapitel befasst sich mit der Bedeutung Ihrer Bedürfnisse und Gefühle und fragt, wie Sie Ihre inneren Kritiker besser verstehen können.


  




  Erlauben Sie dem Bildwitz der Zeichnung Sie zu erreichen. Worin besteht die Pointe? Worüber können Sie spontan lachen? Möglicherweise ist Ihnen aber auch gar nicht danach. Eher rührt sich in Ihnen ein Gefühl von Ärger, Ablehnung oder Widerspruch. Schreiben Sie Ihren ersten Eindruck darunter. Bitte benutzen Sie hier und bei allen weiteren Übungen, die Notizfunktion ihres E-Book Readers.




  Wie würden Sie fühlen, wenn Sie in der Haut der Libelle stecken würden? Drei Empfindungen.




  Nehmen Sie sich jetzt einen Augenblick Zeit für eine kleine Aufmerksamkeitsübung. Es geht los:




  Wieviel Uhr ist es? Früher Morgen, später Abend? Haben Sie gerade Mittagspause oder das Wochenende erreicht, ist Urlaub oder Feierabend?




  Schreiben Sie es auf:




  Wo halten Sie sich gerade auf? In einem Gebäude oder vielleicht auf einer Parkbank, in freier Natur, am Strand? Haben Sie es sich zu Hause bequem gemacht, oder sitzen Sie gerade im Flieger, im Zug, in einer Hotellounge?




  Schreiben Sie es auf:




  Nehmen Sie Ihre Umgebung wahr. Sind Sie allein? Was sehen, was hören, was riechen sie?




  Schreiben Sie es auf:




  Nachdem Sie nun Ort, Zeit und Umstände des Augenblicks wahrgenommen haben, eine letzte Frage, die Sie bitte stichwortartig festhalten.




  Was fühlen Sie gerade in diesem Augenblick?




  Danke, dass Sie sich auf die Übung eingelassen haben. Wir kommen später darauf zurück.




  Wenn alles schief läuft




  Entmutigende Bilder und nörgelnde Stimmen im Kopf können einem das Leben richtig schwer machen. Schließlich ergeben wir uns den ermüdenden Gedanken. Die erschöpfte Seele gibt den Widerstand gegen die inneren Kritiker und Antreiber im eigenen Denken auf. Körper und Geist erkranken. Wie und was denken Sie über sich und wie sehen Sie andere? Was wollen Sie an sich (über-) sehen, was sieht Ihnen ähnlich und wie möchten Sie angesehen werden? Und was hat das alles mit der Gefährdung Ihrer Gesundheit zu tun?




  Eine Libelle ist tüchtig vom Weg abgekommen und findet sich unverhofft am Nordpol wieder. Da sitzt sie frierend und zitternd und bittet Gott: „Guter Gott, wenn es dich gibt, hilf mir, dass ich hier wegkomme von diesem entsetzlichen Ort.“ Wenig später schwimmt ein Wal an ihr vorbei. „Na, was machst du denn hier?“ fragt er. Soll ich dich ein Stück südwärts mitnehmen?“ „Nein danke“, wiegelt die Libelle ab, alles in Ordnung. Nachdem der Wal abgetaucht ist, erneuert sie ihr Flehen. „Guter Gott, wenn es dich gibt, hilf mir, dass ich hier wegkomme, von diesem entsetzlichen Ort.“ Kurz darauf landet ein Schneehuhn, der Libelle genau vor den Füßen. „Na so etwas, eine Libelle am Nordpol!“, ruft sie überrascht der Libelle zu, „du hast dich bestimmt verirrt. Soll ich dich ein Stück südwärts mitnehmen?“ „Nein danke“, erwidert die Libelle, „ich komme schon klar, ich bin stark“. Nachdem das Schneehuhn weiter geflogen ist, erneuert sie ihr Flehen. „Guter Gott, wenn es dich gibt, hilf mir, dass ich hier wegkomme, von diesem entsetzlichen Ort.“ So geht es noch drei weitere Male. Dem Schneehuhn folgt ein Eisbär, dem Eisbär ein Walross und dem Walross ein Pinguin. Jedesmal schlägt die Libelle das Angebot, ein Stück weit südlicher mitgenommen zu werden, aus. Schließlich erfriert sie und kommt im Himmel an. „Lieber Gott“, beschwert sie sich bitter, „weshalb hast du mich nicht gerettet, als ich dich so flehentlich darum bat?“ Da antwortet ihr Gott-Vater. „Hatte ich dir nicht den Wal, das Schneehuhn, den Eisbär, das Walross und den Pinguin vorbeigeschickt?“




  Der Körper sagt, was die Seele fühlt




  Der Libelle hätte ein Ortswechsel wirklich gut getan. Hoffentlich ist Ihre Situation nicht so verfahren, dass Sie sich wie ein Libelle am Nordpol fühlen müssen. Sie halten das so wenig aus wie das Insekt, denn Sie können nicht unter Bedingungen leben und arbeiten, die Ihren persönlichen Bedürfnissen in jeder Weise widersprechen. Da ist beispielsweise die Wohngemeinschaft, in der es völlig unterschiedliche Auffassungen von Ordnung gibt. Da ist die Lerngruppe, in der Sie den Eindruck haben, die Hauptlast der Seminararbeit zu tragen, während sich Ihre Kommilitonen auf Ihre Kosten ausruhen. Da ist der Chef, der an Ihren Arbeitsergebnissen immer wieder herummäkelt und Ihre Bitte um Unterstützung mit dummen Sprüchen abspeist. Da sind die Kinder, bei deren Erziehung Sie sich von Ihrem Partner allein gelassen fühlen. Da reicht das Geld vorne und hinten nicht und Sie haben keine Ahnung, wie Sie die Rechnung für die reparierte Waschmaschine bezahlen sollen.




  Sie erinnern die einführende Übung zu diesem Kapitel? „Was fühlen Sie gerade in diesem Augenblick?“, war da die Frage. Es wäre nicht erstaunlich, wenn Ihre ersten Ideen zu dieser Aufgabe etwas dieserart hervorbrachten: „Ich denke an… Ich überlege gerade…. Ich verstehe die Frage nicht?“ „Ich fühle nichts“, könnten Sie den Eindruck haben. Doch das ist bestimmt nicht der Fall. Alles was wir wahrnehmen und jede Begebenheit lösen in uns Gefühle aus. Ihr Körper vermittelt Ihnen dazu Sinneseindrücke von dem Ort, der Zeit und den Umständen augenblicklicher Situationen. Der Sinn dieser körpereigenen Signale ist es nicht, Sie zu ärgern oder an einer Beschäftigung zu hindern. Tatsächlich vermittelt uns der Körper eine Botschaft der Seele und fordert uns auf, sie zu entschlüsseln. Spüren Sie Ihren verspannten Nacken, plagen Sie Rückenschmerzen oder Sodbrennen? „Achtung!“ lautet die Botschaft, „Mir tut es nicht gut, wie du mit mir umgehst. Würdest du bitte daran etwas ändern!“




  Unverhofft kommt oft?




  Treffen sich zwei Schnecken, die eine mit einem großen blauen Auge. „Wie ist denn das passiert?“ – „Als ich gestern Heim ging, schoss plötzlich ein Pilz aus dem Boden... “Unverhofft kommt oft? Für Stresserkrankungen gilt das eher nicht. Sie können es schon lange bevor es zu ernsthaften gesundheitlichen Beeinträchtigungen kommt, am eigenen Leibe fühlen. Innere Spannungszustände wie Ärger und Kummer lassen Ihre Muskulatur verkrampfen. Gefäß- und Arterienverengung, erhöhter Blutdruck, schmerzende Muskeln und Verspannung sind die Folgen. Bevor die Psyche zusammenbricht, ruft sie den Körper als Signalgeber zur Hilfe. Auch das hält Sie nicht notwendigerweise davon ab, über die Schwierigkeiten, vor denen Sie stehen, lediglich zu klagen. Vielleicht können Sie sich dabei mit Gleichgesinnten verbinden, die mit Ihnen ins selbe Horn stoßen. Das kann gut tun. Auf Dauer macht es aber keinen Spaß und vor allem, es erschließt keine neue Perspektive.
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