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Das Buch


Was gibt Halt, wenn wir sehr traurig oder seelisch belastet sind? Die Autorin, die selbst zwei schwere Krisen erlebte, macht dazu zahlreiche Vorschläge: gut erfassbar und umsetzbar auch bei geringer Konzentration und Energie; frei von Inhalten, die ungute Erinnerungen wachrufen könnten. So erhalten Betroffene bei seelischen Verstimmungen oder begleitend während einer Therapie bei Depression oder Trauma wertschätzende Hilfe, den Alltag zu bewältigen und zu gestalten.




Die Autorin


Geb. 1972, Referentin für seelische Gesundheit, Meditationslehrerin. Sie befasst sich mit den Wegen der Selbsthilfe, Heilung und Spiritualität. Weitere Informationen: www.wasmirguttut.de




Einleitung


Einleitung


Liebe Leserinnen und Leser, auf unserem Weg durchs Leben gelangen wir immer wieder an Wegkreuzungen, an denen wir uns fragen: Welchen Weg möchte ich gehen? Welcher passt zu mir? Welcher ist der richtige? Was kann ich für mich tun?


Dieses Buch möchte Ihnen dabei helfen, in einer seelisch belastenden Zeit einen guten Weg für sich zu finden. Im Kern geht es dabei um Hilfen der Selbstfindung und Alltagsgestaltung. Die einzelnen Kapitel zeigen Ihnen verschiedene Möglichkeiten auf, wie Sie die Beziehung zu sich selbst aufnehmen und stärken sowie einen wohltuenden Umgang mit inneren Belastungen finden können. Dabei geht es darum, das Leben und auch sich selbst wieder neu zu entdecken sowie den Mut und auch das Selbstvertrauen aufzubauen, den eigenen Weg zu finden und zu gehen.


Es steht Ihnen ein umfangreiches Ideen-Repertoire zur Verfügung, aus dem Sie jene Hilfen auswählen können, mit denen Sie sich wohlfühlen und die zu Ihnen passen. Fühlen Sie sich frei, die Hilfen nach Ihren Vorstellungen zu verändern, und stellen Sie sich im Laufe der Zeit Ihre persönlichen Hilfen zusammen, so dass Sie sich in Ihrem Alltag gestärkt und unterstützt fühlen.


Der Aufbau des Buches ist so gestaltet, dass Sie rasch und gezielt Hilfe finden können. Sie haben die Möglichkeit, direkt zu den Anregungen eines Kapitels zu gehen und dort entsprechende Hilfestellung zu finden. Der begleitende Text hält darüber hinaus weitere Impulse und Hinweise für Sie bereit. Für einen umfassenden Überblick bietet es sich an, auch die thematisch angrenzenden Kapitel zu lesen, da diese sich ergänzen.


Die Entwicklung dieses Ratgebers geht auf meine eigenen Erfahrungen zurück. In einer intensiven Lebenskrise entstand der Wunsch nach einer triggerfreien* Hilfe-Sammlung, die mir jederzeit zur Verfügung stehen und aus der ich immer wieder neu schöpfen konnte. Mir wurde bewusst, dass es nicht »die« Hilfe gibt, sondern dass ich eine große Anzahl an Hilfen benötigte, um mich in meinem Alltag und auf meinem Weg der Selbstfindung unterstützen zu können. So begann ich damit, mir meine eigenen Hilfen aufzuschreiben. Im Laufe der Zeit entwickelte sich daraus der Gedanke, dass diese Sammlung auch anderen Menschen eine Hilfe sein könnte.


Mit diesem Buch möchte ich Sie ein Stück auf Ihrem Weg begleiten und hoffe, dass Sie aus den zahlreichen Anregungen Impulse für sich finden können, die Sie für sich nutzen und umsetzen können.


Ich wünsche Ihnen von Herzen alles Gute auf Ihrem Weg.


Wanda Dammann


* Trigger sind Reize, die die Erinnerung an ein erlebtes Trauma wieder wachrufen können. Im Falle eines Buches sind dies zum Beispiel bestimmte Wörter, Situationsbeschreibungen sowie Berichte Betroffener.




Ich bin gut, so wie ich bin


Gehe achtsam und


liebevoll mit dir um.


Du bist ein wundervolles


Geschenk des Lebens.




Eigene Wertschätzung


Die eigene Wertschätzung hat viel mit dem zu tun, was wir Selbstannahme und Selbstliebe nennen: Wir nehmen uns selber so an, wie wir sind, und mögen uns mit dem, was wir sind, können und haben. Wenn die eigenen Fähigkeiten aufgrund einer Krise eher abals zunehmen und der Alltag nur noch mit größter Anstrengung und Konzentration bewältigt werden kann, wird dies zu einer besonderen Herausforderung.


Wenn es Ihnen schwerfällt, wertschätzend mit sich umzugehen, geht es Ihnen wie vielen anderen auch. Insbesondere dann, wenn eine Krise länger dauert, beginnen viele, an sich selbst zu zweifeln. Sie stellen sich in Frage und vergleichen sich mit dem, was früher möglich war oder was andere Menschen leisten. Wer dies tut, arbeitet gegen sich selbst und setzt sich dadurch unter zusätzlichen Druck. Wenn Sie dies von sich kennen, beenden Sie den Kreislauf der eigenen Herabsetzung und beginnen Sie, sich selber zu stärken: Heben Sie all jenes anerkennend hervor, was gegenwärtig in Ihrem Leben vorhanden und möglich ist. Bestärken Sie sich für das, was Sie schon schaffen, und danken Sie Körper, Geist und Seele für alles, was Ihnen möglich ist. Öffnen und weiten Sie Ihren Blick für das gegenwärtig Gute und fördern Sie Ihre innewohnende Kraft und Stärke, indem Sie sich öfter loben und bekräftigen.


Anregung


Seien Sie öfter freundlich zu sich selbst. Würdigen Sie Ihre tagtäglichen Bemühungen und schätzen Sie Ihre kleinen Erfolge. Beginnen Sie, bestehende, negative Gedankenmuster über sich und Ihre Situation so umzuformulieren, dass Sie eine wertschätzende und anerkennende Haltung einnehmen:


Welche Situation belastet mich?


zum Beispiel: alltägliche Aufgaben des Haushalts


Was denke ich dabei über mich?


zum Beispiel: Ich bin zu nichts fähig. Ich kann noch nicht mal den


Haushalt vernünftig führen.


Neue, wertschätzende Haltung: Was kann ich?


Was ist mir möglich? Was nehme ich wahr?


zum Beispiel: Ich schaffe es, mich um das Essen zu kümmern.


Für die anderen Dinge, wie Wäschewaschen, Putzen und Einkaufen,


gelingt es mir immer besser, Hilfe und Unterstützung zu holen.


Das ist gut!


Wenn Sie anfangs Schwierigkeiten damit haben, freundlich mit sich umzugehen, stellen Sie sich vor, dass Ihnen ein Freund mit Ihren Sorgen und Nöten gegenübersitzt. Was würden Sie diesem sagen, um ihm Mut zu machen und ihn zu stärken? Sagen Sie dann die gleichen Worte zu sich selber!







	Beispiele

	

	





	Ich kann nicht mehr wandern.
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	Mir gelingen kurze Spaziergänge!





	Ich schaffe es noch nicht mal, ein Wochenende allein zu Hause zu verbringen.
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	Ich nehme wahr, dass ich mir da noch zu viel zugemutet habe. Aber einen halben Tag schaffe ich schon.





	Ich weine ständig und kann mich selber nicht mehr leiden.

	[image: ]

	Meine Seele macht mich darauf aufmerksam, dass noch viel Traurigkeit in mir ist. Ich brauche





	Auf der Arbeit bringe ich überhaupt nichts mehr zu Stande. Ich fühle mich in der Firma wie zugeschnürt.
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	 noch Zeit zum Trauern. Mein Körper gibt mir klare Zeichen. Dank seiner Hilfe kann ich darüber nachdenken, was mich dort einengt, und eine Veränderung anstreben.












Ich kann ...!


Es gibt Zeiten, in denen die Verrichtungen des alltäglichen Lebens sehr schwerfallen oder nicht mehr möglich sind. Das, was zuvor selbstverständlich war, wird plötzlich zu etwas Besonderem: Auto fahren, lesen, Besorgungen machen, Gespräche führen, arbeiten gehen, alleine sein, Freunde besuchen, den Haushalt führen, Lärm ertragen, spazieren gehen, sich um die Kinder kümmern, unter Menschen sein ...


Denken Sie in diesen Zeiten daran, dass viele dieser Fähigkeiten nur vorübergehend nicht erreichbar sind und wieder zurückkommen! Und vergegenwärtigen Sie sich, dass all dies einen Sinn hat. Ihr Körper und Ihre Seele senden Ihnen damit Signale, dass sie derzeit überlastet sind und die Energie für innere Prozesse benötigen.


Manche dieser vermeintlich verloren gegangenen Fähigkeiten können auch in anderer Form zu uns zurückkehren. Dies bedeutet, dass manche Fähigkeiten zunächst verloren gehen, um dann an anderer Stelle wieder neu emporzukommen. So kann durch den Verlust des einen Hobbys (wie Marathonlauf) ein neues entstehen (zum Beispiel Qi Gong). Wo etwas wegfällt, entsteht Raum für Neues.


Trotz allem ist die Zeit des empfundenen Verlustes eine Zeit der ständigen Herausforderung. Es ist daher sehr wichtig, sich das Gute vor Augen zu halten. Versuchen Sie, Ihrem Körper und Ihrer Seele für die klaren Signale zu danken, und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Bereiche, die Ihnen derzeit möglich sind.


Anregung


Halten Sie sich jene Fähigkeiten vor Augen, die Ihnen momentan möglich sind. Denken Sie darüber nach, was Sie können! Nehmen Sie sich ein Blatt Papier und notieren Sie sich wenigstens 20 Stichpunkte zu der Frage:


Was kann ich alles?


mich selber ankleiden, telefonieren, gehen, pfeifen, essen, lachen,


weinen, schwimmen, Motorrad fahren, Rasen mähen, riechen,


kochen, wütend sein, schreiben, lesen, schmecken,


Klarinette spielen ...


Denken Sie dabei auch an Kleinigkeiten, wie selber essen, sich selber anziehen, singen etc. Wenn Ihnen dies zu banal erscheint, überlegen Sie kurz, wie es wäre, dies nicht zu können – Sie werden sofort den großen Wert Ihres Könnens wahrnehmen. Denn nichts ist »normal«. Alles ist ein Geschenk.


Hängen Sie Ihre zusammengestellte Liste an einen zentralen Ort Ihrer Wohnung – dort, wo Sie sich häufig aufhalten. So können Sie sich immer vor Augen führen, wozu Sie in der Lage sind. Vielleicht fällt Ihnen im Laufe der Zeit immer mehr ein, so dass Ihr Papier schließlich vor Möglichkeiten überquillt. Stärken Sie sich selber, indem Sie sich vor Augen halten, was Sie alles können!




Tipps




	Ein zentraler Ort der Wohnung kann sein: Kühlschranktür, Badezimmerspiegel, Bett, Pinnwand, PC-Bildschirm, Wohnzimmertür, Küchenfenster, Klavier, Kleiderschrank, Esstisch


	Wenn Sie mit mehreren Menschen zusammen in einer Wohnung leben und Hemmungen haben, Ihre Notizen offen aufzuhängen, suchen Sie nach einer geschützteren Möglichkeit: Innenseite der Kleiderschranktür, Innenseite des Terminkalenders, Rückseite einer Postkarte, kleine Kiste mit persönlichen Dingen ...










Kleine Schritte


Wenn Sie sich auf den Weg gemacht haben, Ihre persönlichen Herausforderungen zu meistern, werden Sie von dem inneren Bedürfnis motiviert, mehr Wohlgefühl und Glück in Ihr Leben zu holen. Vielen fällt es dabei schwer, die nötige Geduld aufzubringen – sie wären gerne schon weiter, besser, erfolgreicher und selbstbewusster.


Machen Sie sich bewusst, dass Sie sich derzeit in einer besonderen Situation befinden: Sie werden im Augenblick noch stark gefordert, sind aber auf dem Weg, sich innerlich weiterzuentwickeln. Dies ist eine große Aufgabe, die Geduld, Zeit und Kraft erfordert. Das, was früher selbstverständlich war, wie das Planen und Verfolgen langfristiger Ziele oder auch das Wissen um eigene Fähigkeiten und Möglichkeiten, kann dabei zum Balanceakt geraten. Versuchen Sie, sich mit Ihrer gegenwärtigen Situation anzufreunden, indem Sie sich das Voranschreiten in kleinen Schritten zugestehen. Schenken Sie sich die nötige Zeit, um sich auf das veränderte Tempo von Körper, Geist und Seele einzustellen, und haben Sie Geduld mit sich. Bleiben Sie mit Ihren Gedanken in der Gegenwart und schauen Sie, was Ihnen im Hier und Jetzt möglich ist. Nutzen Sie dabei die Sicherheit, die sich aus kleinen Schritten ergibt! Wer große Schritte macht, kann auch größere Rückschläge erleiden. Stärken Sie Ihre Zuversicht, indem Sie Ihren Blick auf die kleinen Erfolge richten und sich auf nahe Ziele und Zwischenetappen konzentrieren. Heißen Sie Ihre kleinen Schritte willkommen, denn auch sie führen schließlich zum Ziel!


Anregung


Machen Sie sich Ihre kleinen Fortschritte zum Freund und erinnern Sie sich immer wieder daran, dass auch kleine Schritte ihr Gutes haben! Nachfolgende Gedanken helfen Ihnen dabei:


Es ist gut, im Hier und Jetzt zu bleiben.


Ich gehe Schritt für Schritt voran und bleibe in der Gegenwart. Ich


schaffe es immer besser, nicht ständig darüber nachzudenken, was


ich in sechs Monaten wieder können und leisten möchte, sondern


bleibe bei dem, was mir heute möglich ist.


Kleine Ziele und Zwischenetappen sind gut.


Ich setze mir kleine, erreichbare Ziele. Ich öffne meinen Blick für


das, was mir möglich ist, und kann mich dadurch selber bestärken.


Ich fühle mich immer sicherer.


Kleine Schritte geben mir Sicherheit und Beständigkeit.


Das, was ich an kleinen Fortschritten erreiche, kann ich


besser beibehalten, und Rückfälle fallen entsprechend kleiner aus.


Da ich mich nur wenig von meinem Ausgangspunkt entferne, habe


ich eine stabilere Basis.


Ich bin gut, so wie ich bin!


Das, was ich heute bin und kann, ist gut so. Ich bin genau richtig,


so wie ich jetzt bin. Und ich habe das Vertrauen, dass mich auch


kleine Erfolge zum Ziel führen.




Kleine Ziele


... Frühstück machen


... einen Arztbesuch bewältigen


... ein wichtiges Gespräch führen


... einen Einkauf erledigen


... sich verabreden


... einen Brief beantworten


... jemanden nach Hause einladen


... eine kleine Strecke mit dem Auto fahren


... einen Kurs besuchen


... Zeit für die Kinder nehmen


... einen Spaziergang machen


... einen Termin absagen


... eine Stunde arbeiten


... kochen


... Pausen auf der Arbeit einrichten


... zum Sport gehen


... jemandem ein Bedürfnis mitteilen


... einige Tage wegfahren


... ins Theater gehen


... etc.







Den Prozess annehmen


Jeder, der die Herausforderung annimmt, an sich selbst zu arbeiten, kennt die Höhen und Tiefen, die ein solcher Weg mit sich bringt: Auf der einen Seite gibt es Fortschritt und Weiterentwicklung, auf der anderen Seite aber auch Gefühle der Stagnation, des inneren Chaos und des Rückschritts. Bei diesem Auf und Ab werden die inneren Ressourcen, wie Geduld, Ausdauer und Kraft, auf eine harte Probe gestellt. Versuchen Sie trotz allem, die Schwankungen Ihres Weges und auch sich selbst so anzunehmen, wie Sie sind – mit allen Stärken und Schwächen. Sie sind gut, so wie Sie sind!


Denken Sie daran, dass alle Phasen Ihrer Entwicklung einen Sinn haben. Dieser erschließt sich Ihnen womöglich nicht immer und auch nicht sofort, aber wenn Sie sich genau beobachten, werden Sie im Laufe der Zeit sensibler für Ihre Empfindungen und können Regelmäßigkeiten feststellen. Mit zunehmender Erfahrung werden Sie sowohl den Beginn als auch die Bedeutung der einzelnen Phasen bewusster wahrnehmen. Beides wird Ihnen helfen, immer besser mit Ihrem eigenen Prozess umgehen zu können und sich daran zu erinnern, dass nach einem Tief auch wieder ein Hoch folgt! Dies wird Ihren Prozess des Annehmens wesentlich erleichtern und Ihnen dabei helfen – statt Verzweiflung und Resignation –, Gefühle von Sehnsucht, Hoffnung und Vertrauen in den Mittelpunkt zu rücken.


Die nachfolgenden Anregungen helfen Ihnen dabei, einen neuen Blickwinkel einzunehmen. Überprüfen Sie, inwiefern Sie sich darin wiederfinden. Vielleicht entdecken Sie auch eine andere Wahrheit für sich. Verlassen Sie sich auf Ihr Gefühl – es wird Ihnen mitteilen, was für Sie stimmig ist.


Anregung


Jede Phase Ihres Prozesses hat einen tieferen Sinn – auch Stillstand, inneres Chaos und Rückschritt. Die einzelnen Phasen verstehen sich als Ausgleichsbewegungen, die Sie wieder in Ihre Mitte und damit langfristig zu mehr Wohlgefühl führen:


Stagnation → Phase der energetischen Sammlung




	Stillstände zeigen sich oft vor einer Veränderung und Weiterentwicklung.


	Ihr Körper sammelt seine Energien, um einen neuen Entwicklungsschritt einleiten zu können. Unterstützen Sie ihn darin, indem Sie Körper, Geist und Seele mit allem, was Ihnen guttut, nähren. Freuen Sie sich darauf, dass es danach wieder vorwärtsgeht!





Inneres Chaos → Phase der Neuordnung




	Neue Erkenntnisse und Erfahrungen, aber auch das Aufgeben alter Denk- und Verhaltensmuster führen zu einer Veränderung innerer Strukturen. Diese Veränderung muss nicht bewusst sein – Körper, Geist und Seele leiten diese Phase der inneren Neuordnung von selber ein.


	Warten Sie diese Zeit geduldig ab und freuen Sie sich auf mehr Klarheit, die sich anschließend daraus ergibt!





Rückschritt → Phase der Ruhe und Erholung




	Rückschritte zeigen sich oft nach Überforderungen. Schenken Sie sich die nötige Zeit und Ruhe, die Sie zur Erholung benötigen. Gehen Sie besonders achtsam mit sich um und füllen Sie Ihre Kraftreserven, so gut es Ihnen möglich ist, wieder auf.


	Manchmal vereinen sich in Rückschritten auch alle drei Phasen auf einmal – nämlich dann, wenn eine neue, schwer zu verarbeitende Erkenntnis gemacht wurde. Akzeptieren Sie, dass die Verarbeitung Zeit braucht. Und seien Sie zugleich sicher, dass Sie dies in Ihrer inneren Entwicklung einen guten Schritt nach vorne bringen wird.







Vom Wert der Gefühle


Wenn angenehme Gefühle in uns auftauchen, wissen wir schnell um deren Wert, denn sie bewirken eine innere Leichtigkeit und Unbeschwertheit. Häufig sind dies zum Beispiel Gelassenheit, Geborgenheit, Freiheit, Freude und Liebe. Was aber ist mit belastenden Gefühlen, die wir lieber unterdrücken und verdrängen, statt sie zuzulassen und uns anzuschauen? Worin kann der Wert von Angst, Trauer, Verlassenheit, Einsamkeit, Wut oder auch Enttäuschung liegen?


Gefühle sind die fühlbare Resonanz der Seele auf innere und äußere Anlässe. Ihre Seele gibt Ihnen eine direkte Rückmeldung darüber, inwieweit Ihre Gedanken, Worte, inneren Bilder (innere Anlässe) und erlebten Situationen (äußere Anlässe) mit Ihrem persönlichen Seelenplan harmonieren: Tritt etwas ein, was mit Ihren Bedürfnissen harmoniert, spüren Sie angenehme Gefühle, liegt eine Abweichung vor, nehmen Sie eher unangenehme Gefühle wahr. Ihre Gefühle sind daher wichtige Wegweiser zu Ihren tiefer liegenden Bedürfnissen.


Gerade dann, wenn bestimmte Gefühle immer wieder an die Oberfläche gelangen, ist dies ein sicheres Zeichen dafür, dass noch unverarbeitete Erlebnisse und Empfindungen darauf warten, gesehen und gegebenenfalls aufgearbeitet zu werden. Finden Sie heraus, warum Sie sich beispielsweise traurig oder wütend fühlen. Was ist geschehen? Welches Bedürfnis wurde womöglich verletzt oder nicht genügend beachtet? Wenn Sie beginnen, Ihre belastenden Gefühle zuzulassen, sie zu ergründen und damit verbundene Erlebnisse zu verarbeiten, wird es Ihnen auf Dauer leichter fallen, Ihre Gefühle zu verstehen und sie in einem weiteren Schritt loszulassen.


Anregung


Nehmen Sie die Zeichen Ihrer Seele wahr und ernst. Hören Sie auf die Botschaften Ihrer Gefühle und geben Sie sich die Chance, innerlich zu wachsen und sich weiterzuentwickeln. Nachfolgende Gedanken helfen Ihnen dabei, sich für die hilfreichen Seiten Ihrer Empfindungen zu öffnen:


Meine Gefühle sind eine gute Hilfe.


Meine Gefühle sind wie ein inneres Barometer für mich. Sie zeigen


mir, wie ich mich mit Gedanken, Handlungen, Situationen und


Menschen fühle. Meine Gefühle sind Angebot und Aufforderung


zugleich, mich mit mir selbst auseinanderzusetzen.


Ich nehme meine Gefühle wahr.


Ich nehme mir Zeit, um innerlich ruhig zu werden, und frage mich:


»Wie geht es mir gerade? Wie fühle ich mich?« Wenn ich viele


Gefühle wahrnehme, bin ich dabei, mich für meine


innere Gefühlsvielfalt zu öffnen. Ich nehme einfach nur wahr, was


da ist – ohne zu bewerten.


Ich lausche der Botschaft meiner Gefühle.


Ich frage meine Gefühle nach ihrer Botschaft: »Was möchtet ihr mir


mitteilen?« und lausche auf die Antworten, die aus meinem Inneren


kommen. Ich kann auch schrittweise fragen, beispielsweise:


»Warum fühle ich mich unsicher? Welche Wünsche und Bedürfnisse


stehen dahinter? Was kann ich tun, damit es mir besser geht?«


Meine Gefühle weisen mir den Weg.


Dank meiner Gefühle nehme ich wahr, wie sich verschiedene Wege


für mich anfühlen. Ich nehme meine Gefühle und die dahinter


liegenden Bedürfnisse ernst und handele entsprechend. So gelingt


es mir, immer besser für mich zu sorgen.




Das innere Kind


Die Kindheit ist für jeden Menschen eine sehr wichtige Lebensphase. Sie enthält grundlegende, prägende Erfahrungen, die wohltuend, aber auch belastend gewesen sein können und die auch noch Jahre und Jahrzehnte später die eigenen Gefühle, Gedanken und Handlungen beeinflussen. Manche dieser Erfahrungen liegen im Bewusstsein, andere im Unterbewusstsein. Wenn wir vom »inneren Kind« sprechen, meinen wir damit alle unsere inneren Anteile, die gesehen werden möchten. Es sind Erfahrungen und Bedürfnisse, die wir immer noch in uns tragen. Diese Erinnerungen können sich sowohl auf geistiger Ebene zeigen (Gedanken, Glaubenssätze) als auch auf emotionaler (Gefühle) und körperlicher Ebene (Körperhaltung, Verspannungen, Empfindungen).


Auf dem Weg der eigenen Heilung kommen wir oftmals mit den verletzten und vernachlässigten Seelenanteilen unserer Kindheit in Kontakt und beginnen damit, uns dieser wieder bewusst zu werden. Bei der Heilung des inneren Kindes geht es darum, dass wir jene Anteile bewusst annehmen, mit denen wir uns früher nicht genügend wahrgenommen fühlten und die mehr oder eine andere Aufmerksamkeit sowie Hilfe und Schutz gebraucht hätten. Dabei ist nicht entscheidend, wie die Außenwelt eine Situation einst erlebt haben mag, sondern einzig und allein unser damaliges bzw. jetzt wieder erinnertes kindliches Empfinden und Erleben.


Wenn Sie sich bewusst machen, dass Sie heute erwachsen sind und sich von Ihrer kindlichen Abhängigkeit gelöst haben, können Sie sich selber um Ihre bedürftigen kindlichen Anteile kümmern. Schenken Sie sich selber jene Zuwendung und Hilfe, die Sie sich immer gewünscht haben, und holen Sie das nach, was früher nicht möglich war. Auf diese Weise können Sie Ihre verletzten und vernachlässigten Seelenteile nach und nach stärken und stabilisieren sowie die Beziehung zu sich selbst vertiefen.


Anregung


Welche Bedürfnisse und Sehnsüchte aus Ihrer Kindheit sind immer noch in Ihnen lebendig? Nehmen Sie Ihre bedürftigen Anteile mit in den Alltag und kümmern Sie sich liebevoll darum. Seien Sie sich selbst ein guter Freund und Verbündeter:


Was habe ich als Kind vermisst?


Was hätte ich gebraucht?


Umarmung, Liebe, Trost, Schutz, Geborgenheit, Lob, Anerkennung,


das Gefühl, wichtig zu sein, Zeit, Fehler machen dürfen,


ein Zuhause, Freunde, ein eigenes Zimmer,


mich dreckig machen dürfen ...


Was kann ich heute für mich tun?


Ich nehme mein Bedürfnis wahr und kümmere mich darum, etwa


durch Handlung, innere Bilder, inneren Dialog (s. Kasten).




Beispiel Geborgenheit erfahren


Handlung: Kleine Inseln der Geborgenheit schaffen: zum Beispiel um eine Umarmung bitten, sich jemandem anvertrauen, einen persönlichen Rückzugsbereich in der Wohnung ermöglichen, sich mit Dingen umgeben/Situationen schaffen, die Geborgenheit vermitteln (wie Kerzen, Decke, schöne Musik, Zusammensein mit Freunden, gemütlicher Abend allein zu Hause).


Innere Bilder: Sich im Geiste vorstellen, dass man als Kind genau das erfährt, was man sich immer gewünscht hat: zum Beispiel für etwas gelobt oder in den Arm genommen werden, liebevolle Aufmerksamkeit und Zuwendung erhalten (von Eltern/ Oma/Tier/Engel/sich selber als erwachsener Person.



OEBPS/Images/cover.jpg
Wanda Dammann

Was mir guttut,

wenn meine Seele
Hllfe braucht

Impulse, Ubungen und Tipps fiir den Alltag






OEBPS/Images/13_4.jpg
>0





OEBPS/Images/13_1.jpg
>0





OEBPS/Images/13_3.jpg
>0





OEBPS/Images/13_2.jpg
>0





