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Liebe/r LeserIn


ich wünsche dir viel Kraft,


Erfolg und tiefe


Selbstliebe auf deiner


Healing - Journey


durch dich selbst .


So sei es
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Einleitung


Dieses Workbook ist ein Herzensprojekt. Als Ergo- und Verhaltenstherapeutin mit etwa 20 Jahren Erfahrung in der Arbeit mit erwachsenen Klienten im Bereich Kommunikationspsychologie, Gesprächstherapie nach Rogers, Verhaltenstherapie, emotionaler Entlastung, Entspannung und Kreativität habe ich viel über die menschliche Psyche gelernt. Mein Klientel umfasst Empathen, Hochsensible und Narzissten mit komorbiden Störungsfeldern. Mein Leitsatz lautet: „Hilfe zur Selbsthilfe“.


Vor meiner therapeutischen Tätigkeit war ich viele Jahre im Einzelhandel tätig – als Ausbilderin, Marktleiterin und Fachbeauftragte. Diese Erfahrungen haben mir wertvolle Einblicke in das Verhalten von Menschen gegeben, insbesondere in deren unterschiedliche Reaktionen auf ähnliche Anforderungen und Situationen. Diese Beobachtungen weckten mein Interesse an den Verhaltens- und Glaubenssystemen der Menschen.


Mir wurde zunehmend bewusst, wie äußere Verhaltensweisen mit inneren Überzeugungen verknüpft sind und wie diese Überzeugungen gewünschte Verhaltensänderungen blockieren können. Die Suche nach fundierten Antworten hat mein Leben so stark verändert, dass sich das, was ich innerlich umprogrammiert habe, auch im Außen manifestieren musste.


Erst wenn du einen Vorgang und seine Zusammenhänge wirklich verstanden hast und neue Antwortmöglichkeiten in dir zulassen kannst, wird eine Änderung deiner gewohnten Routinen möglich. Jede Veränderung ist ein Prozess, der Zeit braucht. Je älter du wirst und je länger selbstschädigende Verhaltens- und Glaubensmuster bestehen, desto länger kann die Auflösung dauern. Doch der Knoten kann auch schnell platzen – abhängig von deinen persönlichen Möglichkeiten.


Wissen allein genügt nicht! Du musst die neuen Prozesse aktiv umsetzen und installieren, damit sie sich automatisieren und zu deiner neuen Wahrheit werden können – einer Wahrheit, die mit dir im Einklang steht. Jedes „Ja – aber“ ist ein Hindernis. Solange solche Gedanken existieren, bedeutet das schlichtweg „Nein“.


Du benötigst ein klar definiertes Ziel mit einer lohnenden Aussicht; andernfalls wird die Motivation zur Umprogrammierung schwach bleiben. Dein Autopilot ist ein gut programmiertes System, das dir Sicherheit bieten soll. Umprogrammierungen können zunächst Unsicherheit erzeugen – bis dein Autopilot neu geschrieben ist. Neues Verhalten fühlt sich am Anfang oft fremd an und kann Ängste oder Befürchtungen hervorrufen: Wie werden andere deine Veränderung bewerten? Welche negativen Konsequenzen könnten entstehen?


Viele Muster, die für ein Kind vor der Einschulung richtig waren, sind für einen Erwachsenen nicht mehr zutreffend. Solange du an diesen alten Mustern festhältst, wird es schwierig sein, dich weiterzuentwickeln oder neue Strukturen zu akzeptieren. Die Denk- und Glaubensprozesse, die dich in deine aktuelle Situation gebracht haben, werden dich nicht herausführen; sie könnten dich sogar noch tiefer hineinziehen. Eine Umkehrung ist notwendig.


Wo die Angst ist, geht’s lang!
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