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Über das Buch:


Kümmern Sie sich in belasteten Zeiten zu wenig um Ihre Erholung? Vergessen Sie was Ihnen guttut, wenn Sie es dringend brauchen?


Mit diesem Arbeitsbuch gestalten Sie Ihre persönlichen Anker, damit Sie bei Bedarf Ihr Hilfsprogramm zur Verfügung haben.


Das Buch ist in drei Abschnitte gegliedert:


Der erste Teil beschäftigt sich mit dem Sammeln von Ideen und Material . Der zweite damit, wie und wo Sie Ihre Auswahl aufbewahren wollen, damit alles griffbereit ist, wenn Sie etwas benötigen.


Der dritte Teil bietet Ihnen Anregungen für einen Weg zu einem ausgewogeneren und erfüllteren Leben sowie einem sorgsamen und fürsorglichen Umgang mit sich.





Die Autorin:
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Christine Semotan ist seit 1976 freiberuflich als Psychotherapeutin tätig und veranstaltet u.a. Workshops für Wohlbefinden trotz Belastung.
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Einleitung


Auf Reisen und beim Wandern ist meist ein Notfall-Set dabei, mit Pflaster, Schnellverband und noch so manch Nützlichem. In kaum einem Haushalt fehlt ein Kästchen oder eine Lade mit Salben, Kopfschmerztabletten und Fieberthermometer. Es findet sich so einiges in den Hausapotheken, will doch alle Welt für jeden Fall und sämtliche Wunden und Wehwehchen, egal wie geartet, gewappnet sein, um sie schnurstracks versorgen zu können. Durch den Schock kann es auch bei kleineren Verletzungen schon einmal passieren, dass man die Ruhe verliert, daher ist es hilfreich, alles rasch zur Hand zu haben.


Wie schaut es aus mit der Ausstattung für Krisen, die die Stimmung und das Innenleben betreffen? Sind Sie auf diese vorbereitet?


Im Stress ist kaum abrufbar, was am besten zu tun ist, und das, was das letzte Mal geholfen hat, fällt einem erst nachher wieder ein. Durch Schock oder Erstarrung ist Leere im Kopf, oder wie gelähmt weiß die eine oder der andere nicht, was zu tun ist. Neben sich stehend oder wie unter einer dicken dunklen Wolke ist es nicht möglich, zu überlegen, was hilft. Alles griffbereit zu haben, wäre von Nutzen.


Wer kennt das nicht? Gerade wenn es notwendig wäre, haben Sie keine Idee, was Sie tun könnten? Es ist einfach, anderen Tipps zu geben, doch für sich selber fällt Ihnen in der Situation nichts ein, erst wieder danach.


Die Feuerwehr darf auch nicht erst dann, wenn es schon brennt, überlegen, womit sie das Wasser zum Brandherd leiten kann. Alle müssen wissen, wo sich der Schlauch befindet und wie er zu handhaben ist. Damit es wie am Schnürchen geht, müssen alle ihre Aufgabe kennen. Das wird vorher trainiert, nicht erst im Brandfall.


Gute Vorbereitung ist die halbe Miete. Nehmen Sie sich ausgiebig Zeit und dieses Buch als Begleitung, um alles wohl zu überlegen und passend zu gestalten. In Ruhe gesammelt, fällt Ihnen höchstwahrscheinlich viel Hilfreiches ein. Es kann schon überraschen, was an Fertigkeiten, Bewährtem und schon einmal Gelungenem dabei zusammenkommt.


»Gut Ding will Weile haben.«, notierte Ovid vor über 2000 Jahren. Wer weiß, wie lange vorher die Menschen das schon sagten.


Mit diesem Arbeitsbuch können Sie sich auf den Weg machen zu Ihrer ganz persönlichen Schatztruhe, damit Sie in der Not finden, was Ihnen entspricht und gerecht wird.


Ich wünsche Ihnen freudvolles Finden und Entwickeln Ihrer ganz eigenen Notfall-Sammlung.
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Manchmal wird diese


Sammlung an Hilfsmitteln


»Notfallkoffer« genannt -


dieses Buch ist also eine


Anleitung, einen Koffer zu


packen für die nächste Reise in


das Tief, in den Stress, in die


Verzweiflung, Panik, in den


Abgrund, in den Nebel, ....,


damit alles, was Sie zur


Linderung brauchen,


verfügbar ist, mit dem Ziel, die


Reisen mögen seltener und


kürzer werden und überdies


von Mal zu Mal weniger


beschwerlich sein.


Dieses Buch ist


selbstverständlich nur eine


Ergänzung zu Psychotherapie,


Selbsterfahrungsgruppen


oder anderen


sozialmedizinischen


Maßnahmen. Sollten Sie


Unterstützung benötigen,


möchte ich Sie ermutigen,


diese in Anspruch zu nehmen.


Je nach Persönlichkeit sind die Erfordernisse sehr verschieden. Was der einen hilft, kann dem anderen schaden. Stellen Sie sich vor, Ihre Nachbarin bestellt dauernd im Internet Ramsch, den sie gar nicht mehr auspackt. Würden Sie ihr empfehlen, sich doch wieder was zu gönnen und eine hübsche Bluse zu kaufen?


Doch sehr wohl sei ihr, die immer für die anderen etwas findet und nie an sich denkt, dieser Satz auf den nächsten Einkaufsbummel mitgegeben. So ist auch dem Mann mit unglaublich hohem Blutdruck besser nicht zu raten, ein heißes Bad zu nehmen. Für manch andere ist es fraglos eine wunderbare Idee, sich gemütlich in die Badewanne zu legen.


Prüfen Sie daher alle Vorschläge und Tipps, die Sie hier oder anderswo finden sorgsam.





Der Weg durch das Buch


Das Buch ist in drei Abschnitte gegliedert:


Der erste Teil beschäftigt sich mit dem Sammeln von Hilfsmittel und der zweite damit, wie und wo diese aufbewahrt werden.


Der dritte Teil bietet Ihnen Anregungen für einen Weg zu einem ausgewogeneren und erfüllteren Leben sowie einem sorgsamen und fürsorglichen Umgang mit sich.
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Der erste Schritt dient dem Finden und Sammeln. Die hier angebotenen Beispiele sind sicher nicht vollständig. Einiges wiederholt sich, denn was in einem Zusammenhang verloren geht, springt Ihnen möglicherweise in einem anderen ins Auge.
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