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Vorwort





Kennen Sie die Worte: HÄTTE, WENN und ABER? Fragen Sie sich hin und wieder: Was wäre, wenn ich dies oder das ausprobiert hätte oder mich in der Situation anders verhalten hätte?


Fallen Ihnen nach interessanten Gesprächen oder Fragen im Nachhinein die passenderen Antworten ein? Oder noch mehr Fragen?


Haben Sie sich schon einmal gefragt, weshalb ist alles so, wie es ist?


Ich betrachte mein Leben als kontinuierlichen Entwicklungsprozess. Dazu gehört, dass ich mich immer wieder fragte: „Wodurch bin ich so geworden, wie ich bin?" Oder: „Was ist der Grund dafür, dass ich mich so verhalte und nicht anders?"


Lass doch die Vergangenheit ruhen!", sagen meine Mutter, meine Schwestern und meine Kinder. Sie wollen lieber vergessen, als sich mit Erlebtem und Erlittenem auseinanderzusetzen.


Doch in der Vergangenheit liegen die Wurzeln für mein heutiges Verhalten. Wenn ich verstehen will, was mich geprägt hat und mich steuert, muss ich mir das gelebte Leben ansehen: Was ist mir geschehen, was habe ich getan, und was habe ich aus den Umständen gemacht, mit denen ich konfrontiert war, welche Strategien habe ich entwickelt, um mit Herausforderungen fertig zu werden? Und womit stehe ich mir selbst im Weg.


Kierkegaard ein dänischer Philosoph spricht mir aus dem Herzen: „Das Leben wird vorwärts gelebt und rückwärts verstanden."


In diesem Buch nehme ich Sie mit auf die Reise in meine Vergangenheit. Begleitend werde ich die Perspektive wechseln und mit dem Blick des Coaches bestimmte Lebensthemen vorstellen und Entwicklungen interpretieren.


Ich lade Sie ein, angeregt von Fallbeispielen einige Ihrer eigenen Lebensthemen im Rückblick zu betrachten, zu hinterfragen und besser zu verstehen. Das hilft, in Gegenwart und Zukunft bewusstere Entscheidungen zu treffen.






Emotionale Freiheit





„Ich entscheide, wie ich mich fühle", ist meine Devise. Natürlich habe auch ich Sehnsüchte und bin verletzlich, das ist menschlich. Wenn ich einen Tiefpunkt wahrnehme, kann ich entscheiden, wieviel meiner Lebenszeit ich ihm zur Verfügung stelle. So wie meine Freundin Petra morgens nach dem Aufwachen an ihrem 60. Geburtstag ein bedrückendes Gefühl wahrnahm. Wollte sie angesichts des Älterwerdens und der eigenen Vergänglichkeit Trübsal blasen? Sie entschied sich dagegen. „Ich habe diesem Gefühl drei Minuten eingeräumt, mehr nicht!", erzählte sie mir später.


Herausgefordert bin ich damit, wenn ich an meine erwachsenen Kinder denke. Beide vermeiden den Kontakt mit mir. Hin und wieder bin ich noch traurig deswegen. Besonders schmerzt es mich, wenn sie nicht einmal an meinem Geburtstag anrufen. Dann kommt Schmerz auf, eine Sehnsucht nach Verbundenheit.


Diesen Schmerz nehme ich wahr, er ist Teil von mir. Ich wandle ihn um in positive Gedanken und Gefühle: „Ich bin dankbar, dass meine Tochter und mein Sohn selbständig sind und ich sie auf diesem Weg begleiten durfte", spreche ich mir beispielsweise zu, oder auch: „Ich bin sehr dankbar dafür, dass sie weder drogen- noch alkoholabhängig sind und auch unabhängig von mir. Ihre Familien sind gewaltfrei." Das bringt mich in Frieden.


Emotionale Freiheit entsteht dann, wenn wir unsere Gefühle gezielt für uns nutzen, anstatt zuzulassen, dass sie gegen uns arbeiten. Wenn Sie es schaffen, Ihre Emotionen gezielt zu beeinflussen, haben Sie zugleich die größte Chance, Ihr Leben neu zu gestalten. Eine der grundlegenden Fähigkeiten der emotionalen Intelligenz ist das emotionale Selbstmanagement. Als einzige Spezies sind Menschen dazu fähig, Gefühle über dazu passende Gedanken bewusst zu erzeugen. Ein kluger Umgang mit unseren Gefühlen entsteht jedoch nicht von selbst, sondern setzt Entschlossenheit und Übung voraus. Und je besser wir uns emotional kennen, desto natürlicher gelingt es uns, auch unangenehme Gefühle in wertvolle Erfahrungen zu verwandeln.


Seit Immanuel Kant wissen wir, dass die eigene Freiheit dort endet, wo die Freiheit des anderen beginnt. Es gibt keine Freiheit ohne Verantwortung. Emotional frei bin ich dann, wenn ich meine Freiheit nicht als Selbstzweck sehe, sondern vielmehr als Mittel, um zu Glück und Zufriedenheit aller beizutragen.


Emotionale Freiheit bedeutet also, dass ich Gefühle habe, die ich haben möchte und dabei das Wohlergehen meiner Mitmenschen im Auge behalte. Das ist ein Ideal, dem ich nie vollständig gerecht werde, doch die Intention schafft die besten Bedingungen dafür, die Lebensreise immer wieder auf dieses Ziel auszurichten.




Fallbeispiele:







Obwohl ich wieder vollständig gesund bin, habe ich die Geburtstagsfeier meiner Mutter seit meiner Erkrankung nicht mehr besucht, sehr zu ihrem Leidwesen. Sie hat gerne viele Menschen um sich herum, insbesondere die Familie. Ich selbst vermisse in meiner Familie das Gefühl der Zugehörigkeit. Ich spüre eher Ablehnung in diesem Kreis. Also verbringe ich mit meiner Mutter lieber Stunden und Tage zu zweit, wenn es zeitlich für uns beide passt. Dann ist auch mehr persönliche Nähe möglich.


Beruflich bin ich selbständig. Das fühlt sich freier für mich an, als zu bestimmten Zeiten am Arbeitsplatz sein zu müssen. Dabei achte ich darauf, dass die mir übertragenen Arbeiten ordnungsgemäß und fristgerecht erledigt sind.


Wenn ich im Alltag zwischen zwei Möglichkeiten entscheiden kann, frage ich mich: „Was will ich wirklich?" Wenn es um eine Unternehmung geht, zu der ich eingeladen bin, frage ich mich: „Will ich das?" Meistens fühle ich mich in die Situation selbst ein oder in die Zeit danach mit der Vorstellung, wie es mir gehen würde, wenn ich auf die Unternehmung verzichtete. So komme ich zu einer guten Entscheidung.





Emotionale Höhen und Tiefen begegnen mir nach wie vor. Doch zunehmend gelingt es mir, sie auf eine positive Art und Weise für mich nutzbar zu machen. Manchmal bringe ich mich auch nur auf andere Gedanken und damit andere Gefühle, indem ich ein spannendes Buch lese, an der Verwirklichung meiner Träume arbeite oder mich an einem farbenfrohen Ort aufhalte. Nicht alle Verletzungen lassen sich vollständig heilen. Jedoch habe ich Möglichkeiten gefunden, so damit umzugehen, dass sie nicht mehr schmerzen.


Wie steht es um Ihr emotionales Selbstmanagement? Welche Hoch- und Tiefpunkte kennen Sie gut, und wie gehen Sie damit um? Kommen Sie häufig in ähnliche Situationen, begleitet von alt bekannten Gefühlen? Wovon möchten Sie sich gerne emotional befreien?






Worte





„Ich bin klein, mein Herz ist rein, soll niemand drin wohnen, als Jesus allein. Amen."


Wenn man diese Worte jeden Abend mit ehrlichen Gefühlen spricht, wie soll man jemals groß werden, groß denken?


Als Kind gehörte dieses Gebet zu unserem Abend-Ritual. Meistens saß meine Mutter dazu bei mir am Bett. Was machen diese Worte mit einem Kind und dessen blühender Phantasie? Sie prägen und überzeugen. Das Unterbewusstsein wird dadurch programmiert.


Im Unterbewusstsein werden Bilder gespeichert, keine Worte. Es werden auch nur positive Formulierungen aufgenommen, keine Verneinungen. Sagt man sich also regelmäßig: „Ich will nicht klein sein!", geht auch hier die Botschaft ins Unbewusste ein: „Ich bin klein." Besser wäre: „Ich bin groß und stark!" Sie kennen die Nutzlosigkeit des Satzes: „Denk nicht an einen rosa Elefanten!" Auch wenn Sie zuvor noch nie an einen gedacht haben, - jetzt werden Sie den Dickhäuter nicht mehr los. Ebenso ist es mit dem Mantra: „Ich will nicht mehr rauchen!" Besser sprechen Sie sich einen positiven Satz zu wie: „Zigaretten sind nebensächlich." Eine politische Partei wirbt im Wahlkampf mit dem Slogan: „Wir lassen Familien nicht im Stich!" Unbewusst kann sich leicht der gegenteilige Eindruck festsetzen.


Das Gebet „Ich bin klein...", täglich gesprochen, hat dazu geführt, dass ich mir lange klein vorkam. Wenn ich mein Gefühl heute dazu frage, war ich damals davon überzeugt, klein zu sein. Auch meine Mutter hat diese Worte ins Unterbewusstsein aufgenommen. Fühlte auch sie sich klein, unterlegen, konnte sie sich deshalb nicht wehren? Hat sie dadurch die ihr innewohnende Kraft verdrängt? Ich bin jedenfalls froh, dass es mir gelungen ist, diese alte Kindheitsüberzeugung zu verändern, nachdem mir ihre Bedeutung bewusst geworden war.




Aus meinem Leben:







Es hat lange gedauert, bis ich den Mut fand, mich anderen Personen gegenüber abzugrenzen. Ich ließ mir viel gefallen. So zog einmal für zwei Wochen eine Schulkameradin bei mir ein, weil sie dringend eine Ehepause brauchte. Während ich tagsüber bei der Arbeit war, versorgte sie den Haushalt. Allerdings sah ich mich nach meiner Rückkehr jetzt ihren Erwartungen ausgesetzt. Das kam mir anmaßend vor, doch es gelang mir nicht, sie darauf anzusprechen. Stattdessen wurde ich wortkarg und zog mich zurück.


Aus dieser Spannung entwickelte sich eine Dynamik: Je mehr ich mich von der Freundin zurückzog, desto stärker enttäuschte ich ihre Erwartungen. Schließlich brachte sie das selbst zur Sprache, indem sie sagte: „Ich glaube, ich bin hier nicht mehr erwünscht." Dieser Satz löste meine Lähmung und ermöglichte es mir, wieder auf „normal" umzuschalten. Sie suchte sich eine andere Bleibe, und ich nahm mich bis zum Tag ihrer Abreise zusammen. Doch ich schaffte es immer noch nicht, wirklich offen mit ihr über meine Gefühle zu sprechen. Schließlich war ich zwar Mitte 30, aber aus eigener Sicht immer noch „klein".





Worte haben eine große Macht: Sie können überzeugen, trösten und liebkosen, auch beleidigen, streiten oder schlichten. Worte erzählen Geschichten. Man kann mit ihnen zaubern und zerstören, Schönes oder Hässliches ausdrücken. Besonders hinterhältig sind ungesagte Worte, die nur mitschwingen oder zwischen den Zeilen stehen.


Worte beeinflussen tagtäglich, wie wir denken und handeln, was wir fühlen und wahrnehmen. Darin sind sich Sprachforscher einig. Wir reagieren auf das, was gesagt wird und auf unsere inneren Bilder und Gefühle, die damit verbunden sind. Nicht immer haben wir unsere Reaktion unter Kontrolle. Ärgern wir uns über die Worte anderer? Dann kann es helfen, diesen Gefühlen auf den Grund zu gehen: Was passiert gerade mit mir? Worüber ärgere ich mich eigentlich? Woran wurde ich erinnert, welcher mir vertraute Auslöser wurde getroffen?


Haben Ihre Eltern Ihnen ein gesundes Selbstwertgefühl mitgeben können? Und falls ja: Waren es Worte oder das damit verbundene Gefühl, das Sie heute noch damit verbinden? Vielleicht auch beides?


Von der US-Bürgerrechtlerin Maya Angelou stammt die Weisheit: „Menschen werden vergessen, was du gesagt hast Menschen werden vergessen, was du getan hast. Aber Menschen werden niemals vergessen, welches Gefühl du ihnen vermittelt hast"


Ein gesprochenes Wort wird in der Regel nicht nur gehört, sondern dabei auch interpretiert. So kommt es, dass wir Worte „in den falschen Hals" bekommen oder eigene Worte überraschende Reaktionen auslösen. Wie sorgsam wählen Sie aus, was Sie sagen? Sagen Sie immer, was Sie meinen, oder lassen Sie das Eigentliche lieber ungesagt? Wo üben Sie mit Worten Macht aus? Und welche Worte machen Ihnen Angst?




Fallbeispiele:







Stress durch Fluchen


Mein Vater war Kraftfahrer und nahm mich als Kind gelegentlich auf dienstliche Fahrten mit. Obwohl ihm die Arbeit eigentlich gut gefiel, geriet er gelegentlich in Stress, wenn er beispielsweise im Stadtverkehr feststeckte und die Zeit knapp wurde. Dann blieb es nicht aus, dass er laut zu fluchen begann. Seine Worte und der Tonfall, in welchem er sie sprach, erschreckten mich als Kind derartig, dass ich es kaum noch wagte, mich zu bewegen. Lautes Fluchen kenne ich vorwiegend von Männern. Noch heute werde ich ganz still, wenn ich das höre.


Auch unsere eigenen Worte wirken auf uns. Wie Forscher feststellten, löst das Aussprechen von Tabuwörtern messbare körperliche Stresssymptome aus. Beschönigende Ausdrücke, die das Gleiche bedeuten, haben diese Wirkung nicht. Man vermutet dahinter eine frühe emotionale Konditionierung: Kinder lernen, noch ehe sie die Bedeutung der bösen Wörter begreifen, dass die Eltern wütend werden, wenn sie fallen.


Worte für die Sinne


Lesen wir Wörter wie „Parfüm" oder „Kaffee", wird im Gehirn jenes Areal aktiviert, das Gerüche verarbeitet. Werden in einem Text


Bewegungen beschrieben, aktiviert das das Bewegungszentrum. Man kann sich sogar selbst manipulieren: Wenn Menschen „greifen" sagen, während sie nach etwas greifen, werden ihre Bewegungen flüssiger.


Ein guter Roman spricht alle Sinne an. Ich lese ihn gerne dann, wenn ich mich wieder einmal in eine andere Welt träumen möchte.


Am meisten interessieren mich geheimnisvolle Familiengeschichten. Von welchen Reizworten, welchen Themen fühlen Sie sich sinnlich angesprochen?





Sind Sie sich der manipulativen Wirkung von Worten bewusst? Wie wirkt es auf Sie, wenn ein Restaurant mit „Hausmannskost" wirbt, oder wenn in der Bäckerei nach „Omas Rezept" gebacken wird?


Ich bin traditionell veranlagt. Wenn es heißt: „Futtern wie bei Muttern", denke ich an Linseneintopf und Bratkartoffeln mit Spiegelei. Ich neige auch dazu, Worte und Aussagen sehr genau auszulegen. Oft glaube ich, was mir erzählt wird, ob andere es ernst meinen oder nicht. Darum zu wissen, macht es mir leichter, häufiger auch das Ungesagte zu verstehen bzw. das Gesagte zu interpretieren.


Der Fremde, der um Geld für einen Fahrschein bittet, damit er seine „kranke Mutter" besuchen kann, der scheinbar Ratlose, der auf der Landstraße neben seinem „Pannenwagen" steht oder der Bettler, der verspricht, er werde das Geld, das ich ihm gebe, abarbeiten: Ihnen allen schenke ich von Natur aus zunächst Glauben. Argwohn ist mir eigentlich wesensfremd, aber Erfahrungen machen bekanntlich klug. Als ich jetzt bei einem Bäcker vorbeiging und las, er backe traditionell, fragte ich mich sofort, wie das denn heutzutage gehen soll.






Zufall





Zufall oder Fügung? Wie nennen Sie Situationen, die sich zufällig so ergeben, wie Sie es sich wünschen? Oder wenn in einer scheinbar ausweglosen Situation plötzlich Unterstützung aus unerwarteter Richtung kommt, das sprichwörtliche Licht am Ende des Tunnels?


Für mich sind es Fügungen, die sich aus der Kraft der Gedanken ergeben. Es gibt ein Sprichwort, über das manch einer lächelt: „Glaube versetzt Berge". Ist die Kraft der Gedanken mit dem dazugehörenden Glauben an die eigene Kraft verbunden?




Fallbeispiel:







Klare Vorstellungen drängen nach Verwirklichung, das ist die Kraft der Gedanken. Ein schönes Beispiel dafür ist mein 40. Geburtstag.


Ich stellte mir ein Fest vor in einem Haus mitten im Wald, vielleicht auf einem Hügel. Abgelegen genug, dass wir laute Musik hören und die ganze Nacht durch feiern können. Alle meine Gäste können in diesem Haus übernachten. So sollte es sein!


Schon am Jahresanfang, mit meinen Neujahrsgrüßen, lud ich zu dieser Feier ein. Samstag, 4. August, Ort und Zeit wollte ich später bekannt geben. Mir ging es darum, dass meine Gäste ihren Sommerurlaub entsprechend planten. Dann ließ ich alles auf mich zukommen.


Eines Tages saß der Freund meiner Tochter bei mir am Küchentisch und fragte, ob ich schon wüsste, wo ich meinen Geburtstag feiern wollte.


„Das klingt, als hättest du eine Idee", sagte ich aufmunternd.


„Unser Sportverein verreist im Sommer, das Vereinsheim steht zur Verfügung. Du müsstest das nur mit dem Vorstand klären", schlug er vor.


Ich kannte den Vorsitzenden und sprach ihn bei der Frühjahrskirmes an. „Du kannst gern in unserem Haus feiern. Du musst es nur vorher putzen", antwortete er. Wie sich herausstellte, war das ein Riesenaufwand, aber meine Freundin Lisa war eine zupackende Frau und unterstützte mich beim großen Reinemachen. Meine Mutter war früher da, meine Tochter Elke ebenfalls, außerdem meine Freundin Ellen und ihr Mann aus der Rhön. Alle halfen fleißig mit, das Haus zu schrubben. Den ganzen Tag machten wir sauber, wuschen das Bettzeug und hatten Spaß miteinander. So sauber, wie die Sportler ihr Heim nach der Sommerpause vorfanden, hatten sie es sicher noch nie gesehen.


Einen Tag vor der Feier war ich abends zu einem Konzert von Chris de Burgh in Halle eingeladen, ein großer Genuss! Meine Gäste, die schon da waren, verbrachten einen vergnüglichen Abend ohne mich in meiner Küche. Elisabeth, meine kleine Schwester, hatte einen Kuchen für das große Fest gebacken. Von anderen Gästen hatte ich mir Salate gewünscht. Für Getränke, Fleisch und Würstchen sorgte ich selbst. Es wurde ein wunderschönes Fest! Ein Alleinunterhalter spielte zum Tanz und forderte alle Gäste auf, mich tüchtig auf der Tanzfläche zu bewegen. Ich tanzte für mein Leben gern und freute mich, dass sogar Franz angehüpft kam, dem ich das Tanzen niemals zugetraut hätte. Das Fest lief gerade so, wie ich es „beim Universum bestellt" hatte!
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Mein Weg in die emotionale Freiheit






