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Ich danke meinem Lebensgefhrten Ricardo aus ganzem Herzen fr seine wertvollen Dienste als Liebes- und Lernpartner. Unsere gemeinsamen Erfahrungen ermglichten und bereichern dieses Buch.
 

 
In groer Dankbarkeit widme ich das Buch meinen wunderbaren Tchtern Teresa und Rafaela, die mich beide schon so viel gelehrt haben!
 
 
 
Dieses Buch entspringt meiner langjhrigen Erfahrung als Seminarleiterin und meinem persnlichen Erleben in meiner 25 jhrigen Ehe mit Ricardo. Es ist auch mit Erkenntnissen verbunden, die unsere allgemeingltige Erfahrung als Menschen auf der Erde betreffen. In dieser Welt sehen wir uns alle der Herausforderung gegenber, dass wir bewusste Individuen sind und mit anderen Zusammenleben. Wir alle bemhen uns sehr unterschiedlich, individuell und vielfltig um die Harmonie von Eigenstndigkeit und Wechselwirkung, wie es David Schnarch bezeichnet. Horst Eberhard Richter beschreibt die Spannung zwischen Individuum und Gruppe. Bei Friedemann Schulz von Thun finden wir die Balance von Selbstliebe und Nchstenliebe. Wie auch immer wir es benennen, handelt es sich um eine und wenigstens eine andere Person, also um "mich und dich". Es geht um das gemeinsame Aushandeln, wie wir mit unseren oft sehr unterschiedlichen Bedrfnissen, Gefhlen, Meinungen, berzeugungen, Eigenschaften, Denkanstzen, Gewohnheiten usw. umgehen.
 

 
Als ich spontan einer Bekannten meine Erkenntnis ber die beiden Wege (der Trennung von mir und nach Innen) mitteilte, bekam sie Gnsehaut, Trnen traten ihr in die Augen und sie umarmte mich innig, weil ihr meine Einsicht von den beiden Wegen unmittelbar, in nur einem Moment, so sehr geholfen hat. Sie war nmlich nahe daran gewesen, ihrer Freundin die Freundschaft aufzukndigen, weil diese sich in den Augen meiner Bekannten so verletzend und "unmglich" verhalten hatte. Meine Bekannte war in einer bestimmten Situation vom Verhalten ihrer Freundin dermaen peinlich und unangenehm berhrt worden, dass sie eine Menge Abwehr ihr gegenber entwickelt hatte. Ihre Gefhle waren so stark, dass sie am liebsten gar nichts mehr mit ihrer Freundin zu tun haben wollte. Sie bedauerte das sehr, denn sie mochte ihre Freundin noch immer, doch sah sie fr sich keinen Ausweg aus dieser Situation. Nach der Erkenntnis ihrer Wahlmglichkeit und der Bereitschaft, den Weg nach Innen zu gehen, fhlte sie sich freier, ihrer Freundin wieder mit offenem Herzen zu begegnen.
 

 
Es war genau diese Erfahrung, die mich dazu veranlasste, meine Einsicht in Buchform mglichst vielen Menschen zugnglich zu machen. Und ich wei, dass ich dieses umfassende Thema hier nur unvollstndig und vllig subjektiv aufgreife. Dennoch bin ich berzeugt von der tiefen, lebensverndernden Wirkung der Botschaft dieses Buches. 
 


 
Du kannst das Buch wie jedes andere ganz "normal" durchlesen und du kannst es als "Botschaft des Tages" handhaben. Dazu brauchst du das Buch nur mit geschlossenen Augen an irgendeiner Stelle aufschlagen. Mglicherweise ist dieses Thema dann gerade besonders aktuell fr dich. Die Texte jeder Seite sind in sich verstndlich und abgerundet.

    
        Zuordnung der Fotos

     
 
Bitte ordne selbst die Fotos nach deinem Belieben zu.
 

 
Die Fotos sind berwiegend von Teresa Exinger. Wie alle Fotos knnen sie natrlich sehr unterschiedlich und vielfltig interpretiert und daher ebenso auch anderen Textstellen zugeordnet werden. Ich will schlicht und einfach nur meine Aussagen auf den Textseiten visuell untersttzen. Wenn es dir fr dich stimmiger erscheint, kannst du gerne die Fotos auch anders platzieren. Die Aufnahmen vom Meer zeigen sehr deutlich, dass sie ohne weiteres zu beiden Seiten passen: Gewhlt habe ich diese Zuordnung, weil mir das ruhige Wasser so entspannt erscheint, als ob es alles annimmt, was IST. Das bewegte Wasser wirkt auf mich "kmpfend", als ob es die kantigen Steine weg haben mchte. Genauso knnte ich mir vorstellen: Das ruhige Wasser ist unbewegt, lebt sich nicht und ist besser auf der Seite der Trennung aufgehoben. Das strmische Wasser ist bewegt und "lebt", wodurch es zur Seite vom Weg nach Innen passen wrde. Ebenso lassen sich die Fotos von der Schnecke vllig unterschiedlich interpretieren. Ich htte das Foto der zurckgezogenen Schnecke auch auf die Seite vom Weg nach Innen geben knnen als Ausdruck dafr, wie wichtig es ist, uns immer wieder von der Welt, vom ueren Geschehen zurckzuziehen und uns tief in uns zu spren, so tief, bis wir uns mit allem EINS fhlen. Nun teilte ich das Foto mit der gut sichtbaren Schnecke dem Weg nach Innen zu, weil sie sich so mutig getraut, mit ihren zarten, empfindlichen Fhlern in die Welt hinauszuragen, obwohl sie anstoen wird und sich dabei weh tun knnte. Sie zeigt uns sehr deutlich, dass Leben mit einem Risiko verbunden ist und das Vermeiden wollen von Schmerz, der Rckzug vom Fhlen letztendlich mit einem inneren Sterben verbunden ist. Vermutest du auch, dass viele Menschen vor allem uerlich am Leben sind und sich so sehr hinter ihrer Herzmauer schtzen und verbergen, dass sie sich selbst mehr tot als lebendig empfinden?
 

 
Am Beispiel der Foto-Zuordnung kannst du auch wieder einmal erkennen, wie sehr deine Interpretationen (Deutungen), Gedanken und Vorstellungen bestimmen, wie du etwas erlebst, empfindest und handelst.
 

 
Genau darum handelt das gesamte Buch. Es ist auch fr mich selbst eine Erinnerung und eine Mahnung, mir immer wieder neu darber bewusst zu sein und mich neu zu entscheiden, indem ich mich frage:
 

 
Was will ich in dieser Situation denken?
 
Wie will ich mich fhlen?
 
Helfen mir meine Gedanken, mich so zu fhlen, wie ich mich fhlen mchte?
 
 
 
 

    
        Einführung

     
 
Es war mir schon lange Zeit bewusst, dass ich jederzeit die Wahl habe, mich in einer Angelegenheit so oder anders zu entscheiden. Auch der Gedanke, dass ich mir selbst meine Welt gestalte, war mir vertraut. Ich sah mich voll verantwortlich fr meine Erfahrungen. Und dennoch erlebte ich in meiner Ehe mit Ricardo viele Krisen, in denen wir einander verletzten, anschrien und wechselseitig Vorwrfe machten.
 

 
Immer und immer wieder fragte ich mich: "Weshalb gelingt es mir nicht, in der Krise ruhig zu bleiben?" "Weshalb schaffe ich es nicht, Ricardos Verhalten urteilsfrei anzunehmen und ihn bedingungslos zu lieben?" In meinem Erleben versagte ich immer wieder. Mein Verhalten entsprach keineswegs meiner eigenen Vorstellung, meiner guten Absicht und meinem eigenen Wunsch. Weshalb nur???
 
 
Heute wei ich: Es gab einen Auslser, eine Situation, in der ich mich von mir entfernt und den Weg der Trennung eingeschlagen habe. Etwas hat mir Schmerz bereitet, ich hatte ein Gefhl, das ich als unangenehm empfunden habe, das ich lstig fand und loshaben wollte - und machte Ricardo dafr verantwortlich. Damit lenkte ich meine Aufmerksamkeit von mir selbst und meinem Gefhl ab. Ich wandte mich Ricardo zu und klagte ihn mit Vorwrfen an: "Weil du das getan hast! Weil du so .... bist, geht es mir schlecht...." oder mit Forderungen: "Wenn du tun wrdest...." Immer wieder sah ich damit Ricardo als mein "Vernderungsobjekt" wie Gay und Katie Hendricks es nennen. Dabei wollte ich das nie bewusst, war es mir im Moment meiner Aussage oder meiner Handlung berhaupt nicht klar, dass ich schon wieder in diese Falle getappt war.
 

 
Heute erkenne ich leichter, welches der ganz entscheidende Moment ist: Genau dann, wenn ich ein Gefhl, irgendetwas in mir nicht wahrhaben, nicht annehmen, nicht fhlen mchte, treffe ich eine Wahl:
 

 Wenn ich fhle, was da ist und mit meiner Aufmerksamkeit und Wahrnehmung bei mir bleibe, mein Gefhl annehme, zulasse, es ganz und gar fhle, dann stehe ich zu mir, stehe ich mir bei. Diese Entscheidung nenne ich den Weg nach Innen. Wenn ich mich von meinem Gefhl abwende und mit meiner Wahrnehmung und Aufmerksamkeit nach auen, zum anderen gehe, entscheide ich mich fr den Weg der Trennung. In diesem Fall verlasse ich mich, nmlich mein "unangenehmes" Gefhl, unterdrcke es und verleugne mich damit selbst. Das heit, ich trenne mich selbst von meinem Gefhl, indem ich meine Aufmerksamkeit nach auen, auf etwas auerhalb von mir richte. Dabei spielt es keine Rolle, ob ich mich dann fr das Verhalten einer anderen Person oder die Vernderung einer Situation interessiere oder mich mit Fernsehen, Joggen oder was auch immer ablenke. Sobald ich mein Gefhl ablehne, zurckweise oder verdrnge, be ich Selbstverrat aus! Alle Vorwrfe und Beschuldigungen, egal ob sie von mir an andere oder von anderen an mich gerichtet sind, weisen mich heute auf die Wahl fr den Weg nach Innen hin.
 

 
Inzwischen erkenne ich mit Bedauern, wie oft ich mich auf dem Weg der Trennung bewegte, ohne ihn jemals bewusst gewhlt zu haben. Es geschah einfach. Es war so "normal". Anderen um mich herum erging es hnlich. Wir waren unterwegs auf diesem schmerzvollen Weg der Trennung, ohne zu erkennen, wie wir auf diesen Weg geraten waren und ohne Wissen darber, wie wir ihn wieder verlassen knnen.
 

 
Heute kann ich mir im Moment der Wahl besser die Treue halten. Falls es mir nicht gelingt und mich alte Gewohnheit oder heftige Emotionen davontragen, bin ich mir bewusst, dass ich jederzeit, in jedem Moment wieder auf den Weg nach Innen wechseln kann! Vllig unabhngig davon, wie oft ich den Weg der Trennung gewhlt habe und wie lange ich schon auf ihm gegangen bin: Die Umkehr braucht keine Zeit!!! Den Weg nach Innen kann ich JEDERZEIT whlen und bin sofort, im selben Augenblick, auf diesem Weg. Dieser Vorgang vollzieht sich ohne jede Anstrengung. Es bedarf nur meiner WAHL, meiner Entscheidung! Welch eine Gnade! Welch ein Trost!
 

 
Diese Erkenntnis ist fr mich zu einem Leitstern geworden, der mir den Weg weist fr ein Leben in Freude und Frieden. Gerne teile ich meine Einsicht in diesen so "natrlich" anmutenden Vorgang in diesem Buch mit dir. Ich beschreibe mehrere Aspekte, die mir bedeutungsvoll erscheinen und biete dir in der Gegenberstellung der beiden Wege eine Hilfe an, dir deiner Wahl, besonders in schmerzvollen, konflikttrchtigen Momenten, bewusst zu werden und den Weg nach Innen zu betreten.
 

 
Dieses Buch bietet dir eine Untersttzung, auf deinem ganz persnlichen Weg nach Innen, zu dir selbst, mitten in dein eigenes Herz hinein. Mgen dich Mut, Kraft und Vertrauen dabei begleiten!
 
 Monika Spindler
 

 

 
 


    
        "Ich" und meine Sicht von mir
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1. Weg der Trennung: Ich unterdrcke meine Gefhle und verlasse mich damit selbst
 
Meine innere Haltung mir selbst gegenber ist eng und bewertend. Ich weigere mich, Gefhle wie Angst, Wut, Traurigkeit, Ohnmacht, Neid, Hass, Trauer, Eifersucht anzunehmen und zu fhlen. Meine Ablehnung, mein "Nein" zu den von mir "ungeliebten" Gefhlen, bringt mich auf den Weg der Trennung. Auf diesem Weg mchte ich Schmerz vermeiden, den Schmerz ein vorhandenes, unangenehmes Gefhl zu fhlen und ganz zu durchleben. Ich bersehe dabei, dass ich auch in meinen Gefhlen lebe, sozusagen mit meinen Gefhlen verwachsen bin. Natrlich bin ich in meiner Bewusstheit viel mehr als meine Gefhle, doch ich erfahre mich auch in jedem Gefhl. Fhlen ist ein Teil des Lebens selbst. Indem ich diesem Schmerz des Fhlens ausweichen mchte, handle ich mir den Schmerz ungelebten Lebens ein. Depression und Burnout sind fr mich besonders deutliche Ausdrucksformen der Auswirkungen, wenn wir den Weg der Trennung whlen und dafr, wie sehr wir im Vermeiden wollen von Schmerz auch die Intensitt anderer Gefhle wie Freude und Liebe dmpfen. Das Leiden daran, mich verlassen und getrennt zu erleben, wird auf diesem Weg - mehr oder weniger bewusst und fr mich sprbar - mein stndiger Begleiter sein. Fr mich war es eine groe Hilfe, zu erkennen, dass ich trotz strkster Schutzmanahmen bis hin zum innerlichen "Totstellen", dennoch dem Schmerz nicht entfliehen kann. Ich kann wohl durch das Vermeiden vom Fhlen, was IST, in eine gefhlsmige Dumpfheit verfallen. Doch der Schmerz des Ungefhlten, des Ungelebten nagt stattdessen an mir und frisst innerlich an meinem Herzen. Als mir diese Unausweichlichkeit von Schmerz bewusst wurde, war ich bereit dafr, mich meinen alten, vergrabenen Schmerzen - auch denen meiner Kindheit - zu ffnen, sie zuzulassen und zu fhlen.
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1. Weg nach Innen: Ich nehme meine Gefhle wahr, fhle sie und bin fr mich selbst da

Meine innere Haltung mir selbst gegenber ist offen und interessiert. Ich bin bereit, jedes Gefhl anzunehmen und zu spren. Auch wenn mir das nicht sofort gelingt. Mglicherweise bemerke ich erst am Abend einen rger, der schon am Vormittag durch ein Verhalten meines Chefs ausgelst worden war. Sobald ich den rger in mir bemerke, kann ich mich dafr entscheiden, ihn zu spren. JETZT kann ich mich erkundend fragen: Was genau (welche Bemerkung, welches Verhalten...) hat meinen rger ausgelst? Weshalb berhrt mich das so? Kenne ich etwas hnliches bereits von frher, aus meiner Kindheit? Mglicherweise entdecke ich eine Verbindung zu einer frheren Erfahrung und mein rger weist mich darauf hin, dass noch etwas aus der Vergangenheit in mir wirkt und Beachtung braucht. Vielleicht ist es auch einfach ein aktueller rger, der gefhlt sein will. Ich kann mich jedem rger mit Aufmerksamkeit und Anteilnahme zuwenden. Mit meiner Bereitschaft alle meine Gefhle zu fhlen, sie alle willkommen zu heien, wie Rumi uns auffordert, halte ich mein Herz offen. Im lebendigen Fluss des Lebens haben auch andere Gefhle wieder freien Zugang in mein Herz und zeigen sich in voller Pracht. Wir wissen es alle: Gefhle kommen und gehen. Keines bleibt und keines lsst sich festhalten. Schon Rilke fordert uns auf: "Wolle die Wandlung!" In dieser inneren Haltung sind wir voll lebendig und sprhend vor vitaler Energie. Unsere Bereitschaft, alle unsere Gefhle tatschlich mit unserem Herz zu fhlen, bringt uns auch tiefer in Berhrung mit unseren wesentlichen Bedrfnissen. Unsere Befreiung aus der Ablehnung von Angst und Schmerz wirkt zudem dahin gehend, dass wir unsere grundlegenden Bedrfnisse nicht mehr so unklar und verschlsselt zum Ausdruck bringen, sondern sie bewusst wahrnehmen, zu ihnen stehen und sie leichter anderen mitteilen. 

Gedicht von Rumi: Dies Menschsein ist ein Gstehaus
Gedicht von Rilke: Die Sonette an Orpheus / Zweiter Teil
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2. Weg der Trennung: Dieser Weg bedeutet Selbstverrat

Leben bedeutet fr mich Pulsieren, Flieen, Verwandeln, Denken und vor allem auch Fhlen. Wenn ich nun ein Gefhl ablehne und mich weigere, es zu fhlen, verweigere ich mich damit dem Leben selbst. Fr mich ist dieser Vorgang vergleichbar mit einer unntigen Amputation. Anstatt die Schmerzen einer groen, tiefen Wunde am Bein zu fhlen, trenne ich mich lieber von meinem Bein und lebe fortan mit den daraus resultierenden, schmerzvollen Beeintrchtigungen. Ich whlte dieses sehr drastische Bild, weil es so deutlich zeigt, welche Behinderung wir uns selbst zufgen, wenn wir uns dem Fhlen verweigern. Genauso wie unser Bein ein Teil unseres Krpers bildet, gehren alle unsere Gefhle zu unserem Wesen. Vor vielen Jahren lebte ich in einer Partnerschaft mit Paul. Als er mehrmals eine Kollegin im Krankenhaus besuchte, fhlte ich mich verlassen und interpretierte sein Verhalten als Desinteresse an mir. Ich ging davon aus, dass Paul mich bald verlassen und mit seiner Kollegin eine neue Beziehung eingehen wrde. Deshalb trennte ich mich aktiv von ihm. Mit dieser selbst herbeigefhrten Trennung "schtzte" ich mich vor dem Schmerz verlassen zu werden. Damals war mein Selbstwertgefhl noch so gering, dass ich mir einfach nicht vorstellen konnte, dass Paul mich weiterhin lieben wrde. Aus Angst vor dem fr mich unkontrollierbaren Schmerz (wenn er mich tatschlich verlassen htte), whlte ich den von mir kontrollierbaren Schmerz der aktiven Trennung. Ich hatte mich auf dem Weg der Trennung vllig verirrt und meine Schutzmauern dermaen hoch aufgebaut, dass ich dahinter mehr tot als lebendig war und meinen Schmerz nur sehr dumpf und wie aus weiter Ferne wahrnahm. Erst Jahre spter fhlte ich mich in der Lage, den enormen Schmerz dieser Trennung tatschlich krperlich und emotional zu fhlen. Ein Gefhl zu verleugnen und zu ignorieren bedeutet fr mich heute Selbstverrat. Damals erlebte ich es unbewusst als innere Notwendigkeit. 

Arno Gruen: Der Verrat am Selbst

P.S. Mit dem Beispiel mchte ich keinesfalls nahelegen, eine notwendige Beinamputation zu vermeiden! Die Notwendigkeit einer tatschlichen Amputation kann nur ein Arzt beurteilen und der oder die Betroffene in sich erspren. Mir geht es ausschlielich darum, die oft weitreichenden, auch krperlichen Auswirkungen unterdrckter, eingeschlossener Gefhle zu veranschaulichen. Die Psychosomatik widmet sich diesem Themenbereich...
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2. Weg nach Innen: Dieser Weg entspricht gelebter Selbsttreue

Unter Selbsttreue verstehe ich, dass ich mich selbst liebe und annehme, so wie ich bin und meinen innersten Bedrfnissen, Wnschen und Sehnschten die Treue halte, zu ihnen stehe und sie vertrete. Damit meine ich, dass ich mich wie eine gute Freundin oder ein guter Freund fr die Erfllung meiner eigenen Bedrfnisse und Wnsche einsetze, die ich wahrnehme, wertschtze und anderen mitteile. Dabei beachte ich, inwiefern mir eigene, innere Abwertungen und verinnerlichte "Elternnormen" hinderlich sind, um zu mir zu stehen und meine Bedrfnisse zu uern, auch wenn ich befrchte, dass sie von anderen belchelt oder zurckgewiesen werden. Mir selbst treu sein, braucht vor allem Mut, mich immer und immer wieder selbst fr die Erfllung meiner eigenen Bedrfnisse und Wnsche zu engagieren und jedes intensive Gefhl als gleichberechtigt anzuerkennen und bereit sein, es zu fhlen. Natrlich gibt es im Alltag Situationen, in denen ich so "eingespannt" bin, dass ich mir keine Zeit nehmen mchte, um mich einem aktuellen, starken Gefhl zu zuwenden. Doch dann kann ich bildlich gesprochen mein Gefhl innerlich um Geduld bitten und mich ihm ehestmglich mit offenem Herzen zuwenden und es fhlen. Mit dieser verbindlichen Vereinbarung gehe ich weiterhin meiner Arbeit nach, bin fr meine Kinder da und bleibe dennoch mit meinem Gefhl in Kontakt und unterdrcke es nicht vllig. Allein meine Offenheit allen meinen Gefhlen gegenber und meine Bereitschaft, jedes tatschlich zu fhlen, erscheint mir von Bedeutung. 

Hubertus von Schnebeck erinnert mich daran, auf meinen inneren Umgang mit mir selbst und meine in der Kindheit entwickelten Elternbotschaften zu achten. Erst wenn ich diese wahrnehme und annehme, kann ich sie umwandeln. Jetzt kann ich bewusst einen freundlichen, verstndnisvollen und mitfhlenden Umgang mit mir selbst pflegen. In dieser inneren Haltung fllt es mir leichter, mich zu lieben, so wie ich bin.

Hubertus von Schnebeck: Ich liebe mich so, wie ich bin


 

 

 

 
[image: Bild 90921 - Dieses Bild ist aus diesem Werk.]
 

 

 
3. Weg der Trennung: Ich lehne meine Verantwortung ab und sehe mich als Opfer 

In unserer Welt nehmen wir laufend irgendwelche Rollen ein. Unserem Kind begegnen wir in der Mutter- oder Vaterrolle, beim Besuch unserer Eltern schlpfen wir selbst in die Rolle des Kindes und in der Arbeit, befinden wir uns gleichzeitig in mehreren Rollen als Mitarbeiterin, Angestellter, Fachkraft usw.. Auch in unseren Liebesbeziehungen fllen wir unterschiedliche Rollen aus. Manchmal wechseln wir uns darin ab, indem mal der eine bestimmt, mal die andere oder mal die eine mehr Hausarbeit ausfhrt, mal der andere... Doch dieser Wechsel und Austausch der Rollen klappt nicht immer. Manchmal halten wir auch an Rollen fest. Es gibt eine ganz bestimmte Rolle, um die viele Menschen sehr kmpfen. Stephen Karpmann stellte das Drama-Dreieck 1968 vor. Darin unterscheidet er die drei Rollen: Opfer, Retter und Verfolger. Mit welcher dieser Rollen fhlst du dich besonders vertraut? Gibt es eine Rolle, die du gar nicht magst? Welche der drei Rollen glaubst du, ist die begehrteste? Nimm dir bitte Zeit, diesen Fragen nachzuspren.

Es ist die Rolle des Opfers! Falls du daran zweifelst, setze dich mal in die Straenbahn und lausche den Unterhaltungen. Bei fast allen Gesprchen hrst du Passagen, wie folgende: "In unserem Urlaub regnete es fast die Hlfte der Zeit." Antwort: "Wir hatten noch mehr Pech: bei uns regnete es stndig!" oder "Ich fhle mich gerade nicht so wohl, weil ich 3 kg zugenommen habe." Antwort: "Nur 3 kg? Ich kmpfe mit 8 kg bergewicht!" Das Prinzip ist klar: Jede/r versucht den anderen noch zu bertrumpfen, so als ob es einen heimlichen Wettkampf gbe, wem es am schlechtesten geht, wer am meisten zu leiden hat. Weshalb ist diese Opfer-Rolle so begehrt? Wir glauben uns darin zurcklehnen zu knnen, nach dem Motto: "Ich kann nichts dafr", "Da bin ich leider vllig hilflos", u.a. Wir versuchen unsere Verantwortung fr unser Denken, Handeln und Fhlen, sowie unser gesamtes Erleben von uns wegzuschieben.

Eric Berne: Spiele der Erwachsenen
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3. Weg nach Innen: Ich nehme 100% Verantwortung fr alle meine Erfahrungen wahr

Wie sieht dein Alltag aus? Hast du manchmal den Eindruck, dass du viel tun "musst", so ein Gefhl von Stress, Hektik und innerem Druck? Dann lade ich dich ein, dir Zeit zu nehmen und deine vielen Aufgaben und Ttigkeiten aufzuschreiben. Auch wenn die Liste lnger wird, beginne jeden Satz mit "Ich muss....." und schreibe dann was: z.B. arbeiten, kochen, putzen usw.. Je mehr du dir notierst, desto deutlicher wirst du spren, worum es geht.

Hast du deine Liste abgeschlossen? Wenn "Ja" ersetze bitte jedes "Ich muss" durch "Ich entscheide mich dafr". Nun klingen die Stze anders. Stimmt der Satz: "Ich entscheide mich dafr, zu arbeiten" fr dich? Spreche diesen Satz bitte mal laut aus und spre dabei auch in deinen Krper hinein. Was nimmst du wahr? Ich empfand es als groe Befreiung von der Opfersprache zur Sprache der Verantwortung zu wechseln. "Ich muss", "Ich kann nicht" usw. sagen Opfer, d.h. Menschen, die sich als unfhig und machtlos erleben. Indem ich meine Verantwortung wahrnehme, nehme ich meine Macht wieder in Anspruch, jederzeit whlen zu knnen. Nun kann ich mich wieder bewusst frei entscheiden und wei, wenn ich nicht arbeite, habe ich weniger Geld, geringeres Selbstbewusstsein o.a., daher entscheide ich mich dafr, zur Arbeit zu gehen. 

Faule Kompromisse entstehen nach dem Motto: "Treffen wir uns in der Mitte, dann hat jeder zur Hlfte, was er will". Beim tragfhigen Kompromiss hingegen beachten alle Beteiligten ihre Bedrfnisse und nehmen ihre Gefhle ernst. Dann umfasst das "Ja" zu einer Entscheidung volle 100%, auch wenn diese nur zu 70% der eigenen Idealvorstellung entspricht. Andernfalls verursache ich selbst in mir rger oder Wut und fhle mich als Opfer. Z.B. wollen wir Eltern nach Norwegen in Urlaub, doch den Kindern ist es dort zu einsam. Wir entscheiden uns fr die Abruzzen und verbinden so Naturerlebnisse mit Badestrand und guten Einkaufsmglichkeiten. Wichtig ist: Wenn "Ja", dann 100%, also: Ohne zu Murren! 

Susan Jeffers: Selbstvertrauen gewinnen
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4. Weg der Trennung: Erflle meine unausgesprochenen Bedrfnisse

Stress und Hektik kennzeichnen den Alltag vieler Menschen in unserer Gesellschaft. Die Tage sind sehr strukturiert, nahezu jede Stunde ist verplant. Als "normal" gilt eine Art Funktionsmodus, eine innere Programmierung "zu funktionieren", in der es den Menschen kaum mglich ist, ihre Befindlichkeit, sowie eigene und fremde Bedrfnisse gut wahrzunehmen. In diesem Modus ist die Aufmerksamkeit nach auen und der Fokus darauf gerichtet, den Anforderungen zu entsprechen und "alles richtig" zu machen. Mich selbst nehme ich in dieser Programmierung kaum wahr, denn das knnte ja bedeuten, dass ich eine momentane Erschpfung wahrnehmen knnte, daher eine Pause in meiner Aktivitt bruchte, diese jedoch im Funktionsmodus nicht unterbrechen mchte. Weil meine Bedrfnisse in diesem Modus meistens von mir unbemerkt bleiben, kann ich sie auch nicht deutlich ausdrcken oder anderweitig fr ihre Erfllung sorgen. Dennoch sind diese unbewussten Bedrfnisse in mir wirksam. Ich kann sie besonders dann gut erkennen, wenn ich meinen unwillkrlichen rger auf andere beachte. 

Ein Beispiel: Ich fhle mich unbewusst, vllig berfordert und sehr erholungsbedrftig. Ich bemerke, dass die Splmaschine noch immer voll sauberen Geschirrs ist und schreie meinen Sohn an, dass er diese schon lngst htte ausrumen knnen. Dabei war kein genauer Zeitpunkt fr diese Arbeit mit meinem Sohn vereinbart. Am Beispiel wird deutlich, dass mein rger primr damit zu tun hat, dass ich meine eigene Befindlichkeit (ich fhle mich berfordert) und mein Bedrfnis (ich brauche sofort Entlastung) bergangen habe. Unbewusst und unausgesprochen hat mein unerflltes, wesentliches Bedrfnis nach Erholung meinen rger ausgelst. Wenn ich also in mir einen rger auf andere wahrnehme, kann ich daraus auf ein eigenes unerflltes Bedrfnis von mir rckschlieen. Dies zu erkennen, hilft mir, mein Bedrfnis klar auszusprechen und mich fr seine Erfllung einzusetzen.
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4. Weg nach Innen: Ich drcke meine Bedrfnisse aus und bitte um ihre Erfllung

Ich gestehe mir in meinem Alltag immer wieder ein kurzes Innehalten, eine Atempause zu und spre bewusst nach innen, um meine Befindlichkeit wahrzunehmen. In besonders anspruchsvollen Zeiten, in denen eine Menge Arbeit zu bewltigen ist oder viele Bedrfnisse anderer Menschen auf mich gerichtet sind, halte ich eine hufigere Prfung meines inneren Modus fr erforderlich und uerst hilfreich. In wenigen tiefen Atemzgen kann ich erkennen, ob ich nur noch roboterhaft funktioniere oder im Vitalmodus, also in Kontakt mit meinem Fhlen und mit meinen essenziellen Bedrfnissen bin. Ich bin mir bewusst, dass heimliche Wnsche unheimlich selten erfllt werden und teile meine Bedrfnisse anderen mit. 

Beispielsweise werde ich, sobald ich meine Erschpfung wahrnehme und meinen dringenden Wunsch nach einer ausgerumten Splmaschine erkenne, meinen Sohn, so freundlich wie es mir in diesem Moment mglich ist, ansprechen. Ich lasse ihn wissen, dass ich mich sehr ruhebedrftig fhle, mir gerade alles zu viel ist, ich unbedingt eine Pause brauche und es mir sehr helfen wrde, wenn die Splmaschine schon ausgerumt wre, weil ich in 30 Minuten Gste erwarte und dann alles schn vorbereitet haben will. Ich bitte ihn, die Splmaschine in diesen 30 Minuten auszurumen und frage ihn, ob das fr ihn machbar ist. Auf diese Bitte hin wird es meinem Sohn leichter fallen, meinen Wunsch zu erfllen und er kann meinen Wunsch auch ablehnen, denn er ist nicht dazu da, um nach "meiner Pfeife zu tanzen". Wertschtzung fr mich selbst und anderen gegenber gehrt fr mich sehr grundlegend zum Weg nach Innen. Auf diesem Weg werde ich auch meinen Sohn nicht bevormunden, sondern ihn mglichst einfhlsam bitten und ihm seine freie Entscheidung lassen. In der Gestalttherapie finden wir die Aussage: "Der andere ist nicht dazu da, um so zu sein, wie ich ihn haben will!"
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5. Weg der Trennung: Ich verharre in meinem Gefhl und klage andere an

Als ich Ricardo kennen lernte, war er alleinerziehender Vater von zwei jugendlichen Kindern mit 13 und 16 Jahren, die mit ihm im gemeinsamen Haushalt lebten, 400 km entfernt in sterreich. Nachdem ich zu ihnen gezogen war, blieb ich ein Jahr lang arbeitslos, was fr mich damals eine hohe persnliche Herausforderung darstellte, weil ich mich insbesondere als unabhngige, berufsttige Frau definiert hatte. Beide Kinder waren es gewohnt, versorgt zu werden. Dazu kam, dass auch der Freund der Tochter oft bei uns bernachtete. Hufig war die Kche am Morgen vllig verschmutzt. Der Sohn lehnte mich offen ab und verhielt sich uerst aggressiv mir gegenber. Ich litt sehr unter diesen Umstnden und reagierte oft mit rger und Wut, allerdings ohne diese nach auen zu zeigen. Ich begngte mich mit ruhigen Gesprchen und dem sanften Vorbringen meiner Belastung. Irgendwann erkannte ich in dieser Zeit, wie sehr ich es mir angewhnt hatte, innerlich wtende, traurige oder verzweifelte Anklagen an die Kinder und an Ricardo zu wiederholen. Auf einmal entstand in mir das Bild von riesigen Bandwrmern, die ich in meinem Hirn mit meinen vorwurfsvollen Gedanken ftterte. Ich sah, wie ich mit meinen anhaltenden, inneren Monologen, mit all den wtenden Gedanken und Anschuldigungen diese gedanklichen Bandwrmer regelrecht mstete. Pltzlich wurde mir bewusst, wie sehr ich damit selbst dafr sorgte, in diesen Gefhlen stecken zu bleiben. Mit jedem anklagenden Gedanken nhrte ich meinen rger und wuchs meine Unzufriedenheit und Wut. Ich bin davon berzeugt, dass wir im Allgemeinen die Macht unserer Gedanken und Phantasien unterschtzen. Mit jedem verurteilenden Gedanken, wie unmglich sich die beiden Jugendlichen verhalten, entfernte ich mich innerlich von der Mglichkeit, ihnen mit Verstndnis und Mitgefhl zu begegnen. 

Paul Watzlawick: Anleitung zum Unglcklichsein
Friedemann Schulz von Thun: Miteinander Reden 1+2
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5. Weg nach Innen: Ich verzeihe mir und anderen

Das Buch von Louise Hay: "Umkehr zur Liebe, Rckkehr zum Leben" war fr mich eine uerst wertvolle Hilfe, ganz besonders ihre Aussage: "Vergebung bedeutet nicht, miserables Verhalten zu verzeihen, sondern unsere Beteiligung an der Situation aufzugeben - das heit, uns zu befreien, um nicht ein hnliches Erlebnis von neuem zu erschaffen. Jedermann, einschlielich unserer selbst, tut in jedem Augenblick das ihm Bestmgliche mit dem Verstndnis, Gewahrsein und Wissen, das er besitzt. Unseren Groll aufzugeben und ihn durch Verstndnis zu ersetzen bedeutet, uns zu befreien. Vergebung ist ein Geschenk an uns selbst." Mir brachten diese Worte damals die Erlsung! Es gelang mir zunehmend, aus der belastenden Situation innerlich herauszuwachsen, indem ich die verschmutzte Kche oder aggressives Verhalten als bungsfeld fr mich ansah, um mehr Toleranz, Verstndnis, Mitgefhl, Grozgigkeit zu entwickeln. Meine praktizierte Vergebung, sowie die innere Neudefinition der Situation wirkte auf meine Gefhle sehr wohltuend. Auerdem lernte ich, mir meine inneren Monologe bewusst zu verbieten. Ich teilte mein Anliegen mglichst sofort und direkt der beteiligten Person mit. Falls dies nicht mglich war, wartete ich den nchstbesten Zeitpunkt ab, ohne mir zwischenzeitlich darber Gedanken zu machen, was ich sagen will.

Erst viele Jahre spter erfuhr ich von der machtvollen Kraft des Ho'oponopono, dem hawaiianischen Vergebungsritual. Ulrich Emil Dupre schreibt: "Vergebung ist eine einfache und effektive mentale und krperliche Entgiftung. Negative Gedanken vergiften unseren Krper. Zuerst wird man seelisch krank und dann krperlich."

In dem Buch: "Ein Kurs in Wundern" las ich: "Der heiligste von allen Orten dieser Erde ist der, an dem ein alter Hass zu gegenwrtiger Liebe wurde". Ebenfalls aus diesem Buch schtze ich die Stze: "Willst du lieber Recht haben oder glcklich sein?" und "Alles ist Liebe oder ein Ruf nach Liebe!" 

Ulrich Emil Dupre: "Ho'oponopono, Heile dich selbst und heile die Welt 
Louise Hay: Umkehr zur Liebe, Rckkehr zum Leben 
Ein Kurs in Wundern
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6. Weg der Trennung: Ich verweigere mich meinen Gefhlen
 

 
Alle Gefhle bestehen aus derselben Substanz: aus unserer Lebendigkeit, unserem Lebensatem, aus der Urenergie oder wie wir es benennen wollen. Ich stelle sie mir als Energieform, als Luftwolken vor. Und weil sie aus derselben Quelle stammen, sind sie - fr mich jedenfalls - auch gleichermaen sinnvoll. blicherweise beurteilen wir unsere Gefhle, erleben manche als unangenehm und lehnen einige vllig ab. Die Auswirkung unserer ablehnenden Haltung mchte ich anhand eines Bildes verdeutlichen: Stellen wir uns einen groen Sack vor, in dem sich die Energien aller Gefhle befinden: Angst, Liebe, Trauer, Freude, Mitgefhl, Schmerz, Eifersucht, Neid, Hass, Verstndnis, Wut, Abwehr, Widerstand u.v.m. Wenn ich nun keine Wut spren will und dieser Energie mein Fhlen verweigere, geht das nur, indem ich den ganzen Sack zubinde. Weil die luftige Energie aller Gefhle miteinander verbunden ist, kann ich den Sack unmglich nur einem Gefhl gegenber verschlieen. Insofern betrifft meine Unterdrckung unabdingbar alle meine Gefhle, mein gesamtes Fhlen! Indem ich das Fhlen von Angst oder Schmerz usw. verweigere, verschliee ich den Sack. Ersetzen wir nun das Wort "Sack" mit unserem Krper, so wird schnell deutlich, weshalb wir psychosomatisch auf unsere unterdrckten Energien, speziell von Wut und Angst, reagieren. Mit meiner Verweigerung bestimmte Gefhle zu fhlen, lehne ich den "Ort voller Lebendigkeit" in mir selbst ab und reduziere meine Verbindung mit allem Sein. Meine Ablehnung wirkt wie eine Druckminderung, wodurch z.B. in der Wasserleitung anstatt eines starken Strahles nur noch ein dnnes Rinnsal herausfliet. Das Beispiel vom Sack zeigt deutlich, dass ich keineswegs nur angenehme Gefhle wie Freude und Liebe whlen kann. Entweder bin ich fr alle Gefhle offen oder ich verschliee mich dem Fhlen, das heit dem Leben selbst.
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6. Weg nach Innen: Ich ffne mich meinen Gefhlen
 
 Meine Sehnsucht nach einem voll lebendigen Leben motiviert mich 
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