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Mir geht es schlecht! Was
kann ich dagegen tun?

Es gibt Tage, da geht es uns richtig mies. Wir sehen alles negativ und leiden
auch korperlich. Wenn wir unsere Gefiihle annehmen und liebevoll mit uns
selbst umgehen, kdnnen wir die Krise meistern und fiihlen uns besser.




Wege aus der Krise

Habe ich eine emotionale Krise, eine depressive Verstimmung oder leide ich unter ei-
ner echten Depression? Was kann ich selbst dagegen tun? Oder sollte ich mir besser
professionelle Hilfe suchen? Hier findest Du Antworten auf die wichtigsten Fragen.

Die Schulmedizin klassifiziert
eine Depression in verschiedene
Schweregrade und geht davon aus,
dass es immer einen seelischen
Ursprung gibt (z.B. ein Erlebnis
oder ein Trauma aus der Vergangen-
heit), warum ein Mensch unter de-
pressiven Verstimmungen leidet.
Meiner Meinung nach ist es immer
der richtige Weg, sich professionelle
Hilfe zu suchen, wenn die Seele lei-
det. Wenn wir eine gute Verbindung
zu uns selbst haben, fithlen wir es
recht deutlich, wie schwerwiegend
die aktuelle Gefiihlslage uns beein-
trachtigt und eventuell lahmlegt.

Spdtestens wenn die Erschopfung
oder die Traurigkeit beginnt, das

ganze Leben zu bestimmen, ist es
sehr ratsam, sich Hilfe zu suchen.
Dann kann dieses Buch als Beglei-

ter dienen. Leider sind die Themen
»Depression« und »Burnout« im-
mer noch Tabuthemen. Viele Men-
schen, die betroffen sind, fiihlen
sich als Versager und verstecken
sich hinter einer Fassade. In unserer
Leistungsgesellschaft ist es einfach
nicht schick, ausgebrannt zu sein
oder gar depressive Verstimmun-
gen zu haben. Aber: Wenn wir kor-
perlich krank sind, gehen wir zum
Hausarzt. Warum sollten wir dann
nicht zu einem Spezialisten gehen,
wenn wir mit der aktuellen Ge-
fiihlslage allein nicht mehr zurecht-
kommen? Genauso wie der Kérper
kann auch die Seele erkranken - oft
ist auch das eine an das andere ge-
koppelt - und eine Depression kann
noch tiefer schmerzen als ein kor-
perliches Leiden.

¥ Wenn Du das Gefiihl hast, dass
gerade alles auseinanderzufal-
len scheint: Bleibe ganz ruhig.
Es sortiert sich nur neu. {{

Eine kurzzeitige emotionale Krise
zeichnet sich dadurch aus, dass man
nach wie vor in der Lage ist, seinen
Alltag gut zu bewdltigen, denn die
Gefiihle kommen und gehen in
Wellen. Der Alltag farbt sich nicht
komplett schwarz. Dann zwingen
uns ein paar Tage unter der dunk-
len Wolke nicht in die Knie und die
Verstimmung vergeht oft genauso
schnell, wie sie gekommen ist. Fiir
diese kurzen Perioden ist dieses
Buch als Begleiter gedacht, um auch
an dunklen Tagen wieder einen
Sonnenstrahl am Horizont wahr-
zunehmen. Es kann auch ein Be-
gleiter sein, um nach einer schwe-
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ren Krise wieder mehr und mehr
auf die Beine zu kommen. Es soll je-
der Leserin und jedem Leser helfen
zu akzeptieren, dass diese Gefiihle
zum Leben dazugehoéren und nichts
Verwerfliches sind. Wir konnen ler-
nen, gut mit ihnen umzugehen, so-
dass sich unser innerer Raum wie-
der verandert und es wieder hell in
uns wird.

Wieso leidet meine
Seele?

Anhand meines Weges durch die
depressive Zeit und die Phase der
tiefen Erschopfung habe ich durch
viele Gesprache mit Betroffenen,
Therapeuten, Weggefdhrten, Freun-
den, Schiilern und Bekannten wahr-
genommen, dass sehr viele Men-

schen hiermit schon in Kontakt

kamen und immer wieder kommen.

Allerdings gibt es unterschiedliche
Ursachen und Facetten.

Manchmal spricht die Seele auf die-
sem Weg zu uns, um uns aufzuzei-
gen, dass in unserem Leben etwas
in die falsche Richtung lduft: Wir
sind mit dem aktuellen Lebensweg
nicht zufrieden und gliicklich und
leben gegen unser Dharma (Bestim-
mung) - oder biirden uns schlicht
zu viel auf.

Hier gilt es vor allem, bedingungs-
los ehrlich mit sich selbst zu sein
und eine Bestandsaufnahme zu ma-
chen: Bin ich aktuell - so wie es
jetzt ist — mit allen Bereichen mei-
nes Lebens (Beruf, Beziehungen,
Familie, Gesundheit, soziales Netz,
Lebensort usw.) zufrieden? Oder
gibt es einen Bereich, der mir Kum-
mer bereitet? Wo ruft meine Seele
eventuell nach Verdnderung? Wenn
gewisse Dinge derzeit aus dem Ru-
der laufen, es im Job nicht mehr
rundlduft, ein Verlust oder eine
Trennung uns traurig macht, ist es
vollkommen normal und durchaus
gesund, dass die Seele auf diese Art
und Weise zu uns spricht.

Wie in meinem Fall kénnen Ereig-
nisse und Traumata aus der Kind-
heit (oder noch weiter zuriick-
liegende Erfahrungen aus einem
vorherigen Leben) von jetzt auf

gleich auf der Seelenebene wieder
sehr prasent werden, weil sie an-
getriggert durch eine dhnliche, be-
reits gemachte Erfahrung nach Hei-
lung rufen. Oft sind diese Erlebnisse
in den tiefsten Kammern unseres
Unterbewusstseins gespeichert und
uns ohne Techniken wie Trance und
Riickfiihrungen nicht zuganglich.

Auch sehe ich im Erfahren der de-
pressiven Energien eine grofe
Lernaufgabe und einen immensen
Erfahrungsschatz. In der Yogaphi-
losophie wie auch im Buddhismus
wird davon ausgegangen, dass es
das vorrangige Ziel jeder Seele ist,
durch verschiedene Inkarnationen
unterschiedliche Erfahrungen al-
ler Art zu machen. Die Seele mdchte
reifen, erfahren, wachsen, sich ent-
decken. Da unsere Welt auf dem
Prinzip der Dualitédt aufgebaut ist
(z.B. hell/dunkel, Tag/Nacht, warm/
kalt, mdnnlich/weiblich usw.), kann
die Seele nur durch das Erfahren
beider Pole verstehen und wahr-
nehmen, sich weiterentwickeln und
dadurch Ganzheit erfahren. Wenn
unsere Seele z.B. nur die Freude
kennenlernt, wird sie diese nie als
solche erfahren konnen, ohne auch
die Kehrseite dieses Gefiihlsspek-
trums erlebt zu haben.

Die buddhistische Lehre besagt,
dass wir mit einem gewissen Vor-
haben, mit einem Plan in dieses Le-
ben gekommen sind (Dharma). Und
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Mir geht es schlecht! Was kann ich dagegen tun?

vielleicht ist es auch in unserem Le-
bensplan verankert zu lernen, wie
wir mit destruktiven Gefiihlen um-
gehen konnen. Manchen Begeben-
heiten kénnen wir uns nicht entzie-
hen, weil sie einfach passieren. Ob
vorherbestimmt oder nicht: Wich-
tig ist, aus diesen Lebensabschnit-
ten das Beste zu machen, hierdurch
zu wachsen und emotional zu rei-
fen. Denn eins ist gewiss: Alles geht
vorbei! Unsere Welt ist dem Prinzip
der Vergdnglichkeit untergeordnet.
Dieser Satz hat mir in schwersten
Zeiten immer wieder Kraft gege-
ben:

¥ Es geht alles vorbei! Es kom-
men auch wieder Tage und Zei-
ten auf der Sonnenseite. {{

Ich habe Menschen kennengelernt,
die immer wieder auch zu destruk-
tiven Energien und Strukturen nei-
gen, ohne ein Trauma im Nacken zu
haben. Oft sind dies Menschen, die
zu einem sehr intensiven Gefiihls-
leben neigen, ohne hierbei psycho-
somatische Storungen aufzuwei-
sen. Sie kennen die dunklen Tage
genauso wie sehr kraftvolle Hochs.
Tage und Wochen in der totalen An-
bindung an die universelle Lebens-
kraft, Gliickseligkeit und Freude,
ohne dass es einen wirklichen
Grund im Auf3en gibt. Aber genauso
kennen sie auch Phasen, wo sich al-
les eng, dicht, traurig und triib an-
fiihlt, und auch dies geschieht ohne

nennenswerten Ausléser. Dies sind
Menschen, die von klein auf ihre
Umwelt sehr intensiv wahrnehmen
und eine sehr lebhafte und inten-
sive Gefiihlswelt ihr eigen nennen.

Diese Strukturen kenne ich auch
von meinem eigenen Gefiihlsleben.
Wenn ich es schaffe, meine Techni-
ken zur Seelenbalance (Meditation,
Achtsamkeitsiibungen, Yoga usw.)
regelmdfig zu praktizieren, gelingt
es mir, konstant auf der Sonnen-
seite des Lebens zu sein und alltag-
liche Freude zu empfinden.

Uberpriife Deine innere
Einstellung

Jammern und Klagen tut manchmal
richtig gut. Es gibt uns die Moglich-
keit, all unseren Kummer und Frust
zum Ausdruck zu bringen und die
Verantwortung fiir alles, was ge-
schieht, auf die AuRenwelt abzuwal-
zen. Alle anderen sind schuld, dass
es mir schlecht geht! Mein Expart-
ner ist schuld. Hdtte er mich nicht
verlassen, ware jetzt noch alles
schon. Mein Chef ist schuld. Wiirde
er mir nicht so einen Druck ma-
chen, wire mein Leben in Ordnung.
Meine Eltern sind schuld. Hitte ich
eine bessere Kindheit gehabt, wire
ich jetzt ein besserer Mensch. Und
iiberhaupt: Gott und das Leben sind
schuld daran, dass es mir so scheifSe
geht! Kurz gesagt: Wenn ich dies

oder jenes nicht erlebt hdtte, wdre
jetzt alles anders, besser und meine
Welt in Ordnung. Und dann jam-
mern und lamentieren wir, denn
schliefRlich liegt das ganze Leid der
Welt in Momenten, in denen es uns
schlecht geht, schwer auf unseren
Schultern.

Nur: Bringt uns das weiter? Macht
es die Umstdnde besser? Kommt
mein Expartner zu mir zuriick,
wenn ich lange genug jammere?
Verdndert sich mein Chef zu ei-
nem guten Vorgesetzten, wenn ich
ihn nur lange genug gedanklich be-
schimpfe und verurteile? Verdandert
sich meine Kindheit ins Positive,
wenn ich immer wieder meinen
Eltern die Schuld an allem gebe?
Reif3t Gott auf einmal den Himmel
auf und schenkt mir seinen Segen
und alles Gliick der Welt, wenn ich
tagtdglich iiber Wochen und Mo-
nate hinweg die Schuld im AufSen
suche?

Das Gegenteil tritt ein. Jammern
und Klagen ldsst uns auf Dauer noch
tiefer in unseren Schmerz hinein-
sinken, ldsst die Welt noch trister
und dunkler erscheinen. Wir ha-
ben - egal was im AufRen ist - im-
mer die Wahl, aus welcher Sicht-
weise wir die Dinge betrachten. Ist
mein Glas grundsatzlich halb leer
oder halb voll? Ich kann jeden Tag
aufs Neue die Entscheidung treffen:
Entscheide ich mich fiir die Sonnen-
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oder die Schattenseite? Sobald wir
anfangen, eine emotionale Krise
auch als Chance zum Wachsen und
Heilen zu sehen, verdndert sich un-
sere Betrachtungsweise schlagartig.

Die Yogaphilosophie basiert auf
dem Glauben, dass wir unsterb-
liche, gottliche Wesen sind. Un-
sere Seele unterliegt dem Kreis-
lauf der Wiedergeburt und unser
Denken und Handeln sind mit den
Kraften von Karma, dem Ursache-
Wirkungs-Prinzip, vernetzt. Im Ur-
sprung geht man davon aus, dass
die Seele auf der Erde inkarniert,
um alle moglichen Erfahrungen

zu machen. Was kann ich Seele als
Mensch (oder Tier) alles erleben?
Von auRen betrachtet gibt es zu-
ndchst kein Richtig oder Falsch, kein
Gut oder Schlecht. Eine Erfahrung
ist eine Erfahrung. Im Lotto zu ge-
winnen ist grob betrachtet genauso
eine Erfahrung, wie von einem Tiger
gebissen zu werden. Oh! Eine neue
Erfahrung!

Das Leben besteht aus
Gegensatzen

Das Unterteilen in Gut und Schlecht
entsteht erst im ndchsten Schritt in
unserem Geist, der es sich zur Auf-
gabe gemacht hat, alles zu ana-
lysieren, zu klassifizieren und zu
bewerten. Wir leben in einer dua-
listischen Welt. Diese Gegensatze
von Kalt und Heif3, Dunkel und Hell,

Gut und Schlecht brauchen wir, um
iberhaupt unterscheiden zu kén-
nen, was richtig und falsch ist. Wiir-
den wir auf einem Love-Peace-
and-Happiness-Planeten leben und
wadren 24/7 im Gliick, wiirden wir
dieses Gliick nicht als solches wahr-
nehmen kénnen, da wir nie die ge-
gensdtzlichen Gefiihle wie Kum-
mer und Sorgen erfahren haben.
Wir brauchen die unterschiedlichen
Erfahrungen der Gegensitze, um
das Schéne, Leichte und Kraftvolle
iiberhaupt wahrnehmen zu kénnen.
So kénnen wir auch eine depressive
Krise im Nachhinein als wichtige
und wertvolle Erfahrung erkennen.
Denn erst wenn man die dunk-

len Tage und Ndchte kennengelernt
hat, kann man die Tage, an denen
die Sonne wieder kraftvoll scheint,
umso intensiver genieen: Man
nimmt sie deutlich starker wahr.

So viele Menschen, die eine
schwere Krankheit iiberlebt haben,
sind heute dankbar fiir diese Er-
fahrung. Denn sie hat ihr Leben

in eine vollkommen andere Rich-
tung und Wahrnehmung gelenkt.
Mir geht es ebenso. Heute bin ich
dankbar fiir die vielen dunklen Tage
und Ndchte. Sie haben mich starker,
kraftvoller und bewusster gemacht.
Ich kann heute Tage in Leichtig-
keit und Freude viel mehr schat-
zen und genielRen. Diese Zeit hat
mich auch demiitig gemacht. Heute
brauche ich nicht mehr so viel, um

Wege aus der Krise

mich gliicklich zu fithlen. Ein Tag,
an dem mir die Sonne ins Gesicht
scheint, ist immer wieder aufs Neue
ein ganz grofles Geschenk und eben
nicht mehr selbstverstandlich. Kri-
sen lassen uns wachsen und geben
uns Kraft, Starke und Mut, wenn
wir ihnen mit der richtigen Einstel-
lung begegnen.

Wenn wir uns dem Gedanken 6ff-
nen, dass unsere Seele hier auf der
Welt mehrfach auf Reisen geht (in
unterschiedlichen Leben immer
wieder inkarniert), um alle Erfah-
rungen zu machen, die eine Seele
nur machen kann, macht es Sinn,
sich dafiir zu 6ffnen, dass auch
bléde, schwere und kriftezehrende
Lebensabschnitte einfach dazuge-
horen. Ich gehe noch einen Schritt
weiter: Vielleicht haben wir uns ge-
nau diese Erfahrungen auf Seelen-
ebene ausgesucht? Als wir kurz
davor waren, in dieses Leben zu in-
karnieren, haben wir vielleicht ge-
nau hingeschaut: Okay, diese und
jene Erfahrung habe ich in meinen
letzten Leben bereits gemacht. Was
fehlt mir noch in meinem Erfah-
rungsschatz? Was ware noch span-
nend zu erleben? Von der See-
lenebene aus betrachtet ist das
weltliche Leben wie ein Abenteuer.
Die Seele weil3, dass sie nach die-
ser Reise wieder zuriickkehrt ins
All-eins-Bewusstsein, in ihren gott-
lichen Ursprung. Sie weif3, dass das
Leben nur, im Vergleich zu ihrer
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Mir geht es schlecht! Was kann ich dagegen tun?

unsterblichen Essenz, eine kurze
Reise ist, in der es Dinge zu erfor-
schen und zu erfahren gilt. Und

sie strebt danach, alles zu erfah-
ren und zu erleben - das Gute wie
das Schlechte. Ich finde den Gedan-
ken sehr heilsam, dass ich mir diese
Erfahrung selbst ausgesucht habe,
dass meine Seele genau das erfah-
ren wollte. Hier spricht man von
Dharma - dem Seelenplan oder Le-
bensweg. Gewisse Erfahrungen
mochte unsere Seele einfach ma-
chen, da kommen wir nicht drum-
herum.

Ubernimm die volle Verantwor-
tung fiir Dein Leben und Dein
Seelenwohl

Aber auch wenn wir mitten im
Dunkel stecken, gibt es einen Licht-
blick: Wir haben es selbst in der
Hand, wie wir mit diesen Erfahrun-
gen umgehen. Wir haben immer
die Wahl. So kann ich einen schlim-
men Autounfall, der mich wochen-
lang ans Bett fesselt, verfluchen und
Gott und die Welt verurteilen. Oder
ich kann mich dem Gedanken 6ff-
nen, dass es mir und meinem See-
lenheil vielleicht im Nachgang gut-
tut, wenn ich mich, so gefesselt an
mein Bett, wieder mehr mit mei-
nem Inneren beschiftige, wieder in
die innere Ruhe und Stille finde, die
vielleicht vorher in meinem viel zu
schnellen Leben keinen Platz gefun-
den hat.

Und so sehe ich das auch mit de-
pressiven Verstimmungen und Pha-
sen der Erschopfung. Es ist ein Weg,
wie meine Seele zu mir sprechen
will. Und meine Aufgabe ist es, ge-
nau hinzuhéren und mich auf den
Weg der Heilung zu machen.

Jeder von uns hat die alleinige Ver-
antwortung fiir sein Leben. Auch
wenn viele Entscheidungen von uns
unbewusst gefdllt werden oder gar
unserem Seelenplan unterliegen.
Sobald wir die volle Verantwortung
fiir alles iibernehmen, was uns ge-
schieht, stehen wir dem Leben nicht
mehr fassungslos, machtlos und
ausgeliefert gegeniiber.

Meine Kraftfrage hierzu lautet:
»Was will mir diese Situation zei-
gen, was lehrt sie mich?« Und: »Fiir
was befinde ich mich jetzt in die-
ser Situation?« Alles, wirklich al-
les, was uns geschieht, hat irgend-
einen Grund. Entweder sollen wir
lernen, wachsen, heilen oder ein-
fach nur erfahren. Wenn wir anfan-
gen, das ganze Leben als Abenteuer-
reise zu sehen, auf die wir aufgrund
unseres eigenen Willens auch im-
mer wieder Einfluss haben, konnen
wir anstrengenden und schwierigen
Lebensphasen mit deutlich mehr
Gelassenheit und Akzeptanz begeg-
nen. Also: Niemand kann unser Le-
ben fiir uns leben. Absolut niemand.
Daher macht nur eines Sinn: Wir
tibernehmen von nun an die volle

100%ige Verantwortung fiir unser
Leben. Und das ist eine Entschei-
dung. Ist sie einmal getroffen, sehen
wir Dinge anders als zuvor.

Annahme und totale
Akzeptanz

Nachdem wir uns dafiir entschieden
haben, mit dem Jammern und Kla-
gen aufzuhoren und die volle Ver-
antwortung fiir alles zu iberneh-
men, was uns widerfdhrt, kommt
der nédchste und entscheidende
Schritt: vollkommene und abso-
lute Akzeptanz all dessen, was ist.
Zu hadern, es sollte, miisste, konnte
doch alles anders sein, bringt rein
gar nichts. Wir drehen uns im Kreis
und verstricken uns noch mehr in
negativen Gefiihlen wie Ablehnung,
Missmut, Traurigkeit und Kummer.

Mein Mantra (heiliger Vers) hierzu
lautet: »Be water, my friend.« — »Sei
wie Wasser.« Lasse alles zu, lasse
alles durch Dich hindurchflief3en.
Die Dinge sind, wie sie sind. Auch
wenn ich mich noch so sehr dage-
gen wehre, mich aufbaume, verur-
teile und klage: Es dndert rein gar
nichts am gegenwadrtigen Moment.
Ja, ich bin gerade in einer depres-
siven Phase oder fiihle mich voll-
kommen erschopft. Ja, meine Welt
ist gerade grau und trist. Ja, im Mo-
ment ist nichts so, wie ich es gerne
hdtte. Ich habe Kummer, mein Herz
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ist schwer und diese Energie zieht
mich total runter. Es ist scheifRe,
aber es ist so.

¥ Ich weifs, dass Du traurig bist.
Daher lasse ich es, Dir einen
schénen Tag zu wiinschen. Ich
sage Dir nur: Habe einen Tag.
Bleibe am Leben, erndihre Dich
gut, trage gemiitliche Klamot-
ten, tue etwas, das Dir heute
guttut, und gib Dich nicht auf.
Es wird besser werden. Und bis
dahin: Hab einfach einen Tag. {{

Instagram: Spiritualthoughts

Annahme und totale Akzeptanz
sind auch radikale Entscheidungen.
Wir haben den freien Willen - nut-
zen wir ihn! Was bringt es, uns ge-
gen eine Situation zu wehren, die
bereits da ist? Wir verpulvern voll-
kommen unnétig unsere Energie,
indem wir uns dagegen aufbdu-
men. Jeden Tag, jeden Moment ent-
scheide ich mich aufs Neue: Ich
nehme an, ich akzeptiere. Vollkom-
men. Jetzt. Es ist, wie es ist. Und ich
beginne nun, alle Gefiihle, die in
mir sind, bejahend zu fiihlen. Mich
hinzugeben. Alle Abwehr aufzuge-
ben. Und von diesem Standpunkt
aus schaue ich dann: Was kann ich
jetzt tun, damit es mir ein wenig
besser geht und ich Erleichterung
erfahre? Was kann ich tun, damit
ich mit dieser misslichen Situation
besser klarkomme?

Sobald die innere Abwehr sich in
Akzeptanz und Annahme verwan-
delt, kommt das Leben selbst sehr
sanft wieder mehr ins FlieSen. Un-
ser gesamter Kosmos ist auf dem
Prinzip der Verdnderung aufgebaut.
Wir haben nur eine Konstante in
der Welt, und das ist die Verdnde-
rung. Wenn es uns gelingt, ganz in
die Akzeptanz einzutauchen, wird
der Weg auch wieder frei, dass sich
die Dinge nach dem Prinzip »Flie-
Ben und Verdnderung« weiterent-
wickeln und neu sortieren. Solange
ich hadere und in Abwehr bin, friere
ich den Ist-Zustand ein und trete
eine Abwadrtsspirale von destrukti-
ven Gefiihlen und Situationen los.

Wenn ich ganz in die Akzeptanz
gehe, konnen sich neue Tiiren auf-
tun. Hilfe und Hoffnung zeigen sich
in vielen Momenten. Getreu dem
Prinzip »die Energie folgt der Auf-
merksamkeit« schenkt mir das Le-
ben neue Kraft, wenn ich annehme,
akzeptiere und meinen inneren
Kompass auf Hingabe, Akzeptanz
und Demut ausrichte. Das Leben
will flieBen. Das Leben ist Fluss. Al-
les will flieRen, sich entfalten, sich
entwickeln und verdndern, weiter-
gehen. Und die Dinge kénnen nur
wieder ins FlieBen kommen, wenn
wir unsere innere Abwehr aufgeben
und uns fiir ein »Ja« zu dieser Situa-
tion offnen.

Wege aus der Krise

Als ich es das erste Mal schaffte, die
depressive Energie ganz anzuneh-
men, diese Gefiihle bejahend fiihlte
und zulief3, wurde es ganz still in
mir. Ich erfuhr nach vielen Wochen
der Abwehr gegen den Ist-Zustand
auf einmal eine innere Verschnauf-
pause. Und mein System begann,
sich zu entspannen. Auf einmal war
es nicht mehr ganz so schwer, war
das Leid nicht mehr ganz so groR.
Als es mir gelang, Ja zu sagen zu
dieser Erfahrung, wurde es tatsich-
lich auf einmal leichter. Ich hatte
wieder mehr Energie zur Verfiigung
und konnte meinen Alltag besser
gestalten. Ich fing an, meinen inne-
ren Ddmonen Raum und Akzeptanz
zu geben. Und kaum lief8 ich die de-
pressiven Verstimmungen da sein
und schenkte ihnen meine volle
Aufmerksamkeit (indem ich die Ge-
fiihle fiihlte, da sein lieR), wurde
die Schwere etwas leichter und die
Sonne zeigte sich nach vielen dunk-
len Tagen und Ndchten das erste
Mal wieder an meinem geistigen
Horizont.

Wie gehe ich achtsam und
bewusst mit meinen Gefiihlen
um?

In Bezug auf den richtigen Um-
gang mit meiner Gefiihlswelt wa-
ren mir die Mentalcoachs Robert
Betz und Veit Lindau eine grofRe
Hilfe. In ihren Seminaren, Vortra-
gen und Biichern lernte ich, wie
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Mir geht es schlecht! Was kann ich dagegen tun?

wichtig es ist, alles da sein zu las-
sen, alles zu fiihlen, was gefiihlt
werden will. Betz’ Ansatz, seine Ge-
fithle wie seine Kinder zu behan-
deln und ihnen Raum und Auf-
merksambkeit zu schenken, war der
Meilenstein in meiner Selbstthera-
pie. Betz lehrt, dass viele destruk-
tive Gefiihle, die uns um die Ohren
fliegen, meist bereits im Kindesalter
initiiert wurden. So kann die tiefe
Trauer iiber das Verlassenwerden
vom Partner daran gekoppelt sein,
dass das innere Kind in uns um den
Vater trauert, der damals die Fami-
lie verlassen hat - der alte Schmerz
wird durch die aktuelle Lebenssi-
tuation reaktiviert. So zeigt sich in
der neuen Wunde quasi eine alte
Wunde, die nur darauf wartet, end-
lich geheilt zu werden. Denn da-
mals als Kind waren wir nicht fihig,
mit diesem Gefiihl umzugehen. Die
Seele packte es weg in den Keller.
Und nun, durch die erneut erlebte
Situation, stiirmen die alten Ge-
fiihle aus dem Keller hoch ins Haus,
um endlich gesehen, wahrgenom-
men und geheilt zu werden.

Mittlerweile schenke ich meinen
Gefiihlen ein h6chstes MaR an Auf-
merksamkeit und schaue mir alles
an, was in mir ist. Ich schiebe kein
Gefiihl mehr beiseite, sondern achte
darauf, dass ich ihnen taglich Raum
gebe und seien es nur 10 Minu-

ten vor dem Einschlafen. Wenn ir-
gendetwas in mir aufpoppt, seien es

Waut, Arger, Traurigkeit usw., nehme
ich mir, sobald es am Tag geht, eine
kleine Auszeit, lege mich auf die Yo-
gamatte oder die Couch, schlie3e
die Augen und lade das Gefiihl ein,
jetzt mit seiner ganzen Kraft voll da
zu sein. Oft ist dies verbunden mit
einem korperlichen Unwohlsein, ei-
nem Druck in der Brust oder einem
Ziehen im Magen. Ich bitte das Ge-
fiihl, sich voll und ganz zu zeigen.
In manchen Momenten hatte ich
schon das Gefiihl, gleich platzen zu
miissen vor innerem Druck, ange-
stauter Wut und Trauer. Aber es ge-
lingt mir immer wieder, es einfach
da sein zu lassen, ihm allen Raum
zu geben - begleitet durch einen
tiefen ruhigen Atem. Und kaum gibt
man sich ganz dem Moment hin,
das prasente Gefiihl einmal voll und
ganz da sein zu lassen und zu fiih-
len, wird es mit der Zeit milder und
weicher, bis es sich dann ganz in
Ruhe und Freiheit auflost.

Manchmal ist es mit 10 Minuten ge-
tan, an anderen Tagen braucht es
eine ganze Stunde. Genauso ver-
fahre ich mit depressiven Verstim-
mungen. Ich lasse die Traurigkeit zu,
gebe mich ihr voll hin. Ich nehme
sie an, nehme sie innerlich in den
Arm, lasse sie da sein. Ich lasse sie
da sein, damit sie auch wieder ge-
hen kann. Denn unsere Gefiihle
sehnen sich nur danach, einmal
richtig und authentisch gefiihlt zu
werden. Sobald dies geschehen ist,

gehen sie innerlich mehr und mehr
in die Heilung und in den inneren
Frieden {iber.

Natiirlich sind manche Strukturen
so tief, dass es ein sehr langer Pro-
zess sein kann, ein Gefiihl zu trans-
formieren und zu heilen. An dunk-
len Tagen, an denen auch nach
Stunden bewussten Fiihlens und
Wahrnehmens die depressive Ener-
gie immer noch da ist, muss Plan B
her. Eine Bekannte sagte einmal:
»Ich lasse meine Depression, wenn
sie kommt, bewusst zu, atme und
fiihle sie. Aber dann schicke ich sie
auch wieder weg und widme mich
einer Tdtigkeit, die mir guttut. Das
vermag meine Stimmung zu he-
ben.«

In meinem Fall ist das immer das
Rausgehen in die Natur (Seite 110)
oder eine der Stimmung angepasste
sehr sanfte Yogapraxis. Den Kor-
per sanft in Bewegung zu bringen,
wenn Traurigkeit oder Erschopfung
uns starr und schwer machen, kann
Wunder bewirken. Hierdurch ent-
stehen neue Leichtigkeit und Raum.
Und dieses Gefiihl tibertragt sich
automatisch auf den Geist, denn
Koérper und Geist bilden eine Ein-
heit, sie sind wie siamesische Zwil-
linge miteinander verbunden.
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Innere Einkehr statt Ablenkung
—so0 blicke ich in eine freie Zu-
kunft

Diese »Gefiihlsarbeit« nimmt nattir-
lich einiges an Zeit und Raum in An-
spruch. Mein alltdgliches Bestre-
ben ist es, darauf zu achten, mich
immer in Richtung innere Freiheit
und Harmonie auszurichten. Daher
gebe ich meinen Gefiihlen, sooft ich
kann, Aufmerksamkeit und Acht-
samkeit. Und so schaue ich, dass

ich meiner Seelenarbeit Zeit ein-
rdume, gerade wenn mir in Krisen-
zeiten wieder heftige Gefiihle um
die Ohren fliegen. Dann sage ich lie-
ber eine Verabredung ab und nutze
die Zeit, um ins Fiihlen zu kommen.
Bei besonders schweren Gefiihlen
ist es oft mit einer Sitzung des Fiih-
lens und Atmens nicht getan. Dann
geht es darum, Schicht fiir Schicht
den inneren Knoten zu l6sen.

¥ Deinen inneren Halt findest Du
im Anhalten, Innehalten, Wahr-
nehmen, Annehmen und be-
jahenden Fiihlen dessen, was
jetzt in Dir gefiihlt werden will. {{
Robert Betz

Natiirlich ist das innere Aufrau-
men anstrengend. Stattdessen lie-
ber ein paar Gldaser Wein zu trinken,
sich abzulenken und zu betduben,
scheint oft der einfachere Weg zu
sein. Aber alles, was wir wegdrdn-
gen, kommt eines Tages wieder an
die Oberflache. In einem Psycho-

Coach-Buch las ich mal den Satz:
»Alle verdrangten Gefiihle gehen in
den Keller, um Krafttraining zu ma-
chen, um uns dann eines Tages mit
noch groRerer geballter Power die
Kellertiir einzurennen.« Ich habe die
Erfahrung gemacht, dass jedes Ge-
fiihl auszuhalten ist. Das, was es
unertrdglich macht, sind die Ge-
danken dazu. Wenn es mir gelingt,
einfach nur das Gefiihl zu fiihlen
und die Gedanken dazu in die Ruhe
zu bringen, ist es gut umsetzbar.
Und Leichtigkeit stellt sich nach je-
der Sitzung ein. Nur Mut! Spdter er-
klare ich diesen Prozess im Detail
und mit Anleitung zur Umsetzung
(Seite 95).

Oft zeigen sich alte verdrdngte Ge-
fiihle im Alltag durch Gedanken
oder Glaubenssitze. Wenn mir z.B.
der Satz »Ich kriege das einfach
nicht auf die Reihe, egal wie sehr
ich mich anstrenge« immer wieder
ins Bewusstsein poppt, schlummert
hinter diesem Satz auch ein Gefiihl,
das gefiihlt werden will. Und sobald
ich das Gefiihl durch das bewusste
Annehmen und Fiihlen in die Hei-
lung schicke, zeigt sich im Kopf, in
den Gedanken und in der gesamten
AufSenwelt die Verdnderung. Sobald
sich die Gefiihle 16sen, verdndern
sich auch die Gedanken und die Er-
fahrungen im AufSen - die AuRen-
welt ist tatsachlich nur ein Spiegel
von unserem Inneren.

Wege aus der Krise

Natiirlich machen dunkle und
schwere Gefiihle Angst. Wenn die
Angst zu grofd ist, um diese Seelen-
arbeit allein zu machen, empfehle
ich: Suche Dir einen Spezialisten,
der dies mit Dir gemeinsam aufar-
beitet. Das kann in Trancesitzungen,
Aufstellungsarbeiten, gefiihrten Me-
ditationen usw. geschehen. Empfeh-
lungen hierzu habe ich im Anhang
aufgefiihrt.

Der 1. Schritt zur Heilung
entsteht im Kopf

Es ist eine Kunst, an dunklen Tagen
nicht in der Destruktivitit zu er-
trinken, doch oft verstirken sich
destruktive Gefiihle durch zuvor
gedachte Gedanken. Dann achte
ich besonders darauf, die Balance
im Geist wiederherzustellen: Auf
der einen Seite nehme ich das Hier
und Jetzt bewusst an und strdube
mich nicht dagegen, um den aktu-
ellen Gefiihlen Raum zu geben. Auf
der anderen Seite richte ich meinen
Geist achtsam darauf aus, was ich
mir wiinsche und in welche Rich-
tung ich strebe (Heilung, Leichtig-
keit, neue Kraft schépfen usw.).

Die Affirmationen

« Ich bin dankbar fiir die Heilung.

« Ich bitte um Leichtigkeit.

e Ich bitte um Kraft und neuen An-
trieb.
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