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Die Krise
zeigt, wie Du
Dich fiihlst,
Ist Wendepunkt
und eine
Chance, Du
selbst zu sein.



Schritt 1: Tue nichts.

Wir sprechen von einer Krise, wenn viele nega-

tive Gefithle zusammenkommen, weil Dir etwas
Schlimmes passiert, Du etwas Schockierendes
erfahrst, Du zum Beispiel gekiindigt wirst, Dein
Partner sich trennt, ein Mensch eine ernste Diag-
nose bekommt oder stirbt, Du irgendeine Form von
schlechten Nachrichten bekommst ...

Unterschieden werden muss in der Krise erstens
dieser akute, plotzliche, schockierende, tiberra-
schende Moment — und zweitens der nachgelagerte
Zustand, der linger andauert, wieder rationaler
wird, wieder Handlungsoptionen und Losungs-
orientierung bietet. Diesen zweiten Zustand gilt es
zu erreichen, bevor Du etwas tust.

Am wichtigsten ist demnach, dass Du im direkten,
ersten Akutmoment nicht handelst, nichts entschei-
dest, nicht versuchen willst, etwas zu verstehen,
nicht tiber die Sache redest.

Tue als erstes nichts. Warte nur ab und gehe schnell
zum zweiten Schritt.
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Schritt 2: Atme nur
ein und aus.

Beruhige Dich und versuche nicht in Panik zu ge-
raten, indem Du moglichst tief und gleichmaRig
atmest. Immer wieder so absichtlich wie méglich
ein- und ausatmen ist die einfachste Moglichkeit,
Deine Gefiihle auszuhalten.

Unterstiitzend kannst Du Dir eine Art Mantra
vorsprechen und ganz oft wiederholen, also einen
kurzen positiven Satz, der Deine existenzielle Angst
lindert wie zum Beispiel:

"Ich halte das aus."

"Ich tiberstehe das"

"Ich tiberlebe das."

"Alles wird wieder gut."

"Ich bin in Sicherheit."

"Ich bin hier und am Leben."

Diesen zweiten Schritt wirst Du immer wieder
brauchen in der akuten Phase, auch im Wechsel mit
Schritt drei. Erinnere Dich immer wieder daran,
dass Atmen hilft.



Schritt 3: Fiihle Deine Gefiihle.

Deine Lebenssituation hat sich gerade verandert
und Du bewertest diese als bedrohlich und das
16st enorme negative Gefiihle aus. Hab keine Angst
davor, wir konnen auch diese Gefiihle aushalten,

dafiir sind wir gemacht.

Lass alle Gefiihle zu, versuche sie richtig intensiv
mit Deinem ganzen Korper zu fiithlen. Du hast
Angst? Bist wiitend? Fiihlst Dich schuldig, schamst
Dich? Bist traurig, schockiert, verzweifelt, ohn-
maéchtig ...? Was ganz genau fiihlst Du und wo in
Deinem Korper? Welche Korperhaltung willst

Du jetzt einnehmen, willst Du weinen, schreien,
rennen, bewegungslos sein, klagen, schluchzen,

schimpfen ...?

Je besser Du Dich kennst und Deinem Korper den
Raum gibst, einfach tief und ehrlich zu fiihlen,
desto eher kannst Du Dich den Gefiihlen hingeben.
Und es erfahren, erleben, durch das Gefiihl hin-
durchgehen — dahinter, auf der anderen Seite wird
es Dir besser gehen. Versprochen.

Gefiihlen auszuweichen, sie zu verdringen, sie
nicht fithlen zu wollen, fithrt namlich nicht dazu,
dass sie sich auflosen, sondern dazu, dass sie sich
versteckt halten und bei der passenden Gelegen-
heit mit voller Wucht noch einmal zu Dir kommen.
Auch das ist leider versprochen ...



Schritt 4: Verandere Deinen Zustand.

Genauso wichtig wie das bewusste Zulassen der
Gefiihle, ist es zu wissen, dass diese Phase wieder
aufhort. Jedes Gefiihl geht von alleine wieder, aufler
Du haltst es fest. Du bist nicht das Gefiihl, sondern
Du fiihlst es, das ist ein grof8er Unterschied.

Unser System mochte automatisch wieder in die
Freude, wenn wir es erlauben, wenn wir es viel-
leicht auf diesem Weg unterstiitzen, wenn wir es
nicht absichtlich davon abhalten. Lass es also zu,
dass Du Dich trotz Trauer und Wut eigentlich
wieder besser fithlen méchtest und versuche immer
wieder aufs Neue, dorthin zu gelangen. Teste also
stetig und frage Dich: "Bin ich so weit? Kann ich
jetzt meinen Zustand verindern?”

Und dann tue es. Frage Dich, wie Du Dich fiihlen
mochtest, wodurch es Dir gut gehen wiirde, wie

Du Dich dann verhalten wiirdest, welche Kérper-
haltung Du einnehmen, wie sich das gute Gefiihl in
Dir ausbreiten konnte? Rufe Deine Erinnerung an
Mut, Zuversicht, Freude, Liebe ab, denn all das hast

Du schon gefiihlt und kannst es wieder tun.

Die Schritte zwei bis vier diirfen sich abwechseln.




Schritt 5: Begreife das
ganze Problem.

Wenn Du so weit bist, dass Du immer héufiger

und schneller Deinen Gefiihlszustand ins Positive
drehen kannst, wird Dein Denken wieder klarer
und Dein Verstand setzt wieder ein. Jetzt bist Du in
der zweiten Phase der Krise angekommen und jetzt
ist es wichtig, dass Du Dich damit auseinander-
setzt, was wirklich das Problem ist bzw. was nun als
nichstes ansteht.

In der Regel handelt es sich hier um Konsequenzen,
die jetzt zu tragen, Entscheidungen, die nun zu tref-
fen sind. Es geht um all die Themen, die hinter der
plotzlichen Verdnderung verborgen sind, und das
kann eine Menge sein. Daraus kann also ein langer
anhaltender, rationaler Krisenzustand erwachsen,
der Dich extrem viel Kraft kostet, da viel Unsicher-
heit und Unklarheit herrscht.

Veranderungen brauchen Zeit. Akzeptiere diesen
Umstand, begreife das ganze Ausmal} mdoglichst
rational und sorge gut fiir Dich. Finde Kraftquellen
und umgib Dich mit allem, was Dir gut tut.




Schritt 6: Lose Dich von dem Problem.

Unser Gehirn ist ganz schon schlau, wenn wir es fiir
uns einsetzen und nicht gegen uns. Das ist entschei-
dend. Gehe davon aus, dass sich Deine Situation 16-
sen ldsst. Punkt. Und dass Du dazu in der Lage bist,
alles zu tun, was dafiir nétig ist. Nochmal Punkt.

Und dann 16se Dich von dem Problem, indem

Du Abstand einnimmst. Wechsele Perspektiven,
schliipfe in die Rolle anderer beteiligter Personen
oder schaue ganz von oben auf alles drauf. Frage
Dich, wie man dieselbe Situation noch bewerten
konnte: "Was kann das noch Positives bedeuten?”
Was andere tun wiirden: "Welche Handlungsoptio-
nen habe ich wirklich?"

Sammele Blickwinkel, Moglichkeiten, Wege, Ent-
scheidungsoptionen und schreibe alles auf. Fiithre
Gesprache mit Menschen, die eine vergleichbare
Situation gemeistert haben. Lass Dich beraten und
denke jede Moglichkeit, wie es weitergehen konnte,
zu Ende. Also nicht nur einmal kurz in Erwagung
ziehen, sondern richtig durchgehen.

Unterschétze nie, was in ein paar Monaten méglich
ist — da wird die Situation wieder vollig anders sein.




Schritt 7: Du entschel-
dest, wer Du bist.

... und nun triff eine Entscheidung. Oder mehrere.
Es liegt an Dir, aus der Krise hervorzugehen als
Opfer oder wie ein Phoenix aus der Asche — stérker,
reifer, empathischer, selbstsicherer, selbstbewusster.
Du entscheidest, wie Dein Leben weitergeht, was
Du aus der neuen Situation machst, welche Mog-
lichkeit Du ergreifst, welches Ziel Du verfolgst.

Du hast alle Optionen im Blick und darfst jetzt die
bestmdgliche umsetzen, also etwas dafiir tun, dass
sie real wird. Jeden Tag und mit Deiner ganzen
Kraft. Sicherlich wird es Momente geben, in denen
Du noch einmal die negativen Gefiihle fiihlst, doch
nicht mehr ganz so stark, in abgeschwéchter Form

und jetzt mit dem Wissen, dass Du sie tiberstehst.

Beginne dann wieder bei Schritt eins — auch, wenn
Dir Riickschldge einen Strich durch die Rechnung
machen oder Plan A nicht funktioniert. Entschei-
de Dich immer wieder fiir Dich und Deine Kraft,
wihle dann Plan B und mach weiter — Du bist die
Gestalter*in Deines Lebens!



Und ... werde Selbstentfalter!

Du hast all das gelesen und fragst Dich, wie Du das schaffen sollst?

Es ist moglich und es ist leicht — doch vielleicht hast Du das Gefiihl, jemanden
zu brauchen, der an Deiner Seite ist? Der Dir hilft, deine Gedanken zu ordnen,
der Dich motiviert und trostet, der versteht, wie sich eine solche Reise anfiihlt?

Wir kénnen unverbindlich dazu sprechen. Dann schauen wir, ob mein
Coaching zu Dir passt. Ich begleite Dich gern auf deinem Weg.

Klick!
Melde Dich einfach ganz unverbindlich unter mail@selbstentfalter.com

Ich freue mich, Dich kennenzulernen!
Bis ganz, ganz bald,
Deine Cora
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