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Widmung

Resilienz - diese geheimnisvolle Kraft, mit vielen Gesichtern. Sie ist die innere Stdrke,
die mir hilft, Lebenspriifungen zu durchstehen. Die mich in Zeiten der grofiten
Herausforderung, trotz Ohnmacht, Schmerz und Zweifel weitergehen ldsst. Die mir
den Mut schenkt, Leben immer wieder neu zu wagen. Die mich liebevoll an die Hand
nimmt und mich aus meinen Verstecken heraustreten ldsst. Die mich, neben meinen
Einschrinkungen, all meine Fihigkeiten und Potenziale erleben lisst.

Resilienz - eine Kraft, die mich anschiebt und gleichzeitig zur Ruhe kommen ldsst.
Die deutlich zu mir spricht: Gib es auf, vor dir wegzurennen. Trau dich, den Blick
nach innen zu wenden. Hor auf zu verdrdngen, zu kompensieren. Kiimmere dich um
deine Heilung! Diese Energie ldsst nicht locker, und begleitet mich durch alle noch so
anstrengenden Reifungsprozesse hindurch.

Resilienz - ein Bote meiner Seele. Eine Tiir, die mich einlddt, einzutreten. In meinen
inneren Frieden. In mein eigenes Gliick. Eine Einladung, meinen Seelengarten nicht
nur zu besuchen, sondern mich in ihm zu beheimaten und Wurzeln zu schlagen.
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Erstes Kennenlernen
Liebe Leserin, lieber Leser,

da Sie dieses Buch in den Hinden halten, vermute ich, dass Sie gerade in ei-
nem krisenhaften Geschehen stecken. Oder Sie begleiten Menschen dabei,
eine solche Lebensphase so positiv wie méglich zu meistern. Mein person-
liches Erleben ist in beiden Feldern tiefgehend und facettenreich.

Zunichst zu mir: Ich selbst erfuhr in meiner bisherigen Lebenszeit unzih-
lige Erschiitterungen, die mich immer wieder extrem herausgefordert haben.
Ich lernte {iber viele Jahrzehnte hinweg, inmitten des empfundenen Dilem-
mas und der Ohnmacht stehenzubleiben, mich selbst wahrzunehmen, meine
Schmerzen, Unsicherheiten und Angste zu ertragen, mich zu spiiren und mir
Liebe, Wirme und Respekt zu schenken. Diese Verbundenheit zu mir selbst
und das Bekenntnis zu meiner ureigenen Geschichte 6ffneten mir innere
Tiiren zur Hingabe an den Moment, so wie er sich zeigt. Aus dieser unmit-
telbaren Prisenz schopfe ich meine Ruhe, meine Kraft und meine Klarheit.
Heute bin ich unendlich dankbar fiir alles, was ich bisher erleben durfte.

Auchin der Begleitung anderer Menschen konnte ich iiber lange Zeitraume
hinweg vielschichtige Erfahrungen sammeln. 2018 entwickelte ich eine ganze
Reihe verschiedener Video-Trainingsparcours zur Resilienz. Diese Resilienz-
parcours entstanden direkt aus der Praxis heraus und sind eine Essenz der of-
fenen, vertrauensvollen Zusammenarbeit mit vielen, sehr unterschiedlichen
Klienten und Seminarteilnehmern. Auch an dieser Stelle bin ich unendlich
dankbar, dass ich so Reichhaltiges erleben und lernen konnte. Es ein stetiger,
weiterwachsender Entwicklungsprozess, der zu immer umfassenderer Er-
kenntnis heranreift.

Heute empfinde ich das Leben wie ein grofes Fiillhorn. Es beschenkt uns
tagtdglich mit den verschiedensten Erlebnissen und Gegebenheiten. Wie eine
Welle kann es uns nach oben in gliickserfiillte Hohen tragen - und dann auch
wieder hinabspiilen in die tiefen Téler der grofen Priifungen und Fragestel-
lungen.

Leben bleibt nie stehen. Ruhig und eintonig verlduft es zumeist selten. Es
wandert immerzu weiter und lidt uns ein, mit offenen Sinnen zu lernen und
zu wachsen. Unaufhorlich, jeden Tag aufs Neue, kreiert es oft unglaubliche
Situationen, die uns aufs AuRerste herausfordern kénnen. Verinderungen



und Umschichtungen sind natiirliche Prozesse, so wie die Jahreszeiten iiber
das Land ziehen und einen stindigen Wandel in sich tragen.

Das Wesentliche im Leben erscheint mir die Haltung, die ich zu diesem
Rhythmus der Wandlung einnehme. Alle Ubungen und Perspektiven, die ich
Thnen im »Logbuch Resilienz« vorstelle, dienen einem Haltungswechsel, ei-
nem profunden Bewusstseinsprozess. Der Parcours unterstiitzt darin, Mut zu
fassen und ganz genau hinzuschauen und hinzufiihlen. Nicht beschonigen,
nicht dramatisieren, sondern offen in der eigenen Erforschung zu bleiben -
diese innere Arbeit benstigt Ubung und Einlassung.

Die Friichte und Ernte dieses Einsatzes sind aber gewiss. Welches wunder-
bare Erleben, wenn wir uns einer schwierigen Zeit stellen und sie zu frucht-
barem Lebensboden in uns verwandeln kénnen. Ich freue mich, wenn ich Sie
auf dieser Reise ein Stiick begleiten und inspirieren kann.

Flankierend zu diesem Buch habe ich genau zu diesem Thema den Video-
Trainingsparcours »Gelassen im Sturm - Resilienz in Krisenzeiten« aufge-
nommen, den Sie {iber meine Internetseite beziehen kénnen (www.hbt-aka-
demie.de). Dort kénnen Sie in 71 Videos die zwdlf Trainingsstufen vertiefen,
von denen dieses Buch handelt. Beides ergdnzt sich wunderbar.

Ich wiinsche Thnen gute Erkenntnisse, Seelenstdrke und innere Gewissheit,
um Thren eigenen Weg immer klarer zu spiiren und auszufiillen.

In herzlicher Verbundenheit
Sylvia Kéré Wellensiek


http://www.hbt-akademie.de
http://www.hbt-akademie.de

Resilienz schenkt Halt und Orientierung

Resilienz bedeutet Widerstandskraft, Belastungsfahigkeit und Veranderungs-
bereitschaft. Sie beschreibt die bemerkenswerte Fihigkeit von uns Menschen,
das Leben mit all seinen Hohen und Tiefen zu meistern. Innere Stirke, Ver-
bundenheit zu uns selbst, Klarheit und Reife sind in uns allen von Geburt an
angelegt. Diese Eigenschaften warten darauf, dass wir sie im Laufe des Le-
bens entfalten - durch verschiedene Einflussfaktoren und Erfahrungen. Die
kleinen und grofen Widrigkeiten auf unserer Lebensreise schenken uns an
dieser Stelle ganz besondere Wachstumsimpulse. Auch wenn uns Krisen tief
erschiittern konnen und in Verzweiflung stiirzen, sind sie einzigartige Kata-
lysatoren, um uns wieder aufzurichten und zu dem zu werden, wer wir sind.

Resilienzldsst sich trainieren. Die Beschiftigung und Auseinandersetzung
mit diesem Thema kann uns gerade bei schwierigen und uniibersichtlichen
Wegpassagen Kraft, Halt und Orientierung geben. Das Logbuch mdchte Sie
dabei begleiten, Resilienz kennenzulernen, zu erfahren, wie sie sich stirken
und direkt in den beruflichen und privaten Alltag integrieren ldsst - in klar
strukturierten Lernstufen. Die Inhalte sind umfassend erprobt. Sie werden
schon seit vielen Jahren von unterschiedlichsten Menschen in vielfiltigen
Kontexten genutzt.

Das Leben schiittelt uns alle immer wieder kriftig durch und stellt uns da-
bei vor viele, tiefgehende Fragestellungen. Bisherige Konzepte {iber das Leben
und die eigene Identitit konnen ins Wanken geraten oder sich ginzlich aufls-
sen. Das Alte tragt nicht mehr, das Neue ist noch im Werden. Diese Phasen der
Veranderung erleben wir im Laufe unseres Lebens immer wieder.

Der Neurologe und Psychiater Viktor Frankl ist fiir mich der Inbegriff von
seelischer Stirke und Furchtlosigkeit. Er stellte fest: »Die letzte der mensch-
lichen Freiheiten besteht in der Wahl der Einstellung zu den Dingen.«

In diesem Sinne mdchte ich Sie dazu einladen, gemeinsam auf eine For-
schungsreise der Selbstentdeckung und Weiterentwicklung zu gehen. Das
»Logbuch Resilienz« wird Thnen dabei sicherlich eine reiche Ernte schenken.
Sie finden darin Methoden, Ubungen und Vertiefungsperspektiven, die Sie
systematisch bei der Bewiltigung schwieriger Lebenssituationen begleiten
und unterstiitzen kénnen. Im Ubungsteil verwende ich die Du-Ansprache,
um mich ganz direkt und offen an Sie, an dich zu wenden. Schenke dir Zeit
und Ruhe, um all deine Erfahrungen und Fragestellungen tiefer auszuloten.
Das Logbuch liefert dazu viele Inspirationen.



In zwolf Stufen zu Ruhe,
Kraft und Klarheit

Dieses Logbuch fiihrt Sie durch den Trainingsparcours »Gelassen im Sturme«
und mochte Sie bei der Bewiltigung Ihrer Krise begleiten und unterstiitzen.
Die einzelnen Trainingsstufen laden dazu ein, zu verweilen, sich tiefen Frage-
stellungen zu widmen und sich auszuruhen. Dieser Parcours besteht aus drei
Trainingsphasen:

¢ achtsame Selbststeuerung

* bewusste Beziehungsgestaltung

* Konsequenz in Entscheidung und Umsetzung

Jede Trainingsphase ist in jeweils vier Stufen mit einzelnen Ubungen, Hin-
tergrundwissen und vertiefenden Fragen gegliedert. Diese Ubungen sind
iiber viele Jahre erprobt und bauen aufeinander auf. Sie bieten Unterstiitzung
dafiir, wieder Mut zu fassen. So kann die eigene Situation in kleinen, realis-
tischen Schritten erkannt, akzeptiert und verwandelt werden. Eigene Kraft-
quellen werden aktiviert und unterstiitzend im Alltag eingesetzt.

In einer schwierigen Lebenssituation ist es zunichst wichtig, Kraft, Halt
und Orientierung in sich selbst zu finden. Ein inneres Fundament hilft,
Schmerzen zulassen zu kénnen und schrittweise in eine profunde Verarbei-
tung zu finden. Eine gute, liebevolle Verbindung zu sich selbst ist nétig, um
sich nicht in Kummer und Selbstzweifeln zu verlieren. Deshalb widmet sich
die erste Trainingsphase der achtsamen Selbststeuerung mit den vier Stufen:
o tiefe Kraftquellen
* Rollenklarheit
* Resilienz-Schatztruhe
* Resonanzprinzip

Zunichst begegnen IThnen die wesentlichen Fragen der Ubung »Tiefe Kraft-
quellen«: Was schenkt mir Energie und Vitalitdt? Wo finde ich sogar in stiir-
mischen Zeiten feste Anker, die mir Halt geben und Schutzriume, in denen
ich ausruhen kann, um meine Energiespeicher aufzufiillen? Die anschliefen-
de Ubung beschiftigt sich mit den Rollen, die Sie in Threm Leben angenom-
men haben - den gegenwirtigen und den zukiinftigen. Danach kommt die
»Resilienz-Schatztruhe«. Anhand Ihrer Lebenslinie finden Sie heraus, wie Sie
bisher mit Herausforderungen, Krisen oder Schicksalsschligen umgegangen
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sind und was Ihre personlichen Strategien sind, um Probleme zu bewiltigen.

Gleichzeitig machen Sie sich bewusst, was Sie bisher bereits gemeistert ha-

ben und wo Thre Stirken, Fihigkeiten und Talente liegen. Die vierte Lernstufe

widmet sich dem Resonanzprinzip. Hier stellt sich die Frage, was Sie an Ihrer

personlichen Haltung, an Thren Gedanken, Gefiihlen und Verhaltensweisen

verdndern kénnen, um auf den Tagesablauf positiv Einfluss zu nehmen.
Wihrend einer Krise fithlen wir uns bisweilen wie in einem Strudel, Kreis-

verkehr oder einem Irrgarten. Die Unterstiitzung von anderen Menschen

kann uns eine grofe Hilfe sein, Klarheit und Ausrichtung zu finden. Deshalb

widmet sich die zweite Trainingsphase der bewussten Beziehungsgestaltung.

Vier Lernstufen begleiten Sie in dieser Thematik:

* Beziehungsgarten

¢ achtsame Grenzen

¢ klare Gespriche

¢ tragendes Netzwerk

Mit der Ubung »Der Beziehungsgarten« wird zunichst das gesamte Netzwerk
iiberpriift. Es stellen sich Fragen wie: Mit welchen Menschen bist du aufrich-
tig und kraftvoll verbunden? An welcher Schulter kannst du dich ausruhen?
Wo findest du etwas Trost? Welche deiner Freundschaften stirken dir den Rii-
cken? In welchen Beziehungen stecken aber auch Belastungsherde?

AnschlieRend vermittelt Thnen die Ubung »Achtsame Grenzen« Werkzeu-
ge, um diesen Beziehungsgarten aufzuriumen. Auch die folgende Ubung
»Klare Gespriche« verfolgt das Ziel, sich deutlich zu positionieren, um sich
von Energierdubern zu befreien und entlasten zu kénnen. Abschliefend wid-
men Sie sich dem Thema »Tragendes Netzwerk«. Wer innerlich auf einem brii-
chigen und schwankenden Boden steht, fiir den ist es immens hilfreich, ein
liebevolles, beschiitzendes Beziehungsnetz zu spiiren und zu erfahren.

In der dritten Trainingsphase »Konsequenz in Entscheidung und Umset-
zung« geht es um die innere Ausrichtung, um anstehende Entscheidungen
sowie den Umwandlungsprozess. Vier Stufen helfen, die Komplexitit durch
Transparenz und Sichtbarmachung zu reduzieren:
¢ Tunund Lassen
 wertvolle Anker
¢ Entscheidungssicherheit
* neue Lebensqualitit
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In der Ubung »Tun und Lassen« richten Sie Ihren Blick zunichst auf die verin-
derbare und die unverinderbare Welt. Mit einer einfachen Struktur schaffen
Sie sich die Moglichkeit, eigene Handlungsspielrdume zu erkennen. So wird
klar, welche Themen verinderbar sind und wo es sich nicht lohnt, Kraft und
Energie zu investieren, weil es keinen Gestaltungsspielraum gibt. Anschlie-
Rend kniipfen Sie sich ein Wertenetz, auf das Sie bauen kénnen und welches
Sie in anspruchsvollen Situationen trégt. Sie entwickeln ein sicheres Gespiir
dafiir, welche Werte Thnen wirklich am Herzen liegen, und verankern diese
als tiefe Kraftquellen in Thren Alltag. Dann lernen Sie, feinsinnige Bewusst-
seinszustinde praxisnah in aktuelle Entscheidungen einfliefen zu lassen. Sie
werden ein Gesamtbild herausarbeiten, das die Vor- und Nachteile simtlicher
Losungsoptionen auf verschiedenen Ebenen sichtbar macht. Je genauer Sie
die Richtung erspiiren, in die Sie Ihr Leben steuern mdchten, umso klarer
werden Sie Kurs aufnehmen. Die letzte Ubung in diesem Logbuch heift »Neue
Lebensqualitit«. Denn darum geht es schlieflich: sich neu zu finden, sich neu
aufzustellen und sich von nichts und niemanden aufhalten zu lassen.

Die einzelnen Fragestellungen kénnen Sie direkt in diesem Buch beant-
worten. Es bietet sich an, zudem ein schénes Notizbuch weiter mit Ihren Log-
bucheintragungen zu fiillen. Zur Vertiefung der Wahrnehmung kann aufer-
dem das Ubungsformat auf dem Boden ausgelegt werden. So kénnen Sie nicht
nur mental, sondern mit allen Sinnen und Empfindungen auf korperlicher,
emotionaler und seelischer Ebene Ihrer eigenen Wahrheit nachspiiren.

Alle Ubungen werden von einem gezielten Achtsamkeits- und Bewusst-
seinstraining flankiert. Es bietet Unterstiitzung, Thre Beobachtungen, Ein-
driicke und Erkenntnisse schrittweise auszubauen.

Machen Sie sich immer wieder klar: Lebensbalance ist nicht dauerhaft als
ein fester Zustand zu erreichen. Lebensbalance ist ein stindiges Neujustie-
ren, um immer wieder wach und aufmerksam mit den vielen Verdnderungen
des Lebens umgehen zu konnen. Krisenzeiten sind besondere Abschnitte im
Leben. Es sind Zeiten, in denen sich Konzepte iiber das eigene Leben und die
eigene Identitdt auflésen. Das Neue ist noch im Werden, das Alte trigt nicht
mehr. Diese Zeiten des Umbruchs benétigen Geduld, denn meistens dauern
unsere Entwicklungsprozesse linger, als wir es uns vorgestellt haben. Doch
gerade dadurch schenken sie uns so viel Vertiefung und die Méglichkeit, uns
richtig gut kennen- und lieben zu lernen.
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Gezieltes Bewusstseinstraining verstirkt
Erkenntnis und Umsetzung

Mit diesem Logbuch méchte ich Sie in ein Forschungslabor einladen, in dem
Sie alle Thre Themen und deren Zusammenhinge maglichst offen und wert-
frei untersuchen. Mit dem Human Balance Kompass steht Thnen dafiir ein
hilfreiches Werkzeug zur Seite.

Der Kompass weist fiinf Ebenen auf: Kérper, Gefiihl, Verstand, Seele und
Selbstbewusstsein. Es kann sehr gewinnbringend sein, diese Wahrneh-
mungs- und Betrachtungsebenen zunichst mit in das Forschungslabor und
anschliefend auch mit in Thren Alltag hineinzunehmen. Fiir die Personlich-
keitsarbeit ist sowohl ein klarer, durchdringender Verstand nétig, der diffe-
renziert unterscheiden kann und sich nicht ablenken lisst, als auch ein offe-
nes Herz, das differenziert die eigenen Emotionen erspiirt.

Der Kérper ist unbestechlich. Fiihlt er sich wohl, richtet er sich auf und
entspannt sich. Stress und Druck pressen einen Korper eher zusammen und
erzeugen somit die verschiedensten Symptome im gesamten menschlichen
System. Deshalb ist es so wertvoll, auch den feinen Empfindungen und Bot-
schaften des Korpers zu lauschen. Die Seele, in der unser Sinn- und Werte-
verstindnis verankert ist, steht mit dem Korper in Wechselwirkung. Es gibt
keine von der Seele getrennte Gesundheit oder Krankheit. Je aufmerksamer
wir also auch auf unseren feinen Wesenskern achten, umso mehr kénnen wir
von den weisen Blickwinkeln unserer Seele beschenkt werden. Der Human
Balance Kompass auf der nichsten Seite wird Sie durch das gesamte Logbuch
begleiten.

13
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Auch die vier HERZ-Perspektiven sind immer mit dabei. Sie bilden einen

wesentlichen Baustein des gezielten Bewusstseinstrainings, der zudem jede

Ubung flankiert. Das Akronym HERZ steht fiir Haltung, Empathie, Ressource

und Zeuge. Diese vier Perspektiven werden aktiv eingesetzt, um die Prozess-

schritte zu vertiefen und mit Inspirationen und Impulsen auszustatten:

¢ Haltung: Durch welchen Gedanken- und Erfahrungsfilter betrachte ich ein
Thema?

¢ Empathie: Was geht in mir selbst und in anderen vor? Welche Emotionen
steigen dabei auf?

* Ressource: Was steht mir alles zur Verfiigung, um mir den nichsten Schritt
zu erleichtern?

e Zeuge: Der weise Beobachter in mir, der viele Dinge im Uberblick betrach-
ten und sortieren kann, und der mir stets als guter Ratgeber zur Seite steht.

Vier Perspektiven
dle uns beglefen

Rt AL

_Haltung > it weicher imeren
Emﬁe//{fng + Aasnichfmg
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Merkmale einer Krise verstehen

Krisen gehoren zum Leben dazu. Wir alle sind irgendwann von dieser Er-
fahrung betroffen. Eine aktuelle Studie zum Thema »Krise und Gesundheit«
belegt, dass derzeit jeder zweite Beschiftigte von einem kritischen Lebens-
einschnitt beeintrichtigt ist. Die Rede ist von schweren Erkrankungen der ei-
genen Person oder von Familienangehérigen, belastenden Konflikten im per-
sonlichen oder beruflichen Umfeld, Pflegefillen, Trennung vom Lebenspart-
ner, Unfillen, Verletzungen oder auch Suchtproblemen.

Krisen stellen das gesamte Leben auf den Priifstand. Sie beintrichtigen die
kérperliche und psychische Gesundheit, die Arbeitsfihigkeit sowie die Kom-
petenz, sich aktiv ins Leben einzubringen - und tief im Wesenskern auch das
natiirliche Selbstverstindnis und das Selbstwertgefiihl.

Urspriinglich kommt das Wort Krise aus dem Altgriechischen und bedeu-
tet eine schwierige Lage, Situation oder Zeit, die den Hoéhe- und Wendepunkt
einer gefihrlichen Entwicklung darstellt. Es ist die Zeit, in der es gilt, den
Wendepunkt als solchen wahrzunehmen sowie das Wesentliche und die Es-
senz des Lebens zu erfassen. Im Kern geht es darum, aktiv nach dem Ausweg
aus der Krise zu suchen, und auch um die Bereitschaft, sich vom Unbekannten
finden zu lassen. Es geht um Entscheidungsmoglichkeiten und die Fihigkeit,
Handlungsspielrdaume sogar in schwierigen Situationen zu entdecken und
wahrzunehmen. Der Blick nach vorn und die Lésungsorientierung setzen die
natiirlichen Krifte und Potenziale in uns dafiir frei. Letztendlich kann die
Krise als Phase der Verinderung erlebt werden, in der gehandelt und gestaltet
werden muss, um sie zu tiberstehen oder sogar als Chance zu nutzen.

Das Schaubild auf der gegeniiberliegenden Seite beschreibt den typischen
Verlauf einer ungewollten Verinderung. Oft trifft uns eine Krise iiberra-
schend - wie ein Schock. Manchmal baut sie sich langsam auf und wir haben
in uns schon lingere Zeit eine Vorahnung. In dem Moment, in dem wir er-
fahren, dass sich etwas in unserem Leben verindern wird, spiiren wir meist
zunichst den Impuls der Verneinung. Wir wollen das Ganze wegschieben und
gewinnen dadurch zumindest fiir einige Zeit etwas Sicherheit. Wir versu-
chen, die Kontrolle und Orientierung zu bewahren.

Aber das Leben geht weiter und zwingt uns dazu, uns mit der neuen Si-
tuation auseinanderzusetzen. Unser Verstand ist meist schnell bereit dazu.
Er kann sich zunichst einbilden, das Problem bewiltigt und damit abgehakt

16
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zu haben. Mit seinen Werkzeugen, der mentalen Stirke, kommt er mit neuen
Konstellationen gut zurecht.

Korper, Herz und Seele schwingen jedoch in ihrem eigenen Rhythmus. Sie
benétigen in der Regel mehr Zeit, um sich mit einem tief gehenden Wandel
auseinanderzusetzen und ihn allmdhlich akzeptieren zu konnen. Gefiihle
lassen sich nicht verdringen. Spiiren wir, dass in uns noch tiefe Emotionen
arbeiten, sollten wir uns ausreichend Zeit zum Verarbeiten lassen. Andern-
falls schleppen wir sie unser Leben lang wie schwere Steine in unserem Ruck-
sack mit und das ist unnotig.

Krisen bringen es meist mit sich, dass wir etwas loslassen miissen - einen
geliebten Menschen, ein Bild von uns selbst, unseren Lebensentwurf oder
unsere Zukunftsvisionen. Dann verlangt der Prozess des Loslassens von uns
Geduld, Hingabe und Einlassung. Diese Phase der emotionalen Akzeptanz
kann uns ganz schon an die Grenzen unseres Selbst bringen. Ich méchte Sie
ausdriicklich dazu ermutigen, sich fiir eine wahrhaftige Verarbeitung Zeit zu
schenken. Damit ebnen Sie sich selbst den Weg zu einer neuen Lebens- und
Bewusstseinsqualitdt. Auch wenn es Sie sehr herausfordert: Nutzen Sie diesen
schwierigen Lebenseinschnitt, um sich tiefgreifend weiterzuentwickeln. Es
ist ein Wunder: Sobald Sie sich dem Lebensstrom 6ffnen, tragt Sie das Leben
in neue Erlebnisfelder.

In diesem Logbuch werden Sie viele Werkzeuge kennenlernen, um diese
herausfordernde Zeit gut zu tiberstehen und um den Blick nach vorn beizu-
behalten. Krisenbewiltigung kann ein Sprungbrett sein in eine neue, in eine
reifere, ausbalancierte Lebensqualitit und so kommt auch die Lebensfreude
wieder zurtick. Fassen Sie Mut und Vertrauen, dass in jedem dunklen, tiefen
Tal ein Licht auf Sie zukommt. Manchmal ist es zunichst ein Glithwiirmchen,
das erste Lichtzeichen sendet. Bleiben Sie in Bewegung - gehen Sie weiter,
auch wenn es Ihnen schwerfillt.

Erste Frage: Wo stehen Sie zurzeit?

Betrachten Sie zunichst das Modell »Veranderungsablidufe verstehen« auf Sei-
te 17 und spiiren Sie ehrlich in sich selbst hinein: An welchem Punkt befinden
Sie sich gerade? Versuchen Sie Ihre aktuelle Lebenssituation eher rational in
den Griff zu bekommen? Gelingt es Thnen oder werden Sie doch immer wie-
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der von innerer Unruhe, Angsten oder Kummer geplagt? Oder haben Sie sich

schon intensiv mit sich selbst und Ihrer Situation auseinandergesetzt und be-

finden sich schon auf dem aufsteigenden Ast? Uben Sie, von Anfang an, ganz
offen und ehrlich hinzuschauen - dann werden Sie aus allen Ihren Bemiithun-
gen den groften Gewinn ziehen.

Nun kommen die HERZ-Perspektiven ins Spiel. Sie werden bei den Ubun-
gen eingesetzt, um durch die Fragen die verschiedenen Prozessschritte zu
vertiefen und um vielfiltige Inspirationen und Impulse zu bekommen. Daher
fragen Sie sich jetzt angesichts der aktuellen Situation:

* Das»H«steht fiir Haltung: Durch welchen Gedanken- und Erfahrungsfilter
betrachte ich meine jetzige Lebenssituation? Welche grundsitzliche Ein-
stellung habe ich zur Wahrnehmung des ganzen Geschehens? Kann ich es
annehmen oder lehne ich es ab? Kann ich die ganze Situation in meinen
grofen Lebensplan einordnen oder fiihle ich mich eher verloren und des-
orientiert?

* Das »E« steht fiir Empathie: Welche Gefiithle und Stimmungen bewegen
mich? Habe ich Mitgefiihl zu mir selbst oder eher fiir andere? Kann ich mei-
ne Gefiihle zulassen oder versuche ich sie unter einem Deckel zu halten?

 Das »R« steht fiir Ressource: Was benétige ich, um mit mir selbst und allen
meinen Gedanken, Gefiithlen und Empfindungen in einem offenen Kontakt
zu sein? Was steht mir alles zur Verfiigung, um mir den nichsten Schritt
zu erleichtern? Welche Ideen habe ich, um aus schwierigen, ohnmichtigen
oder absurden Situationen herauszukommen?

¢ Und das »Z« steht fiir Zeuge: Was sagt der weise Beobachter in mir, der ru-
hig und neutral aus einer iibergeordneten Perspektive Zusammenhinge
genau betrachten und sortieren kann? In der Zeugenposition kénnen Sach-
verhalte in anderen Relationen betrachtet werden, ohne sich in vorschnelle
Einschitzungen zu verstricken. Von aufen lisst sich viel deutlicher wahr-
nehmen, welche Handlungsspielrdume sich in Geschehnissen verbergen.

Experimentieren Sie, probieren Sie es aus. Machen Sie sich nach und nach mit
den verschiedenen Perspektiven vertraut. Die Grundidee dahinter ist, dass
gelernt wird, Themen transparenter und auf eine ganz andere Weise wahr-
zunehmen und zu betrachten, und sie dadurch auch im Alltag anders anzu-
gehen.
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