ATIONS-EXTRA

n manchen Tagen kommt mir mein Lebets
50 vor, als musste ich mit brennenden
ichhornchen jonglieren. Der Versuch
allem und jedem gerecht zu werden - mei
ner Tochter, meiner Ex, meiner Freundit,
dem Boss, den Freunden, den Eltern und
mir selbst —, raubt mir die Kratt. Wenn 1ch
chrlich bin, fiithle ich mich von meinern
Gefiihlen rasch iberfordert — Traurigke!
Waut, vor allem jedoch Unsicherheit und
Angst 16sen in mir Stress aus, der mich lahmt. Danmn
denke ich dariber nach, was ich dagegen tun kanm,
nicht nur eine Minute, sondern Stunden, manchim:il
sogar tagelang. Wahrend ich das tue, kommt es mir
vor, als wiirden all die negativen Emotionen, die 11 111
hochgekommen sind, in meinem Kopt durchgekneted
wie in einem Betonmischer - immer weiter und weite
bis das Denken die Konsistenz des Gribelns annimimnt,
die mir dann als zdhe Zementmasse in die Stiefel laull

und dort aushartet. Ich komme einfach nicht voran.
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Es gibt diese schlechten Momente in meinem
Leben, es gibt aber auch gute. Die Frage 1st:
Wasunterscheidet die einen von den anderen?
Und was kann ich tun, damit es mehr von den
Tagen gibt, an denen ich voller Tatendrang bin?
Einer, von dem ich mir Antworten erhoffe, ist
Life-Coach Timm Christophel aus Hamburg.
Ersagt: ,Motivationsmangel entsteht oft, weil
wir bereits in den ersten Jahren des Lebens tell-
weise den Zugang zu unserer Lebensenergie
verloren haben.“ Soweit die schlechte Nach-
richt. Die gute: Wir konnen uns diese Energie
zurickholen. Und genau das habe ich vor.

&
1. SCHRITT | RO s e e Hoto AR el i
WO IST MEINE ENERGIE NUR HIN? Unser Autor Bjorn Krause 1n seinai
Es gibt viele Energiekiller, und jeder kennt sie. Lieblingspulli, ,boys don’t cry™,
s : _ _ steht darauf. ,,Und ob sie das tunl!l*,
,Der Eine arbeitet an einem Projekt, an dem er sagt der 40-Jihrige, ,und ob!“

verzweifelt, der Andere hat Flugangst, und der
Nachste wundert sich daruber, dass ihn ein
bestimmter Kommentar seiner Frau so sehr
beschiftigt, dass der ganze Abend versautist
erzahlt Life-Coach Christophel. Wir sitzen uns
in seiner Praxis gegeniiber. Er spricht miteiner
angenehm sanften, ruhigen Stimme. , Diese »
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Situationen haben alle etwas gemeinsam®, sagt
er. ,Sie alle rechtfertigen eigentlich nicht die
starken Gefiihle, die dadurch entstehen.”
Aber wo kommen die bei mir iiberhaupt
her? ,Aus unangenehmen Erfahrungen, die
wir frither einmal gemacht haben und dieuns
damals bereits Energie geraubt haben®, erklart
der Coach. ,Oft war dies bereits in der frihen
Kindheit.“ Das Problem: ,,Obwohl uns die Er-
innerungen an diese Momente fehlen, ist die
emotionale Kraft immer noch vorhanden, und
sie beeinflusst unser Leben, sobald wir in eine
dahnliche Situation wie damals geraten.” Oder
anders ausgedriickt: Unser System ist wie ein
Rechner, beidem im Hintergrund Programme
laufen, von denen wir nicht mehr wissen, dass
sie iiberhaupt existieren. Diese Programme
wurden bereits vor langer Zeit installiert, ge-
6ffnet und danach nie wieder geschlossen. Sie
sind dufiert wichtig fiir unser System, fressen
gleichzeitig aber eine Menge Rechenkapazitit.
Und wir wundern uns dariiber, dass die Kiste
so langsam ist. Ich brauche eine Anwendung,
die herausfindet, wie viele und welche dieser
Programme in mir aktivsind - und diese dann
mit einem Update automatisch iiberschreibt.

2.SCHRITT
WAS DENKE ICH — UND WARUM?
Diese Hintergrundprogramme bezeichnetder
Coach auch als Glaubenssétze. ,Es handelt sich
dabeium Schlussfolgerungen tiber uns, die tief
im Geist verankert sind und die uns unbewusst
durch Erziehung und Erfahrungen eingepragt
wurden®, erzdhlt Christophel. ,Als Kind haben
wir zum Beispiel gelernt, wie wir uns verhalten
mussen, damit wir den Eltern oder anderen
Bezugspersonen gefallen. Wir haben gelernt,
nach deren Regeln zu leben. Obwohl die Regeln
fiir uns als Erwachsene gar nicht mehr gelten
mussten, halten wir uns weiterhin daran und
ignorieren damitunsere eigenen Bediirfnisse.”
Aber warum stecken diese Kindheitspro-
gramme so tief in mirdrin? Daserfahreich aus
einem Buch, dass ich mirnach der zweiten Sit-
zung mit dem Life-Coach besorgt habe. Es
heifst ,Das Kind in dir muss Heimat finden®
und tragt den verheiflungsvollen Untertitel
,Der Schliissel zur Lésung (fast) aller Pro-
bleme". Geschrieben hat es Stefanie Stahl - sie
sagt: ,,Je ofter wir einen Gedanken denken,
eine Handlung vollziehen, ein Gefiihl fiihlen,
desto wahrhaftiger wird es, desto tiefer pragt
es sich als neuronale Reiz-Reaktion-Verkniip-
funginunser Hirn, in unser Bewusstsein ein.”
Wir konstruieren unsere Wirklichkeit also
selbst, und dieser Prozess lauft so lange auto-
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Coach Timm Cristophel am Flipchart:
Er hat gut lachen, denn die Blitze
da unten haben nichts mit ihm zu tun
(www.life-coaching.hamburg).
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Im Leben ist es wie am Piano, an das
Bjorn sich wieder gern setzt: Nicht
alles ist schwarz oder weifd — auch
auf die Zwischentdne kommt es an.
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»Das Kind in dir muss Heimat finden*
von Stefanie Stahl und ,,Leben ist,
was jetzt passiert” von Thich Nhat
Hanh — Pflichtlektiiren fir Bjorn.

matisch ab, bis wir merken, wie wir das tun.
Jedes Mal, wenn es uns gelingt, diesen Prozess
zu bemerken, eroffnet sich die Chance, be-
wusst unsere Gedanken, Gefiithle und Hand-
lungen und damit unsere Wirklichkeit zu ver-
andern. , Das ist keine Esoterik, sondern der
aktuelle Stand der Hirnforschung®, so Stahl.

3.SCHRITT
WO FINDE ICH DASINNERE KIND?
~Wenn es um diese Kindheitspragung geht, die
unser Selbstwertgefiihl bestimmt, wird gerne
vom inneren Kind gesprochen®, erklart Life-
Coach Christophel. Es ist eine Mini-Version
von mir selbstund symbolisiertim Grunde die
im Hirn gespeicherten Gefiihle, Erinnerungen
und Erfahrungen aus meiner Kindheit. , Auf
der bewussten Ebene sind wir unabhéngige
Erwachsene, die ihr Leben gestalten. Jedoch
beeinflusst das innere Kind auf der unterbe-
wussten Ebene Fithlen, Denken und Handeln
erheblich starker als der Verstand“, sagt Auto-
rin Stahl. Das Unterbewusstsein steuere biszu
90 Prozent unseres Erlebens und Handelns.
Die Frage, die ich mir nun stellen muss, lau-
tet: Welche Glaubensséatze steckenin mir? ,Um
daszuerfahren, musstduzuriickgehen an den
Ursprungihrer Entstehung®, sagt Christophel.
Das hort sich dann doch recht esoterisch an.
Wie soll das gehen? Muss ich Mantren singen
und mich von Schamanen mit Perlhuhnfedern
unter den Armen streicheln lassen? ,Na ja, so
ahnlich, antwortet mein Coach und lachelt.
»Schliefle bitte die Augen.“ Echt jetzt?
4.SCHRITT: :
WIE WAR DAS FRUHER BEI MIR?
Der kleine Junge, vielleicht 5 oder 6 Jahre alt,
steht von einem Moment auf den anderen im
Zimmer. Er tragt eine Latzhose, einen karier-
ten Pulliund hat eine fiirchterliche Frisur. Den
Kopf gesenkt, mit hingenden Schultern, halt
er sich die Hande vors Gesicht. Er ist traurig,
wirkt verzweifelt. Sein kleiner Brustkorb flat-
tert wie die Fliigel eines Vogels. Er weint. Und
als er seine Hande wegnimmt und aufschaut,
binich sicher: Dieser kleine Junge, das bin ich.
Esist nicht ganz einfach, diese Begegnung
zuverstehen. Oder dariiber zu reden. Es gibt sie
nur in meinem Kopf, in meiner Vorstellung,
und dennoch ist sie intensiv. Nachdem ich die
Augen geschlossen habe, bittet Christophel
mich, mir bewusst vorzustellen, wie sich mein
Korper anfiihlt - meine Fiifde auf dem Boden,
der Hintern auf dem Stuhl, mein Bauch, meine
Brust, die Stirn. Einmal von ganz unten nach
ganz oben, in mich rein und wieder zuriick. »
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Dann sollich eine Erinnerung aufkommen las-
sen, eine Situation aus meiner Kindheit, in der
ich mich tiberfordert fiithlte. Ich soll mir mich
selbst als kleinen Jungen vorstellen. ,Und, wie
geht es ihm ?%, fragt mein Coach. ,Nicht gut®,
sageich, ,er weint.“ - ;Warum?“ - Weiler..."
Ich fiihle mich, als wiirde mir eine Faust die
Organe zerquetschen. ,Gibt es etwas, dass du
fiir den kleinen Jungen, den kleinen Bjérn, tun
kannst?“ Ich spiire, wie mir Tranen Giber die
Wangen fliefien. Im ersten Moment kdmpfe ich
dagegen an, weil ich mir vor einem Fremden
nicht die Bl6e geben will. Aber dann lasse ich
los, einfach los. Ich nehme mein inneres Kind
auf den Arm, wie ich auch meine Tochter auf
den Arm nehmen wiirde. Es passiert einfach.
~Wie geht es ihm jetzt?“, hore ich Christophel
fragen. Der kleine Junge schaut mich an. Er
lichelt — und 16st sich in winzige Lichtpartikel
auf, die in mich eindringen. Ich fithle mich er-
schopft und dennoch voller Kraft. Und frage
mich, obich das wirklich hier schreiben soll.
Im Lauf des Coachings begegne ich einigen
meiner inneren Kinder in unterschiedlichen
Lebensphasen. Einesvon ihnen istetwa 3 oder
4 Jahre altund hat furchterliche Angst. Im Al-
ter von zirka 9 Jahren verspiire ich eine tiefe
Traurigkeit, mit 16 dagegen eine unbandige
Wut. Sdmtliche Erlebnisse fiihren im Grunde
genommen zu einem einzigen Glaubenssatz:
JIch muss funktionieren.” Seit Jahrzehnten
schon begleitet mich diese hassliche Stimme
im Kopf, die mich zurechtweist und mein Ver-
halten kommentiert, mich kleinredet und vor
Herausforderungen zuriickschrecken lasst.
Christophel nennt sie den inneren Kritiker, der
ebenfalls frith von meinem System entwickelt
wurde, damit negative Emotionen nicht zu
maéichtig werden. ,Der innere Kritiker hebelt
die inneren Kinder aus, schottet sie ab, indem
er Geflihle in den Kopfverlagert®, erlauterter.

5.SCHRITT

WAS MUSS ICH AN MIR ANDERN?
Eswird fir mich in Zukunft alsodarum gehen,
die alten Muster abzulegen. Darum, dass die
inneren Kinder keine Kontrolle mehrtiber mich
haben. Mag schon sein, dass sie am liebsten
weglaufen mochten - so wie mich der innere
Kritiker weiterhin kleinhalten mochte. Aber
ob sie dies diirfen, entscheidet nur einer, und
das bin ich. , Dafiir ist es wichtig, sowohl die
inneren Kinder als auch den inneren Kritiker
wahrzunehmen - und zwar in dem Moment,
wenn sie sich melden®, empfiehlt mein Coach.
;wennuns das gelingt, dann bauen wirinuns
eine Instanzauf, dieder Psychotherapeut Mike

Endlich wieder Danpf! Bjorn steht um
7 Uhr auf, bringt an 3 Tagen seine
Tochter in die Kita, fahrt direkt ins
Gym und geht danach in die Sauna.
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Sehr wichtig: sich flir sich selbst
Zeit nehmen — etwa, um sich ein Musli
mit karamellisierten Nlissen, Honig
und Fruchten zuzubereiten. Lecker!
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»S00ft es geht, bin ich in der Natur®,
sagt Bjorn. ,,Da bin ich am wenigsten
abgelenkt kann mich aufs Wichtigste
konzentrieren: mich selbst. ¥

Hellwig als den Gastgeber bezeichnet.“ Heif’t:
Negativ belegte Emotionen — zum Beispiel
Angst, Traurigkeit oder Wut - sind die inneren
Kinder, die bei mirzu Gastsind. Es gehtumdie
Beobachtung der Wahrnehmung, des Denkens
und der Gefiihle. Es geht um Prisenz.

Sobald mir bewusst wird, dass einer dieser

Gaste mein Haus betreten hat, soll ich ihn nicht

wie bisher durch die Hintertiir nach drauflen

schieben, sondern ihn als Teil von mir akzep-

tieren. Ich soll souveran bleiben, meine Emo-
tionen spiiren und mir diese auch zugestehen.
JAllein dadurch lost sich meistens ein Teil des
Gefiihls®, sagt Christophel. ,Esist genausowie
bei einem echten Kind, das zum Beispiel Angst
hat. Bekommt es die Aufmerksamkeit, die es
braucht, wird seine Angst also anerkannt, geht
es ihm besser.“ Als Nachstes rit Christophel
mir Folgendes: Wann immer ich in mir eine
unangenehme Emotion spiire, soll ich sie als

Empfindung im Korper wahrnehmen - und |

dann diese Korperstelle ansprechen, als ware
da der kleine Bjorn, der sich genau an dieser
Stelle meldet. ,Sag ihm dann einfach, dasser
sich genau so fiihlen darf, wie er sich jetzt fiihlt.
Dass es so okay ist. Und dass du jetzt bei ihm
bleibst. Und dann sptire weiter in deinen Korper
hinein, wie es sich an dieser Stelle anfiihlt.”

6. SCHRITT

UND WAS ANDERT DAS BEI MIR?
Offen gestanden: Ich komme mir dabei total
bescheuert vor. Einerseits. Andererseits merke
ich ziemlich schnell, dass es mir tatsdchlich
besser geht. Es ist zwar nicht schén, mich auf
diese Art mit meinen negativen Emotionen
auseinanderzusetzen, aber es fithrt wirklich
dazu, dassich nicht mehr sofort in die iiblichen
Muster verfalle. Nach ein paar Wochen gerate
ich nicht mehr so schnell in Panik, fithle mich
nicht mehr so schlagartig oder so lange {iber-
fordert. Und allein dadurch, dass ich deutlich
seltener in den Gribelmodus schalte, habe ich
mehr Kraft und somit auch mehr Motivation.
Ich stehe zum Beispiel friiher auf, ohne mich
schlapp zu fiihlen, gehe regelméfiig zum Sport,
habe wieder Lust, Dinge nur fiir mich zu tun:
Klavier zu spielen zum Beispiel, fiir mich zu
kochen, mir regelméaflig Frithstiick zu machen.
Ich erkenne nach und nach meine Bediirfnisse
und versuche, ihnen gerecht zu werden. Und
damit naturlich auch mir selbst. Neulich habe
ich irgendwo einen Spruch gelesen, der mir
seither nicht mehr aus dem Kopfgeht. Er lautet:
,Wir haben zwei Leben. Das zweite beginnt,
wenn du erkennst, dass dunur eins hast.“ Also,
dariiber nachzudenken lohnt sich wirklich! @
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