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Herzlich Willkommen!

In dieser Ausgabe geht es darum, was wirklich wichtig im Leben ist. Sind es die reichsten, schonsten oder kliigsten
Menschen? Oder ist es etwas anderes? Auflerdem wird vorgestellt, wie man Menschen unterstiitzen kann, die eigene
Geschichte zu ergriinden und die “Kraft der Ahnen” zu nutzen.

Ich wiinsche Thnen viel Spafl beim Lesen

Thr Norman Ehlert

Was ist wichtig im Leben?

Der folgende Text stammt aus dem
Internet und regt dazu an, mal tber
die Frage nachzudenken, was wirk-
lich wichtig im Leben ist.

Versuche, auf folgende Fragen zu
antworten:

1 Nenne 5 der reichsten Menschen
der Welt.

Nenne 5 der letzten “Miss World”.
Nenne 5 der letzten Nobelpreis-

W N

trager.
4 Nenne 5 der letzten Oscar-
Gewinner der besten Filmrolle.

Das hast Du nicht so richtig hinge-
kriegt? Mach Dir keinen Kopf - nie-
mand wird sich daran erinnern.
Beifall verhallt! Preise verstauben!
Die Sieger werden vergessen.
Beantworte nun die folgenden
Fragen:

1 Nenne 3 Lehrer, die Deinen
Bildungsweg beeinflussten.

2 Nenne 3 Freunde, die Dir halfen,
als es Dir schlecht ging.

3 Nenne einige Menschen, die in
Dir besonders positive Empfind-
ungen hervorriefen.

4 Nenne 5 Personen, mit denen Du
gerne Zeit verbringen wiirdest.
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Das ist leichter, nicht wahr? Es sind
Menschen, die Dir in Deinem Leben
etwas bedeuten und nicht im Rating
der Besten figurieren, nicht die, mit
dem meisten Geld, nicht die groBen
Gewinner... sondern die, die Dich lie-
ben, sich um Dich sorgen, die zu Dir

halten, auch in schlechten Zeiten.

Denk mal nach dariiber. Das Leben
ist sehr kurz!

In welcher Tabelle stehst Du denn
eigentlich? Keine Ahnung? Und, ist
das tiberhaupt wichtig?

W%”Umf es gehen die Menscﬁeﬁ

zu bestaunen die Gipfel der
Berge und die ungeheuren
Fluten des Meeres und die

weit dahinfliefSfenden Strome
und den Saum des Ozeans
und die Kreisbahnen der
Gestirne, und haben nicht

acht ihrer selbst.”

ﬂ Augustinus Aurelius [
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Jeder hat seine Geschichte

Die Identitét eines Menschen ist eng
mit seiner personlichen Geschichte
verbunden. Die Biographie eines
Menschen, seiner Erlebnisse und
Erfahrungen prdgen seine Person-
lichkeit und machen ihn unver-
wechselbar.

Dabei erzdhlen Menschen aus einer
Familie durchaus unterschiedliche
Geschichten iiber diesselbe Situation.
Jeder hat dabei seine eigene Per-
spektive, aus welcher er heraus die
Situation wahrgenommen hat. Es
werden nicht nur unterschiedliche
Merkmale der Situation betont, son-
dern aufgrund einer unterschied-
lichen gefiihlsméBigen Beteiligung
wird die Situation anders abgespei-
chert. Ist jemand wiitend, dann erinn-
nert er eine Situation anders, als
jemand, der dem gleichgiiltig gegen-
iiber steht.

Oft wird im Nachhinein das Erlebte
zusidtzlich unbewusst verzerrt. Man
kennt dieses Phdnomen von den
sogenannten “false memory”, den
falschen Erinnerungen. Diese sind
objektiv unrichtig, haben aber das
Gefiihl des wirklich stattgefundenen.

Bleiben Erlebnisse unverarbeitet als
“Erinnerungssplitter” in der Psyche,
dann entstehen im stdrksten Fall
“Flashbacks”: Die Person erlebt sich
wieder in der Situation, als ob es
gerade jetzt passieren wiirde.

Im geringeren AusmaB sind unverar-
beitete Erinnerungen Ursache fiir
Niedergeschlagenheit, Selbstvor-
wiirfe und verringertes Identitéts-
gefiihl.

In solchen Fillen kann es hilfreich
sein, den Klienten zu bitten,
Geschichten aus seinem Leben zu
erzdhlen.
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Normalerweise geht es ja in
Coaching und Therapie darum,
Probleme und Ziele zu fokussieren,
aber genau hier besteht das Ziel
darin, das der Klient seine Erlebnisse
integriert.

In der Psychologie nennt man diesen
Ansatz “narrative  Psychologie”
(von lat. ,narrare” = erzdhlen). Der
Mensch “schafft” sich erst durch das
Erzéhlen seiner Geschichte eine in
sich stimmige Vergangenheit.

Diese iibliche Tendenz des Men-
schen, eine zusammenhédngende
Geschichte zu schaffen, wird dann
unterstlitzt.

Wie genau kann man dies tun?

Man bittet den Klienten, etwas darii-
ber zu erzidhlen, was ihn belastet.

Er soll berichten, wie es angefangen
hat und welche Personen eine Rolle
dabei spielten.

Dann soll der Klient die Entwicklung
beschreiben: Wann hat es angefan-
gen? Wie hat er sich da gefiihlt?
Welche Gedanken gingen ihm
damals durch den Kopf?

ﬁ “Frinnere dich an die ﬁ

Vergangenheit, trdume von
der Zukunft,
aber lebe heute!"

L Soren Kierkegaard A

Die wahre Natur des Menschen

Einmal sagte der Meister zu den
Leuten, die um ihn herumsafen:
“Wenn ein Mensch weint, fragt ihr
ihn, warum er weint. Aber wenn er
nicht weint, fragt ihr ihn nicht,
warum er nicht weint. Das beweist,
dass unsere wahre Natur Gliick ist.

Man kann fiir immer ein spirituell-
ler Mensch bleiben, aber man kann
nicht ununterbrochen der Lust
nachgeben. Das beweist, dass un-
sere wahre Natur Reinheit ist.

Man kann immer die Wahrheit
sagen, aber man kann nicht unun-
terbrochen ligen. Das zeigt, dass
unsere wahre Natur Ehrlichkeit
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ist.

(Autor: unbekannt)
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Manche Menschen haben das
Gefiihl, sehr einsam im Leben zu ste-
hen. Sie empfinden sich “entwurzelt”
und fiihlen sich oft kraftlos. Da ihnen
das Gefiihl fehlt, in etwas Grofleres
“eingebettet zu sein”, empfinden sie
das Leben oft als anstrengend und
manchmal als “Sinn-"los.

Diesen Menschen fehlt dann also der
Sinn, dem sie ihren Leben geben
konnen. Thnen stellt sich die Frage:
“Wofiir mache ich das? Wem fiihle
ich mich zugehorig?” Die Logo-
therapie nach Frankl sagt hierzu,
dass es fiir psychische Gesundheit
wichtig ist, seinem Leben einen eige-
nen Sinn zu verleihen.

Oft entsteht auch das mangelnde
Zugehorigkeitsgefiihl dadurch, dass
die Person keinen Zugang dazu hat,
wieviele Ahnen zum Familiensystem
gehoren. Wenn man sich ndmlich
einmal vorstellt, wieviele Genera-
tionen lang der eigene Stammbaum
schon besteht, dann 16st sich das
Gefiihl von Einsamkeit auf. Das
kann selbst dann funktionieren, wenn
man von der eigenen Familie “ver-
stoBBen” wurde. Wichtig ist nur, die
“Verbindung mit den Ahnen”.

Hierzu eine Ubung, die man fiir sich
selbst oder mit Klienten durchfiihren
kann:

Die Kraft der Ahnen

Legen oder setzen Sie sich an einen
Platz, an dem Sie fiir eine halbe
Stunde ungestort sind. Entspannen
Sie sich, indem Sie den Raum um
sich herum wahrnehmen. Erst mit
offenen, dann mit geschlossenen
Augen. Achten Sie auf die Lichtver-
hdltnisse, die Temperatur des
Raumes und eventuelle Gerdusche.

Verlagern Sie dann lhre Aufmerk-
samkeit auf den Korper und spiiren
Sie in ihn hinein.
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Die Kraft der Ahnen

Spiiren Sie die Wérme lhres Korpers
und vielleicht dessen Leichtigkeit
oder Schwere.

Achten Sie dann auf Thren Atem und
beobachten Sie, wie dieser ganz von
selbst ein- und ausstromt. Bemerken
Sie, wie dieser Rhythmus eine ange-
nehme Ruhe mit sich bringt.

Wenn da noch Gedanken sind, neh-
men Sie diese als Beobachter wahr
und lassen Sie sie vorbeizichen, wie
Wolken am Himmel.

Machen Sie das Gleiche mit even-
tuell noch vorhandenen Gefiihlen:
Beobachten und einfach weiterziehen
lassen.

Dann nehmen Sie wieder Ihren Atem
wahr und folgen Sie ihm mit Threr
Aufmerksamkeit nach innen. Spiiren
Sie, wie Sie immer weiter mit Threr
Aufmerksamkeit in Richtung Thres
Unbewussten gelangen.

Bitten Sie dann Ihr Unbewusstes
Ihnen ein positives Bild oder eine
Vorstellung von lhrem Familien-
system und den Ahnen, die dazu
gehoren zu schenken. (Bei eher nega-
tiven Erfahrungen mit der Herkunfts-
familie bitten Sie Thr Unbewusstes
einfach, Thnen die weiter entfernteren
Ahnen oder auch “Schutzpersonen”
Zu zeigen.)

Nehmen Sie wahr, was es da zu sehen
gibt. Welche Personen sind anwe-
send, wieviele sind es, was tun sie?

Welche Gerdusche und Stimmen
konnen Sie horen? Was konnen Sie
sonst noch wahrnehmen?

Und, wie fithlen Sie sich dabei?
Lassen Sie dann das Gefiihl von
Zugehorigkeit und “Eingebettet sein”
immer stirker werden, bis jede Zelle
Ihres Korpers dieses Gefiithl wahr-
nehmen kann!

Nehmen Sie sich Zeit, dieses Gefiihl
ganz stark werden zu lassen und es zu
genieflen.

Schauen Sie mit diesem Gefiihl auf
Thre derzeitige Lebenssituation, was
verdndert sich dadurch? Welche
Stiarken werden Ihnen dadurch neu
bewusst?

Finden Sie vielleicht ein Wort, ein
Symbol oder ein Bild, welches Sie
mit diesem Gefiihl verbinden kénnen
und welches Sie spéter wieder zu die-
sem Gefiihl fiithren kann.

Nehmen Sie dann ein paar erfrischen-
de Atemziige, spiiren Sie zunechmend
Thren Korper und den Raum um sich
herum und kommen Sie dann ganz
sanft wieder in das “Hier und Jetzt”
zuriick.

Ich winsche Ihnen viel Freude mit
dieser Ubung.

ﬁ “Leben muss man das Leben ﬁ

vorwarts,
verstehen kann man es nur
riickwdrts.”

Soren Kievkegaard |]

-




Oktober 2008 - Newsletter fur Coaching & Psychotherapie - Seite 4

Der Sinn des Lebens

Ein Meister wurde einmal von seinem Schiiler gefragt:
“Meister, was ist der Sinn des Lebens und lohnt es sich, danach zu suchen?”

Der Meister dachte eine Weile nach und antwortete:
“Du kannst dein Leben auf 3 Arten leben:

“Du kannst in den Tag hinein leben, wie es die meisten Menschen tun und auch kurze Momente des Gliicks
erleben. Aber du wirst so nicht mehr sein als ein Blatt im Wind”.

Der Schiile nickte eifrig - dies war ihm vollig klar.

“Du kannst auch nach einem Sinn im Leben suchen und wirst ihn gewiss auch finden, wenn du eifrig danach
suchst.”

Damit hatte der Schiiler die Antwort erhalten die er erhofft hatte und lachelte gliicklich.
“Aber warum etwas suchen?!”
Verdattert schaute der Schiiler seinen Meister an. “Meister?!”

“Warum solltest du nach etwas suchen, nach einem unbekannten Ziel?!
Wire es nicht sinnvoller, deinem Leben selbst einen Sinn zu geben, anstatt danach zu suchen?”

"Bedenke, der Narr lebt in den Tag hinein, der Kluge sucht einen Sinn im Leben aber der Weise und Gliickliche
gibt seinem Leben einen Sinn. Aber auch dazu musst Du tief in Dich gehn, denn woher willst Du sonst wiss-
sen, was dein Ziel ist.”

Damit liess der Meister den vollig verwirrten Schiiler zuriick und wandte sich wieder seine Tasse Tee zu.

HAT DaS

LEBEN EINEN ﬁ “Wer keinen Sinn

im Leben sieht,

ist nicht nur ungliicklich,

ﬂ Albert Einstein

sondern kaum lebensfdhig.’

B
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ICH MEINE, HAT ES EINEN Q.aa 15T EINE /)
SINMN NACH MEUN SECHSEN GANI ANDERE FYACE
IM OEKTAL UND WENN DER
LEHRER DICH MICHT
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