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Liebe fangt bei uns selbst an

Krisen meistern, das Herz begeistern

Wenn wir durch schwere Zeiten gehen miissen, emo-
tional am Rande unserer Grenzen stehen, dann ist es
wichtiger denn je, sich um sich selbst zu kiimmern. Wir

tecken wir in emotionalen Kri-
sen fest, dann schalten wir
in den ,Uberlebensmodus®.
Es ist ein natiirliches Vertei-
digungsmuster, das uns fir
einige Zeit Schutz bietet. Doch auf Dau-
er kostet die Strategie viel Energie. Sie
braucht irgendwann alle Reserven auf,
um den Kampf- oder Fluchtmodus auf-
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rechtzuerhalten. Wir befinden uns dann
unter stdndiger Spannung und Alarm-
bereitschaft. Wird dieser Zustand Uber
lange Zeitraume erlebt, kann ein Burnout
drohen.

Solch ein statischer Zustand der Abwehr
ldsst unsere Lebensenergie immer diirf-
tiger flieBen und zuletzt erstarren. Wir
verlieren unsere Flexibilitdt, Kreativitat

Meister Eckhart

konnen dann Hilfe von aufen annehmen, aber an erster
Stelle steht, sich den inneren Turbulenzen zu stellen und
sie in einen ndhrenden Energiestrom zu verwandeln.

und die Fahigkeit, dem natiirlichen Flow
des Lebens zu folgen. Wir meinen, den
negativen Aspekten des Lebens so ent-
kommen zu kénnen, da wir auf keinen
Fall noch mehr Negatives erleben wollen.
Aber der erhoffte innere Frieden will sich
nicht einstellen.

Wenn wir derart feststecken, haben wir
vergessen, was wir wirklich wollen. Wir



vermeiden nur noch Verdnderung. Doch
spdtestens, wenn eine Krankheit, ein Ver-
lust oder ein Drama die Fassung ganz zu
sprengen drohen, sind wir gezwungen,
uns dem inneren Chaos anzunehmen. In
solchen Krisenzeiten kommen wieder die
ganz essenziellen Fragen an die Oberfla-
che: Wer bin ich? Was glaube ich? Wie will
ich leben? Und diese Fragen sind wichtig.
Sie bestimmen unser Sein von Grund auf.
Die Therapeutin, Heilerin, Autorin und
funffache Mutter Jutta Westphalen
schopft aus einem reichen Erfahrungs-
schatz, wenn sie Menschen bei der Kri-
senbewadltigung unterstiitzt. Sie emp-
fiehlt als erste Sofortmafnahme stets,
zur Ruhe kommen. Am besten ist es da-
bei, sich schnell akuten negativen Situa-
tionen zu entziehen und sich erst einmal
auf sich selbst zu besinnen.

Korper, Geist und Seele brauchen jetzt all
unsere Aufmerksamkeit, damit wir wie-
der Kraft tanken und Klarheit gewinnen.
Meistens ist es besonders unsere innere
Gedankenmaschine, die aus bestimm-
ten Begebenheiten eine vertrackte Lage
macht. Es lohnt sich daher, die eigenen
Gedanken kritisch zu hinterfragen und zu
versuchen, die Dinge von ganz anderer
Seite zu beleuchten. Dies verschafft uns
Abstand vom Geschehen.
Das kérperliche Wohl darf i

fiir Warme, Gemitlichkeit und
lhrer Umgebung. Ihr Zuhause i
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rikanische psychosomatische Klinik zu-
nutze. Da Untersuchungen zeigten, dass
Depressionen gemindert werden, wenn
man die Kdrperhaltung eines gliicklichen
Menschen einnimmt, wurde den Pati-
enten eine aufrechte Haltung ,verschrie-
ben®. Depressive Menschen tendieren
ndmlich dazu, immer auf den Boden zu
schauen.

Jutta Westphal rét, innerlich wie duRer-
lich in Bewegung zu kommen, da dies die
Chance auf Verdnderung erhdht. Gehen
Sie raus an die frische Luft, lassen Sie
sich ,neuen Wind“ um die Nase wehen,
atmen Sie tief durch. Nur wenn wir uns
bewegen, aufstehen und weitergehen,
ist eine Krise zu meistern. Auch wenn
der Weg aus der Barenhdhle manchmal
einige Anldufe braucht, er ist wichtig.
Bewegung kann auch bedeuten, dass wir
in unseren vier Wanden aufrdumen und
entrimpeln, so dass Platz fiir Neues ge-
schaffen wird.

Alles, was uns vom Griibeln ablenkt, hilft
in Krisenzeiten. Wir brauchen Abstand
von uns selbst, von den negativen und
destruktiven Gedanken in unserem Kopf.
Ein Abstand ldsst Raum fir den Impuls,
die eigene Sichtweise zu dndern. Manch-
mal kann ein einziger Satz uns helfen,
aus der akuten Phase einer Krise zu ge-
langen. ,Alles geht voriiber, kann solch
ein Satz sein oder ,Die Kréfte, die mich
starken, trage ich in mir“. So ein Satz
kann Griibeleien zum Stillstand bringen.
Dann konnen wir uns selbst neu wahr-
nehmen und aufhoéren, im Selbstmitleid
zu baden und uns fiir Dinge zu verurtei-
len, die vergangen sind.

Sie missen aktiv entscheiden, dass Sie
der wichtigste Mensch in lhrem Leben
sind und alles dafiir tun, damit es lhnen
besser geht, rat Jutta Westphalen. Auch
wenn Sie den Eindruck haben, dass al-
les aussichtslos ist, haben Sie doch die
Freiheit, diese Entscheidung zu treffen.
wErinneren Sie sich daran, dass Sie tief
in sich ein unzerstorbares Selbst tragen.
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Dieses strahlende Wesen mdchte sein
méachtiges Fliigelpaar ausbreiten ...%
empfiehlt die spirituelle Beraterin in ih-
rem Buch ,,Hilfe zur Selbsthilfe*.
»~Welchen Traum trage ich in meinem Her-
zen? Was begeistert mich?“ Stellen Sie
sich diese Fragen und wagen Sie, danach
zu handeln. Entscheiden Sie sich fiir das,
was lhr Leben befliigelt, was Ihr Herz
brennen ldsst. Nutzen Sie dafiir auch lhre
Imagination. Fantasiereisen und gefiihrte
Meditationen kénnen wahre Wunder wir-
ken. Ob wir etwas im Geist oder in der Re-
alititdt erleben, spielt fiir unseren Geist
nur eine untergeordnete Rolle.

Ein guter Ratgeber und Heiler ist auch die
Natur. Wenn Sie Klarheit brauchen, kon-
nen Sie in die Natur gehen, einen ruhigen
Platz finden, an lhre Frage denken und
um Zeichen bitten. Sehen Sie sich da-
nach um. Irgendetwas wird lhre Aufmerk-
samkeit auf sich ziehen. Vielleicht kommt
die Antwort aus lhrem Inneren und Sie
haben plétzlich ganz neue Ideen, Gefiihle
oder sehen innere Bilder.

Lernen Sie, die Zeichen zu lesen. Es sind
oft nur kleine alltdgliche Dinge, die uns
Botschaften von grofier Kraft tiberbrin-
gen. Das Universum spricht standig zu
uns. Und wer die kleinen Dinge zu schit-
zen weif3, ist leicht gliicklich zu machen.
Wer aus wenig viel machen kann, ldsst
aus der Betrachtung eines Regentropfens
eine wunderschéne Erfahrung werden,
der vernimmt aus dem Zwitschern eines
Vogels himmlische Botschaften und lebt
in einer Welt der Wunder ...
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twickeln Sie Ihr Potential zum Geistigen Heilen
der , Internationzlen Akademie fiir wissenschaftliche Geistheilung” (IAWG GmbH)

ernen Sie Methoden, mit denen ich in den vergangenen 30 Jahren Tausenden von
werkranken helfen konnte — und Anerkennung durch Arzte und Wissenschaft fand.
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