S H A R I  N G:

Vom Vergessen und Erinnern:

 Was wir wieder vergessen:

Sicher kennen Sie auch diese Situation: Sie hatten ein wunderschönes Erlebnis – Sei waren in einem Film, der Sie tief berührt hat, Sie haben sich verliebt oder Sie kommen von einem traumhaften Urlaub zurück -  und Sie sind noch ganz erfüllt, ganz durchflutet von dieser erhebenden Energie. Sie fühlen sich beflügelt, leicht und alles geht Ihnen wie von selbst von der Hand. Irgendwelche Alltagsschwierigkeiten regen Sie viel weniger auf. Das Leben ist so einfach geworden. Das dauert je nach Intensität des Erlebnisses einige Zeit an, um dann, vor allem wenn der Alltagstrott einen einholt, immer mehr zu verblassen und schließlich ganz zu verschwinden. Irgendwann hat dann das Leben wieder die üblichen Grautöne angenommen und wir sehnen uns nach einem neuen Impuls, der uns wieder einen „Kick“ verschafft. Warum vergessen wir diese erhebende Energie so schnell? Was ist es, das uns wieder in unseren grauen Alltagnebel hineinzieht wie von einem Magneten, dem wir uns nicht widersetzen können?

Was übrig bleibt:

Aber Sie kennen sicher auch die genau umgekehrte Situation – Ihr Partner/Ihre Partnerin hat Ihnen etwas unterstellt, was Sie verletzt, Ihr Chef hat seinen Frust an Ihnen ausgelassen oder eine Behörde hat Sie mit Formularen überschüttet – oder Sie haben einen wichtigen Termin versäumt – Sie können gar nicht so schnell schauen, wie Ihre Energie in den Keller geht. Jeder von uns hat einen oder meist mehrere wunde Punkte, und wenn die aktiviert werden, ist es vorbei mit der Ausgeglichenheit. Es dauert eine ganze Weile, kostet vielleicht einige schlaflose Nachte und sonstige Frustreaktionen bis der Energiepegel sich ganz allmählich wieder ausgleicht. Manchmal merken Sie gar nicht so richtig, wie Sie etwas runter zieht und es bedarf des Hinweises eines lieben Mitmenschen, der uns mit einem Satz wie „Was hast Du denn heute für eine miese Laune!“ oder so ähnlich, um sich bewusst zu machen, wie sehr Sie sich haben beeinflussen lassen. Und wenn Sie ganz ehrlich in sich reinhören, sind es viel öfter die Unebenheiten des Alltags, die Ihre Stimmung beeinflussen als dass Sie die kleinen Gänseblümchen am Wegrand Ihres Alltags registrieren.

Wir sind es so gewohnt in einer grauen bis dunklen Suppe zu leben, dass wir es als normal betrachten, dass es im Leben viel Grau und wenige bunte Tupfer gibt. Woran liegt das?

Die Abhängigkeit vom Außen.

Wir machen uns fast immer vom Außen abhängig. Das Leben drückt uns scheinbar von außen ein paar „Highlights“ und viele kleine Stacheln rein. Wir reagieren und das auch noch sehr oft ohne darüber nachzudenken. Irgendwann fühlen wir uns so sehr als Spielball des Lebens, dass auch die Highlights nicht mehr so richtig ankommen. Die Tage werden immer trüber – wir resignieren – verlieren unsre Lebensfreude und kompensieren mit Süchten wir Alkohol, Schokolade, Arbeitswut oder ähnlichem. Aber in Wirklichkeit laufen wir unserem Frust, unsrer Resignation, unsrer Depression davon. Das merkt man am besten daran, wenn man die Stille nicht mehr aushält, sondern wenigstens noch das Geplapper des Radios oder des Fernsehens braucht.

In Wirklichkeit funktioniert es aber gerade anders herum. Indem wir auf die schönen Ereignisse im Außen angewiesen sind, verlieren wir das, was wir als Babies alle mal hatten: Die Welt mit unsern Augen zu betrachten und das Schöne in uns auf die Welt zu übertragen.

Je älter wir werden und je mehr man uns einbläut, dass wir auf ein vorgegebenes Außen nur reagieren können, umso mehr vergessen wir unsre schöpferische Kraft. 

Es ist statistisch nachgewiesen dass die Krebskranken, die voller Optimismus und Zuversicht mit ihrer Krankheit umgehen, wesentlich bessere Überlebenschancen haben.

Und unser Gehirn reagiert gleich, ob wir uns etwas vorstellen oder im Außen erleben. Es kann Imagination von der so genannten Realität nicht unterscheiden.

Je mehr wir uns von unseren negativen Gefühlen einfangen lassen, umso mehr Negatives ziehen wir im Außen an. Wie viele alte Menschen wirken verbittert, mürrisch und resigniert und wie wenige haben es geschafft, sich ihren Optimismus zu erhalten. Dreimal dürfen Sie raten, welche Kategorie jünger und sympathischer wirkt und mit wem Sie sich lieber unterhalten

Wie wir den Spieß umdrehen können:

Aber wie dreht man den Spieß um, wenn man sich nur vom Außen bestimmen lässt und ganz vergessen hat, wie man selbst als Impulsgeber wirken kann?

Der erste Schritt besteht immer darin, sich selbst zu beobachten und zu registrieren, wenn man sich wieder vom Außen steuern lässt.

Der zweite Schritt bedeutet, den scheinbaren Auslöser und vor allem sich selbst nicht zu verurteilen

Der dritte Schritt schließlich ist der schwierigste – nämlich dass man für diese Übungschance, zu lernen, sich nicht beeinflussen zu lassen, innerlich bedankt. Es ist wie im Sport, ohne Training bekommt man keine Kondition. Und - Dankbarkeit ist wie eine Zauberformel: Indem ich die Situation annehme und sie als Hilfe sehen, fließt eine andere Energie, die das, was so belastend erscheint, oft wie von selbst auflöst.

Der vierte und letzte Schritt heißt Veränderung: dass ich mir überlege, wie ich anders als sonst mit der Situation umgehe. Manchmal helfen ganz paradoxe Verhaltensweisen am meisten – Ich gehe mit dem, der mich geärgert hat besonders freundlich um, ich reagiere nicht wie sonst auf die bissige Bemerkung, sondern gehe zum Tagesgeschehen über, als wäre nichts gewesen. Erlauben Sie sich scheinbar verrückte alternative Verhaltensweisen. Sie werden staunen, was dadurch entsthet.

Und wenn ich es diesmal nicht schaffe, mich anders als sonst zu verhalten, überlege ich mir für die nächste Gelegenheit eine neue Strategie anstatt mich über mich selbst aufzuregen. Das fördert zusätzlich die Kreativität

Einfach mal ausprobieren:

Was halten Sie davon?  Wie finden Sie das: Einfach mal ausprobieren anstatt es gleich wieder zu vergessen, weil es ja doch nichts nützt oder zu mühsam scheint? Denken Sie daran, Sie bestimmen Ihr Außen. Sie entscheiden, wie Sie später mal sein werden, wenn Sie älter sind! Es sind die Kleinigkeiten, die sich im Lauf des Lebens am meisten summieren. Wäre das nicht eine ausreichende Motivation, heute damit zu beginnen, dass Sie der Herrscher im Haus Ihres Lebens werden? –

Viel Spaß beim Üben wünscht Ihnen Sarah Hiener

Diese Rubrik wird alle 3 Monate erneuert.

Das nächste Sharing lesen Sie ab Juli. Da geht es dann um unsere Ego – Fallen.

