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Praxistipps: 12 Wege, um psychisch starker zu werden

Soziale Beziehungen pflegen
Sinn finden
Verantwortung Gibernehmen und die Opferrolle verlassen

AuBere Umstidnde und innere Zustande annehmen
Mit Gefiihlen konstruktiv umgehen

Optimistisch sein

Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten entwickeln

Selbstwertgefiihl aufbauen

Meditieren

»Allmachtsphantasien” aufgeben

Geduld haben

Loslassen kénnen
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~Akzeptiere es. Es ist nicht Resignation, doch nichts Idsst Dich so viel Energie verlieren,
wie die Diskussionen und der Kampf gegen eine Situation, die Du nicht éndern kannst.”
(S.H. der XIV. Dalai Lama)

Auf den ersten Blick erscheint das Akzeptieren von unerwiinschten Situationen oder
Geflhlen genau das Gegenteil von Tipp 3 zu sein: wir wollen Verantwortung Gbernehmen,
kein Opfer mehr sein — und dann sollen wir auf einmal still halten und uns einfach fligen?

Ich habe oft in meinen Seminaren und Coachings erlebt, dass dieser Punkt sehr leicht
missverstanden wird. Deshalb ist es mir ganz wichtig zu klaren, was der Begriff ,, Akzeptanz”
in diesem Zusammenhang bedeutet — und was nicht:

Akzeptanz bedeutet nicht Resignation oder aufgeben.

Akzeptanz bedeutet nicht Zustimmung, also inhaltlich einverstanden zu sein.

Akzeptanz bedeutet, voll und ganz die Realitat anzunehmen. Das, was ist. Ob es uns gefilit
oder nicht. Akzeptanz bedeutet, die Existenz einer bestimmten Situation anzuerkennen
und in diesem Sinne JA! dazu zu sagen.

Es geht darum, den emotionalen Widerstand gegen die Realitat aufzugeben. Denn wir leiden
meist nicht an der Situation selbst, sondern an unseren Reaktionen darauf. Weil die
Wirklichkeit oft anders ist, als wir es uns erwartet oder erwiinscht haben, sind wir wiitend,
dngstlich oder enttduscht. Anstatt mit aller Kraft gegen die Wirklichkeit zu kampfen, sollten
wir den emotionalen Widerstand dagegen aufgeben. Erst die Akzeptanz der Realitdt schafft
die Grundlage dafir, in der Folge dann Verantwortung fiir unser Handeln zu ibernehmen
und die Opferrolle zu verlassen.

Ein Beispiel:

Stellen Sie sich vor, Sie sind gerade in Innsbruck. Sie waren aber lieber in Salzburg. Sie
konnten jetzt leugnen, dass Sie in Innsbruck sind, und so tun, als wéren Sie in Salzburg. Zum
Beispiel, indem Sie sich eine Mozartkugel kaufen, die Augen schlieBen und vor lhrem inneren
Auge den Mirabellgarten visualisieren. Sie konnten sich aber auch einfach dartber
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beschweren, dass Sie in Innsbruck sind, obwohl Sie doch viel lieber in Salzburg waren! So
eine Frechheit! Sie konnten darliber aber auch traurig werden, sich auf eine Parkbank setzen
und weinen — und hoffen, dass Sie irgendwer erldst und nach Salzburg bringt. Sie konnten
iberlegen, wer Schuld daran ist, dass Sie in Innsbruck sind: das Wetter, lhr Karma, die OBB
oder die Erdgeschichte (kommt lhnen das bekannt vor? Genau, da ist sie wieder: die
vertraute Opferrolle). Keine dieser Strategien bringt Sie aber letztendlich dorthin, wo Sie sein
wollen.

Natirlich wirden Sie in Wirklichkeit nichts von dem oben Beschriebenen tun, wenn Sie
tatsachlich nur von Innsbruck nach Salzburg wollen. Aber das Beispiel illustriert, wie wir uns
oft verhalten, wenn wir uns in einer ungeliebten Situation wiederfinden.

Wenn Sie sich flr einige Tage genau beobachten, werden Sie feststellen, dass Sie viele Male
am Tag mit dem hadern, was bereits ist. Es gibt typische Emotionen, an denen dieser
Widerstand erkennbar ist: Wut, Arger, Gereiztheit, Angstlichkeit, Abwertung, Scham...
Beispiele:
e Sie argern sich Gber den Stau, in den Sie geraten sind.
e Sie finden, Ihr Kollege sollte nicht so unfreundlich sein und werten ihn deshalb ab
(,,So ein Trottel...”).
e Sie sind direkt vor einem StralRencafé gestlirzt und schamen sich noch Stunden spater
dafr.
e Sie missen einen Vortrag vor vielen Leuten halten und haben schon Wochen vorher
Alptraume.

Man kann diese emotionalen Reaktionen als Versuch unseres psychischen Systems
betrachten, eine unerwiinschte Realitdt abzuwehren. Wir versuchen innerlich verzweifelt,
die Welt so zu verdandern, wie unsere Gedanken sie haben wollen, wie sie unserer Meinung
nach sein sollte. Intensive gedankliche Beschéftigung, verbunden mit starken Emotionen,
kann auch der Versuch sein, eine bestimmte Situation oder einen Menschen in irgendeiner
Weise zu kontrollieren. Was nattrlich nie gelingt, aber sehr viel Kraft kostet.

»Wenn ich mit der Wirklichkeit* streite, verliere ich — in jedem Fall” (Byron Katie)

*Die philosophische Frage, was ,, Wirklichkeit” eigentlich ist, wie sie konstruiert wird und wovon sie abhdngt, soll hier nicht erértert werden,
da sie den Rahmen dieses Artikels sprengen wiirde. Mit Wirklichkeit sei hier gemeint: die Welt, so wie wir sie gerade wahrnehmen und
erleben.

Eine Situation im Aufen anzunehmen bedeutet also, unsere Reaktion darauf zu verandern.

Und wie verandert man die eigene Reaktion auf eine schwierige Situation im Auen?
Dazu ist es hilfreich, die gedankliche und die emotionale Reaktionsebene getrennt zu
betrachten, auch wenn diese eng zusammen hdngen:

1. Die Gedanken: beobachten Sie lhre Gedanken in einer bestimmten Situation. Seien Sie
sich ihrer bewusst. Aber glauben Sie nicht alles, was Sie denken! Betrachten Sie sie vielmehr
als Geschichten, die Sie sich gerade erzdhlen. Diese Geschichten kdnnen stimmen, sie
konnen wahr sein — oder auch nicht. Das Wesen der Gedanken ist fllichtig, sie haben keine
Substanz, sie sind nicht solide und fest, auch wenn Sie sie oft wiederholen. Sie denken, aber
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Sie sind nicht lhre Gedanken! Wenn Sie das erkannt haben, entsteht automatisch eine
Distanz zu lhren Gedanken und Sie werden diese mit mehr Gelassenheit erleben. Mit
andern Worten: dngstliche Gedanken werden lhnen weniger Angst einjagen. Oder Sie
werden sich einfach dafiir entscheiden, andere (also z.B. mutmachende) Gedanken zu
denken.

2. Die Gefilihle: Wie andert man unangenehme Gefiihle?

Ganz einfach: in dem wir uns die oben beschriebenen, unangenehmen Gefiihle des
Widerstands erlauben. Es mag paradox klingen, aber es funktioniert. Wenn wir uns bewusst
erlauben, wiitend oder dngstlich zu sein, dann kdnnen wir uns mit diesen Gefiihlen
entspannen. Denn wir sind ja schon witend oder angstlich, es ist bereits passiert! Dieses
Erlauben flhrt dazu, dass sich die Geflihle meistens auflésen, sie ,schwingen aus” (wie ein
Pendel, das nach einem kraftigen Schubs eine Weile hin und her schwingt und dann ganz von
alleine zum Stillstand kommt).

Wer sich dagegen fiir seine emotionalen Reaktionen tadelt oder kritisiert oder denkt ,Ich
sollte doch ganz anders mit dieser Situation umgehen” oder ,Ach kdnnte ich doch nur ganz
gelassen bleiben jetzt...” ist bereits wieder in der Widerstandsspirale (diesmal gegen die
eigenen Geflihle), die die unerwiinschten Gefiihle verstarkt und sehr erschépfend ist.

Ich habe festgestellt, dass die emotionale Akzeptanz einer Situation das Wichtigste ist.
Emotionale Akzeptanz bedeutet aber nicht, dass es sich gut anfiihlen muss. Krankheit,
Einsamkeit, Stress u.a. flhlen sich nicht gut an. Zu akzeptieren, dass man krank, einsam,
gestresst etc. ist, fUhlt sich auch nicht ,gut” an. Aber es gibt einen entscheidenden
Unterschied zum Widerstand gegen diese Zustande: Es entsteht ein innerer Frieden. Etwas in
lhnen beruhigt sich. Entspannt sich.

Natdlrlich sind Sie dann immer noch krank oder einsam oder gestresst. Aber Sie fligen dem
nicht noch das erschopfende Gefiihl von Auflehnung und Kampf hinzu. Und dieser innere
Frieden, diese kleine Entspannung ermdoglicht es Ihnen dann, neue Strategien zum sinnvollen
Umgang mit Ihrer Herausforderung zu finden. Es verséhnt Sie mit dem Leben.

Nun ist das alles nichts Neues, was ich hier schreibe. Das Leben einfach so zu nehmen, wie es
kommt, klingt allerdings einfacher, als es ist.

Unzahlige spirituelle Lehrer und Lehrerinnen (von Dalai Lama liber Eckhart Tolle bis zu Byron
Katie oder Pema Chodron) weisen immer wieder darauf hin, wie wichtig es ist, den
gegenwirtigen Moment voll und ganz anzunehmen. Es gibt eine Unmenge an Ubungen,
Meditationen und nicht zuletzt Ratgeberliteratur dazu.

Dennoch erscheint es uns oft so schwierig. Dies hat sehr viel damit zu tun, wie unser Geist
konditioniert ist. Denn wir funktionieren in Gewohnheitsmustern.

Unser Geist ist es nicht gewohnt, dem Leben mit kompromissloser Offenheit zu begegnen.
Wir verschlieBen uns aus Angst, Ablehnung, Enttauschung, Scham oder Wut.

Wir haben gelernt, vor unangenehmen Gefiihlen zu fliichten. Wir lenken uns ab, verdrangen
die Gefiihle oder sprechen pausenlos dariber - wir tun alles, um sie nur nicht voll und ganz
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fiihlen zu mussen. Wir jagen schonen Gefilihlen hinterher, alle anderen sollen keinen Platz in
uns haben.

Durch so eine einseitige Art, der Welt zu begegnen, miissen wir uns zwangsweise immer
wieder verschlieen. Denn das Unangenehme, das Schmerzhafte gehort zur Erfahrung des
Mensch-Seins dazu. Ob es uns passt oder nicht.

Weiter gehort es — zumindest in unserem Kulturkreis — dazu, dass wir den Pol der Aktivitat
Uberbetonen: Entscheidungen treffen, kampfen, Plane schmieden, sich wehren,
nachdenken usw. Das sind alles wunderbare Fahigkeiten und sehr hilfreich und nutzlich.
Allerdings nur dann, wenn wir auf der emotionalen Ebene akzeptiert haben, was uns
widerfahren ist. Wenn wir uns der Situation hingegeben haben. Sonst hilt uns die Energie
des Widerstands gefangen. Sie konnen also weiterhin Plane schmieden, nachdenken,
Entscheidungen treffen. Aber versuchen Sie vorher, die Situation in ihrer Gesamtheit zu
akzeptieren, sie wirklich voll und ganz anzunehmen, ja zu ihr zu sagen.

Aus eigener Erfahrung weild ich, dass dieses ,JA“ ein Prozess ist. Vor allem, wenn es um
grolRe Herausforderungen geht, die Sie sich nicht ausgesucht haben.

Flr mich fhlt das sich manchmal so an, als misste ich einen grofRen Brocken von etwas sehr
Ekelhaftem schlucken. Und das geht bei mir meistens nur mit ganz kleinen Bissen. Ich kann
mich dem ,JA“ zu meiner Herausforderung oft nur in winzigen Schritten anndhern, in
homoopathischen Dosen. An anderen Tagen gelingt es mir wieder leichter und ich kann den
ekelhaften Geschmack leichter ertragen. Und manchmal — da schmeckt es fast sif und es
entsteht so etwas wie eine Lust an der Schwierigkeit, an der Herausforderung. Zugegeben,
diese Tage sind selten, aber es gibt sie.

Wichtig ist, das JA! immer wieder neu innerlich zu bekraftigen (dabei kénnen Ihnen die
Ubungen unten helfen). Aber nicht mit zusammengebissenen Zihnen und eiserner
Willenskraft. Sondern sich immer wieder aufs Neue langsam und vorsichtig in das JA! zur
ungeliebten Situation hinein entspannen.

Wenn Sie einmal entdeckt haben, dass es Sie durch alles hindurchtragt, was lhnen
widerfahrt, wird Ihr Vertrauen in das JA! wachsen und Sie werden sich ihm immer leichter
hingeben kénnen.

Ubungen

Ubung 1:

Wie immer, wenn wir eine Gewohnheit dndern mdchten, empfiehlt es sich, mit etwas
Leichtem zu beginnen. Uben Sie das ,JA“ zum Leben zuerst bei den schénen Dingen. Indem
Sie immer dann bewusst ,danke” sagen und das schéne Gefiihl der Dankbarkeit zulassen,
wenn lhnen Schénes widerfihrt — und sei es noch so klein. Dies ist ein sehr heilsamer Prozess.
Dann kénnen Sie langsam dazu (ibergehen, auch fiir die kleinen Hindernisse und
Herausforderungen in lhrem Leben dankbar zu sein, weil Sie daran wachsen diirfen und
lernen. Irgendwann werden Sie dann in der Lage sein, auch fiir grofse Krisen dankbar zu sein —
und damit ,,JA“ zu ihnen zu sagen.

www.birgitkropik.at 4




@ cirgiT
KOLIK
Ubung 2:

Gehen Sie aufmerksam durch den Tag und beobachten Sie, was passiert, wenn Sie etwas
wahrnehmen, das Sie stért oder Sie nicht mégen: zum Beispiel einen Menschen, den Sie
hdsslich finden. Ein Gericht, das Ihnen nicht schmeckt. Ein unangenehmer Geruch. Musik, die
lhnen nicht gefdllt. Das Wetter, das Sie gerne anders hétten. Beobachten Sie: was macht das
mit lhnen? Was genau ,,stért” Sie? Wo im Kérper flihlen Sie die Ablehnung oder die ,, Stérung”

oder den Stress, den es verursacht? Lokalisieren und benennen Sie das, was in lhrem Kérper,
in lhrem Geist (lhren Gedanken) und in Ihrer Gefiihlswelt passiert. Dann entspannen Sie sich
genau damit, indem Sie ruhig bleiben und weiteratmen. Sie kénnen sich auch vorstellen,
damit innerlich weich zu werden oder sich ganz bewusst fiir diese innerlichen Prozesse zu
6ffnen — gerade dann, wenn sie nicht angenehm sind! Fiir mich persénlich hat diese Ubung
fast etwas ,, Alchimistisches”: aus etwas Unangenehmen, das ich ablehne oder das Stress in
mir erzeugt, wird plétzlich innere Ruhe und Gelassenheit.

Ubung 3

Diese Ubung stammt von der buddhistischen Lehrerin Pema Chédrén.

1. Schritt: Wann immer Sie sich in einer Situation wiederfinden, in der Sie gestresst sind,
Angst oder Schmerz oder Scham oder anderes empfinden, halten Sie inne.

2. Schritt: Atmen Sie tief ein und stellen Sie sich vor, dass Sie das Gefiihl in |hr Herz hinein
atmen. Damit akzeptieren Sie voll und ganz das, was gerade ist. Sie kbnnen es auch bewusst
begriifsen und willkommen heifsen. Und dann stellen Sie sich vor, wie Ihr Herz dabei gréfSer
wird, sich weitet und éffnet, sodass ganz viel Raum fiir lhre momentane (unangenehme)
Erfahrung entsteht. So viel Raum, dass alle Gefiihle von Stress, Angst, Zorn, Unsicherheit,
Unzufriedenheit usw. darin Platz finden und von lhrem Herzen gehalten werden kénnen.

3. Schritt: Atmen Sie langsam aus und senden Sie viel Raum nach Aufien, in die Welt.
Wiederholen Sie den zweiten und dritten Schritt so lange, bis ein Gefiihl der Ruhe und des
,Versohnt-Seins“ mit lhrer momentanen Situation entsteht.

Weiterfiihrende Ubung:

Sehr bekannt ist ,,The Work” von Byron Katie, die an einer schweren Depression litt. Eines
Tages wurde ihr bewusst, dass sie litt, wenn sie ihre Gedanken glaubte und dass sie nicht litt,
wenn sie diese Gedanken nicht glaubte. In der Folge entwickelte sie einen Prozess in
mehreren Schritten, bei dem es darum geht, die eigenen Gedanken zu hinterfragen und zu
verdndern. Damit verdndert man automatisch auch die eigenen Gefiihle, da diese in sehr
engem Zusammenhang mit den Gedanken stehen. Informationen dazu finden Sie zum
Beispiel auf http.//thework.com/sites/thework/deutsch/ oder in dem Buch ,Lieben was ist”
von Byron Katie.
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