5. Loslassen

Verabschiede dich (vorubergehend) von Dingen,
Gewohnheiten oder Menschen, die dir Kraft und
Energie rauben.

Uberlegen Sie sorgféltig, was und wer
Ihnen die Krafte raubt und trennen Sie
sich von diesen ,Energiefressern®. Sie
brauchen Ihre (noch) vorhandene Energie,
um wieder auf den Damm zu kommen.

lhre Herausforderung lautet:
Damit Sie auch eine innere Trennung vollziehen, ist
es gut, wenn Sie sich von Dingen oder Personen mog-
lichst gut und ohne Gewissensbisse ,verabschieden®:
Ich gbénne mir eine Auszeit von mindestens einer be-
lastenden Tétigkeit und - wenn nétig — auch von einer
Kréafte zehrenden Person. Es geht auch ohne mich!

Wenn sich gewisse, energieraubende Tatigkeiten oder
Begegnungen nicht vermeiden lassen, dann bestim-
men Sie so gut es geht die Rahmenbedingungen.
Reservieren Sie daflr den fir Sie besten Zeitpunkt,
Ort und auch die Zeitspanne. Es ist wichtig, dass Sie
sich ausschlieflich innerhalb dieses Rahmens darum
kimmern. So brauchen Sie sich - auch gedanklich -
zu keinem anderen Zeitpunkt damit beschaftigen und
kénnen loslassen.

6. Netzwerk erschliefden

Nimm Kontakt zu neuen und alten Bekannten auf.

Lade sie ein, dich zu begleiten und dir zu helfen. Sie

machen es gern! Und die, die nicht wollen, kénnen
dir (im Moment) nicht helfen.

Ein Netz - wie etwa das Sicherheits-
netz im Zirkus - verhindert, dass Sie
bei einem , Absturz” zu tief fallen.
Aktivieren Sie lhr Beziehungsnetz und
kontaktieren Sie Menschen, die lhnen
in der jetzigen Situation gut tun.

Ihre Herausforderung lautet:
Denken Sie daruber nach, mit wem Sie sich verbun-
den fuhlen, mit wem Sie bereits gute Momente geteilt
haben, auch wenn diese lange zurtckliegen. Laden
Sie ihn/sie zu einem Gesprach in einem Rahmen, der
gegebenenfalls auch ernste Gesprache zulasst:
Ich vereinbare ein Treffen mit jemandem, den ich
mag und dem gegendber ich mich 6ffnen kann.
Wenn ich eine Idee habe, wie mir die Person helfen
kann, spreche ich sie direkt darauf an.

Ob die Bitte nach konkreter Hilfestellung passt, hangt
naturlich von der Entwicklung des Gespraches ab.
Vermutlich hilft aber bereits das Gesprach mit lange
nicht gesehenen Bekannten und Freunden

und bringt sie auf ,hellere Gedanken.
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7. Austausch

Tausche dich mit Gleichgesinnten aus. Manch-
mal entstehen konstruktive Ideen und neue Kraft,
weil du merkst: Du bist nicht allein!

Es gibt viele Menschen, die

mit den selben oder ahnlichen
Schwierigkeiten kdmpfen wie
Sie und etliche, die diese bereits
Uberwunden haben.

Ihre Herausforderung lautet:
Niemand gibt gerne zu, dass es in Erziehung, Partner-
schaft, Arbeitsalltag oder auch im Haushalt Schwie-
rigkeiten gibt. Aber viele Menschen kennen diese Si-
tuation und wenn Sie die Gesprache darauf hinleiten,
werden einige auch ihre Erfahrungen mit Ihnen teilen:
Wenn die Gelegenheit und das Gegenlber passen,
dann spreche ich an, dass mir zur Zeit alles Uber
den Kopf wéachst und ich kaum zum Durchschnaufen
komme. Vor allem ... Was meinst du dazu? Wie schaut
denn das bei dir aus?

Sie werden sehen, dass die Gesprachspartner fur ahn-
liche Situationen bereits Losungsansatze gefunden
haben. Diese mussen nicht unbedingt flr Sie passen,
aber die verschiedenen Zugangsweisen eréffnen
neue ldeen und erweitern auch Ihre Moglichkeiten.

8. Neue Ziele

Entwickle kleine und erreichbare Ziele und arbeite
an diesen. Vielleicht auch gemeinsam mit anderen.
Schritt fur Schritt. In deinem Tempo!

Wenn Sie jetzt konkrete Ziele ins
Auge fassen, ist eine doppelte
Ausrichtung sinnvoll: Belastungen
reduzieren, Entlastungen fordern
- ohne dass dabei allzuviel umge-
krempelt wird.

Ihre Herausforderung lautet:
Konzentrieren Sie sich auf ein paar wenige, Uber-
prufbare Ziele, zuerst steht Ihre Regeneration im
Vordergrund:
In der kommenden Woche werde ich jeden Tag mit
etwas beginnen, was mir gut tut. Zu Mittag génne
ich mir 20 Minuten Erholung. Ich delegiere jeden
Tag eine Kleinigkeit an jemand anderen.

In Krisenzeiten ist es gut, bei Aktivitdten oder Strate-
gien anzusetzen, die sich in besseren Zeiten schon
einmal bewahrt haben. Die Chancen, dass bereits
Erprobtes und Bewahrtes ein weiteres Mal zu einem
guten Ergebnis fuhrt, stehen nicht schlecht.

Wenn die Batterien wieder aufgeladen sind, kdnnen
die Ziele weiter gesteckt werden.




... doch ich schaffe es kaum noch!

Eines steht fest: Beinahe jede/r von uns ist schon ein-
mal an seine Grenzen gestoflen oder stand zumindest
kurz davor.

Das ist weiter nicht zu verwundern, denn die Belas-
tungen nehmen zu. Beruf, Elternrolle, Partnerschaft,
Hausarbeit, Freunde, Freizeit etc. unter einen Hut zu
bringen ist auch dann kein leichtes Unterfangen, wenn
keine besonderen Schwierigkeiten auftreten.

Dazu kommt, dass in jedem der genannten Felder
sowohl die gesellschaftlichen als auch die eigenen An-
spruche und Erwartungshaltungen gestiegen sind. Aus
den vielen bestehenden Optionen sollen die besten
herausgesucht und verwirklicht werden.

Das erzeugt Druck, kostet Energie und Ubersteigt nicht
selten die vorhandenen Krafte. Wenn dann noch etwas
schief lauft, gerat man schnell aus dem Tritt.

Und weil man weder sich noch sonst jemandem einge-
stehen mdchte, dass man kaum mehr kann, fihlt man
sich auch noch alleingelassen.

Um wieder Fufs zu fassen, muss die verfahrene Situation
wahrgenommen und erkannt werden, dann braucht es
den Mut, Hilfe zuzulassen und Anderungen anzugehen.
Die nebenstehenden Impulse sollen dabei helfen.

Jogginghose an, ab ins Bett und weinen,
denn Tranen reinigen die Seele ...

Ja, Sie durfen sich bemitleiden, Sie kon-
nen und sollen zugeben, dass Sie hin
und wieder an lhre Grenzen stoflen!

Es ist gut, dieser Verzweiflung Ausdruck
zu verleihen und Raum zu geben. Damit
nehmen Sie wahr, dass etwas nicht
stimmt.

Ihre Herausforderung lautet:
Wenn Korper und Seele an ihre Grenzen kommen,
mussen Sie darauf schauen, dass Druck und Belas-
tung kleiner werden. Dazu mussen Sie sich Folgen-
des zugestehen: Ich darf fir mich selbst sorgen.
Lassen Sie Ihrem Frust freien Lauf und fassen Sie
einen Entschluss:
Ich schaue auf mich, jetzt zahlen ich und meine Be-
durfnisse. Ich muss nicht immer flir alle da sein.

Hilfreich ist die Vorstellung, dass Sie mit sich selber
so umgehen, wie Sie mit einem guten Freund umge-
hen wurden.
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Erkenne, dass du etwas andern mochtest. (Wenn
du denkst, dass nur die anderen etwas andern
kénnen/mussen, gehe zurick zu Punkt 1.)

So kann und soll es auf keinen Fall wei-
tergehen. Es liegt in Ihrer Macht, das zu
andern und dort anzusetzen, wo es fur

Sie am dringendsten nétig ist. Nehmen

Sie die Sache selbst in die Hand!

Ihre Herausforderung lautet:
Jetzt, wo Sie sich entschlossen haben, etwas zu
andern, gilt es, den besten Ansatzpunkt zu finden.
Versuchen Sie, Ihre Gedanken zu ordnen:
Ich betrachte meinen Tagesablauf und gehe auf die
Suche nach den routinierten, den kritischen und den
guten Momenten des Tages.
Wovon durfte es ein bisschen mehr oder auch weni-
ger sein?
Was bringt mich regelmagig zur Verzweiflung?

Vielleicht drangt sich gleich etwas auf, wo Sie anset-
zen kdnnen, vielleicht braucht es hier etwas Geduld
und Zeit, um die ,Problemzonen® zu erkennen.

Sind diese erkannt, braucht es eine Strategie, wie
Sie die Verbesserung konkret angehen kénnen.

Organisiere dir Hilfe - und lerne, dass es
erlaubt ist, diese auch anzunehmen.
Das Bitten und Fragen kostet manchmal
Uberwindung, aber es funktioniert!

Erwarten Sie nicht, dass jemand ohne lhr
Zutun auf Sie zukommt und lhnen genau

die Hilfe anbietet, die Sie jetzt brauchen.

Deshalb mussen Sie aktiv werden.

Ihre Herausforderung lautet:
Sie mussen nicht immer alles, oder alles alleine,
oder alles so wie immer machen. Betrachten Sie die
Aktivitaten und Tatigkeiten des vergangenen Tages
oder der vergangenen Woche:
Ich Gbertrage zwei lastige Routinearbeiten wie auf-
betten, Fruhstiick machen, einkaufen, Mll entsor-
gen ... an jemand anderen.
Vielleicht hilft ein weiterer Schritt, auch wenn er
etwas Uberwindung kostet:
Ich suche mir jemanden, dem ich mich anvertrauen
kann, und bespreche meine Situation und mégliche
,Hilfsprogramme®.

Wenn Sie sich in Alltagsangelegenheiten helfen las-
sen, dann braucht es die Toleranz, dass das anders
gemacht wird, als sie es gewohnt sind. Das ist auch
eine gute Ubung gegen Perfektionismus.

Uberpriife deinen eigenen Anspruch an dich
selbst. Welchen Idealen willst du entsprechen?
Und frage dich: Sind diese Anspriiche der
Situation angemessen?

In vielen von uns steckt ein kleiner Perfek-

tionist, der nicht nur die eigenen, sondern

auch die Erwartungen anderer moglichst

gut erflllen mochte.

Das macht nur dann Sinn, wenn diese Perfeky
Erwartungen mit der eigenen Lebensreali-

tat, den eigenen Vorstellungen, Zielen und
Werthaltungen Ubereinstimmen!

Ihre Herausforderung lautet:

Uberpriifen Sie eigene und fremde Anspriiche
und Erwartungshaltungen. Verabschieden Sie
sich vom ,eigentlich sollte ich“ und ersetzen Sie
es durch ,ich méchte*, ,ich werde*:

Ich muss es nicht allen recht machen. Bevor ich
etwas angehe oder entscheide, Uberprtfe ich, ob
ich das auch wirklich will und ob es mir entspricht.

Richten Sie Ihr Leben nicht nach den Vorstel-
lungen und Konventionen anderer aus. Freuen
Sie sich Uber kleine persdnliche Erfolge und
das Erreichen von selbst gesteckten, indivi-

duellen Zielen, die lhnen am Herzen liegen. leicht gut

genug



