Achten S@f sich!

DARMKREBS

Wie ein Patient der
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Schon Kinder profitierer
von einer positiven
Lebenseinstellung.
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© privat, istock

Krisen bewaltigen

GroBe Unsicherheit und Perspektivlo-
sigkeit haben uns erreicht. Erst war es die
Pandemie, und jetzt der Krieg in der Uk-
raine. Das alles flihrt dazu, dass wir uns in
Angsten und in sorgenvollen Gedanken
verlieren. Gerade in diesen Zeiten ist es
wichtig, Ruhe zu bewahren und nicht die
Kontrolle iber unsere Handlungsféhigkeit
aufzugeben. Unsere Aufgabe ist, beson-
ders gutaufunsselbstaufzupassen. Diese
Selbstfiirsorgeist wichtig, damit wir stabil
auf uns und die anderen wirken.

Eine Krise ist ein Wendepunkt im Le-
ben, welcher uns vor Herausforderungen
stellt, aber ebenfalls groBe Chancen bietet.
Wir miissen unterscheiden zwischen den
allgemeinen Krisen, wie Pandemie und
Krieg, und den personlichen Krisen, die
durchdieaktuelle Situationnoch verstarkt
werden konnen.

Friihere Erfahrungen kénnen helfen

Speziell jetzt ist die Chance sehr groB,
dass Europa zusammenrickt, die Demo-
kratie an Wertigkeit und Platz gewinnt,
und wir die Chance fir personliches
Wachsennitzenkonnen. Lassen wir Neid,
Eifersucht und Konkurrenzkampf bei-
seite. Beriihren wir uns selbst, unsere
Freunde und Mitmenschen! Und vorallem
das innere Kind, das uns mit fritheren Er-
fahrungen helfen kann, stark und liebevoll
mit uns selbst zu sein.

Leider sind wir oft auf das Problem
selbst fokussiert, sodass wir die Chancen
nicht wahrmehmen kénnen. Negative Er-
fahrungen aus der Kindheit kénnen hin-
derlich sein, eine Krise genauer zu analy-
sieren. Aber: Machen wir uns bewusst,
dass solche Kindheitserfahrungen ja be-
reits bewaéltigt wurden, was wir schon al-
les gelermnt haben. Stellen Sie sich die
Frage: ,Was kann ich personlich tun, da-
mit ich aus der Krise gestéarkt heraus-
komme?"“

Wir miissen das innere Kind loben und
daflir belohnen, dass es schon viele Krisen
gemeistert hat. Raus aus Unzufriedenheit
und Angst!

Die aktuelle Situation annehmen
Der erste Schritt ist, den Widerstand auf-
zugeben, denn alles was wir annehmen,
kénnen wir auch loslassen. Stellen Sie
sich gegen die Realitdt, werden Sie
hundertprozentig verlieren! Es kostet
nur Kraft und bringt Sie absolut nicht
weiter.

Wollen Sie die Krisen bewéltigen, ha-
ben Sie nur eine Moglichkeit: die aktuelle
Situation zu akzeptieren. Das bedeutet
aber nicht, sich seinem Schicksal zu er-
geben und nichts zu tun, sondern die
Eigenverantwortung fiir das Erlebte und
die momentane Situation zu Ubernehmen
und zu versuchen, das Beste daraus zu
machen.

Bemiihen Sie sich, die Situation so ob-
jektiv wie méglich zu betrachten! Durch
korperliche Starre und emotionale Ver-
wicklungen spinnen wir uns oft so stark
in unsere Probleme hinein, dass wir die
Losung gar nicht sehen kénnen.

Schlechte Geflihle gehen immer mit
korperlicher Verspannung einher. Daher
ist es wichtig, einmal den Korper zu ent-
spannen. Spuren Sie in Thren Kérper hi-
nein und entspannen Sie sich bewusst.
Nehmen Sie Thre Verspannung wahr und
stellen Sie sich die Frage: ,Was verspannt
mich so?“. Fragen Sie
sich ,Kenne ich dieses
Gefiihl bereits? Hatte ich
das schon in der Kind-
heit?“ Und vielleicht wird
Thnen dadurch eben wie-
der Klar, wie Sie damals
mit der Situation fertig
werden konnten.

Verdrangen Sie Ihre
Gefiihle nicht, denn alles,
was wir verdrangen, wird
mehr statt weniger.
Starken wir uns fiir die
Zukunft, am besten zu-
sammen mit anderen!
Wie heiBt es so schon?
,Gemeinsam sind wir
stark.“ ¥

Herausforderungen annehmen,

Mag. Majda Moser ist
Expertin fiir Resilienz,
Leistungssteigerung,
Sexualprobleme,
Korpertherapie nach
Alexander Lowen,
Motivationsrednerin und
Seminarleiterin.
www.majda-moser.com
Personliche Fragen unter
+43 664 356 8048
Seminare:
www.majda-moser.com/
seminarangebot/
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