Wir Menschen bezeichnen uns gerne als ,Krone der Schopfung®. Warum? Weil wir denken
kdnnen. Was uns ja — so weit wir es beurteilen konnen — von den Tieren unterscheidet. Ge-
danken sind prinzipiell hilfreich um unser Leben zu planen, zu strukturieren und um "vernunf-
tige” Entscheidungen treffen zu kdnnen.

Unser Gehirn ermdglicht uns durch die
Fahigkeit, zu analysieren, zu vergleichen,
und Schliisse zu ziehen, zu forschen und
immer wieder Neues zu entwickeln. Was
uns im taglichen Leben kaum bewusst ist,
ist die Tatsache, dass jeder Gedanke Aus-
wirkungen auf den gesamten Korper hat:

Solange wir mit Freude, Neugier und Be-
geisterung Projekte verfolgen, anderen
Menschen begegnen, lernen ... wird vom
Koérper viel Energie bereitgestellt — man
fahlt sich im Tun "getragen’( ist im Flow)

und empfindet die Arbeit/das Leben als
spannend und unterhaltsam. Man kann
alles mit groRer Bereitwilligkeit erledigen
und erlebt die Arbeit/das Leben nicht als
Belastung.

Wenn sich die Situation aber andert - sei
es dass man sich der Kritik anderer aus-
gesetzt sieht, oder personlich angegriffen
wird oder dass man sich aus verschie-
denen Griinden Selbstvorwiirfe macht,
oder dass man sich mit Anderen vergleicht

(und findet, dass die Anderen besser, in-
telligenter, fahiger waren ) dann folgt der
Koérper diesen stressverursachenden Ge-
danken mit eindeutigen Reaktionen:
Arger, Frustration, Unlust, Demotivation,
Energiemangel, Miidigkeit, Uberforde-
rung, Traurigkeit bis hin zur Resignation
und moglicherweise Depression kdnnen
sich einstellen.

Die meisten von uns haben aber gelernt,
dass wir im Job, in der Familie mdglichst

26 IMPULS DAS MAGAZIN DES OSTERREICHISCHEN BERUFSVERBANDES FUR KINESIOLOGIE NR 39 / 2018

Foto: © agsandrew - Fotolia:cofi
.%



immer ‘funktionieren” sollten und so ver-
drangen wir haufig die ersten Anzeichen,
die unser Korper signalisiert: leichtere
Schmerzzustande werden mit einer Ta-
blette beiseite geschoben, oder aber es
wird mit Schmerzen weitergearbeitet. Die
Mudigkeit wird von vielen ausschlieBlich
auf den Mangel von Mikronahrstoffen zu-
riickgeflihrt und so vielfach mit Nahrungs-
erganzungspraparaten bekdmpft und an
der Demotivation und Frustration, die wir
erleben sind im Allgemeinen ,ohnehin die
Anderen Schuld”.

Wenn wir jedoch achtsam reagieren so-
bald es uns nicht gut geht und uns ein paar
Momente Zeit nehmen, um einmal genau
zu beobachten, worum sich unser Denken
gerade dreht, werden wir feststellen, dass
sich unsere Gedanken fast andauernd um
ein Problem (oder auch mehrere) drehen:
Wir stecken in einem Gedankenkarussell
fest, wir sind im obsessiven Denken. Das
ist ein Zustand, der uns viele Probleme
bereitet — aber kaum zu echten Losungen
beitragt. Und der Korper reagiert darauf,
indem er uns auf seine Art und Weise —
namlich Uber verschiedenste Unlustge-
fihle, Verspannungen, Blockaden bis
hin zu Schmerzen — darauf aufmerksam
macht, dass es an der Zeit ist, uns mit den
Vorgangen ,Oben“ auseinanderzusetzen.
Koénnen wir ein Problem erkennen, und
uns damit bewusst auseinandersetzen
und es im besten Fall auch I6sen, wird un-
ser sensitives Instrument, der Korper, die
Alarmsignale meistens nicht mehr brau-
chen.

Was kann man nun praktisch tun, sobald
man bei sich festgestellt hat, dass man in
einem Gedankenkarussell ‘feststeckt'?

® Nehmen Sie ein Blatt Papier und einen
Stift zu Hand.

® Halten Sie einen Moment inne und beo-
bachten Sie, welche Gedanken Sie gera-
de hatten, als Sie sich in irgendeiner Form
gestresst fiihlten?

@ Schreiben Sie in kurzen, klaren Satzen
auf, was Sie gerade dachten (z. B.: Mein
Chef sollte mich anerkennen; meine Frau/
mein Mann sollte mich verstehen; mein
Kind sollte mir keine Probleme machen ...
usw)

@ Spiiren Sie in sich hinein: wie fiihlt sich
Ihr  Kopf/Nacken/Brustbereich/Bauchbe-
reich gerade an? Notieren Sie das kurz.

Wenn es moglich ist und Sie gerade Zeit
haben, suchen Sie sich nun gleich einen
ruhigen Platz, und sorgen Sie dafiir, dass
Sie 15 - 20 Minuten lang nicht gestort wer-
den.
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Sonst bearbeiten Sie die aufgeschrie-
benen Séatze einfach spater, nach dem
folgenden Muster:

IN WELCHER SITUATION HATTEN/
HABEN SIE DEN STRESSVOLLEN GE-
DANKEN? (z. B. mein Kind sollte mir kei-
ne Probleme machen)— notieren Sie sich
kurz die Situation.)

Und nun stellen Sie sich 4 Fragen und
lauschen Sie in sich hinein, welche Ant-
worten Sie finden.

Beispielsatz: Mein Kind sollte mir keine
Probleme machen ... in dieser Situation ...
1. IST DAS WAHR?

Versuchen Sie, ein klares ,Ja“ oder ,Nein“
zu finden

Mein Kind sollte mir keine Probleme ma-
chen ... in dieser Situation ...

2. KANN ICH ABSOLUT SICHER WIS-
SEN, dass mein Kind in dieser Situation
keine Probleme machen sollte? Fah-
len Sie und finden Sie fir sich , ein klares
.~Ja“ oder ,Nein*

Mein Kind sollte mir keine Probleme ma-
chen ... in dieser Situation ...

3. WAS PASSIERT, WIE REAGIERE ICH,
wenn ich diesen Gedanken glaube?
Werde ich argerlich, laut?

Spure ich wie sich meine Hals/Nacken-
muskeln anspannen?

Werde ich ungeduldig?

Kann ich meinem Kind dann noch
zuhoren?

4. WER WARE ICH in genau dieser Situa-
tion, OHNE DEN GEDANKEN, mein Kind
sollte mir keine Probleme machen?

Nehmen Sie sich Zeit, diese Technik ist
Meditation ... schlieRen Sie die Augen und
vergegenwartigen Sie sich die Situation
mit allen Sinnen, aber OHNE den Gedan-
ken. Was FUHLEN Sie? Wie erleben Sie
Ihr Kind, OHNE den Gedanken, dass es
Ihnen keine Probleme machen sollte?

Und danach kehren Sie den Gedanken
um: Die Umkehrungen des urspriinglichen
Gedankens dienen dazu, den Blickwinkel
auf das Problem zu erweitern. Solange ich
einen stressvollen Gedanken festhalte,
bin ich darauf wie mit einem ,Tunnelblick"
fixiert. Ich sehe keine Losungen und Mog-
lichkeiten. Ich bin im Widerstand zu dem
was lIst.

Durch die Umkehrungen kann ich er-
kennen, was noch wahr sein kann, oder
sich vielleicht sogar viel richtiger an-
fihlt als der urspriingliche (stressvolle)
Gedanke:

,Mein Kind sollte mir keine Probleme ma-
chen”wird umgekehrt auf mich selbst:

,,Ich sollte mir keine Probleme machen*
— Suchen Sie nun fir diese Umkehrung
ehrliche Beispiele, wie und wodurch SIE
sich in dieser Situation Probleme machen.

,Mein Kind sollte mir keine Probleme ma-
chen“wird umgekehrt auf den anderen:
JIch sollte meinem Kind keine Probleme
machen*“ - suchen Sie nun fir diese Um-
kehrung ehrliche Beispiele dafur, wie und
wodurch SIE dem Kind in dieser Situation
Probleme machen. ...

,Mein Kind sollte mir keine Probleme ma-
chen“wird umgekehrt ins Gegenteil:
»,Mein Kind sollte mir Probleme ma-
chen.“ - Suchen Sie nun fiir diese Umkeh-
rung ehrliche Beispiele daflr, warum das
auch wabhr sein konnte. (z. B.: Es ist die
Realitét ... es ist das, was gerade passiert
z. B.: durch das Verhalten meines Kindes
lerne ich etwas Uber mich, usw...)

Bleiben Sie danach einige Momente still
sitzen — schlielen Sie die Augen und fiih-
len Sie in sich hinein: Wie geht es Ihnen
jetzt, wie flhlt sich lhr Koérper jetzt an,
wenn Sie an lhr Kind denken, das lhnen
Probleme gemacht hat?

Byron Katie, die Begriinderin dieser Tech-
nik, die sie THE WORK genannt hat, bringt
das Zusammenspiel von Geist und Korper
in einem Satz auf den Punkt:

»WORK YOUR MIND and
THE BODY WILL FOLLOW!"

THE WORK ist eine groRartige Metho-
de, mit deren Hilfe wir Oben und Unten
- Geist und Korper, in einen liebevollen
Einklang bringen kénnen. The Work richtig
angewendet, kann uns Schritt fir Schritt
vollig neue Erkenntnisse bringen und es
werden sich uns Ldsungen prasentieren,
die wir vorher nicht sehen konnten.

Mehr Informationen findest du unter:
http://thework.com/sites/thework/deutsch/

Prof. Mag.

Herta Meirer
Kinesiologin und
Zertifiz.Begleiterin fur
The Work von

Byron Katie

Thurn-Zauche 17a, 9904 Thurn
Tel.: 0650 40 84 089
lernpaedagogik@gmail.com
www.herta-meirer.at
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