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Der Tipp des Monats, den ich fur sie mitgebracht habe ist ein sehr praktischer Ansatz.

Krisen sind Zeiten der Entscheidung und Krisen entstehen in mancherlei Hinsicht dadurch,
dass wir in einem inneren Dialog feststecken, der schwierig zu Uberwinden ist. Ich mdchte sie
anregen, diesen inneren Dialog aus einer gewissen Beobachterposition wirklich praktisch zu
uben.

Wenn wir

= nicht wissen, was wir tun sollen,

= viele ldeen haben, was wir tun konnten, uns aber nicht zwischen den einzelnen
Maglichkeiten entscheiden kdnnen,

= Ziele setzen und merken, dass wir nicht wirklich zielgerecht voranschreiten kénnen,

dann ist in der Regel eine mangelnde Bereitwilligkeit auf einer der drei Bewusstseinsebenen
dafiir verantwortlich. Mit anderen Worten, wir sagen ein Ziel zu erreichen féllt dann leicht,
wenn wir etwas erreicht haben, dass wir die intrapersonale Basisdemokratie nennen. Das
bedeutet, mein physischer Korper hat Bedurfnisse, hat eine Ansicht, hat einen bestimmten
Level von Wohlfiihlen oder Nicht- Wohlfiihlen, der gesehen und beantwortet werden muss.
Das gleiche gilt fir meine emotionale Ebene. Der emotionale Korper kommt bei den meisten
Menschen oft zu kurz. ,,Wann haben sie sich denn das letzte Mal wirklich eine Freude
gemacht? Einzig und allein aus dem Grund, sich eine Freude zu machen.” Derjenige, der in
der Regel das Ruder fest in seiner Hand halt, ist unser Mentalkorper oder die Ebene der
Gedanken, die Vernunft, die Instanz in uns, die zu jedem Problem eine Meinung hat und die
zu jeder Entscheidung eine verninftige Idee hat. Dennoch kénnen wir unsere Ziele nur dann
erreichen, wenn wir es schaffen, alle drei Ebenen gleichberechtigt an dem
Entscheidungsprozel? teilhaben zu lassen.

Praktisch konnten sie das so machen, dass sie sich drei Gegenstande suchen, die fiir sie ihren
physischen, ihren emotionalen und ihren mentalen Korper symbolisieren. Ich nehme immer
gerne drei kleine Vasen mit jeweils einem Blimchen drin. Sie kdnnen natlrlich auch
Eierbecher nehmen oder Playmobil-Figuren oder was auch immer sie in ihrem Umfeld finden.
Aber wéhlen sie schon bewusst aus, welcher dieser Gegensténde ihren physischen Koérper,
welcher ihren Emotionalkorper — ihre Gefiihlsebene — und welcher ihren Mentalkorper
symbolisieren soll. Wenn sie diese drei Gegenstéande auf die Erde stellen und von oben auf
diese drei herunter schauen, dann gehen sie doch einfach wirklich in die Kommunikation. Erst
einmal mit ihrem physischen Korper und fragen sie ihn aus dieser Perspektive: ,,Wie fiihlst du
dich? Gibt es irgendetwas, was ich heute tun kann, um dich glucklicher zu machen?“ Unsere
physischen Kdorper sind in der Regel recht anspruchslos. Vielleicht ein Stiindchen mehr
Schlaf, vielleicht ein kleiner Spaziergang, vielleicht 10 Minuten in der Sonne sitzen, vielleicht
ein paar regelmaRigere Mahlzeiten. In der Regel ist es wirklich leicht den physischen Korper
glucklich und damit kooperativ flr unsere Ziele zu machen.




Fur unseren Emotionalkdrper ist es, wenn wir uns lange nicht um ihn gekiimmert haben,
schon etwas schwieriger mit ihm in Kommunikation zu treten. Aber auch er hat seine
Bedurfnisse, hat Dinge, die ihn glicklich machen wirden, und vielleicht haben sie Lust
herauszufinden, was es sein konnte, indem sie auch ihn aus dieser Beobachtungsperspektive
fragen, was er sich wiinscht. Und das gleiche kdnnen sie auch mit ihrem Mentalkdrper tun,
der in der Regel schon sehr gliicklich ist, wenn wir ihn beschaftigt halten.
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