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VORWORT

Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

auf eines konnen wir uns verlassen: Shit happens. Das Leben
scheint ungerecht zu sein, und manchmal passieren Dinge, die
man so auf keinen Fall bestellt oder sich gewiinscht und auch
nicht verdient hat. Da kann man noch so liebevoll, bewusst,
achtsam, vorsichtig und umsichtig, organisiert und spiritu-
ell sein ... Der Kosmos besteht aus 8o Prozent Ordnung und
20 Prozent Chaos. Jetzt scheint bei dir gerade Chaos an der Rei-
he zu sein, sonst wiirdest du nicht nach diesem Buch greifen.

Das Gute ist, du hast Regel Nummer eins hinaus aus der
Krise befolgt: Du suchst dir Hilfe. Du willst diese Krise meis-
tern. Nicht als Opfer in Schmerz, Wut und Groll versacken,
sondern gestirkt daraus hervorgehen - und das ist grofRartig!

Wir nehmen die Fragen »Wie konnte das nur passieren?«
und »Warum ausgerechnet ich?« ernst und beantworten sie
mit dir. Wir bemiihen uns zu erkennen, auf welche Weise dir
diese Krise als Chance dient, ohne dabei deine Gefiihle zu ig-
norieren. Du darfst in einer Krise fiihlen, was du fithlst, und
das, solange diese Gefiihle eben andauern. Aber auch nicht
langer. Gleichzeitig helfen wir dir dabei, diese Krise als das an-
zuerkennen, was sie in Wahrheit ist: eine Moglichkeit, die dir
die Evolution bietet, um zu reifen.

Das, was du auf keinen Fall wolltest, ist eingetroffen, und
du bist erschiittert. Das Leben dndert seine Parameter. Es mu-
tet dir zu, deine Sicherheitszone zu verlassen, es wirft dich
auf die Strafle. Das Leben, das du bisher gefiihrt hast, kiin-
digt dir den Wohnsitz, und du fiihlst dich in vielerlei Hinsicht
obdachlos. Es gilt also, ein neues Heim zu finden, das nun



VORWORT

anderen Anforderungen gerecht werden muss. Was ist der
Unterschied zwischen einer Krise und einem Trauerfall? In
einer Krise erleiden wir Verluste, unser Partner verldsst uns,
wir verlieren den Arbeitsplatz, unsere Gesundheit oder unse-
re finanzielle Stabilitdt. Etwas, das uns wichtig war und uns
Sicherheit gegeben hat, verschwindet aus unserem Leben.
Wie man damit umgeht, beschreibt dieses Buch. Wir durch-
laufen auch hier Trauerphasen, doch wir haben eine Chance,
die Dinge wieder in Ordnung zu bringen. In einem Trauerfall,
wenn jemand gestorben ist, konnen wir das nicht. Wenn ein
geliebtes Familienmitglied, ob Mensch oder Tier, oder Freun-
de sterben, miissen wir mit einem unwiederbringlichen und
grundsitzlichen Verlust umgehen. Wir geraten dadurch viel-
leicht auch in eine Krise, doch wir miissen uns mit dem Un-
vermeidlichen abfinden. In diesem Buch geht es um Krisen,
aus denen du gestirkt hervorgehen kannst, nicht um den Tod
geliebter Menschen oder Tiere.

Du hast dir dieses Buch gekauft oder blitterst zumindest
darin herum. Deshalb wissen wir als Autoren, dass du bereit
bist, diese Krise nicht ungenutzt an dir vorbeistreichen zu las-
sen. Wir miissen in diesem Buch zum Gliick nicht erst darum
werben, dich der Moglichkeit zu 6ffnen, dass in dieser Krise,
so erschiitternd sie auch im Moment ist, ein Samenkorn fiir
ein neues Leben stecken konnte.

Eines vorweg: Du hast unser volles Mitgefiihl, wir sehen
deinen Schmerz, wir sind bei dir. Wir, die Autoren, wollen
dich begleiten, unterstiitzen und dir Mut machen. Wir wollen
dich weder pushen noch dir deinen Kummer, deine Wut, dei-
ne Verzweiflung ausreden. All das darf, ja, muss da sein. Aber
eben nicht immer. Und schon gar nicht fiir immer.

Wir haben dieses Projekt, dir aus Krisen herauszuhelfen,
mit einer Meditations-CD gestartet, die es bereits im Handel
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gibt." Aus dieser CD ist die 1dee entstanden, dir noch mehr
Werkzeuge an die Hand zu geben und ein Buch fiir dich zu
schreiben, das du mit dir tragen kannst. Ein Buch, das dich
wihrend der Krise begleiten will - wie ein Rettungsanker.
Schlage es auf, wenn du einen Impuls brauchst. Vielleicht liest
du genau den Satz, der dir gerade jetzt weiterhilft. Wir sind
selbst durch viele Krisen gegangen und immer wieder aufge-
standen. Wie man aufsteht, egal, welche Faust uns das Leben
im Moment ins Gesicht boxt, das zeigen wir dir.

Am Ende kannst du womoglich erkennen: Es war keine
Faust. Es war ein unliebsames, unbequemes, schmerzhaftes
»Geschenk«, das du genutzt hast, um dich weiterzuentwi-
ckeln. Doch keine Sorge: Wir werden dich nicht mit billi-
gen Plattitiiden wie »Es ist alles fiir etwas gut« abspeisen.
Wenn das, was dir gerade geschieht, fiir etwas gut sein soll,
dann wollen wir ganz genau wissen, was es ist und wie das
Leben auf die Idee kam, dir diese Krise zuzumuten. Denn es
ist eine Zumutung. Wir sind an deiner Seite, liebe und lieber
Krisengeschiittelte/r, und wir gehen nicht weg, bis du aufge-
standen bist, deine Krone gerichtet hast und dich zu neuen
Ufern aufmachst.

Eines noch: Aus verlagsinternen Griinden taucht mein
Name, Susanne Hiithn, nicht als Autorin auf. Dennoch sind
wir beide schreibend und mitfiihlend fiir dich da.

In Liebe,
Susanne

P.S. Eines ist uns sehr wichtig - sollte dir die Krise {iber den
Kopf wachsen und du deinen Alltag vor Traurigkeit und
Kraftlosigkeit nicht mehr bewiltigen kdnnen, suche dir bitte
unbedingt professionelle Hilfe.
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Einflihrung

Das Leben serviert uns etwas, das wir nicht auf der Speise-
karte gefunden haben und das wir ganz, ganz sicher nicht ha-
ben wollten. Auch wenn wir bereits die Erfahrung gemacht
haben, dass das Leben eine geschmacklose Extramentikarte
bereithilt, die es uns vorlegt, wann auch immer es dem Chef-
koch passt, kommt die Krise doch unerwartet und, zumindest
gefiihlt, plotzlich.

Wir waren nicht vorbereitet, denn egal, wie sehr wir auch
vorausplanten, jetzt ist etwas Unvorhergesehenes passiert,
das wir nicht mehr allein und aus eigener Kraft meistern kon-
nen. Ob wir diese Krise vorausahnten, ob wir sie fiirchteten
oder ob wir niemals mit ihr gerechnet hitten ... So oder so:
Jetzt haben wir den Salat. Wir konnen den Teller nicht zu-
riickgehen lassen, er bleibt vor uns stehen, bis sein Inhalt ver-
gammelt ist, und auch dann bleibt er auf dem Tisch stehen.
Er wird nie wieder abgerdaumt, wir miissen ihn essen oder
es aushalten, dass er von nun an mit auf dem Tisch unseres
Lebens steht, Platz wegnimmt, kein bisschen schmeckt und
uns nervt. Das Kliigste, was wir mit diesem nicht bestellten,
unliebsamen Gericht machen konnen, ist, es zu essen, zu ver-
dauen, uns das Beste davon zu nehmen und den Rest auszu-
scheiden. Wenn wir es mit der Hingabe an das Leben vollig
iibertreiben wollen, konnten wir sogar noch darauf vertrauen,
dass es sich bei der Speisenfolge etwas denkt, die es uns ser-
viert, dass wir etwas lernen, dass wir bestimmte Erfahrungen
machen sollen, sogar dass es einen perfekten Diidtkoch ange-
stellt hat, der genau weif3, was uns wann fiir unsere Reifung
und Personlichkeitsentwicklung guttut.

11



EINFUHRUNG

Hingabe und Vertrauen ... zu viel? Zu friith?

Gut, fangen wir am Anfang an:

Da steht jetzt etwas auf dem Tisch deines Lebens, das dir
Angst macht, dich anekelt und das du nicht einmal sehen
willst. Mach dir nichts daraus, es wird nicht besser. Es bleibt
stehen, bis du es verdaut hast! Das sagen wir so krass, weil es
gut ist, wenn wir das gleich zu Beginn kliren. Ignorieren, Ha-
dern, Jammern, in Selbstmitleid verfallen und Gott die Zahne
zeigen kannst du machen, es hilft aber nichts. Was dir hilft,
ist, voller Mitgefiihl fiir dich selbst anzuerkennen, was los ist,
und den Salat oder die eingebrockte Suppe, such dir das Bild
aus, Happchen fiir Hippchen auszuloffeln. Dann wird dein
emotionaler Verdauungsapparat Wunder bewirken und dir
neuen Frieden, neue Gelassenheit und innere Freiheit ermog-
lichen. Er kann das! Dafiir ist er da.

Und genau dabei helfen wir dir.

Was ist das, eine Krise?

Eine Krise also ... Eine Krise bezeichnet den Verlust des kor-
perlichen und/oder seelischen Gleichgewichts, hiufig geht
das eine mit dem anderen einher. Sie entsteht, wenn etwas
schon linger im Argen lag und alle Versuche, es wieder gut,
heil und gesund zu machen, scheiterten. Moglicherwei-
se hast du es nicht bemerkt, dir ist nichts Hilfreiches mehr
eingefallen, deine Rettungsversuche haben nicht gefruchtet.
Vielleicht kamen erschwerende Umstinde dazu, die dir jetzt
endgiiltig das Gleichgewicht rauben. Du bist tiberfordert und
kannst diese dufleren und inneren Umstdnde nicht mehr be-
wiltigen. Du wirst handlungsunfihig, bist mutlos, traurig,
hoffnungslos, vielleicht auch drgerlich und wiitend. Das vor-

12



DEIN FAHRPLAN AUS DER KRISE

her bereits vorhandene Ungleichgewicht kippt endgiiltig, und
du musst rasch handeln.

Das bedeutet gleichzeitig auch, du brauchst das Ungleich-
gewicht nicht mehr linger mit viel Kraftaufwand zu stabili-
sieren, auszuhalten und zu ertragen!

So katastrophal jetzt gerade alles aussieht, am Ende
kommt alles wieder ins Lot. Das Beste, das du jetzt tun
kannst, ist, dich von den Wellen tragen zu lassen, auch wenn
du sie grauenvoll findest. Dich dagegen zu wehren, kostet nur
unnotig Kraft. In der Krise ist das Kind schon in den Brunnen
gefallen, es nutzt nichts mehr, sich dagegen aufzulehnen. Es
braucht jetzt etwas anderes, nimlich eine Art Anerkennung
dessen, was ist. Nicht, es gutzuheifien, sondern zu verinnerli-
chen, dass passiert ist, was eben passiert ist. Verleugnen hilft
dir jetzt nicht weiter, denn die Kraft, neu zu entscheiden und
wieder zu handeln, kommt mit der inneren Heilung. Diese
aber kann erst erfolgen, wenn du dir erlaubst, die Wunde zu
sehen, zu fithlen und zu akzeptieren.

Dein Fahrplan aus der Krise

Wir helfen dir dabei, keine Sorge. Du wirst wieder handlungs-
fahig, selbstverstiandlich wirst du das. Aber nicht jetzt. Nicht
heute. Wir tun stattdessen etwas anderes: Wir nutzen die Kri-
se als Chance und kiitmmern uns um das, was dahintersteckt,
was zu der Krise gefithrt haben kénnte und was du von nun
an anders machen konntest.

Das klingt wie ein Hohn, wenn ein geliebter Mensch krank
ist oder gar stirbt. Das nennen wir dann aber auch nicht Krise,
sondern Trauerfall. Dann brauchst du méoglicherweise dieses
Buch, ganz sicher aber eine Trauerbegleitung. Suche dir bitte

13



EINFUHRUNG

Hilfe, lass dich trauern, nimm dir Zeit. Wir fithlen mit dir und
sind bei dir. Unsere Schritte in diesem Buch helfen dir aber
vermutlich nicht, nicht heute ... noch nicht.

Wir zeigen dir mit diesem Buch einen Weg, der dir hilft,
Schritt fiir Schritt aus einer Krise, wie auch immer sie aus-
sieht, gestirkt und gereift herauszukommen. Dieser Weg der
Reifung dauert, solange er nun einmal dauert. Verinderungen
brauchen ihre Zeit. Mach die Ubungen und Meditationen in
den einzelnen Kapiteln, so oft du mdchtest. Du wirst jedes
Mal einen anderen inneren Aspekt erleben und kennenlernen.

Wichtig ist bei allen Ubungen und Meditationen, dass du
dem, was du in dir wahrnimmst, glaubst. Nein, du bildest dir
das nicht ein. Glaube dir! Du siehst vielleicht keine inneren
Bilder. Das tun viele Menschen nicht. Doch du weif3t auf ein-
mal eine Antwort, du hast ein Gefiihl, eine Erkenntnis. Deine
innere Wahrnehmung spricht deine Sprache und nutzt die
Symbole, die dir vertraut sind. Dein Inneres will dich errei-
chen, deshalb kannst und darfst du dir vertrauen.

Und so sieht dein Fahrplan aus, das sind die Schritte und
Stationen, mit denen wir dich in dein neues Leben und Erle-
ben geleiten wollen:

Schritt 1: Komm erst mal wieder zur Ruhe und finde in all
dem Chaos einen inneren sicheren Platz, von dem aus du das,
was geschehen ist, anschauen und eine Bestandsaufnahme
machen kannst.

Schritt 2: Erkenne, welcher innere Anteil in dir diese Krise als
Krise erlebt, und welche inneren Anteile stabil und vielleicht
sogar unbeteiligt sind, damit wir wissen, um welchen Anteil
wir uns kiimmern miissen und welcher Anteil in dir seine
Ressourcen zur Verfiigung stellen kann.

14



DIE TOOLS, MIT DENEN DU ARBEITEN WIRST

Schritt 3: Lerne innere Ressourcen und spirituelle Kraftquel-
len kennen, die jetzt fiir dich da sein wollen und kénnen. Viel-
leicht hast du deine inneren Krifte noch nie so gespiirt.

Schritt 4: Mithilfe der neu gewonnenen Kraftquellen kannst
du dir die schmerzliche Krise genau anschauen und sogar dei-
nen eigenen Anteil daran erkennen. Wir spinnen das Stroh
der Krise zum Gold der Erkenntnis und Heilung.

Schritt 5: Du hast deinen eigenen Anteil an der Krise erkannt
und kannst jetzt mit dieser Erkenntnis neue Entscheidungen
treffen. Deine inneren Krifte helfen dir, die Krise zu meistern
und deinen Weg auf eine neue und selbstbestimmtere Weise
weiterzugehen.

Gefillt dir unser Fahrplan? Auch wenn du dir heute vielleicht
noch nicht vorstellen kannst, dass dir diese Krise hilft, neue
Krifte zu entwickeln und zu entdecken, so konnen wir dir
versprechen, dass du dich selbst neu kennenlernen wirst. Was
wir von dir brauchen, damit wir dir helfen konnen, ist deine
Bereitschaft, dich noch tiefer auf dich selbst einzulassen, als
du das bisher getan hast. Wir geben dir all unser Wissen und
unser Mitgefiihl, wir sind fiir dich da! Ob du unsere Hilfe an-
nimmst oder nur driiberliest, das entscheidest du fiir dich.

Die Tools, mit denen du arbeiten wirst

Damit du Erfolg hast und gestirkt aus der Krise herauskom-
men kannst, brauchst du deine Vorstellungskraft, aber auch
noch Wissen und einige andere Hilfsmittel, um dir selbst na-
herzukommen und zu lernen, wie du dir selbst helfen kannst.

15
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Innere Bilder

Bilder beriihren das Unbewusste in uns und helfen uns, un-
seren Gefithlen und dem, was wir wirklich wollen und brau-
chen, naherzukommen.

Innere Anteile

Wir gehen davon aus, dass es in jedem Menschen zahlreiche
innere Anteile gibt, die unterschiedliche Bediirfnisse haben
und sich in verschiedenen Teilen des Gehirns widerspiegeln.
Wir unterscheiden in diesem Buch zwischen dem sogenann-
ten Inneren Kind, das dem Limbischen System, dem Emotio-
nalhirn, zugeordnet ist, und dem Inneren Erwachsenen, der
verniinftig, bewusst und abstrakt denken kann und seinen
Ursprung im Prifrontalen Cortex, der Grofthirnrinde, hat.
Diese verschiedenen inneren Anteile mit ihren unterschiedli-
chen Bediirfnissen, Eigenschaften und Fihigkeiten zu erken-
nen hilft uns dabei, uns selbst besser zu verstehen, uns nahe-
zukommen und anzunehmen.

Innere Reisen

Die inneren Bilder und die unterschiedlichen inneren Anteile
wirst du in gefiihrten inneren Reisen erleben. Wihrend der
inneren Reisen interagieren die unterschiedlichen Anteile
miteinander, und du lernst dich selbst besser kennen. Wie ein
Beobachter kannst du deinen inneren Anteilen zuh6ren und
zusehen, und du lernst, in Kontakt mit ihnen zu kommen und
zu kommunizieren.

Natiirlich wissen wir, dass es schwierig ist, innere Reisen
durchzufiithren, wenn man sie nur liest. Deshalb haben wir
einige von ihnen auf eine CD? gesprochen.

16



EIGENSCHAFTEN, DIE DIR DIENLICH SIND

Diese Moglichkeiten kannst du mit dem Buch allein auspro-
bieren und schauen, welche fiir dich am besten funktioniert:
<& Du fiihrst die innere Reise schon beim Lesen durch. Das
ist nicht ganz einfach, doch einige Leser machen es gern.
% Du liest dir die Reise durch, merkst sie dir und erlebst sie
nach dem Lesen, indem du sie dir in Erinnerung rufst.

& Du bittest einen Menschen deines Vertrauens, dir die Reise
vorzulesen oder sogar auf ein Diktiergerit zu sprechen.
¢+ Die Konigsdisziplin: Du selbst bist dieser Mensch, dem du
vertraust, und du sprichst die Reise selbst auf ein Diktier-

gerit oder ein anderes praktikables Gerit auf.

Der bewusste innere Dialog

Wir reden stindig mit uns selbst, wenn auch meist unbe-
wusst. Das ist ganz normal, fast jeder tut das. Wir diskutieren
innerlich mit uns selbst und mit anderen, wir machen uns
selbst Angst oder versuchen, uns zu beruhigen. Innere An-
teile mit verschiedenen Meinungen, Stimmen und Gefiihlen
liefern sich Wortgefechte und rauben uns den Schlaf. Mithil-
fe des bewussten inneren Dialogs horst du diesen einzelnen
inneren Anteilen zu, verstehst, was sie brauchen, und kannst
auf diese Weise gesunde und verniinftige Entscheidungen fiir
dein Leben treffen.

Eigenschaften, die dir dienlich sind

Damit wir gemeinsam deine Krise meistern kdnnen, braucht
es neben den beschriebenen Tools auch Fihigkeiten und Res-
sourcen, die du bereits besitzt und die du bestimmt anderen
Menschen oft, manchmal zu oft, zugutekommen ldsst. Jetzt
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