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Nenn -

die Dinge
doch beim
Namen! - ®

VON DANIELA HUTTER

n meinen vielen Begegnungen mit spirituellen Men-
schen hore ich oft Sdtze wie ,ich darf das noch loslas-
sen“ — fast hingehaucht. Oder: ,Ich arbeite noch
daran, esloszulassen“. Wieder hingehaucht ...

Wisstihrwas?Wir diirfen eswagen, die Dinge beim Namen
zu nennen. Laut und deutlich. Das Leben ist nicht immer
sanft zu uns. Und unser Umfeld auch nicht. Und es ist nur
allzu menschlich, wenn uns davon innerlich heif§ wird,
wenn Emotionen brodeln und hochkochen. Dazu passt
nichts ,sanftes, elegantes, engelsgleiches Hingehauch-
tes.“ Und schon gar nicht miissen wir immer an irgend-
etwas arbeiten. Tage konnen zum ,K.....“ sein und Situatio-
nen sich ,besch...“ anfiihlen. Das ist nun mal so. So zeigt
sich das Leben eben, oft mehr irdisch als himmlisch. Nen-
nen wir es doch beim Namen!
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Manchmal ist mir in der spirituellen Szene einfach zu viel
Gesilze. Ja, ich wage es, das so zu sagen. Das Engelhafte
und Hingehauchte hat namlich einen ganz verfiihreri-
schen Aspekt. Unangenehme Gefiihle und Emotionen
ungeschminkt auszudriicken, mag scheinbar nichtin das
Bild einer gelassen spirituellen Haltung passen. Unsere
spirituelle Haltung verfiihrt uns dazu, uns ,unpassend*
scheinende Gefiihle zu schonen. Wir nennen sie nicht
beim Namen, lieber wollen wir ,daran arbeiten“ und sie
loslassen. Das Problem dabei ist nur: Oft wollen uns diese
Gefiihle nicht loslassen, solange wir sie unterdriicken.

Mit unserer permanenten Ich-lasse-los-Haltung neigen
wir dazu, alles mit uns selbst auszumachen und auch die
Verantwortung immer ausschlieBlich bei uns selbst zu
suchen. Ich halte das fiir eine subtile Flucht-Strategie, die
in den meisten Fillen unsere Probleme nicht wirklich

lsen kann. Diesistder Grund, warum ich in meinen Semi- p-
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P> naren und Coachings die Menschen stets ermutige, die

Dinge beim Namen zu nennen — und durchaus auch mal
kraftige Worte dafiir zu verwenden,

Nehmen wir an, eine Situation macht uns wiitend. Wenn
wir die Wut mit einem Ritual (nur) loslassen wollen, oder
mithilfe ganzheitlicher Technik (einfach nur) transformie-
ren, sindwirzuoftgeneigt, einfachnichtgenauhinzusehen.
Was steckt dahinter? Moglicherweise ist es das Bediirfnis
nachspirituellerAnerkennung. Loslassenund Transforma-
tion sind mittlerweile so etwas wie spirituelle Patentre-
zepte. Ich sehe es etwas anders, ich sage: Lass es erst raus,
bevor du loslasst! Erst wenn wir ,,rauslassen®, entsteht der
freie Raum, in dem das Neue lebendig werden kann.

Wenn wir die Gefiihle und Emotionen fiir uns behalten,
um damit zu arbeiten, besteht die Gefahr, dass wir uns
damit innerlich verschlieSen. Wenn wir unsere Gefiihle

nicht deutlich zeigen, wirken wir nach aulen logischer
Weise unnahbar und emotionslos. Missverstandnisse ent-
stehen und diese stehen uns in den Beziehungen mit Part-
ner, Freunden, und Kollegen im Weg.

Deshalb noch einmal: Zeigen wir unsere Gefiihle, uniiber-
sehbar und uniiberhérbar! Hier biete ich Moglichkeiten
an, Gefiihle erfolgreich rauszulassen—und damitvermut-
lichauch,sein“zulassen, vielleicht sogarloszulassen. Das
wird sich zeigen. Freier Raum entsteht auf jeden Fall, ich
garantiere es.

Daniela Hutter. Sie schreibt, bloggt, spricht und
lehrt als Autorin, Coach und Seminarleiterin.
Mehr Gber ihr Sein: www.danielahutter.com

Bitte umbléttern p-
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Die volle Kraft spuren |

Emotionen, die uns belasten, sind zumeist jene, die wir als , negative Kraft”
wahrnehmen. Diese Kraft einmal korperlich zu spiiren, kann Wunder bewirken.
Wenn du das nichste Mal Arger, Wut oder Zorn spiirst, dann schenke dir ungestorte Zeit.

SchlieBe eine Tire hinter dir und dann lass es raus: im wahrsten Sinne des Wortes. Schreie

ein Polster an, boxe auf das Polster ein, zerfetze Zeitschriften. Spiire, wie du die Energie
aus deinem Korper rauslasst. Schenke diesem Tun wenigstens 10 Minuten, besser mehr,
deine volle Kraft. Es darf dich durchaus erschopfen.

Der

unsichtbare
Redestab

eine unguten Gefiihle sind nicht
)nur von dir, sondern meist auch
von anderen Menschen herbeigefihrt.
Du musst also klaren, welche Gefiihle
du wem zuordnest. Das geht am
besten so: Stelle ein paar
Sessel/Stiihle kreisférmig in den Raum.
Und dann lade imagindr deine
., Geflhls-Verursacher” ein. Es
empfiehlt sich, nicht allzu viele
Personen in diese Ubung einzuladen.
Beschranke dich auf die wichtigsten,
maximal zwei oder drei. Du nimmst
auf einem Stuhl Platz und eréffnest
das Gesprach. Sprich alles aus, was es
zu deiner Emotion von Wut, Arger,
Zorn 0. a. zu sagen gibt. Laut und
deutlich!
Dann reiche den unsichtbaren

b Vi e

Redestab weiter an einen deiner Gaste.

Setze dich dazu auf ihren/seinen Stuhl.
Splre dich in die Situation dieser
Person hinein und argumentiere, als
ob du diese Person warst. Du sprichst
flir sie/ihn. Verfahre so mit allen
Personen. Wechsle den Platz und
sprich fir den jeweiligen
Gesprachsteilnehmer. Das letzte Wort
hast dann du. Und du wirst sehen, wie
sich eine unlosbar scheinende
Situation geklart hat.

4

|

Schenk dir
Ausdruck mit dem

Bild

icht allen Menschen ist es
N mdglich, mit Worten
auszudriicken, was sie im Innersten
bewegt. Und falsch gewahlte Worte
kénnen auch Gefiihle in die Irre fihren.
Doch auch Bilder kénnen Sprache sein.
So mdchte ich dich an dieser Stelle
ermutigen, einmal diesen Weg
auszuprobieren. Es geht nicht darum
,malen zu kénnen” — sondern darum,
einem inneren Bild Ausdruck zu geben.
Ich habe die Erfahrung, dass es
einfacher ist, auf groBen Papierbdgen
den Raum dafiir zu finden. Auch habe
ich erlebt, dass die sinnliche Erfahrung
durch groBflachiges Malen oder mit
den Fingern und Handen direkt zu
arbeiten, den Weg in das
Unterbewusstsein schneller 6ffnet.
Erstaunlich fur mich ist,, dass
Menschen, die zunachst , sprachlos”
waren, dann (ber das Bild auch die
Worte fir ihre Gefihle finden. Deshalb
mochte ich dich einladen: Male dein
,Gefiihlsbild” und sprich dann mit dir
dariiber!
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Schrelb dlch

ifre

" G erade Gefiihle, die uns innerlich

bedriicken, sind oft ein Potpourri
von allen méglichen Empfindungen.
Diese diffuse Mischung macht uns
unsicher, wir wissen nicht, woran wir
sind. Deshalb ist es hilfreich, eine
innere Ordnung herzustellen. Dabei
hilft uns der Ausdruck. Eine bewahrte
Technik ist die Magie des Schreibens.
Schreibe einfach drauf los! Das
Ergebnis ist nur fiir dich gedacht.

& Niemand wird es zu lesen bekommen.

Nach den ersten Minuten des
Schreibens wird dein
Unterbewusstsein sich dir 6ffnen.
Mehr und mehr wird deutlich, was wir
in den eigenen Tiefen abgespeichert
und archiviert haben. Deshalb ist es
wichtig, dass du dich , frei schreibst” —
wenigstens 20 Minuten lang.
Mindestens drei DIN A4-Seiten, nicht
weniger!
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Dle hellsame

Kraft

motionen, die uns nicht guttun,
Esind eine destruktive Kraft. Sie
erzeugen immer Trennung. Sie holen
dich aus dem Hier und Jetzt und
haben ihre Wurzel in der
Vergangenheit. Sie erzeugen
unbewusste innere Spannung und
diese Spannung macht uns ,giftig”.
Auch im wahrsten Sinne des Wortes:
korperlich! Deshalb konnen wir
solchen Emotionen auch heilsam
begegnen, indem wir erstmal ein Glas
Wasser trinken. Wasser hilft, die Gifte,
die sich im Kérpersystem befinden, zu
verdiinnen und die Intensitat zu
verringern. Selbst eine Dusche kann
helfen, die toxische Negativitat
,abzuwaschen”.
Danach ist es oft leichter, seine
negativen Gefiihle rauszulassen und
Raum flir Neues zu schaffen.

zweites Mal.

des Wassers Kes

Und wenn alles nix mehr hilft

... dann tut oft ein Spaziergang an der frischen Luft gut. Oder eine Nacht dariiber zu
schlafen, und anschlieBend mit einer der Ubungen zu beginnen - notfalls nochmals, ein

Keinesfalls soll man sich danach die Verdrangung erlauben und gar nichts tun.



