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Vorab (Verbundenheit)

Liebe Lesende,

es ist mir wichtig, jede*n von euch anzusprechen. Die deutsche Sprache bietet momentan leider noch viele sperrig wirkende Formulierungen, um Diversität auszudrücken. Zudem werden auch englischen Wörtern oft geschlechtsspezifische Artikel zugeordnet, obwohl sie alle Geschlechter umfassen. So wurde dem englischen Wort „Coach“ der männliche Artikel zugeordnet. Ähnlich verhält es sich mit dem Wort „Coachee“ das sich zwar sowohl mit dem weiblichen als auch dem männlichen Artikel verwenden lässt, damit aber auch immer noch nicht Diversität abbildet.

Ich behelfe mich damit, nach Möglichkeit auf Artikel zu verzichten, sowie die Mehrzahl und das Gender-Sternchen (das sich mit einer automatischen Vorlesefunktion noch recht angenehm anhört) zu verwenden. Durch die Verwendung der Mehrzahl könnte vereinzelt der Eindruck entstehen, dass mehrere Coach*innen mehrere Coachees gemeinsam coachen. Das ist eine Sondersituation, auf die ich mich nicht beziehe. Vielmehr habe ich mit Coach*innen den Berufsstand im Sinn. In der Regel coacht ein*e Coach*in eine*n Coachee. Für die hier beschriebenen Methoden, Impulse und Haltungen ist es jedoch unerheblich, wie das Verhältnis von Coach*innen zu Coachees ist.

Liebe Grüße

Ihre Nina




Erste Schritte (Eine Hand voll Glück)

Liebe Lesende,

viele Ratgeber beinhalten ToDos oder Checklisten nach den einzelnen Kapiteln. Doch ich möchte Ihnen keinen Rat geben. Meine Erfahrung mit Coaching zeigt mir, dass es viel wirkungsvoller ist, aus eigenem Antrieb Anregungen für sich ganz individuell zu adaptieren. Oft ist es so, dass der Antrieb, konkret etwas zu ändern, am schwersten ist. Gerade wenn es einem nicht gut geht, fehlt oft die Energie oder die Zeit, um sich auch nur um eine weitere Aufgabe zu kümmern. Ich war selbst in dieser Situation. Deshalb möchte ich Ihnen an dieser Stelle schon einmal in Kürze die Konzepte/Gedanken vorstellen, die mich dazu gebracht haben, anzufangen, mir ein glückliches Leben zu erarbeiten.

Aktuelle neurowissenschaftliche Erkenntnisse und Hypothesen legen nahe, dass unsere Gefühle durch das Zusammenspiel von metabolischen Prozessen, Voraussagen unseres Gehirns, unseren bisherigen Erfahrungen und gegenwärtigen Sinneseindrücken entstehen. Diese Aspekte sind höchst individuell. Daher wirken alle Interventionen, wie auch die Coachingmethoden, die ich Ihnen in diesem Buch vorstelle, auf jede*n unterschiedlich. Bitte achten Sie gut auf sich. Coaching darf nur präventiv oder in Absprache begleitend zu einer Psychotherapie durchgeführt werden. Bitte wenden Sie sich bei starken oder anhaltenden Beschwerden an Ärzt*innen oder Psycholog*innen, um möglicherweise seelische oder körperliche Erkrankungen feststellen und behandeln zu können.

Zum Ende meines Schreibprozesses, als ich überlegte, wie ich begonnen hatte, mir ein glückliches Leben aufzubauen, stellte ich fest, dass es insgesamt fünf Konzepte waren, die sich für mich gut im Alltag umsetzen ließen und bei deren Umsetzung ich schnell eine positive Wirkung bemerkte. Um mich immer wieder an die Konzepte zu erinnern, suchte ich nach einer Metapher. Mir kamen die fünf Finger einer Hand in den Sinn. Als Metapher formuliert: Ich habe es in der Hand, für mein glückliches Leben zu sorgen. Oder: Ich habe eine Hand voll Glück.

Vielleicht gefällt Ihnen eines dieser Konzepte, das würde mich freuen. Sie könnten sich anstelle der Finger auch einen eigenen Anker suchen, um sich zu erinnern. Eine Karte fürs Portemonnaie, ein bemaltes Steinchen für die Hosentasche… Ich beschreibe die Konzepte im Folgenden anhand meiner Sicht mit der Finger-Metapher.

Mit meinem Daumen, dem stärksten und beweglichsten Finger, verbinde ich das Konzept „Joyces“ (z.B. in Kapitel 02): Ich kann immer entscheiden, wie ich etwas bewerte und wie ich damit (mental) umgehe. Für mich bedeutet es, dass ich mich für Handlungsmöglichkeiten entscheide, die mir in der jeweiligen Situation guttun. Diese Einstellung ermöglicht mir, meine psychologischen Grundbedürfnisse auch mit erschwerten Bedingungen zu erfüllen. Mittlerweile kann ich mich sogar oft dafür entscheiden, anlasslos zufrieden zu sein.

Der kleine Finger, der am wenigsten Kraft hat, passt für mich zu etwas, auf das ich wenig Einfluss habe: Auf erschwerte Bedingungen und glückliche Gegebenheiten. Erschwerte Bedingungen und vor allem Restriktionen können einem zu schaffen machen. Ich bin dankbar, dass meine Coachingfortbildung das Restriktionsmodell umfasst und damit Coach*innen dafür sensibilisiert, wie wichtig es ist, Coachees auch Raum dafür zu geben, (Welt)Schmerz und Kummer über Bedingungen, die sie momentan nicht ändern können, zu äußern und einfühlsam (statt mitfühlsam) zuzuhören.

Ich weiß aus eigener Erfahrung, wie erleichternd es wirken kann, wenn ich mich verstanden fühle. Und nur, wenn ich mich genügend wohl und aktiv fühle, kann ich entscheiden, wie ich mit den Bedingungen umgehen möchte. Mit Joyces entscheide ich mich dafür, über Handlungsoptionen und alternative, erstrebenswerte Ziele nachzudenken. „Glückliche Gegebenheiten“ (z.B. in Kapitel 40) spielen eine bedeutsame Rolle für den Erfolg eines Vorhabens. Ich kann mich daher, ganz im Sinne von Joyces, dafür entscheiden, glückliche Gegebenheiten zu erschaffen. Vielleicht, indem ich daran arbeite, die erschwerten Bedingungen abzubauen. Und/oder indem ich kleine Möglichkeiten nutze, anderen das Leben leichter zu machen. Ich hoffe, dass ich mit diesem Buch zu glücklichen Gegebenheiten für Sie beitragen kann und wünsche Ihnen gutes Gelingen!

Der Ringfinger symbolisiert für mich „Vertrauen“ (z.B. in Kapitel 35). Anderen Menschen zu vertrauen, schafft eine beglückende Bindung. Vertrauen zu können, kann durch winzige Schritte geübt werden. Zum Beispiel mit der Akelei-Strategie: „Ich zeige mich vertrauensvoll mit allen (oder zunächst mit einer weiteren meiner) Facetten – auch wenn ich noch nicht weiß, wen es interessiert.“


[image: ]


Dem mittleren Finger ordne ich das Konzept „Gleichzeitigkeit“ (z.B. in Kapitel 06) zu. Gutes und Schlechtes sind oft gleichzeitig gegeben. Auch in schlimmen Situationen kann gleichzeitig etwas Gutes stecken oder es kann gleichzeitig und unabhängig etwas Gutes gegeben sein. Gleichzeitig auch das Gute wahrzunehmen kann dabei helfen, das Schlimme leichter handzuhaben. Mittlerweile herrscht leider seit einigen Jahren Krieg in Europa. Dieser schlimmen Situation etwas Gutes abzugewinnen, erscheint mir im ersten Impuls unmöglich. Doch gerade weil es mich erschüttert, bin ich sensibler für Anfeindungen und Ausgrenzungen und setze mich stärker mit politischen Themen auseinander. Es ist auch hier wieder eine bewusste Entscheidung, wie ich mit etwas umgehen möchte. Es geht mir besser und macht mich handlungsfähiger, wenn ich gleichzeitig auch das Gute wahrnehme. Woraus dieses Gute besteht und ob es mit dem Schlechten zusammenhängt oder nicht, ist dafür unerheblich.

Mit dem Zeigefinger kann ich am feinsten fühlen, deshalb verbinde ich mit ihm „Granularität“ (z.B. in Kapitel 33). Glücklich zu sein, ist paradoxerweise kein erstrebenswerter Dauerzustand. Denn wie wir uns fühlen hängt entscheidend von der Summe vieler Prozesse ab, die unerlässlich in unserem Körper stattfinden. Alleine für die Verdauung von Nahrung sind unvorstellbar viele Prozesse erforderlich. Dazu kommt noch die Verarbeitung der Sinneseindrücke. Sich ständig ausschließlich glücklich zu fühlen, würde den Körper überfordern. Dazu passen Forschungsergebnisse, nach denen Menschen sich insgesamt glücklicher einschätzen, wenn sie kleine, aber dafür häufige, Glückmomente verspüren.

Die vielen Prozesse unseres Körpers führen dazu, dass wir viele unterschiedliche Auswirkungen als ein Grundgefühl wahrnehmen. Um die kleinen Glückmomente, die sich darin verbergen können, besser wahrzunehmen, hilft es, die verschiedenen Ausprägungen eines Gefühls, seine Granularität, zu bestimmen. Je feiner sich ein Gefühl bestimmen lässt, desto leichter ist es, seine Bedeutung zu hinterfragen und sich selbst zu einem besseren Gefühl zu verhelfen. Fühle ich mich wirklich wegen der Bemerkung einer anderen Person unwohl oder bin ich vielleicht müde? Und gibt es gerade auch eine Komponente in meinem Gefühl, die angenehmen ist? Genieße ich vielleicht Sonnenschein?

Ebenso verhält es sich mit Bewertungen. „Perfekt“ und „katastrophal“ sind Extreme, die viel, viel seltener auftreten, als es die Anzahl an Ausrufen vermuten ließe. Ich erhoffe mir von dieser Zuschreibung, dass ich mich bei der nächsten Versuchung, mit dem (Zeige)Finger auf etwas oder andere zu deuten, daran erinnern werde.

Welche Ihrer glücklichen Gegebenheiten

sind Ihnen bewusst?

Einmal angenommen, es gäbe weitere…

… welche könnten das sein?

Beglückte Grüße

Ihre Nina




01 Prolog (Lösungsorientierung)

Guten Morgen liebe Lesende,

oder eher gute Nacht?

Noch scheint der Mond, doch ich bin wach.

Ich sitze flüsternd im kalten Wohnraum des kleinen Campinghauses. Nebenan schläft mein Mann. Ich hoffe, dass ich ihn durch die ungewohnten Geräusche nicht wecke. Es ist neu für mich, meine Gedanken zu diktieren, aber ich muss mich von meinen üblichen Vorgehensweisen lösen, um sie zu Papier zu bringen, bzw. für mich festzuhalten. Ich habe mir vorgenommen, diesen Text nicht zu bearbeiten, ja, vielleicht noch nicht einmal die Rechtschreibfehler, die durch das Diktieren oder blinde Schreiben entstehen, zu korrigieren. Denn jede Korrektur strengt mich an. Diese Anstrengung kann vielleicht jemand nachvollziehen, der*die versucht einen (letzten) Liegestütz zu machen. Und aufgeben muss. Denn ich bin fast blind und kann die Wörter auf meinem Smartphone, wie bei jedem geschriebenen Text, nur erraten. Schon seit Monaten bin ich krankgeschrieben. Es ist nicht nur die fehlende Sehkraft, sondern auch die Begleiterscheinungen meiner MS, die es mir (momentan?) unmöglich machen, erwerbstätig zu sein.

Nun konnte ich es doch nicht lassen, korrigierend einzugreifen. Doch gerade Korrekturmaßnahmen führen oft zu weiteren Fehlern oder dem unbeabsichtigten Löschen von Textpassagen. Vermutlich liegt es daran, dass ich die Textvergrößerung auf Maximum eingestellt habe. Das bereitet auch in vielen anderen Apps Probleme. Oft werden wichtige Bedienelemente nicht angezeigt. Momentan schalte ich häufig in den Einstellungen die Textvergrößerung rauf und runter. Langfristig werde ich üben müssen, mit dem Screen-Reader sicher umzugehen.

Screen-Reader bedeuten, dass ich Kopfhörer tragen muss oder auch meine Umgebung alle Informationen bekommt. Das ist für mich und meine Umgebung unangenehm. Vermutlich weniger aufgrund der Inhalte, als aufgrund der Fülle an Informationen, die notwendig sind, um blind zu navigieren. Und natürlich aufgrund der synthetischen Sprachausgabe. Zum einen ist die Betonung der Sätze oft ungelenk bis unverständlich. Manche Textpassagen werden auch gar nicht erkannt. Dazu kommt, dass auch Formatierungen, wie zum Beispiel Aufzählungszeichen, ausdrücklich – mit Angabe der Einzugsebene - benannt werden. Zum anderen versuche ich, die Sprachgeschwindigkeit möglichst hoch zu stellen. Mithörende bitten daher oft bereits nach wenigen Sekunden darum, den Ton abzustellen.

Auch für mich ist die Sprachausgabe unangenehm. Aber ich habe mich zwangsläufig daran gewöhnt. Zumindest für die Aufnahme von sachlichen Informationen kann ich die mechanische Stimme begrenzte Zeit ertragen. Geschichten höre ich aber nur gern, wenn sie von echten Menschen vorgelesen werden. Sprachnachrichten über WhatsApp empfinde ich zwiespältig. Es ist angenehmer, die Nachricht persönlich zu hören, ich vermisse aber die Übersichtlichkeit und die Möglichkeit nach Inhalten zu suchen. Übersichtlichkeit ist ohnehin ein großes Manko, wenn man darauf angewiesen ist, vorgelesen zu bekommen. Für meinen Wissensdurst und meine Ambitionen (unter anderem würde ich gerne einen angefangenen Roman beenden und weitere Ideen für Bücher umsetzen) ist das schmerzlich.

Aufgrund dieser Einschränkungen bin ich heute Nacht auf die Idee gekommen, meine Perspektive in kurzen, themenbezogenen Kapiteln mit Ihnen zu teilen. So wie es mir meine (Seh-)Kraft erlaubt.

Ich grüße Sie herzlich aus der Dunkelheit!

Ihre Nina




02 Joyces (Entscheidungsfreiheit)

Liebe Lesende,

entdecken Sie gerne Ungewöhnliches? Inschriften auf Gegenständen, denen wir üblicherweise wenig Beachtung schenken, zum Beispiel Gullydeckeln. Oder Details eines Konzepts, wie die Toilettenschilder einer Rennstrecke, deren Figuren einen Schutzhelm tragen. Bei einer der Figuren schaut ein Pferdeschwanz aus dem Helm!

Ich hätte gerne einen ungewöhnlichen Zweitnamen. Oder einen Spitznamen, der eine gute Eigenschaft von mir betont. Letzteres ist selten. Spitznamen werden eher dazu genutzt auffällige Eigenschaften zu betonen, die einem nicht so lieb sind. Einen echten zweiten Vornamen kann ich mir nicht zulegen. Es bleibt noch die Möglichkeit einen Künstlernamen zu wählen…

Ich habe viel Zeit damit verbracht, Mädchennamen anzuschauen. Ja, leider habe ich sie mir angeschaut. So lange, bis mir die Augen weh taten. Es schien so wichtig zu sein, einen Namen zu finden, der meine Persönlichkeit widerspiegelte und sich auch noch in ein sinnhaftes Akronym mit meinem Vor- und Nachnamen einfügen würde. Nichts passt für mich zu diesen Kriterien. Aufgeben wollte ich jedoch nicht. Also habe ich das Thema mit einer anderen Zielrichtung betrachtet. Wäre es nicht schön, durch den Namen an ein hilfreiches Verhalten erinnert zu werden? Als ich mir vornahm wirklich nur noch einmal eine Liste mit Namen durchzugehen, heftete sich tatsächlich ein Name an meine Gedanken: Joyce.

Dieser Name kombiniert für mich die Wörter „Joy“, für „Freude“ und „Choice“ für „Wahl“. Diese Verknüpfung hat für mich eine immense Bedeutung. Viktor E. Frankl erkannte schon vor Jahrzehnten, dass wir immer, auch in äußerst schwierigen Situationen, die Möglichkeit haben, unsere Einstellung bewusst zu wählen. Und mittlerweile ist in der Neurowissenschaft die Erkenntnis gewonnen worden, dass wir selbst darüber entscheiden können, wie wir uns fühlen. Die Forscherin Lisa Feldman Barrett hat darüber in ihrem Buch „Wie Gefühle entstehen“ ausführlich geschrieben. Sehr verkürzt heißt es darin, dass wir eigentlich nur die Auswirkungen unserer körpereigenen Prozesse spüren. Das ließe sich zusammenfassen in Wohl- oder Unwohlsein und wie aktiv oder ruhig wir dabei sind. Ob wir das als traurig oder niedergeschlagen oder Bauchweh benennen, läge daran, welche vorangegangenen Erfahrungen wir gemacht haben und in welchem Kontext die Empfindungen auftreten. Deshalb fühlen sich unsere Interpretationen vertraut an. Doch tun sie uns auch gut?

Diese Erkenntnisse bergen eine Chance. Die Chance, bewusst zu wählen, wie wir eine Situation bewerten, ja sogar wie wir uns fühlen möchten. Eine Chance, die meiner Meinung nach jede*r nur ganz individuell für sich ausloten kann, je nach Auswirkung der körperlichen Prozesse und der jeweiligen Situation.

Wie fühlen Sie sich gerade?

Und worauf führen Sie das zurück?

Worauf noch?

„Joyce“ ist für mich ein Konzept, das ich anwenden möchte. Vielleicht ist für mich sogar der Plural „Joyces“ noch besser geeignet. Denn ich weiß, dass es immer wieder Situationen geben wird, in denen die Wahl zu entscheiden, wie ich damit umgehe, großen Einfluss auf mein Wohlbefinden haben wird. Mit dem Plural wird für mich betont, dass ich jedes Mal wieder die Wahl habe. Sie einmal nicht zu nutzen, rüttelt dann weniger am Prinzip.

„Joyces“ als Zweitnamen zu verwenden, erscheint mir als eine gute Möglichkeit, mich möglichst oft daran zu erinnern.

Rosige Gedanken – rosige Gegenwart!

An was möchten Sie sich gerne öfter erinnern?

Was könnten Sie dafür tun?

Ich grüße Sie mit einem Lächeln!

Ihre Nina Joyces




03 Kontakt (Netzwerkorientierung)

Liebe Lesende,

meine Coachingfortbildung hat meine Lebensqualität deutlich erhöht und mir eine neue berufliche Chance eröffnet. Um die Tiefe der Wirkung nachvollziehen zu können, muss ich noch einmal auf meine beiden schwerwiegenden chronischen Erkrankungen eingehen, aufgrund derer ich mich mit der Coachingfortbildung auch beruflich absichern wollte. Während der Fortbildung verschlechterte sich mein Gesundheitszustand unerwartet stark. Seitdem bin ich nicht mehr erwerbstätig und auch privat hat sich mein Tätigkeitsfeld spürbar eingeschränkt. Ohne die fundierten und umfangreichen Inhalte der Fortbildung und vor allem den Kontakten zu den wunderbaren Menschen wäre mir diese Umstellung deutlich schwerer gefallen.

Ich bin dankbar für die berührenden Kontakte, die ich während der Fortbildung erfahren konnte und beeindruckt von der Wirksamkeit, wenn Coachingmethoden von einer*einem gut ausgebildeten Coach*in eingesetzt werden. Indem wir während der Fortbildung abwechselnd Coach*in und Coachee für einander waren und uns echte Lebensfragen anvertraut haben, konnte ich erfahren, wie es ist, sich als Coachee ganz meiner Fragestellung widmen zu können, ohne die Methodik im Hinterkopf zu haben. Ich habe davon profitiert, dass die Coach*innen viele verschiedene Methoden, die hilfreich für mein Thema waren, eingesetzt haben. Durch die Außensicht von der*dem Coach*in, wird das Thema der jeweiligen Coachees automatisch aus einer anderen Perspektive beleuchtet, als es die Coachees selbst könnten. Dadurch, mit dem Wissen über neuronale Prozesse und der Wirkung verschiedener Fragetechniken können Coach*innen Fragen stellen, die sich von denen unterscheiden, die sich die Coachees selbst stellen würden.

Die Arbeit an diesem Buch macht mir bewusst, welchen schönen Weg ich bereits zurückgelegt habe und bringt mich mir selbst wieder näher. Ich trete in Kontakt zu mir.

Ein guter Kontakt zwischen Coach*in und Coachee ist die Voraussetzung für ein gelingendes Coaching. Innerhalb der Fortbildung vertrauensvolle Kontakte zu erleben hat mir den Mut gegeben, auch außerhalb vertrauensvolle Kontakte zu initiieren. Jeden Tag. Beim Einkaufen, bei der Ergotherapie, beim Spazierengehen, mit diesem Buch. Und auch wenn diese Kontakte nur ein paar Sekunden währen oder einseitig erscheinen, bin ich sicher, dass sie etwas Gutes bewirken. Bei mir spüre ich es.

Mit wem könnten Sie

innerhalb der nächsten 24 Stunden

in vertrauensvollen Kontakt treten?

Freundliche Grüße

Nina Joyces




04 Nasenfaktor (Sinneseinbezug)

Liebe Lesende,

ist Ihnen bewusst, welche Düfte Sie gerade umgeben?

Es sagt sich so leicht, dass man etwas „mit allen Sinnen“ genießt. Oft werden dabei aber doch Eindrücke nicht bewusst wahrgenommen. In einem Coaching hilft der Einbezug aller Sinne. Zum Beispiel um sich einem Thema zu nähern oder eine neue Absicht zu stärken.

Bei einem leckeren Essen erfreue ich mich typischerweise am Geruch und Geschmack, an der Haptik auf der Zunge und ein wenig an der Optik. Wie es sich anhört, wenn ich den Löffel eintauche oder wie heißes Gemüse auf dem Teller knistert oder die Kohlensäure im Getränk klingelt, bemerke ich nur, wenn ich entspannt bin und andere Umgebungsgeräusche ausblenden kann. Wussten Sie, dass Menschen intuitiv lernen, heißes Wasser vom kalten Wasser anhand des Geräusches beim Einschenken zu unterscheiden? Ich habe mich kindlich gefreut, als es mir tatsächlich auf Anhieb gelang.

Wie der Titel induziert, wollte ich eigentlich über Düfte schreiben. Angenehme Düfte bereiten mir große Freude. Dass sich Menschen schnell an Gerüche gewöhnen und sie dann nicht mehr wahrnehmen, ist oft nützlich für das Zusammenleben - und macht angenehme Düfte kostbar. Es hat lange gedauert, bis ich einen Duft gefunden habe, der sowohl mir als auch meinem Mann gefällt. Denn wir scheinen ein unterschiedliches Duftspektrum wahrzunehmen. Es hat mich sehr bekümmert, dass er Düfte, die ich mochte, nur mir zu liebe erduldete und mir die Düfte, die er mochte, oft unangenehm waren. Nun erfreue ich mich jeden Morgen daran, mein Parfüm aufzutragen. Meine nächste Duftfreude ist der Frühstückskaffee. Wenn ich manchmal aufgrund meiner Medikamente keinen Kaffee vertrage, schnuppere ich an dem Pulver. Ich liebe es, Teeläden, Blumenläden oder den winzigen Verkaufsraum der Waldimkerei zu betreten. Deren Gerüche nach Früchten, Blumen, Holz und Honig erinnern mich an märchenhafte Geschichten.

Heute habe ich mir zum ersten Mal seit Jahren eine Kerze angesteckt. Aus Bienenwachs. Der Geruch ist nie so intensiv, wie ich ihn mir wünsche. Auf diese Erfahrung hatte ich mich eingestellt. Daher war ich freudig überrascht, wie heimelig ich auch den Geruch des brennenden Dochtes empfand. Die Flamme und die goldene Farbe der Kerze hellen eine, in dieser Jahreszeit immer im Dunkeln liegende, Zimmerecke auf und wärmen mein Herz.

Was könnten Sie sich jetzt gerade Gutes tun?

Ich schicke Ihnen helle, behaglich duftende und wärmende Grüße Nina Joyces




05 Freizeitpark (Gedankenkarussell)

Liebe Lesende,

sind Sie gerne in einer Achterbahn oder in einem Free Fall Tower? Ich selbst mochte den TÜV-geprüften Nervenkitzel. Anders verhält es sich mit meinen gelegentlichen Schwindelattacken. Gerade hatte mich eine schwer getroffen. Ein bisschen Panik hängt noch nach.

Der Schwindel hat mich mitten in einem Mini-Yoga-Workout, das ich so oft wie möglich versuche zu machen, gepackt. Ohne Ankündigung beim Vier-Füßlerstand. Für alle, die davon noch nie gehört haben: Beim Vier-Füßlerstand kniet man auf der Trainingsmatte und stützt sich mit beiden Händen ab. Es ist eine der leichtesten Übungen. Aber auf einmal konnte ich mich nicht mehr halten. Ich hatte das Gefühl, ins Leere zu stürzen und bin auf die linke Seite gekippt. Es geschah erstaunlich langsam. Dadurch ist mir nichts weiter geschehen, doch die Zeitspanne, in der ich fühlte, ins Leere zu stürzen, zog sich in die Länge. Und anders als sonst blieb eine Einschränkung meiner Körperkontrolle für mehrere Minuten und ein zittriges Gefühl für etwa eine halbe Stunde bestehen. Nichts, womit man eine Neurologin oder einen Neurologen anlocken könnte. Noch nicht einmal eine so engagierte, wie meine. Denn die Nebenwirkungen der Behandlung eines MS-Schubs sind so massiv, dass sie in der Regel nur eingesetzt wird, wenn starke Beschwerden länger als 24 Stunden andauern.

Es tut gut, davon zu berichten. Ich habe das Gefühl, guten Freund*innen zu schreiben.

Jetzt habe ich mich soweit gesammelt, dass ich mich darauf konzentrieren kann, mich wieder angenehmen Themen und Tätigkeiten zuzuwenden. Um das Gedankenkarussell zu stoppen, rufe ich mir die Erinnerung an den heutigen Nachmittag wach und versuche alle Sinne einzubeziehen. Mein Mann und ich waren auf einem weihnachtlichen Hoffest der nahen Waldimkerei. Wir haben zum ersten Mal das weitläufige und schöne Gelände gesehen. Überall waren Stände mit süßen und herzhaften Speisen, Schmuck, kunstvoll Gebasteltem aus Holz, Wolle oder Papier und handwerklichen Aktionen, besonders für die Kinder. Es roch nach Lagerfeuer und Stockbrot, Honig und frisch gebackenen Waffeln. Rauch- und Nebelwolken lagen in der Luft und tauchten die Szenerie in märchenhaftes Licht. Von den Bäumen hörten wir noch die letzten Spuren des Regens herabtropfen. Wir haben uns auf dem Rückweg noch mit Kuchen vom Heimatverein eingedeckt.

Eine Zimtschnecke wartet noch auf mich. Zusammen mit einer Tasse Tee wird das ein schöner Ausklang des Tages.

Wie könnten Sie Ihren Tag

angenehm ausklingen lassen?

Besinnlich grüßt Sie

Ihre Nina Joyces




06 Schönes und Chancen (Gleichzeitigkeit)

Liebe Lesende,

als ich mir die Idee für dieses Format vorgestellt habe, hatte ich es mir einfacher ausgemalt. Sowohl die technische Umsetzung als auch die Themen, über die ich erzählen würde. Ich wollte davon berichten, wie ich neue Spiele erfinde oder für mich anpasse. Wie ich Lösungen finde, um Alltagsbarrieren zu umgehen. Welche anlasslose Zufriedenheit ich oft verspüre. Dazu wird es sicher noch kommen. Es wird wieder bessere Tage geben oder ich finde neue Möglichkeiten. Und auf diese Weise sind Sie live dabei, wie ich mir wieder mehr Lebensqualität erarbeite. Doch heute steckt mir noch, oder eher gesagt, wieder, der Sturz von gestern in den Knochen.

Der gestrige Abend verlief sehr schön. Ich hatte einen Hunger auf das Leben, auf Chips, Kuchen und intensiven Hautkontakt. Es war wundervoll, denn ich bekam alles davon. Mit den Gedanken an den gestrigen Abend verblasst die Angst, die ich beim Aufstehen verspürt habe. Die graue Blase, in der ich steckte, löst sich auf. Ich kann mich wieder an meiner Umgebung erfreuen.

In vielerlei Hinsicht sind meine vierziger Lebensjahre statistisch vergleichbar mit denen einer heute 80 bis 90-jährigen. Doch wenn ich mich einer Dame, die tatsächlich dieses Alter hat, vorstellen und von meinem Leben erzählen würde, würde sie ihre Aufmerksamkeit vielleicht auf die Unterschiede lenken. Auf die Dinge, die mir leichter fallen. Auf die Zugangsmöglichkeiten, die ich habe. Auf mein jugendliches Aussehen. Ich mache mir deshalb diese Unterschiede oft bewusst.

Es tut mir gut, Schönes und Chancen wahrzunehmen und zu beachten. Eine Weisheit, die mir schon früh und oft mitgegeben wurde. Doch in der Regel mit einem vorwurfsvollen Unterton, der mich umso mehr dazu brachte, auf dem Schlechten zu beharren. Erst meine Coachingfortbildung hat mir den Zugang dazu erleichtert. Am wichtigsten dafür war, dass zuallererst die Wahrnehmung der Coachees, auch negative, Beachtung findet. Erst danach wird erörtert, wie eine Lösung aussehen könnte.

Um meinen Blick auf Schönes und Chancen zu richten, hilft mir das Konzept der Gleichzeitigkeit. Es kann gleichzeitig Schönes und Schlimmes geschehen. Und sogar das Schlimme kann etwas Schönes enthalten oder hervorbringen. Meistens drängt sich das Schlimme in den Vordergrund unserer Gedanken. Wenn man sich auch das Schöne bewusst macht, zeugt das daher nicht von Ignoranz, sondern von Realismus.

Draußen erleuchten friedlich kleine Lichter die Dunkelheit.

Auf welche Schönheit könnten Sie

in diesem Moment Ihren (inneren) Blick richten?

Ich grüße Sie mit Sonne im Herzen

Nina Joyces
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