Eintiiben ins Vertrauen
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Was ist das Gegenteil von Vertrauen? Ist es die Angst? Ist es die Kontrolle? Wie auch immer, beides engt ein,
macht mich oder andere klein. Angst und Kontrolle sind keine guten Begleiterinnen, wenn wir uns auf das
Leben einlassen.

Aber nicht immer sind wir innerlich so frei, offen auf Menschen und auf Mdéglichkeiten in unserem Leben
zuzugehen. Es ist eine stete Einlibung ins Leben.

Wir héren, wie es andere schafften, wir héren von Biichern/Ratgebern, zwei einfache Ubungen ...

einfache Ubung fiir Kérperwahrnehmung

» Widme dich deinen Hdnden. Spanne die Muskeln deiner Hidnde an. Balle sie zu einer Faust. Driicke die
Hdnde fester noch zusammen. Und spiire: Wie fiihlt sich das an? Wieviel Kraft musst du aufwenden,
um diesen Zustand aufrecht zu erhalten? Wann wird es anstrengend?

» Dann lass deine Faust wieder locker. Offne deine Hénde. Und spiire: Wie fiihlt es sich jetzt an? Fiihle
genau hin. Was ist jetzt anders fiir dich?

So, wie wir mit dieser einfachen Ubung sdmtliche Muskeln aktivieren und dabei Unterschiedliches spiiren, so
agieren wir auch im Alltag: Wir haben uns und andere unter Kontrolle. Wir fixieren bestimmte Vorhaben,
strengen uns an, Dinge zu erreichen, sind in permanenter Kérperanspannung. Und dann kénnen wir uns
wieder entspannen, atmen, in der Gegenwart sein, Zlgel locker lassen, los lassen ...



diese Ubung mit konkretem Ereignis verkniipft - in zwei Schritten

1) Was haltst du fest?

» Halte inne, schau deine Hdnde an. Falte sie zu einer Faust und mache dir bewusst: Woran hénge ich?
Was halte ich fest? Was habe ich fest in meinen Ziigeln? Was umklammere ich? Worauf bin ich fixiert?

> Welche Bilder tauchen auf? Ist es ein Vorhaben? Sind es meine Kinder? Ist es mein/e Partner/in? Fixe
Vorstellungen, wie etwas zu sein hat? Pléine, Trdume, ...?

2) Offne deine Hande!

> Nun, im zweiten Schritt lass los! Gib frei! Offne dabei deine Hénde. Du hast zwei Méglichkeiten die
Hénde zu 6ffnen und frei zu geben:

v Hénde zu 6ffnen und fallen lassen — die Handinnenfldche zeigt nach unten
v' Hdnde zu éffnen und halten — die Handinnenflédche zeigt nach oben

> Wie entscheidest du dich? Was ist der qualitative Unterschied von beiden beim Loslassen? Welche
Konsequenz hétte das Eine oder das Andere? Welche Folgewirkung hétte es, wenn du die Hand
nicht 6ffnest?

Frei geben heildt: locker lassen, los lassen, halten ohne zu binden, tragen ohne einzuengen, ... Vertrauen!

Vertrauen ist ein Wagnis. Wage den nichsten Schritt. Lass los, was dich daran hindert. Offne deine Hinde, also
deine Moglichkeiten. Und sei dir gewiss: Es gibt immer einen Weg ...
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