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Wenn die

grauen Nebel

kommen.... 2

..... kommen sie fast fur jeden unweigerlich auch tber Seele und Gemut. Nicht nur drauf3en wird es
dumpf, unfreundlich und grau, auch in den meisten Herzen und Hirnen ziehen Wolken ein, die nicht
einfach nur mit einem “mir geht es von Tag zu Tag besser und besser” oder durch diszipliniertes
Sich-Zusammenrei3en vertrieben werden kénnen.

Das Schlimme fir die meisten Betroffenen ist: genau sagen, was eigentlich los ist, kann
keiner so recht. Jedes Jahr geht es um Herbst/Winter herum vielen ahnlich, egal wie alt, krank/
gesund, arm oder reich sie sind.

Vorausschicken mdéchte ich, dal® ich an dieser Stelle nicht rede von ernsten psychischen
Erkrankungen, die in psychotherapeutische Behandlung gehoren,- da liegt die Sache etwas an-
ders, aber keineswegs aussichtslos. In einem solchen Fall ist der wichtigste Schritt der hin zu einem
professionellen Berater/Therapeuten. Haben Sie keine Scheu davor,- Therapeuten sind fast immer
Menschen, die solche Zusténde aus eigener leidvoller Erfahrung kennen, die (hoffentlich) gelernt
haben, damit umzugehen, Krisen als Chancen zu sehen und die dadurch imstande sind, Sie Schritt
fur Schritt aus dem ,Loch” herauszubegleiten, sodal3 Sie am Ende davon sogar noch profitieren.

Ich mdchte hier in meinen Tips von ganz normal gesunden Menschen sprechen, die in der
grauen Zeit sowas wie eine depressive Phase erleben, egal, wie gut es ihnen im Auf3en gehen mag.
.,Nur ein paar Ideen, die sich in der Praxis bewahrt haben, auch wenn sie vielleicht etwas unge-
wohnlich klingen. Die ausfuhrliche Theorie dazu wiirde diesen Rahmen sprengen. Aber wenn Sie
interessiert sind: Fragen Sie nach!

Sie werden keine Wunder- und keine Allheilmittel finden, aber vielleicht die eine oder andere
Anregung, die fur Sie funktioniert, und die es Ihnen ein kleines bichen leichter macht, heiter und
gelassen durch die nafl3kalte dunkle Zeit zu kommen.
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Beobachten Sie, wie Sie denken! Beispiel: “Heute hab’
ich einen freien Tag, aber es ist sooo grauslich drau3en!” oder
“Es ist sooo grauslich draul3en, aber heute hab ich einen frei-
en Tag!" Spiren Sie den Unterschied?

In der Art, wie wir denken, liegt ein grol3es Geheimnis.
Fur unser Unterbewul3tsein gilt immer das, was Sie an letzter
Stelle denken, also entweder: ,es ist sooo grauslich* oder ,ich
habe einen freien Tag". Und das bestimmt dann das gesamte
Lebensgefihl mindestens fir diesen einen Tag.

Sie brauchen sich nicht einzureden, dal3 Sie rundum
glicklich sind, wenn es fir Sie nicht stimmt. Diesbezlglich ist
auch erklarbar, warum bei den meisten das sogenannte posi-
tive Denken nicht die gewlinschten Ergebnisse bringt, son-
dern sie noch tiefer in eine unertragliche Spannung zwischen
Wunsch und Wirklichkeit st63t. Sie missen einfach nur RICH-
TIG denken in dem Wissen darum, wie unser Unterbewuf3t-
sein funktioniert.

Das heil3t: stellen Sie jedem negativen Gedanken einen po-
sitiven an die Seite und zwar hinten nach. Anfangs muf3 man
sich meistens ein wenig plagen, in finsterster Nacht etwas
Gutes zu finden,- aber es reicht, irgendeine harmlose Kleinigkeit dafiir herzunehmen.(z.B. ,Heute
ist ein Tag zum Heulen, aber die Toilette ist Uberhaupt nicht verstopft!* Klingt komisch?
Versuchen Sie’s einfach! Kostet nichts.

Und denken Sie daran: "Uber den W olken scheint immer die Sonne.”
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Wenn Sie zu derartigen Dingen guten
Zugang haben: beten Sie wieder mal! Dazu eig-
net sich vor allem jede Form von Dankgebet
(und es gibt IMMER was zu danken!). Mit Bit-
ten wirden Sie sich selber nur bestétigen, im
Moment ein armes Wiurstchen zu sein. Fir
Menschen, die mit Religion und Kirche nichts
anfangen kénnen oder wollen, empfiehlt es
sich, tréstende, bergende Spriiche in Wohnung,
BlUro oder Auto aufzuhangen. HeilRer Tip: die
Toilette! Hier haben Sie gezwungenermalden
immer ein paar Minuten Zeit, und Sie sehen den
Text, ob Sie wollen oder nicht. Solche Mut-
macher wirken, auch wenn man sie nicht dau-
ernd bewul3t wahrnimmt. Ein schénes Beispiel von D. Bonhoeffer: “Von guten Machten wunderbar
geborgen erwarten wir getrost, was kommen mag. Gott ist mit uns am Abend und am Morgen und
ganz bestimmt an jedem neuen Tag.” Oder ganz einfach, aber aul3erst wirkungsvoll: “Alles ist gut.”

Und denken Sie daran: "Uber den W olken scheint immer die Sonne.”
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Geben Sie Geld aus fur Menschen, die Unter-
stitzung bendétigen (und wenn Sie es schaffen, tun Sie
das anonym) Gerade wenn es uns schlecht geht, mag
sich auch das Unterbewuf3tsein arm und mies fuhlen.
Aber: Wir haben in allen,- und zwar in wirklich allen Le-
benssituationen was zu geben. Solche Aktionen wie Geld
oder andere Dinge herzuschenken Uberzeugen das ei-
gene Unterbewul3tsein Schritt fur Schritt, daf3 Sie eigent-
lich doch noch immer Herr der Lage sind und daf3 Sie in
Wahrheit auf der Seite der reichen, wohlhabenden,
grofRzugigen Menschen stehen. Sie haben das halt
grade mal wieder ein wenig vergessen. Sie steigen aus
einem ungesunden Armutsbewuf3tsein heraus und unterbrechen damit den Sog nach unten.

Und denken Sie daran: "Uber den W olken scheint immer die Sonne.”
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Kennen Sie das: der Grant steigt einem gleich beim Aufstehen
den Hals herauf. Nichts und niemand kann es einem recht machen, schon
der Blick in den Spiegel zeigt ein saures Monster. Viele Menschen neh-
men sich bei solchen Gelegenheiten mit aller Kraft zusammen. Sie |&-
cheln und lacheln, aber sie lacheln gequalt. Fir die anderen mag das
kurzfristig praktisch sein,- aber gesund ist es nicht. Weder fir den Ma-
gen noch fir's Herz.
Man kann auch anders mit solchen Zustanden umgehen:
Teilen Sie Ihren Lieben einfach mit, da? Sie gerade unendlich grantig
sind. Sie méchten Ihre Ruhe haben (oder auch nicht,- je nach dem, was
Ihr Bedurfnis ist). Sie bitten sie, Sie einmal einfach spinnen zu lassen.
Keine Sorge,- keiner lauft Ihnen dann davon! Jeder weild dann
namlich, was los ist, keiner muf3 ein schlechtes Gewissen haben, dal er
vielleicht schuld an lhrer miesen Laune sein kdnnte.
Erlauben Sie sich zusatzlich, wenn Sie alleine sind einmal wie ein Rohrspatz zu schimpfen und zu
fluchen (im Auto geht das wunderbar) Tun Sie das aber bitte so lange, bis die ganze Luft raus ist.
Meistens muf® man dann irgendwann herzlich Uber sich selber lachen oder man schlaft erschopft
und zufrieden ein.

Und denken Sie daran: "Uber den W olken scheint immer die Sonne.
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Wenn es lhnen einmal besonders dunkel geht und das Wet-
ter drauf3en zum Davonrennen ist: wagen Sie es, hinauszugehen
und sich einmal durch und durch nafdregnen zu lassen. Durch und
durch ist wichtig. Sollten Sie dabei pl6tzlich irgendwelche ganz kind-
lichen Bedurfnisse verspuren, z.B. sich ordentlich schmutzig zu ma-
chen oder in eine Wasserlacke zu springen oder gar mitten hinein-
zusetzen,- tun Sie es! Dann schnell nach Hause, in die heil3e Bade-
wanne und gut eingepackt ins Bett. Keine Sorge,- krank werden Sie
davon mit Sicherheit nicht!

Und denken Sie daran:

"Uber den W olken scheint immer die Sonne.”




