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Alles was du brauchst ist Glaube.
Vertrauen. Und ein bisschen Feenstaub
(Peter Pon)

Damit gelingt das Fliegen! Oder mit den Worten der Individualpsycho-
Igie gesprochen: Glaube an dich. Vertraue dir.

Plus immer wieder (Selbst)-ErMUTIGung—und so vieles wird még-
lich! Doch wie wird die Theorie in die Praxis transferiert? Das fragen
mich meine Klientinnen. Gemeinsam beginnen wir dann das Selbst-
verstehen zu Erkunden. Das Herausschélen des ganz personlich ge-
stalteten Lebensstils und was das Individuum damit immer wieder
(unbewusst) anstellt.

Jede/r hat fir sich im ersten Augenblick einfach mal recht. Jeder
Mensch sieht die Welt basierend den Erfahrungen und Schlussfolge-
rungen aus seiner eigenen frihen Kindheit. Im Wissen, dass wir un-
ser (Er)-Leben Gber 90% von diesen unbewussten Grundiberzeugun-
gen leiten lassen... poah... ganz schdn viel! - geht es um das eigene
Verstehen und in der Folge ein bewussteres Entscheiden. Wenn uns
etwas nicht gefallt, gibt es nur einen Weg: etwas wirklich anders zu
machen als bisher. Das bedeutet, an-
dere Gedanken denken zu wollen, was
andere Geflihle auslost... und wiede-
rum andere Geflihle produzieren dann
eben auch andere Handlungen.

Das eigene Selbstkonzept zu verstehen
schafft Mdglichkeiten. Ressourcen die
bisher brach gelegen haben, kdnnen
aktiviert werden. Es braucht etwas Mut, sich zu verandern. Alles was
du brauchst ist in dir!
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GedankenPower—das will ich nicht mehrl

JeDER GEDANKE—
€INE BESTELLUNG

Denke nicht, was du nicht willst—

denke was du willst!

Mit unserem Denken gestalten wir
(un)-bewusst unsere eigene Reali-
tat.

Kaum jemand ist sich seiner Ge-
danken bewusst. Doch wir denken
ununterbrochen. Die meisten Ge-
danken flutschen einfach so durch
unsere Hirnwindungen. Mit etwas
Ubung kénnen wir uns jedoch
unser Denken bewusster machen.
Und das ist eine tolle Sache! Denn
dann stellen wir fest, wie sehr wie
steuern konnen. Bewusst steuern

kénnen!

Wenn wir z.B. unbewusst erwar-
ten, dass uns andere sowieso nie
verstehen werden... wie sollen sie
uns denn verstehen kénnen? Wir
verhalten  uns—wieder  unbe-
wusst—entsprechend. Z.B. ziehen
wir unklare Formulierungen herbei,
benennen unsere Bedirfnisse
nicht, passen uns an, wo wir uns
Leigentlich nicht anpassen moéch-

ten... und doch...

Denke nicht, was du nicht willst—

Denke was du willst!

,Das Universum ist VVerdnderung, unser Leben ist, was wir daraus machen'
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Dieser Wunsch ist nachvollziehbar. Was wollen Sie denn
dann? So lautet jeweils meine Frage. Und mein Gegenliber
schaut mich verdutzt an.

Kaum jemand scheint sich Gedanken dariiber zu machen:
~Was will ich denn dann?!“

sIlch hab* keinen Bock mehr auf die vorgefasste Meinung der
anderen®. ,Ich will nicht standig die ungefragten Ratschldge
der anderen héren missen®. ,Ich will nicht schon wieder neu
anfangen missen®. ,Ich will nicht noch einmal scheitern®. Was
will ich denn dann?!

Wenn etwas nicht mehr gewollt wird... entsteht Platz fir was
anderes—einverstanden? Also... was darf‘s denn sein?

Jeder darf, nein soll seine eigene Meinung haben. Wir dirfen
uns und anderen erlauben, so zu sein, wie sie resp. wir sind.

Wir sind frei zu entscheiden. Z.B. was wollen wir wem erzah-
len? Kbénnten die Ratschlage der
anderen anstelle von Kritik auch
als Wertschatzung verstanden
werden?

Wollen wir dem Neubeginn eine
positive Note geben? Neu zu be-
ginnen gehdrt mit zum Leben da-
zu. Jeder Tag beginnt immer wie-
der neu. Jeder Neubeginn birgt
die wunderbare Chance, auch immer wieder anders, veran-
dert beginnen zu wollen. Und das Resultat wird entsprechend
verandert ausfallen.

Wir kénnen unmoglich erwarten, dass sich in unserem (Er)-
Leben etwas andert... ohne dass wir uns selbst (unser Den-
ken—Fuhlen—Handeln) andern.

Die Entscheidung liegt stets beim Einzelnen.

(Marc Aurel )
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Cins zwei... Ratgeber lesen und alles ist wieder gut!

Es gibt sie in einer unendlichen Anzahl und Vielfalt—Lebensratgeber. Ich selbst habe auch einige
davon in meiner Bibliothek stehen. Sie dienen mir als Inputgeber, als Nachschlagewerk. Eine Er-
fahrung die ich an mir selbst und in der Arbeit mit Klienten mache ist, dass diese Ratgeber super
funktionieren, solange wir nicht unter Druck stehen. Wenn alles im griinen Bereich lauft, finden wir
die Tipps, Ratschlage, Werkzeuge, Ideen etc. sinnvoll und sind motiviert, uns selbst (soweit mog-
lich!) zu reflektieren. Wir sehen im Ratgeber ein praktisches Hilfsmittel. Doch sobald wir unter
Druck geraten, will's einfach nicht mehr funktionieren. Wir landen in unseren alt bekannten Mus-
tern und argern uns, sind enttduscht, frustriert, verangstigt... und kaufen vermutlich irgendwann
den nachsten gscheiten Band. Alles von vorn.

Was da zu lesen ist, klingt so einfach, so logisch. Warum also, funktioniert's dann nur bedingt und
genau dann, wenn wir's wirklich brauchen, tberhaupt nicht?

Davon ausgehend, dass wir Menschen uber 90% unbewusst funktionieren und gemass diesem
.inneren Gesetz* Denken—Fihlen—Handeln. Verfolgen wir damit —wieder unbewusst—das Ziel
der Bestéatigung eben dieser Grundiiberzeugung. Also wenn wir davon Uberzeugt sind, standig
ignoriert zu werden... verhalten wir uns auch so! Weil‘s ja der personlichen inneren Wahrheit ent-
spricht.

Sobald Menschen ihr bisheriges, entmutigendes Verhalten verstehen, ist dies meist ein bewegen-
der Moment. Dann, wenn sie erkennen, wie Uber Jahrzehnte eine wiedholt entmutigende Lebens-
gestaltung gelebt worden ist; ,nur” mit dem Ziel sich zu bestatigen, dass ,es” eben doch so ist...
das Leben... Die Erkenntnis, dass das eigene Denken—Fihlen—Handeln hausgemacht ist und
somit jede/r dafur selbst verantwortlich ist. Nicht die anderen! Dann geht's einen Schritt weiter.

Auch wenn's in den Ratgebern zu lesen ist; dass jeder fur sich selbst entscheidet, die Verantwor-
tung selbst zu tragen hat. Verstehen tun wir‘s nicht einfach so. Dazu braucht es etwas Unterstut-
zung die eigenen Scheuklappen aufmachen zu wollen, hinsehen zu wollen. Um schlussendlich zu
verstehen was das unbewusste Ziel des eigenen Verhaltens ist. Dies kann unbequem bis
schmerzhaft sein. Doch heilsam. Und dann geht's einen Schritt weiter.

<Wasch mir den Kopf aber mach mich nicht nass®. Jedelr
liest das heraus, was gerade so passend ist, wo die eigene
Komfortzone nicht wirklich verlassen werden muss. Wir
héren und erkennen nur das, was wir héren und erkennen
wollen. Entsprechend unseren Grundiberzeugungen: Was
nicht passt, wird passend gemacht—jede/r interpretiert

dann auf seine eigene Mihle! \_/ :

Wenn die Menschen ihr unbewusstes Verhalten und das
damit verbundene Ziel verstehen, gehen in den Gesichtern Designed and colored by: Barbara Liechti®
schlussendlich Sonnen auf, Fragezeichen I6sen sich auf,

Augen beginnen zu leuchten. Das ist dann der Moment wo mit der eigentlichen WeiterEntWick-
lungsarbeit begonnen wird. Und die Motivation ist hoch, die Ergebnisse gefuhlt ErMUTIGend.
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Gedanken zum Thema Angst

Angst blockiert. Angst ist ,hausgemacht®.
Angst beruht auf Annahmen. Auf Ereignisse,
die méglicherweise eintreffen kénnten. Jedoch
gibt es dafir kaum/keine Beweise. Sogar
wenn’s schon mal genau so kam heisst das
noch lange nicht, dass es wieder so kommt!

Worauf richtet sich immer wieder lhre Aufmerk-
samkeit? Auf all jene Dinge, die nicht funktio-
nieren, die stéren, die argern, die damals so
vollig ausser Kontrolle geraten sind, auf die
Gefuihle von damals, die nie wieder gefuhlt

werden wollen, auf das damalige
~Scheitern (wobei Scheitern eine sehr individu-
elle Definition ist!) uvm.

Solange Sie sich auf jene Dinge konzentrieren,
die Sie NICHT in lhrem Leben haben wollen,
holen Sie genau DIESE Dinge IN Ihr Leben
rein! Klingt verrlckt, ist aber so. Denn in was
legen Sie so viel Energie? In die Gedanken der
Angst und die moglichen schrecklichen Folgen.
Auf diese Weise ,futtern Sie lhre Angst, Sie
machen sie grésser und starker.

Wenn Sie..., planen Sie...

Es ist wie beim Sport: was Sie trainieren, kén-
nen Sie immer wie besser. Somit meine Frage
an Sie: ,Was trainieren Sie?“ Trainieren und
erwarten Sie das Negative, Schlimme,
Schlechte oder das Positive, Schoéne, Gute,
Funktionierende, die Méglichkeiten?

Karma - selbsterfillende Prophezeiung -
ErWARTung

Das Leben gibt zuriick, was wir hineindenken.
Es ist das Gesetz der Resonanz. Also tun wir
gut daran, unsere Gedanken weise zu wah-
len... denn es ist jedes Mal eine Bestellung...
und es kann ganz gut sein, dass wir bekom-
men, was wir bestellen! Und: zurlickgeben geht
dann nicht!

Wozu ist’s gut?

Was ,nutzt” denn die Angst? Ja... jetzt sagen
Sie vermutlich: ,ja nichts!“. Und ich sage:
,Doch! die Angst ist ein ,Hilfsmittel“. Sie ist eine
Strategie zum Beispiel um zu Vermeiden, um
in der Opferrolle zu bleiben, um passiv zu blei-
ben, um leiden zu kénnen, um kédmpfen zu
kénnen, um die Verantwortung nicht iberneh-

«Nicht die Dinge selbst beunruhigen den Menschen,
sondern die Vorstellungen, die er sich von den Dingen macht,

I

Was planen Sie?
Woran auch immer Sie denken — es ist, als
wilrden Sie |hr zukinftiges (Er-)Leben planen.

Wenn Sie sich Sorgen machen, planen Sie
Sorgen. Wenn Sie an eine mogliche Krankheit
denken, machen Sie sich krank.

Wenn Sie wertschatzend sind, planen Sie
Wertschatzung. Wenn Sie abwertend sind, pla-
nen Sie Abwertung.

Wenn Sie freudvoll sind, planen Sie Freude.
Wenn Sie argerlich sind, planen Sie Arger.
Wenn Sie liebend sind, planen Sie Liebe.

(Eoiks

FF)
telt)

men zu mussen. Die Angst wirkt immer entmu-
tigend. So wie Sie denken, fuhlen Sie sich. So
wie Sie sich fiihlen, handeln Sie. Also dirfen
Sie sich selbst die Frage stellen: ,was erlebe
ich denn immer und immer wieder?

Tja... und dann ist es ein grosser Irrtum immer
wieder dasselbe zu tun (zu denken) und dabei
ein anderes Resultat zu erWarten. Anderes
Denken = anderes Flhlen = anderes Handeln
= anderes Resultat.
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So... und was machen wir jetzt daraus?
Angst vor dem Mut - was ware wenn denn die-
se verflixte Angst nicht ware?

e Was wirden Sie dann tun?
e Wie waren Sie dann?
e Wer waren Sie dann?
e Wo waren Sie dann?

e Was fur Entscheidungen wirden Sie denn
am liebsten treffen?

e \Was wurden Sie denn am liebsten erleben?

e Wo / wann hat es geklappt und was war da
anders?

Was wirden Sie — wenn Sie gefragt wirden —
Ihrem besten Freund/lhrer besten Freundin in
der aktuellen Situation raten? Was sehen ande-
re, was Sie selbst nicht sehen? Wie ware es,
wenn Sie einmal mit einem vollig Aussenste-
henden sprechen? Was sieht / hort diese Per-
son? Sind Sie bereit, eine andere Sicht zuzu-
lassen?

Gedanken und Gefiihle kennen lernen
Gedanken und Gefiihle kennen lernen... es ist
wichtig, dass wir uns Uber unsere Gedanken
und Gefihle klarer werden. Welche Gedanken
wirkend trennend? Welche Gedanken wirken
verbindend? In welchen Situationen fiihlen Sie
sich von sich selbst getrennt? In welchen Situa-
tionen flihlen Sie sich mit sich verbunden? Was
haben Sie unmittelbar zuvor gedacht?

Es ist sinnvoll sich dazu immer wieder Notizen
zu machen. Ausschliesslich als Kopfarbeit funk-
tioniert’s nicht, denn unser Unterbewusstsein
sorgt blitzartig dafir, dass wir — sollten wir eine
Erkenntnis haben — diese sogleich auch wieder
vergessen.

Es bedingt selbstverstandlich etwas Mut sich

(odividualpsychologische Beratung und Coaching Barbara Liechti®

dazu zu entschliessen, sich diese Zeit der tagli-
chen, schriftlichen Selbstreflektion zu nehmen;
und dies auch Uber einen langeren Zeitraum.
Und vielleicht sogar eine Aussensicht einholen
zu wollen. Doch es lohnt sich allemal! Die
Angst loszulassen, sich selbst den Mut zuzu-
sprechen mit sich selbst und den Themen des
Lebens anders als bisher umgehen zu wollen —
das wirkt so sehr befreiend und I6st pures
Glucksgefiihl in Herz und Seele aus!

...dann kommt ein Moment, an dem man am
Rande eines Abgrunds steht und einen Schritt
nach vorne machen muss. Nur um dann festzu-
stellen, dass da gar kein Abgrund war.
(Wiedersehen im Café am Rande der Welt,
John Strelecky, S. 248)

~<ommt an den Abgrund*, sagte er
,Wir kbnnen nicht, Meister, wir haben Angst*
~<ommt an den Abgrund®, sagte er
LWir kénnen nicht, Meister, wir haben Angst*®
~kommt an den Abgrund®, sagte er
Sie kamen
Er stiess sie...
Sie flogen.

Emotionale Freiheit ist unsere Bestimmung.
Wir fiirchten uns vor dem Schritt, der uns ins
vortibergehend Unbekanntes bringt und ver-
passen dadurch Wunderbares!
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Zu meiner Person

Geboren bin ich im Sommermonat
Juli 1969 im Berner Seeland, in
Aarberg. Aufgewachsen in und mit
der Landwirtschaft - meine Verwur-
zelung zur Natur und zum Léandli-
chen empfinde ich als grosses
Geschenk.

Seit etlichen Jahren bin ich im
Schweizerischen  Gesundheitswe-
sen als Tarif-/Spitalexpertin tatig.
Mit der IP-Ausbildung habe ich mir
meinen Kindheitstraum erfillt. Die
dreijahrige, berufsbegleitende Aus-
bildung zur dipl. Individualpsycholo-
gischen Beraterin AFI habe ich von
2009 bis 2012 an der Akademie fir
Individualpsychologie in  Kloten
absolviert. Von Februar 2013 bis
September 2013 ist die Ausbildung
zur  zertifizierten SYNCHRONI-
ZING®-Coach und im Juni 2014 die
Ausbildung zur zertifizierten GPI®-
Coach dazugekommen.

Di seol i de

bildungen und
t@8erufserfahrung
ich mBhenganzes

Eidg. dipl. Spitalexpertin HF
Dipl. Individualpsychologische
Beraterin AFI|

Zert. SYNCHRONIZING®-Coach
Zert. GPI®-Coach

Schén dass Sie sich die Zeit neh-
men, diesen Newsletter zu lesen;
es zeigt dass Sie offen fir Ande-
res, Neues, dass Sie neugierig
sind; Neugier ist etwas so Wunder-
bares!

Herzlich willkommen in meiner
Praxis.

m|&Em

Ausbil dung,
Supervisi emrech, ZUAeatt za

ein
stel
Wi sse
zur Verfidgung stellen

Die Hraft ist in dirl

€gal was du in deinem Leben erlebt hast; du kannst ande-
ren eine Unterstitzung sein so dass sie sich selbst Uberflu-
geln kénnenl

s spielt keine Rolle, wo du her kommst; was zahlt ist, was
du daraus machst. Nutze die positiv schopferische HKraft in
dirl

(In Anlehnung an wunderbare, erMUTIGende Gespréche mit einem
wunderbar erMUTIGenden Menschen—Danke! Barbara Liechti)

Herzlich willkommen,

ich freue mich Sie kennen
lernen zu durfenl
Barbara Liechti
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Ihre Rickmeldungen, Fragen, Inputs und auch Anregungen zu kiinftigen Themen nehme ich
gerne auf.
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