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,Meine guten Vorsatze — und.... ...ich!

Gut ist der Vorsatz — aber die Erfiillung schwer! —J. W. von Goethe

- Sie wollen wissen, warum die Umsetzung so schwer fallt?

- Sie mochten sich nicht immer selbst ent-tauschen?

Dann lade ich Sie herzlich ein weiter zu lesen. Wir gehen hier der Sache auf den
Grund und Uberlegen eine Strategie. Der uralte Yoga und die moderne
Hirnforschung sind hierbei unsere Berater...

Die meisten von uns haben eine Vorstellung davon, wie ihr Leben noch gesiinder und besser
sein konnte, wenn nicht immer wieder unsere personlichen ,,schlechten Angewohnheiten”
uns einen Strich durch die Planung machen wiirden... Sie schleichen sich in unseren
schwachsten Momenten wie Schwerverbrecher ganz feige von hinten an uns heran,
Uberfallen uns hinterlistig und berauben uns unseres freien Willens und Handelns...

,Verdammt noch mal, warum kann ich mich nicht bei der leckeren Keksbiichse
zuriickhalten?” —,Ich lasse mich nicht mehr von meinem Schweinehund flachlegen, im

neuen Jahr werde ich wieder Sport machen!” —, Ich flihle mich so ausgelaugt, ab morgen
nehme ich mir wieder mehr Zeit fir mich!“- ,,Im neuen Jahr hore ich auf zu rauchen!” aber

auch: ,Immer Online sein, immer erreichbar, immer was los, Trost-Shopping” sind Themen!

Die Liste ist lang — und ALLE kennen das!
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Wir haben erfahren - bewusst oder unbewusst, dass alle diese Strategien unser System
beruhigen kdnnen — zumindest fiir einen Moment. Da sie uns ein Stiick weit helfen ins

Gleichgewicht zurick zu finden, wenden wir sie nattrlich auch an!

Zunachst mochte ich unsere schlechten Angewohnheiten aus der ,Verbrecherecke”
rausholen und sie rehabilitieren!

Gehen wir in die Yogapsychologie, so haben wir im Laufe unseres Lebens eine Menge
Angewohnheiten und Automatismen entwickelt, die uns sozusagen zur Uberbriickung in
schwierigen Situationen helfen sollen. Und hier stellt auch die moderne Hirnforschung klar,
dass wir nichts ohne Ursache gelernt haben. Wir sind wahre Weltmeister darin, Techniken zu
entwickeln uns sicherer, geborgener und ruhiger zu fiihlen, unsere Angste und andere
,nhegativen” Geflihle wieder unter Kontrolle zu bringen. Wir machen uns damit seit unserer
friihsten Kindheit ,,gesellschaftfahig”, wir haben gelernt uns anzupassen. Dazu haben wir
ganz viele dieser Angewohnheiten einfach von Erwachsenen - unseren Vorbildern - kopiert.

Erinnern Sie sich noch an die schdnen alten Schwarz-Weil3-Filme wo es bei jedem Problem
erst einmal einen Whisky von der Bar gab und dazu eine coole Zig? Ob in Casablanca mit
Humphrey Bogart oder Durty Harry mit John Wayne. Und das waren doch Helden, oder?

Wenn es zu eng wurde fiir uns Kinder, knabberten einige sich die Fingernagel ab, andere
lutschen einen beruhigenden Bonbon und als ,,Zappelphillip” lieen wir iberschiissigen
Druck ab oder wir haben uns in eine Ecke verkrochen mit unserem Barchen!

Ich mdchte ich Sie einladen, all Ihre ,,Uberlebensstrategien” erst zu erkennen um sie dann
zu wiirdigen, sie haben lhnen geholfen, schwierige Situationen zu meistern!

Heute sind Sie ein anerkanntes, erfolgreiches Mitglied unsere Gesellschaft! Diese Anpassung
hat aber auch seinen Preis gekostet, bis heute! Was wir in unserer Kultur leider i.d.R. nicht
gelernt haben, ist, wie wir konstruktiver und unschadlich! mit Stress und schwierigen
Situationen und den damit verbundenen negativen Gefiihlen umgehen kdnnen.

Um mal ganz ehrlich zu sein, mit unserem ,,Kompensationsverhalten” (so mochte ich das
nennen) verdient sich unsere Wirtschaft eine goldene Nase! Die Unterhaltungsbranche
braucht aufgeregte Menschen die eine Losung flir ihre innere Unruhe bendtigen, eine
effektive Ablenkung. Auch die Lebensmittel- und Genussbranche wie Modebranche und
Smartphone-Anbieter usw. ... profitieren maRlos an unserem Stress!

Die Industrie hat gut ausgebildete Psychologen, die uns die Verfiihrungen am Abend aus
dem Fernseher unwiderstehlich machen. Die dort angewendeten Tricks sind gemein und
hinterhéltig, denn sie treffen uns am weichsten Punkt, abends wenn wir miide und
ausgelaugt, von der Arbeit gestresst, manchmal verargert oder gefrustet nachhause
kommen und wir unser Gleichgewicht suchen... Die Versuchungen reiBen nie ab...!

Eigentlich ziemlich perfide, denn die Yoga-Gurus der alten Zeit hatten mit ihrem Wissen das
Ziel, Menschen wieder zuriick zu sich selbst und in ihre Potentiale zu bringen.
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Wie wir einsehen miissen, kann eben jedes Wissen missbraucht werden! Das Wissen
dariber, wie wir Menschen funktionieren, kann anderen Menschen Macht und Geld liefern,
deshalb wurde im alten Indien darauf geachtet, dass dieses Wissen nicht in falsche Hande
kam, es wurde zu einem ,,Geheimwissen” — der heute so verkannten und meist
missverstandenen ,Esoterik”. Erst nach ausfiihrlicher Priifung des Schiilers auf Eignhung
wurde er als Schiiler im Yoga angenommen und in dieses Wissen eingeweiht!

Der erste wichtige Schritt muss also sein, dass wir unsere Kompensationsstrategien — seien
sie noch so schadlich und ungesund — wirklich anerkennen als ,Uberlebenshilfen“! Mit
anderen Worten: Sie, lieber Leserln, sind weder ein Schwachling noch ein/e Versagerin,
sondern nur ein alter Stratege, der weil} wie man Probleme schnell 16st!

Zusammenfassung:

All unsere , Laster” haben einen Wert, leider aber dazu oft negative Nebenwirkungen.
Deshalb sind sie nicht die wirklich beste Losung!

Unsere Angewohnheiten sind nun seit ewig langer Zeit unser Eigentum, sie haben in
unserem Gehirn endlos tiefe und breite StralRen geschaffen, die wir immer wieder
AUTOMATISCH befahren. Wir sind schon auf der A66 bevor wir nachdenken konnten,

und genau das ist meist das Problem! Und wann greifen wir am meisten zu diesen ,Lastern?
Genau, wenn der Stresspegel steigt, wenn wir uns mies fiihlen!

Da sagt die moderne Hirnforschung ganz klar, dass wir unter Stress wieder in archaische
Programme unseres Gehirns abrutschen, mit anderen Worten: wir rutschen in kindliche
Verhaltensmuster ab, unsere so hoch gelobte Vernunft kommt erst viel spater wieder zum
Zuge. Ist das ,,Sch....Geflihl“ von der Auseinandersetzung mit dem Chef wieder mit einem
(oder 2,3,4,..) kuhlen Bier runtergespiilt, dann erst kann unser Verstand wieder

klar arbeiten, naja, je nach Promille auch nicht... da funktioniert Schokolade doch wieder
besser... ;))

Neue Strategien

DAS Allheilmittel des Yogas ist hier die Achtsamkeit! Die Achtsamkeit verschafft uns einen
kleinen Moment der Liicke, des Abstandes bevor wir wieder automatisch auf die A66
abbiegen.

Ein genauso wichtiger Gesichtspunkt ist der, dass wir durch Achtsamkeit wieder einmal zu
uns zurtickkommen. Wir entkoppeln uns sozusagen von dem Getése der Aullenwelt und
bewegen uns nach innen. Das bedeutet, wir bekommen einen kurzen Moment in dem wir
uns in unsere eigene, sichere innere Mitte bewegen, einen winzigen Moment der Ruhe,
sozusagen wie in das Auge in einem Tornado!

Das ist der Anfang des Weges, wie wir uns — meist nach sehr langer Zeit unseres langen
Lebens — wieder zu unseren wirklichen und tieferen Bediirfnissen zuriickbewegen lernen.
Wir kénnen uns nicht einfach etwas ohne Ersatz wegnehmen, wenn wir es in einer stressigen

Situation fur unser Gleichgewicht brauchen, das funktioniert meist nicht!

Das ist einer der Griinde, warum unsere guten Vorsatze fast nie durchsetzbar sind.
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Es ist wichtig, behutsam die alten durch neue Strategien zu ersetzen - nach den Regeln der
modernen Hirnforschung und des alten Yoga. Fangen wiran—JETZT!
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Ubungen — Inspirationen fiir lhren Alltag

1. Die Abendmeditation: jeden Abend (oder Morgen), gehen Sie in ein ruhiges Zimmer,
setzen sich bequem hin und meditieren fiir 7 Minuten auf Ihren Atem. Hierbei
beobachten Sie den Fluss lhres Atems — ohne ihn zu verandern. Wenn Gedanken
kommen — wieder durch die Hintertlir gehen lassen, loslassen.

2. Der Abendspaziergang: jeden Abend nach der Arbeit gehen Sie fiir 15 Minuten
ALLEINE spazieren, um den Hauserblock wo Sie gerade wohnen. Gehen Sie langsam
und ganz bewusst, spiiren Sie jeden Schritt, atmen Sie bewusst und lassen Sie alle
kommenden Gedankengebilde wieder los.

3. Der Bodyscan: legen Sie sich auf lhr Bett oder setzen Sie sich in einen Stuhl —und
machen Sie einen Bodyscan. Nehmen Sie anfangs als Anleitung meinen Bodyscan.
Sie finden ihn unter: https://www.graf-laubenthal.de/service/download-service/
Spater kénnen Sie ihn auf 7 Minuten selber kiirzen.

4. Der Musikhorer: Suchen Sie eine ruhige Ecke / Raum. Legen Sie sich oder setzen sich
in einen Stuhl, entspannen Sie langsam alles, lassen Sie los! Nehmen Sie ein sehr
beruhigendes Musikstlick, z. B. Entspannungsmusik —immer nur ein Musikstlick!

Alle Ubungen kosten Sie zwischen 7 und 15 Minuten taglich. Ist das fiir Sie machbar???
Fiir jeden Geschmack ist etwas dabei. Sie sollten beim Uben ganz alleine sein.

Halten Sie lhre Ubung mindestens 3 Monate durch und schauen was passiert. Sie werden ein
Bediirfnis entwickeln es weiter machen zu wollen, weil es Ihnen gut tut! Das ist die
Voraussetzung, dass neben |hrer alten Autobahn (Rauchen, Trinken, Schnuckeln, Dauer-
Surfen, Shoppen, usw.) ein kleiner neuer Weg in lhrem Gehirn entstehen kann. Den kdnnen
Sie nun beliebig weiter ausbauen zu einer neuen hilfreichen Stralle — eine Strafle ohne
negative Nebenwirkungen! — Fortsetzung folgt zum Themal!

Ich wiinsche lhnen viel Erfolg!
Und wenn Sie Fragen haben oder Hilfestellungen brauchen, Sie wissen ja wo Sie mich finden!

Ihre Helga Graf-Laubenthal
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