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Vorwort

&)

Vielleicht gab es ja auch in Threm Leben schon einmal stressige Phasen, wo
Sie am liebsten nur noch eines wollten: endlich in Ruhe gelassen werden,
um sich wieder erholen und auftanken zu kénnen. Und vielleicht gab es ja
auch in Threm Leben schon einmal richtig herausfordernde Zeiten, in denen
Sie manchmal sogar das Gefiihl hatten, Ihre Grenzen wiren {iberschritten
und Thre Kraft erschopft?

Und dennoch haben Sie es geschafft, irgendwie einen Ausweg zu finden,
diese Situationen zu {iberwinden und wieder zu neuen Kriften zu kom-
men. Vielleicht waren Sie es ja ganz alleine, die sich da am Schopf heraus-
gezogen hat. Vielleicht aber waren da auch wertvolle Helfer an Threr Seite,
die Sie in irgendeiner Form tatkriftig unterstiitzt haben: psychologische

\'
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Ressourcen, die uns helfen, Probleme zu 16sen und die kleinen und groflen
Schwierigkeiten im Leben zu iiberwinden, sowie lhre Resilienz, die Fihig-
keit, sehr starke Belastungen und Krisen zu tiberwinden. Vielleicht war es
ja in Wirklichkeit Thre innere Seelenklempnerin, jene unbewusste Weis-
heit, die Ihnen genau im richtigen Moment den passenden Rat gegeben hat,
Ihnen Thre Ressourcen und Resilienzen ins Gedichtnis gerufen hat. Wie
wir diese innere Klugheit und Stirke ankurbeln kénnen, genau darum geht
es in diesem Buch. Hier finden Sie das notige Wissen und viele praktische
Werkzeuge.

Je besser es uns geht, umso leichter kénnen wir mit Problemen und
Schwierigkeiten fertigwerden. Vieles von dem, was wir bewusst oder
unbewusst tun, damit es uns psychisch gut geht, fillc unter den Aspekt der
Selbstfiirsorge. Genau darum geht es im Alltag: sich gut um sich selbst zu
kiitmmern und aktiv sein seelisches Wohlbefinden anzukurbeln. Dann packen
wir die kleinen und groflen Schwierigkeiten mit links. In Seminaren und Vor-
trigen, die ich halte, hore ich erstaunlich oft von TeilnehmerInnen: ,Wissen
tue ich es, aber mit der Umsetzung hapert es.“ Damit Thnen das nicht pas-
siert, ist das hier ein Praxisbuch. Thre kleine Seelenwerkstatt, mit der Sie Thre
innere Seelenklempnerin aktivieren kénnen.

Oftmals nutzen wir solche Seelenwerkzeuge, ohne dass uns das richtig
bewusst ist. Doch je mehr solcher praktischer Hilfsmittel wir kennen, je
besser wir dariiber Bescheid wissen, wie wir sie sinnvoll einsetzen kdénnen
und wobei sie uns niitzlich sind, umso besser kénnen wir uns schiitzen und
gesund halten. Deshalb finden Sie hier ein grofles Repertoire an Wissen und
Werkzeugen, sozusagen eine Grundausstattung fiir alle méglichen Fille von
A wie Abgrenzen bis Z wie Zeitsprung, eine Anti—Arger-Technik.

Dieses Buch ist fiir Frauen und Minner, die tagtiglich beruflich und
privat gefordert sind, viel zu leisten; und es ist fiir Unternehmerinnen,
Unternehmer und Fithrungskrifte, weil sie stets gefordert sind, sich vor
Uberlastung zu schiitzen. Damit sind sie auch ein gutes Vorbild fiir ihre
MitarbeiterInnen. Bestimmt bietet dieses Buch auch Menschen in sozia-
len, Beratungs- und Bildungsberufen wertvolle Anregungen und Selbstfiir-
sorge-Impulse, die sie auch an ihre Klientinnen und Klienten weitergeben
konnen.

Kénigstetten Natalia Olsbock
im Mirz 2019
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Deine Seele braucht dich

Inhaltsverzeichnis

1.1 Gestatten, Seelenklempnerin .. ...... ... i 1
1.2 Wie konnte deine Seelenklempnerinsein? ........ ... . ... . ... 3
1.3  Deine Seelenklempnerin ist immer verstdndnisvoll — und auch

verstandlich! . .. ... . 5
1.4 Wissen und Werkzeuge. . ... ..o 6

Im ersten Kapitel dieses Buches mochte ich Thnen gerne zeigen, wie Sie Thre
inneren Helfer aktivieren und mit neuem Wissen fiittern konnen, um fiir
kiinftige Herausforderungen gut geriistet und gestirkt zu sein. Wenn Sie
wissen, wie Sie fiir sich und Ihre inneren Helfer gut sorgen konnen, gelingt
es Thnen leichter und schneller, mit den Anforderungen Ihres Lebens fertig
zu werden. Doch bevor wir loslegen, mochte ich Thnen gerne jemanden vor-
stellen:

1.1 Gestatten, Seelenklempnerin

In meinem Beruf als Psychologin und Trainerin erlebe ich ofter, dass Leute
scherzhaft meinen, ich sei eine Seelenklempnerin. Nun, ich weif3, fast
alle meinen das wohlwollend und liebevoll, weil sie merken, dass meine
Anregungen ihnen helfen, ihre Seele ein Stiick zu heilen. Was ich jedenfalls
bestimmt nicht tue, ist, an der Seele anderer Menschen zu drehen und zu
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2 N. Olsbock

schrauben. Vielmehr sehe ich meine Aufgabe darin, die innere Seelenklemp-
nerin, die in jedem von uns existiert, zu aktivieren. Ich bin iiberzeugt, dass
jeder Mensch einen inneren Ratgeber hat, der genau weifi, was gut fiir ihn
ist. Auch Sie haben Ihre Seelenklempnerin, so wie ich meine habe. Sie ist
immer liebevoll und weise und hat auf§erdem viel praktischen Hausverstand.

Das Problem ist nur: Viel zu oft héren wir nicht auf diese innere Stimme.
Vielleicht, weil sie im Laufe des Lebens vernachlissigt und vom vielen All-
tagsstress zugeschiittet wurde. Vielleicht aber auch, weil wir uns bisher tiber-
haupt nicht um diese weise Frau in uns gekiimmert haben. Méglicherweise
sind wir uns gar nicht bewusst, dass es da einen Teil in uns gibt, der immer,
wenn es darauf ankommt, einen Ausweg weifS, wichtige Entscheidungen
fiir uns trifft und uns aus der Patsche helfen kann. Vielleicht nennen Sie es
Bauchgefiihl oder Intuition, vielleicht ist es Thre innere Weisheit, oder viel-
leicht Thre kluge Fee. Unabhingig davon, wie Sie Ihren klugen inneren Rat-
geber bisher bezeichnet haben, jeder von uns hat diese wertvolle Ressource.
Hier in diesem Buch nenne ich sie ,die Seelenklempnerin®.

Es ist allerhochste Zeit, dass Sie Ihrer Seelenklempnerin einen
gebiihrenden Platz einrdumen. Einen, der ihr zusteht. Ich habe das vor vie-
len Jahren schon so gemacht. Seitdem begleitet sie mich durch dick und
diinn. Mittlerweile hat sie schon sehr viel Wissen und Werkzeuge gesammelt
und viele Erfahrungen gemacht. Vor Kurzem hat sie mir zugefliistert: Sag
einmal, Natalia, was hiltst du davon, wenn wir unser Wissen teilen? Ich
wiirde so gern meine Kolleginnen unterstiitzen, die in den Seelen der ande-
ren Menschen wohnen. Dann kénnen sie ihren Menschen noch treffender
wertvolle Dienste erweisen.

Gesagt, getan. Meine Seelenklempnerin und ich haben uns also hingesetzt
und dieses Buch geschrieben, damit Sie Thre Seelenklempnerin (oder viel-
leicht ist es ja ein Mann) wachriitteln kénnen und lernen, ihr zuzuhéren.
Auf dass Sie mit der Weisheit in Thnen Kontakt aufnehmen und sie vertiefen
koénnen.

Bevor wir in medias res gehen, habe ich noch ein Anliegen: Ich méchte
gerne ab sofort Du sagen. Ich hoffe, dass das fiir Sie okay ist! Fiir mich ist
das Du personlicher — und ist das nicht viel passender, wo wir doch iiber
ziemlich personliche Dinge sprechen werden? Das Du schafft eine offe-
nere, verbindlichere Haltung, wodurch die Ubungen besser gelingen und
nachwirken kénnen. Sogar die Wissenschaftler haben gezeigt: Wenn man
sich selbst ermutigen mochte, ist das in der Du-Form besonders erfolgs-
versprechend. Und das sollte dieses Buch auch bewirken. Es sollte eine
Anleitung zur Selbstermutigung sein. Also statt ,,Sie” ab sofort ,Du®. Okay?
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