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Der Therapie-Quickie fiir die Handtasche

Uberfordert, gestresst und ausgelaugt? Nicht mehr lange. Denn die
Psychotherapeutin Sarah Crosby hilft dabei, in kiirzester Zeit wieder zu
sich selbst zu finden. Mit diesem Ratgeber gelingt die Kommunikation mit
sich selbst viel besser: Die Kapitel rund um Selbstliebe, Abgrenzung,
Dankbarkeitspraxis, Selbstflirsorge, Heilung fur das innere Kind und
erflllte Beziehungen zeigen, wie man Sorgen und Néte Gberwinden kann.
Zu jedem Thema erklart die Autorin anschaulich die psychologischen
Hintergriinde und verrét die besten Ubungen und Rituale, die nicht I&nger
als funf Minuten dauern. So lassen sich nach und nach positive
Gewohnheiten aufbauen, die einen glicklicher und ausgeglichener
machen.

Autor

Die Psychotherapeutin Sarah Crosby lebt in Dublin.
Wahrend ihrer Ausbildung hat sie den Instagram-
Account @themindgeek rund um das Thema
psychische Gesundheit gegriindet. Sie verpackt ihr
fundiertes Wissen leicht zuganglich und gut
verstandlich in schon illustrierten Beitragen, um
madglichst viele Menschen zu erreichen und deren
Noéte lindern zu kénnen. Damit ist sie unglaublich
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FUR LOUISE, GER UND CLAIRE -
UND ALLE, DIE ANDEREN ZEIGEN MOCHTEN,
WIE ES IST,
SICH SICHER UND AUFGEHORBEN ZU FUHLEN.



EINLEITUNG

Hil
Ach, Sie sind’s! Sie sind hier.

Ich freue mich, dass Sie da sind.

Willkommen beim Fiinf-Minuten-Coaching. Ich schitze, Sie sind neugierig
zu erfahren, wer Sie sind, und suchen nach einer Anleitung, um dies he-
rauszufinden. Um Gliick, Vertrauen und Ruhe in unser Leben zu bringen
und aufrechtzuerhalten, ist es unabdingbar, sich selbst zu erforschen.
Wenn Sie diese Dinge kultivieren méchten, sind Sie hier genau richtig.
Es ist interessant, dartiber nachzudenken, nicht wahr? Wer bin ich? Was
bedeutet der Rat »Sei einfach du selbst« eigentlich? Was bedeutet es
Uberhaupt, »authentisch« zu sein?

Bevor wir uns ndher mit der Bedeutung des Fiinf-Minuten-Coachings be-
schaftigen, méchte ich eine meiner frihesten Erinnerungen mit lhnen
teilen, als mir im Alter von sieben Jahren gesagt wurde, wer ich sei. Viel-
leicht kénnen Sie sich an ein dhnliches Erlebnis erinnern?

Als das Schuljahr zu Ende ging, wurde vielen Eltern in Irland pltzlich
klar, dass sie nun ganze zwei Monate ohne Pause mit ihren Kindern die
beliebte Serie »Sabrina — Total Verhextl« zu Hause laufen haben wiir-
den. Deshalb wurde ich mit vielen anderen Kindern aus meiner Grund-
schule, aber auch aus benachbarten Schulen, in eine Art Kreativ-Camp
geschickt.

Mitten in diesem verregneten irischen Sommer trafen wir uns im Klas-
senraum von Ms. Monaghan, wo ich mit meiner Freundin Claire darauf
wartete, dass der Spal3 begann.

»Erzéhlt uns etwas Uber euchlk, bellte eine Uberspannte Betreuerin in
den Raum.

Niemand sagte ein Wort. Dann brach ein ohrenbetaubender Larm aus
und alle riefen durcheinander.

»lch bin Paddyl«
»lch bin sechs.«

»Meine Telefonnummer ist ...«



Es war eine Zumutung fir die Ohren.

»lch bin Sarahl«, horte man noch, als alle anderen bereits verstummt
waren. Ich schreckte zurtick, als mir klar wurde, dass ich mich gerade zu
erkennen gegeben hatte.

»O.k, teilen wir euch nach Namen ein, rief die Betreuerin und zog
eine lange Rolle mit Namensschildern aus Ms. Monaghans Schublade.

In den folgenden 15 Minuten liefen alle Betreuenden zwischen uns hin
und her, fragten uns nach unseren Namen, kritzelten sie auf Schilder und
befestigten sie an unseren T-Shirts.

»Bitte schon, Sarah. Das bist du.«

Ich schaute an mir herab, mein Name inmitten von Schleifen und Schnér-
keln. Ich fand es nicht so schlimm, dies den ganzen Tag tragen zu mussen.

»QO.k, Kinder. Bildet nun Gruppen mit gleichen Namen.«

Ich blickte auf und sah Entsetzen in allen Gesichtern. War diese Be-
treuerin verrickt?!! Ich kenne hier ziemlich viele, aber einige kenne ich
nicht. Die sind von der Schule unten an der Straf3e. Das sind quasi Ali-
ens. So dachte ich.

In den nédchsten Minuten schoben sie uns hierhin und dorthin, sodass
wir von unseren Freundinnen und Freunden getrennt wurden. Ich stand
mit drei anderen, ebenso mirrisch dreinblickenden Sarahs zusammen —
eine ohne »h«, aber ich hatte gerade keine Lust, um Uber Schreibwei-
sen zu diskutieren.

Ich schaute mich um. Die Aoifes und Aislings schienen in der Mehr-
zahl zu sein (beides offensichtlich Modenamen in Irland zu dieser Zeit).
Meine Freundin war nun Teil ihrer eigenen beachtlichen Gruppe. Ich
warf einen mitfiihlenden Blick auf Delilah, Anastasia und Tobin, die
unter »Sonstige« zusammengefasst wurden.

Panik stieg in mir auf. Ich sollte den Rest der Woche mit diesen drei mir
unbekannten Madchen verbringen, nur weil mir aufgrund eines Etiketts
keine andere Wahl blieb?

»Das gefillt mir nichtk, dachte ich. Deshalb nahm ich all meinen Mut
zusammen, um mich gegen das System aufzulehnen. Ich verabschiedete
mich von den Sarahs, knibbelte mein Namensschild ab und schlich mich
zu den Claires, die sich Gber mich freuten. Mit ihnen verbrachte ich den
Rest des Tages.



Als Kind hatte ich zwar grof3e Angst vor Autoritdten, doch noch schlim-
mer war die Vorstellung, eine Woche mit Kindern zu verbringen, mit
denen ich lediglich durch ein willkiirliches Etikett verbunden war.

Auch wenn ich mich hier mit Mut (und Angst im Bauch) gegen eine Ka-
tegorisierung »aufgelehnt« hatte, gab es spdter viele andere Situationen
in meinem Leben, in denen ich weitaus unpassendere Etiketten von mir
selbst oder anderen akzeptiert habe. Mein Feriencamp-Beispiel ist noch
relativ harmlos, aber ich méchte auf etwas anderes hinaus. Wir neigen
dazu, es zu akzeptieren und anzunehmen, wenn uns jemand sagt, wer
wir sind. Das bedeutet, dass manche Erlebnisse schon in jungen Jahren
unser Selbst bestimmen.

Aus persénlicher Erfahrung und als Therapeutin bin ich zu dem Schluss
gekommen, dass wir neu entdecken k&nnen, wer wir wirklich sind, wenn
wir die zahlreichen Etiketten abldsen, die uns auf unserem Lebensweg
gegeben wurden, und erforschen, was jenseits der zugewiesenen Merk-
male liegt.

Gleich zu Beginn méchte ich die Karten offen auf den Tisch legen. Die-
ses Buch ist vieles, aber kein neuer therapeutischer Ansatz, der auf ma-
gische Weise alle Probleme in flnf Minuten I6st. Es ist auch kein Er-
satz flir eine professionelle Therapie oder eine andere psychologische
Unterstitzung. Das Buch macht keine leeren Versprechungen und ver-
spricht keine Spontanheilungen. Es wird lhnen auch nicht die nétige Ar-
beit abnehmen, damit Sie sich gliicklicher, wohler und vertrauensvoller
fuhlen. Sorry, dass ich Ihnen diese Hiobsbotschaft Uiberbringe, aber ich
halte es fur das Beste, unsere Beziehung offen und ehrlich zu beginnen.

Was Sie in diesem Buch entdecken werden, ist — hoffentlich — sinnvol-
ler: eine Reise zur Selbstfindung, ein Abldsen von Etiketten, eine Erkun-
dung des Selbst, eine Gelegenheit zu therapeutischen Einsichten in lhr
Leben — jenseits des ganzen Larms der sozialen Medien.

Dieses Buch enthilt leicht zugéngliche Informationen in gut aufbereite-
ten Happchen, die Sie gezielt einzeln oder der Reihe nach lesen kdnnen.
Mit etwas Glick werden die Gedanken und Ideen auf den einzelnen Sei-
ten fir Sie zur Quelle von Einsicht, Beruhigung, Wohlbefinden und Halt.

Die »Funf-Minuten-Pause«-Abschnitte im Buch bilden kurze, effektive
Ubungen, die Sie in jeder freien Minute durchfiihren kénnen. Am Ende
jedes Kapitels finden Sie » Tagliche Ubungenc, die Sie dazu anregen sol-
len, sich zum Abschluss eines Tages finf Minuten Zeit zu nehmen, um
Uber die im Kapitel behandelten Themen nachzudenken.



Ich bringe mein Fachwissen als Psychotherapeutin ein, bringen Sie Thr
Wissen dartiber ein, wer Sie sind und wie lhre Welt aussieht. Dieses
Buch ist kein ultimativer Leitfaden, in dem »ich lhnen sage, wie es funkti-
oniert, Sie selbst zu sein«. Es ist eine Einladung an Sie, sich auf eine Reise
zum Selbst zu begeben.

Das kann lhnen helfen, wenn'...

* Sie neugierig sind und sich ein wenig besser kennenlernen méchten.
* Sie sich etwas (oder sehr) verloren fiihlen und Klarheit suchen.

* Sie sich schlecht fuihlen und sich besser fihlen mochten.

* Sie sich nicht sicher sind, was Sie wollen, wéhrend jeder andere vor
Selbstsicherheit nur so zu strotzen scheint.

* Sie glicklicher, vertrauensvoller und gelassener sein méchten.

* Sie offen dafiir sind, Wege zu erforschen, auf denen Sie sich von Ih-
rem Selbst entfernen, und dann die Wege zu finden, auf denen Sie zu
lhrem wahren inneren Selbst zurlickkehren kénnen.

Sie entdecken dabei die verschiedenen Anteile, aus denen jeder von
uns besteht. Im besten Fall erkennen Sie, welche Teile Ihres Selbst eine
liebevolle Umarmung brauchen und welche nicht linger zu der Person
passen, die Sie allmahlich werden.

lhnen werden in diesem Buch einige wichtige Begriffe begegnen, etwa
Bindung, Grenzen, Selbstliebe und Mitgefihl. Sollten sie ein mulmiges
Geflhl bei lhnen auslésen, dann rate ich lhnen, das Buch bei einer scho-
nen Tasse Tee zu lesen.

Durch das Internet sind wir alle in gewisser Weise mit zahlreichen Be-
griffen zur psychischen Gesundheit gesittigt. Ich ertappe mich sogar
dabei, dass ich selbst manchmal das Gesicht verziehe, wenn ich Wor-
ter wie »Grenzen« lese (Ubrigens handelt das komplette Kapitel 6 von
Grenzen). Letzten Endes hat diese Abneigung auch etwas mit mir selbst
zu tun: Weil ich mich zu sehr an Begriffe wie diese gewdhnt hatte, be-
stand die Gefahr, bestimmte Schlisselbotschaften nicht mehr ernst zu
nehmen. Es gibt einen Grund, warum wir diese Begriffe immer haufi-
ger verwenden: Sie ermdglichen Gesprache, die sowohl wichtig als auch
n&tig sind. Darum lade ich Sie dringend ein, eventuelle Vorbehalte ge-
geniber dieser »Psycho-Sprache« abzulegen.



Ich hoffe, dass Sie auf den folgenden Seiten leicht verdauliche Einsichten
in nicht immer leicht verdauliche Themen finden — Reflexionen, prakti-
sche Anleitungen, Selbsterforschungsfragen, tigliche Ubungen und ver-
schiedene andere Tools, die es Ihnen ermdglichen, mehr Uber sich selbst
zu erfahren, wer und wie Sie sind.

Ob Sie gerade ein gutes Gesplir daflir haben, wer Sie sind, oder ob Sie
sich etwas verloren fiihlen, Sie kénnen dieses Buch verwenden, um an-
geleitet nachzudenken und lhr Verstandnis fur bestimmte Erfahrungen
zu vertiefen, sodass Sie alte Muster erkennen und durchbrechen sowie
neue Wege lhres Seins einschlagen kénnen.

Ein GefUhl fUr das Selbst aufzubauen oder wiederzufinden, ist eine Folge
von angesammelten Entscheidungen, die jeder von uns trifft. Niemand
kann uns unser Selbstwertgefiihl geben. Dieses Buch bietet Einsichten,
Uberlegungen und Vorschlige, die zusammengenommen unser Leben
stark verandern kénnen. Nach meiner Erfahrung fihrt Lesen allein nicht
zu dauerhaften Verdnderungen. Einsichten fiihren zu einer erhéhten
Aufmerksamkeit, echte Verdnderungen kénnen hingegen nur mit Arbeit,
Aktivitat, dem Eingehen von Risiken, Mitgefthl, Verletzlichkeit und Ge-
duld mit dem Prozess erlangt werden.

Wahrend Sie dieses Buch durcharbeiten, wird es lhnen zugutekommen,
wenn Sie sich so intensiv wie méglich mit den Reflexionen, Anleitun-
gen und taglichen Ubungen auseinandersetzen. Ich empfehle lhnen, beim
Lesen der Kapitel ein Journal zu fihren. Und wissen Sie was: VWenn Sie
an manchen Tagen keine Lust dazu haben, dann ist es auch in Ordnung.

Jedes Kapitel betrachtet einen anderen Aspekt der Beziehung zum
Selbst:

Selbstfindung — wer bin ich?

Bindungen — intakte Beziehungen schaffen
Selbstgesprach — liebevoll mit sich selbst umgehen
Trigger erkennen — eigene Reaktionen verstehen
Selbstregulation — sich selbst heilen

Grenzen setzen — Selbstliebe praktizieren

Reparenting — sich selbst unterstitzen

© N O O F W N

Uber das Selbst hinaus — zur guten Freundin oder zum guten
Freund werden



Bevor Sie mit den Kapiteln beginnen und sich auf lhre innere Reise be-
geben, sollten Sie sich jetzt zwei SchlUsselfragen stellen:

* Wie fihle ich mich zurzeit?
* Wie méchte ich mich gern fuhlen?

Lassen Sie sich dabei Zeit. Dies gibt Ihnen ein Gesptir dafir, was Sie sich
von den vor Ihnen liegenden Seiten am meisten wiinschen.

DAS BEDURFNIS, DIE REISE ZUR SELBSTFINDUNG
ANZUTRETEN

Unten sind einige Griinde aufgelistet, warum es sich lohnt, die Reise zur
Selbstfindung anzutreten, zu der dieses Buch Sie einladt.

* Fast jeder kann eine besonnenere und tiefere Beziehung zu sich
selbst kultivieren.

* Sich selbst zu lieben, kann schwierig sein. Es ware naiv zu behaupten,
dass lhnen dieses Buch zu einer bestandigen Liebe fir sich selbst ver-
hilft. Wie jede Beziehung ist auch |hre Beziehung zu Ihnen selbst stets
im Fluss. Jeder, und ich meine wirklich jeder, hat Tage, an denen man
sich beim Scrollen durch die sozialen Medien barenstark fuhlt, oder
Tage, an denen man sich kaum vor die Tur traut. Selbstfindung bein-
haltet eine Art Neutralitdt, das heif3t, wir versinken weder in Selbst-
kritik noch streben wir standig nach Erhabenheit. In der Neutralitdt
liegt Akzeptanz. Auch wenn es fiir Sie nach den folgenden Ubungen
erst einmal wenig erstrebenswert scheint, hoffe ich, dass Sie mit der
Zeit erkennen, wie Sie weniger streng mit sich ins Gericht gehen,
sich von dem kritischen, diktatorischen inneren Tyrannen abwenden
(mehr dazu in Kapitel 3) und |hr Maf3stab nicht weniger als véllige
Selbstliebe ist.

* Wenn Sie lhrer Selbstfindung absichtlich aus dem Weg gehen, kénnte
es an einem unbewusst Ubernommenen oder gelernten Verhaltens-
muster liegen. Zu irgendeinem Zeitpunkt |hres Lebens hat Ihnen die-
ses Muster geholfen, aber mit der Zeit hat es sich abgenutzt und
hemmt Sie eher, als dass es lhnen niitzt.

* |hre Beziehung zu sich selbst spiegelt lhre Beziehung zu anderen
Menschen. Fihlen Sie sich selbst wohl, starken Sie |hre Beziehungen
zu anderen Menschen. Aus diesem Grund ist es selbstlos, Selbstach-
tung zu férdern.



Wenn Sie aufmerksam beobachten, welche Uberzeugungen Sie ha-
ben, werden Sie sich schneller bewusst, in welchen Momenten ein-
schrankende Uberzeugungen bei Ihnen die Oberhand gewinnen.

Indem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Beziehung zu sich selbst rich-
ten, verhindern Sie zwar nicht véllig, dass negative Gefiihle auftau-
chen, aber es erlaubt Ihnen, bewusst zu reagieren, anstatt reflexartig
aus Angst oder Wut.

Wenn Sie eine bewusste Beziehung zu sich selbst pflegen, erfahren
Sie die Fille und Bereicherung, die andere Beziehungen in |hr Leben
bringen. |hr Selbstwertgefuhl wird gestarkt, wodurch Sie beginnen,
sich sicherer zu fihlen. VWenn wir unseren Wert kennen, wissen wir,
dass wir es wert sind, die angemessene Art von Liebe zu erfahren.

Ob Sie in dieses Buch gelegentlich eintauchen oder ob Sie sich taglich
Notizen machen, um lhre Einsichten zu vertiefen, ich hoffe, dass es
lhnen zu einem wachsenden Geflihl von Verbundenheit, Sicherheit
und Stérke verhilft — im Innen und im Aul3en.






