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Vorwort
„Der erste Schri�, den Schmerz zu verwandeln,

ist die Erinnerung.
Der zweite Schri�, um die Trauer in Leben zu verwandeln,

ist das Anschauen der eigenen Gefühle.
Der dri�e Schri� der Verwandlung ist das Loslassen.“

(Anselm Grün)

Liebe Leserin, lieber Leser!
Ich freue mich, dir meine besten Erkenntnisse und Übungen

vorzustellen, die mir das Leben für Zeiten großer Veränderungen gezeigt
hat. Entstanden sind die folgenden Seiten durch eine persönliche Krise, die
mein Leben 2016 ziemlich auf den Kopf gestellt hat.

Die Folgen waren die Trennung von meinem geliebten Mann, ein Umzug
in eine völlig fremde Umgebung, ohne jemanden dort zu kennen (und ganz
ohne �nanzielle Mi�el), und noch viele andere Ereignisse, die mich sehr
gefordert haben.

Um nicht in einem Gefühl von Ohnmacht und Wut zu versinken und
lieber, mal wieder, als Phönix aus der Asche zu steigen, nutzte ich alle
Techniken und Weisheiten, die ich im Laufe der letzten zwei Jahrzehnte
eifrig gesammelt und geübt ha�e. Dadurch erlebte ich zum ersten Mal,
dass es vergleichsweise leicht sein kann, aus einer Krise viele neue
Chancen zu gestalten.

Damit du dich besser orien�eren kannst, habe ich dieses Handbuch in
drei Phasen aufgeteilt:

Phase 1
Erste Hilfe für den Schock und die ersten Stunden der Krise. Mit wenigen

einfachen, wirkungsvollen Mi�eln kannst du die Auswirkungen der
Situa�on entspannen und besser damit umgehen.

Phase 2
Ist der erste Schock gut verarbeitet, kannst du die nächsten Tage schnell

in eine neue Klarheit kommen und sogar das Beste aus der Krise machen.



Du kannst erkennen, welche Energien sie frei setzt, damit du gestärkt aus
diesem Ereignis hervorgehen kannst.

Phase 3
Mit schönen, leichten Übungen und Methoden kannst du dich mental

stärken, damit du bewusster und achtsamer bist. So kannst du jeder neuen
Krise mit viel mehr Gelassenheit begegnen.

Krisen sind Situa�onen, die jederzeit in kleiner oder großer Version
geschehen können. Im Grunde ist das ganze Leben ein großer Lernprozess
und ein Spiel der Gefühle, und es ist daher wenig hilfreich, Krisen
vermeiden zu wollen. Das ist in etwa so, als würde man den Tod vermeiden
wollen. Ein verständlicher und nachvollziehbarer Gedanke, doch es gibt
eben auf dieser schönen Erde für alles einen Anfang und ein Ende.

Krisen sind wich�g, denn sie zeigen uns sehr gut, wie bewusst wir
geworden und wie unsere Krä�e gewachsen sind. Man kann sie sozusagen
als Zwischenprüfungen unserer Entwicklung betrachten.

In jeder Krise wartet ein Wunder-Samen darauf, entdeckt zu werden, um
erblühen zu können. Und damit auch du diese Wunder �nden und
genießen kannst, habe ich diese Worte sichtbar gemacht.

Ich wünsche dir von Herzen das allerbeste Leben und viel Freude mit
meinen Tipps.

Deine Sonja Ariel von Staden





Kapitel 1
Erste Hilfe – Die Notfall-Liste

Das Wich�gste sollte immer zuerst kommen. Hier ist ein No�allplan, den
ich im Laufe des Buches näher erklären werde:

• Ruhig bleiben. Panik macht alles noch schlimmer.
• Schock eindämmen:

1. Tief atmen, bis du spürst, dass du wieder ruhiger wirst.
2. Falls grei�ar: Rescue-Bachblüten und Arnica-Globuli einnehmen.
3. Hände au�egen: Herz, Bauch, Nieren – wo es dir gu�ut – und Liebe

�ießen lassen.
4. Tränen �ießen lassen.

• Wenn wich�g, laut schreien (no�alls in ein Kissen).
• Mach dir bewusst, dass du ein wertvolles und kostbares Wesen bist.
• Setz deine Krone auf und fühle deine Macht.
• Spüre dich vollkommen: bewegen, springen, schü�eln, abklopfen,

strömen.
• Verbinde dich bewusst mit der Erde.
• Tröste dein Inneres Kind.
• Lass dir von einem Menschen helfen, dem du vertraust. Ist gerade

niemand erreichbar oder in der Nähe, sprich mit deinem Schutzengel,
mit Go� oder der Erde. Hauptsache, du redest dir deine Gefühle vom
Herzen. Kannst du das noch nicht, schreib deine Gedanken und Gefühle
auf.

• Nimm dir Zeit, den Schock zu verdauen und, wenn erforderlich, zu
trauern.

An ö�entlichen Plätzen (Büro, Café, auf einer Party etc.)
Wenn du nicht in aller Ö�entlichkeit schreien, hüpfen oder das machen

kannst, was dir gerade wich�g ist, ziehe dich schnellstmöglich zurück.
Wenn du unter Schock stehst, wird es jeder halbwegs mi�ühlende Mensch
verstehen – und die anderen sind nicht wich�g.



Du kannst den Raum verlassen und irgendwo hingehen, wo du alleine
bist. Falls dies nicht möglich ist, gibt es immer noch die Toile�e als
Rückzugsort. Wich�g ist nur, dass du dir die Chance gibst, dich zu sammeln,
Klarheit zu gewinnen und dich wieder zu spüren. Wenn du bemerkst, dass
du immer noch total überfordert bist von der Situa�on, kannst du dich
verabschieden und zum Beispiel sagen, dass du dich später dazu äußerst,
jetzt aber erst einmal den Schock verdauen musst.

***



Kapitel 2
Was ist eine Krise?

Die Krise (Alt- und gelehrtes Griechisch κρίσις krísis ursprünglich
Meinung, Beurteilung, Entscheidung, später mehr im Sinne von Zuspitzung)
bezeichnet eine problema�sche, mit einem Wendepunkt verknüp�e
Entscheidungssitua�on.

(Quelle: Wikipedia)

Das chinesische Wort für Krise wēijī (危机) hat eine ähnliche Bedeutung.
wēi (危) bedeutet Bedrohung oder Gefahr.

jī (机) bedeutet Chance oder Gelegenheit.

Wie bei allen Ereignissen im Leben kommt es also immer darauf an, wie
wir sie wahrnehmen und mit ihnen umgehen.

In erster Linie ist eine Krise eine riesengroße Chance, sozusagen ein
„Geschenk des Lebens“, auch wenn du das im Schockzustand überhaupt
nicht sehen kannst und willst.

Deshalb ist es so wich�g, dieses Ereignis mit so viel Klarheit wie möglich
zu betrachten und zu durchleben. Je klarer du deine Entscheidungen tri�st,
desto besser nutzt du den – salopp ausgedrückt – Tri� in den Hintern, den
das Universum dir schickt.

Meistens geht es darum, dich mit Anlauf aus deiner Komfortzone zu
katapul�eren, damit du aufwachst und endlich die nö�ge Energie
bekommst, neue Wege zu gehen.

Denn selbst wenn es sich anfühlt, als würde dir die Krise sämtliche
Energie rauben, so befreit sie in Wahrheit doch die Energie, die entweder
schon lange nicht mehr genutzt wurde oder sogar noch nie frei �ießen
konnte und dur�e.

Der Umkehrschluss daraus:
Wenn du in deinem Leben ganz bewusst mit allen Bereichen umgehst,

wirst du selbst die rich�gen Entscheidungen FÜR dich und deine Ziele

https://de.wikipedia.org/wiki/Altgriechische_Sprache
https://de.wikipedia.org/wiki/Katharevoussa
https://de.wikipedia.org/wiki/Meinung
https://de.wikipedia.org/wiki/Beurteilung
https://de.wikipedia.org/wiki/Entscheidung
https://de.wikipedia.org/wiki/Peripetie

