Tag 2 — Belastungen erkennen und einordnen

Belastungen erkennen und einordnen

Der zweite Tag dieses Kurses ladt Sie ein, einen freundlichen Blick auf das
zu werfen, was Sie im Alltag belastet. Viele Menschen tragen mehr, als sie
merken. Vieles sammelt sich an — Gedanken, Sorgen, Aufgaben, Verantwor-
tung. Oft bleibt keine Zeit, all das bewusst wahrzunehmen.

Tag 2 mdchte Ihnen helfen, diese Belastungen zu erkennen, ohne sich zu
uberfordern. Es geht nicht darum, Probleme zu I6sen. Es geht darum, zu se-
hen, was da ist — ruhig, klar und ohne Bewertung.

Warum das Erkennen von Belastungen entlastet

Belastungen wirken oft schwerer, wenn sie unbenannt bleiben. Wenn wir sie
wahrnehmen, passiert etwas Wichtiges:

sie verlieren etwas von ihrer Macht

sie werden greifbarer

sie lassen sich besser einordnen

sie fuhlen sich weniger chaotisch an



Viele Menschen erleben schon beim Benennen eine erste Erleichterung.
Nicht, weil etwas gelost ware — sondern weil Klarheit entsteht.

Ein ruhiger Blick auf das, was schwer ist

Heute geht es darum, freundlich hinzuschauen:

Was belastet mich im Moment?

Welche Gedanken tauchen immer wieder auf?

Welche Aufgaben dricken?

Welche Situationen kosten Kraft?

e \Welche Erwartungen — von mir oder anderen — machen mir zu schaffen?
Sie mussen nichts davon andern. Sie mussen nichts davon erklaren. Sie
mussen nichts davon rechtfertigen.

Es reicht, wenn Sie es wahrnehmen.

Kleine Ubung fiir heute

Nehmen Sie ein Blatt Papier oder ein Notizbuch. Schreiben Sie — ohne Rei-

henfolge, ohne Struktur — alles auf, was Sie gerade belastet. Ein Wort reicht.
Ein Satz reicht. Ein Stichpunkt reicht.

Wenn Sie nicht schreiben méchten, kdnnen Sie die Ubung auch nur im Kopf
machen.

Wichtig ist nur eines:

Alles darf da sein. Nichts muss gelost werden.

Wenn Sie moéchten, kdnnen Sie am Ende drei Dinge markieren, die beson-
ders schwer wirken. Nicht, um sie sofort zu verandern — sondern um sie be-
wusst wahrzunehmen.

Ein kurzer Impuls

Viele Menschen glauben, sie mussten stark sein, bevor sie sich mit ihren Be-
lastungen beschaftigen durfen. Doch oft entsteht Starke erst dann, wenn wir
uns erlauben, ehrlich hinzuschauen.

Klarheit ist kein Druck. Klarheit ist eine Form von Freundlichkeit sich
selbst gegeniiber.

Tag 2 mochte Ihnen genau diese Freundlichkeit schenken.

Video zu Tag 2

Das Video zu Tag 2 finden Sie auf der Kursseite: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de/tag2

Es begleitet Sie dabei, Belastungen ruhig und ohne Bewertung wahrzuneh-
men.

Abschlussgedanke fur Tag 2
Heute haben Sie sich erlaubt, hinzuschauen. Das ist ein mutiger Schritt —
auch wenn er leise war.



Morgen geht es weiter mit einem Thema, das vielen Menschen Kraft gibt:
kleine Kraftquellen entdecken.

Materialien und Downloads
Weitere Materialien finden Sie auf: www.kurs1.lebenskraft-60-plus.de
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