Tag 6 — Beziehungen und Unterstiitzung

Beziehungen und Unterstutzung

Der sechste Tag dieses Kurses ladt Sie ein, auf die Menschen in lhrem Le-
ben zu schauen — auf diejenigen, die Ihnen Kraft geben, und auf diejenigen,
die vielleicht Kraft nehmen. Beziehungen sind ein wichtiger Teil unseres All-
tags. Sie konnen uns starken, tragen, beruhigen — aber auch belasten.

Tag 6 mochte Ihnen helfen, Unterstitzung zu erkennen, anzunehmen und zu-
zulassen. Nicht als Pflicht, sondern als Moglichkeit. Viele Menschen glauben,
sie mussten alles allein schaffen. Doch oft entsteht Kraft erst dann, wenn wir
uns erlauben, uns tragen zu lassen.

Warum Beziehungen so wichtig sind

Menschen brauchen Menschen. Nicht standig, nicht laut, nicht aufdringlich —
aber in einer Form, die gut tut.

Beziehungen konnen:

e entlasten



beruhigen

Orientierung geben

Mut machen

Nahe schenken

Sicherheit vermitteln

Und manchmal reicht schon ein kleiner Kontakt: ein kurzer Anruf, ein freundli-
cher Blick, ein stiller Moment mit jemandem, der versteht.

Ein freundlicher Blick auf Unterstlitzung

Unterstutzung bedeutet nicht, schwach zu sein. Unterstutzung bedeutet,
Mensch zu sein.

Heute geht es darum, wahrzunehmen:

e Wer tut mir gut?

e Wer gibt mir Kraft?

e Wer hort mir zu?

e Wer versteht mich — auch ohne viele Worte?

e Wo flhle ich mich sicher?

Und genauso wichtig:

e Wo fuhle ich mich erschopft?

e Welche Beziehungen kosten mich Kraft?

e \Wo brauche ich mehr Abstand?

Diese Fragen sind keine Bewertung anderer Menschen. Sie sind eine Einla-
dung, sich selbst ernst zu nehmen.

Kleine Ubung fiir heute

Nehmen Sie ein Blatt Papier oder ein Notizbuch. Zeichnen Sie einen kleinen
Kreis in die Mitte — das sind Sie.

Darum herum zeichnen Sie weitere Kreise fur Menschen in lhrem Leben.
Grolde Kreise fur Menschen, die lhnen Kraft geben. Kleine Kreise fur Men-
schen, die weniger Raum einnehmen.

Verbinden Sie die Kreise mit Linien:

¢ eine starke Linie fir Menschen, die Ihnen gut tun

e eine dunne Linie fir Menschen, die neutral sind

¢ eine gestrichelte Linie fur Menschen, die Kraft kosten

Es geht nicht darum, etwas zu verandern. Es geht darum, zu sehen, wie lhre
Beziehungen wirken.

Unterstiitzung beginnt dort, wo wir erkennen, wer uns gut tut.

Ein kurzer Impuls

Viele Menschen glauben, sie mussten stark sein, bevor sie Unterstitzung an-
nehmen durfen. Doch oft entsteht Starke erst dann, wenn wir uns erlauben,
uns helfen zu lassen.

Unterstutzung ist kein Zeichen von Schwache. Sie ist ein Zeichen von
Mut.



Tag 6 mdchte Ihnen helfen, diesen Mut wiederzufinden.

Video zu Tag 6

Das Video zu Tag 6 finden Sie auf der Kursseite: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de/tag6

Es zeigt, wie Beziehungen Kraft geben kdnnen — auch in kleinen, stillen For-
men.

Abschlussgedanke fur Tag 6

Heute haben Sie sich erlaubt, auf Ihre Beziehungen zu schauen — freundlich,
ehrlich, ohne Druck. Vielleicht ist Ihnen jemand eingefallen, der Ihnen gut tut.
Vielleicht haben Sie gespurt, wo Sie mehr Raum brauchen.

Beides ist wertvoll.

Morgen geht es weiter mit dem letzten Tag des Kurses: Ausblick, Mut und
kleine Schritte.

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