Das geistige Notfallset

zusammengestellt von Miroslav GroRer www.stimmlabor.de

Sieben Schritte zuriick in Wiirde, Klarheit und Handlungsfahigkeit

Jeder Mensch erlebt Situationen, die ihn aus dem Gleichgewicht bringen.

Konflikte.

Verluste.

Angste.

Sorgen.
Herausforderungen.
Uberforderung.
Enttduschungen.

In solchen Momenten geraten viele Menschen in einen inneren Strudel aus Angst,
Griibeln, Selbstzweifeln oder Hilflosigkeit.

Das geistige Notfallset dient dazu, dass Du moglichst schnell zuriick in Kontakt,
effektive Selbstfiihrung und echte Handlungsfahigkeit findest.

Dabei spielt deine Stimme eine zentrale Rolle. Sie verbindet Denken, Fiihlen, Korper,
Nervensystem und Beziehung. Deshalb begleitet die Stimme jeden einzelnen Schritt
dieses Prozesses.

1. Klaren

Was ist hier los?

Krisen beginnen oft mit Vermischungen.

Aus einer Situation wird eine Geschichte.
Aus einer Schwierigkeit wird eine Identitdt.
Aus einer Sorge wird eine Katastrophe.

Deshalb besteht der erste Schritt darin, die Situation moglichst prazise zu
beschreiben.

Nicht:
,,Mein Leben fallt auseinander.*

Sondern:
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,Ich habe aktuell eine offene Rechnung.*

Nicht:

,,Niemand liebt mich.“

Sondern:

,Ich erlebe gerade einen Konflikt mit einem Menschen.“

Prazision erzeugt Klarheit.

Die Stimme nutzen

Sprich die Situation laut aus.
Formuliere in einfachen, konkreten Satzen, was tatsdchlich passiert ist.

Die eigene Stimme unterstiitzt dabei, Gedanken zu ordnen und Realitdtskontakt
herzustellen.

2. Ankern

Wer will ich hier sein?

Sobald Klarheit entsteht, folgt die ndchste Frage:
Wer mochte ich in dieser Situation sein?

Mutig?
Wiirdevoll?
Ehrlich?
Liebevoll?
Verantwortlich?
Geduldig?

Krisen fordern Charakter heraus.
Deshalb richtet sich der Fokus auf die gewdahlte Identitdt und nicht auf spontane

Reaktionen.

Die Stimme nutzen

Sprich deine Entscheidung laut aus.
Zum Beispiel:

,,Jch entscheide mich fiir Wiirde.



,Ich entscheide mich fiir Ehrlichkeit.“
,Ich entscheide mich fiir Verantwortung.

Die Stimme verankert Entscheidungen im Erleben.

3. Regulieren

Wie komme ich in meine Mitte?

Ein iiberlastetes Nervensystem produziert selten gute Entscheidungen.
Deshalb folgt auf die Identitdtsentscheidung die Selbstregulation.
Atmen.

Verlangsamen.

Den Korper wahrnehmen.

Zuriick in die eigene Mitte finden.

Die Stimme nutzen

Summen.

Tonen.

Singen.

Langsame Vokalkldnge.

Die Stimme kann das Nervensystem direkt beeinflussen und unterstiitzt innere
Stabilitét.

4. Starken

Welche Gedanken dienen mir jetzt?

Gedanken besitzen Wirkung.
Manche Gedanken erzeugen Enge.
Andere Gedanken erzeugen Kraft.

Die Frage lautet:



Welche Gedanken unterstiitzen mich jetzt dabei, die Situation konstruktiv zu
bewaltigen?

Die Stimme nutzen

Sprich starkende Séatze laut aus.
Zum Beispiel:

,Ich finde Losungen.*

,Ich bleibe handlungsfahig.

,Ich wachse an dieser Erfahrung.*

Gesprochene Gedanken wirken oft tiefer als rein gedachte Gedanken.

5. Verbinden

Mit wem gehe ich in Beziehung?

Krisen férdern Riickzug.

Heilung entsteht haufig durch Verbindung.
Zu sich selbst.

Zu vertrauten Menschen.

Zu Unterstiitzern.

Zum Leben.

Die Stimme nutzen

Nutze deine Stimme, um Kontakt aufzunehmen.
Rufe jemanden an.

Bitte um Unterstiitzung.

Teile ehrlich mit, was gerade in dir vorgeht.

Die Stimme verwandelt Isolation in Beziehung.




6. Handeln

Was ist mein nachster guter Schritt?

Krisen 16sen sich selten auf einmal.

Sie 16sen sich haufig Schritt fiir Schritt.
Deshalb lautet die entscheidende Frage:
Was ist jetzt mein ndchster guter Schritt?

Der wirklich Sinn macht und etwas dndert.

Die Stimme nutzen

Sprich Verabredungen aus.
Fiihre Gesprache.
Vereinbare Termine.

Klare Missverstdndnisse.

Die Stimme wird jetzt zum Werkzeug der Umsetzung.

7. Lernen

Was lerne ich hier gerade?

Jede Krise enthélt Informationen.
Jede Herausforderung zeigt etwas.
Uber das Leben.

Uber andere Menschen.

Uber die eigenen Muster.

Uber die eigenen Fahigkeiten.

Wer lernt, verwandelt Erfahrung in Entwicklung.

Die Stimme nutzen

Sprich deine Erkenntnisse laut aus.
Erzdhle einem Menschen davon.

Nimm eine Sprachnachricht fiir dich selbst auf.



Formuliere in Worte, was du verstanden hast.

Die Stimme hilft dabei, Erfahrungen bewusst zu integrieren.

Die Essenz

Kléaren.
Ankern.
Regulieren.
Starken.
Verbinden.
Handeln.
Lernen.

Oder anders formuliert:

Klarheit.

Identitat.

Ruhe.

Mindset.
Beziehung.
Selbstwirksamkeit.
Wachstum.

Das geistige Notfallset erinnert uns daran:

Krisen gehoren zum Leben.

Der Weg zuriick beginnt mit Bewusstheit.

Und haufig beginnt er mit einem einzigen wertvollen laut ausgesprochenen Satz.

Ich wiinsche Dir von Herzen

eine gesegnete Zeit und viel Kraft

bei der Bewdltigung deiner Lebensaufgaben
Mit klangvollen Griilsen

Miroslav

Diese PDF wurde zusammengestellt von Miroslav GroRer www.stimmlabor.de
Du darfst sie gern in ihrer Vollstdndigkeit und mit dieser Quellenangabe teilen.
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