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ÜBUNG: VOM KRISENPUNKT IN DIE GEGENWART

Denken Sie an dieser Stelle einmal daran, was der Auslöser für 

Ihre Krise war. Lassen Sie vor Ihrem geistigen Auge den Auslöser 

der Krise, des Unfalls und der Gefahr derart groß werden, dass 

Sie trotz der zeitlichen Distanz den Schmerz nacherleben. Gehen 

Sie für wenige Minuten mental an diesen unsäglichen Schicksals-

punkt zurück. Und dann verabschieden Sie sich. Das Geschehene 

ist Vergangenheit. Es darf in Ihr Unterbewusstsein abwandern, 

sich zu den Erinnerungen in Ihrer Lebensbibliothek fügen. Wen-

den Sie sich nun davon ab und drehen Sie sich in eine andere 

Richtung. Kommen Sie wieder an in der Gegenwart. Empfinden 

Sie Demut, dass Sie diese Situation überlebten und sogar meis-

terten. Atmen Sie durch und stellen Sie sich eine Zukunft vor, die 

von Liebe, Sinn und Engagement geprägt ist. Erkennen Sie Ihr 

Lebensziel, Ihren Fixstern, dem Sie folgen wollen.

Den Schlüssel zum persönlichen Glück finden Sie nicht in der Ver-
gangenheit! Es ist der Moment im Hier und Jetzt, es ist Ihre Gegen-
wart, die darüber entscheidet, ob Sie traurig, erschöpft und im 
Weiteren depressiv werden – oder ob Sie den Blick auf Ihre Stär-
ken und auf den Sinn Ihres Tuns lenken. Beginnen Sie jetzt, Ihre 
Seele zu heilen, indem Sie Freude, Dankbarkeit und Demut spü-
ren. Dieser Ansatz entspringt der positiven Psychologie, die der US-
Forscher Martin Seligman in den 1990er-Jahren – auf Basis des von 
Abraham Maslow 1954 eingeführten Begriffs – begründete. Selig-
man sagte sich, dass das Drehen in alten Mustern gehirnphysiolo-
gisch genau dieses Muster verstärkt, das der Patient auflösen möchte. 
Um es konkret zu sagen: Wer nur von seiner Traurigkeit erzählt, wird 
diese empfinden und hegen. Wer ausschließlich über Ängste, Hilflo-
sigkeit und Mangel an Liebe spricht, wird genau diese emotionalen 
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