Momentaufralime

Wenn Alltag = Overload

eine einfache map fur dein inneres erleben




Momentaufnahme - eine einfache map fur dein inneres erleben

Es gibt Zeiten, in denen alles zu viel wird.
Dann fuhlt es sich an, als wurde das ganze System reagieren:

Overload - Error - Tilt

Diese Map hilft dir, das Durcheinander sichtbar zu machen,
statt im Kreis zu drehen.

Eine Situation aus mehreren Perspektiven betrachten.
e Gedanken

e Emotionen
e KOrpersignale
o Zeit
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Momentaufnahme

Der Ausgangspunkt

Nimm dir einen Moment und denke an eine Situation,
die dich gerade beschaftigt.
So konkret wie es gerade geht.

Das kann sein:

e ein Gesprach

e eine Entscheidung
e ein Konflikt

e ein Innerer Zustand

Schreibe ein paar Stichworte auf.

- Was daran fuhlt sich gerade besonders wichtig oder schwierig an?
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Momentaufnahme - eine map fur dein inneres erleben

Vier Perspektiven. Nebeneinander, statt
durcheinander.

Korper - Emotionen - Gedanken - Zeit

Die Map zeigt, wie diese Ebenen nebeneinander
sichtbar werden konnen.

Ich spure..... Z.B

Korpersignale

Zukunft

Zeit: in welche Zeit bin

Jetzt ich gerade

Vergangenheit

Worum geht es gerade?

Gedanken / Glaubensatze Emotionen

lch muss noch... Ich bin zu... Ich fuhle....z.B

Ich kann nicht...

Traurigkeit
. . . » Freude
Schreib alles auf, was dir spontan einfallt — ohne nachzudenken.
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Momentaufnahme - Koérpersignale

Korpersignale :
Der Korper registriert oft als erstes, dass etwas passiert.

Manchmal zeigt er Spannung.
Manchmal Mudigkeit.

Manchmal Unruhe.

Oft bevor wir genau wissen, warum.

Nimm dir einen Moment Zeit. Spure kurz nach.

- Was spure ich gerade im Korper?
- Wo Im Korper zeigt sich das am deutlichsten?
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Momentaufnahme -Emotionen

Emotionen
Welche kennst du — und welche fallen dir noch ein?
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Momentaufnahme - Emotionen

Erinnerst du dich an das Marchen: Rumpelstilzchen.

Solange die Konigin seinen Namen nicht kannte, hatte er Macht Uber sie. In dem Moment, in
dem sie ihn aussprach, war die Macht weg.

Gefuhle funktionieren ahnlich.

Ein Gefuhl ohne Namen bleibt diffus, eine Stimmung, ein Druck, ein Unwohlsein. Es bestimmt

dein Verhalten, ohne dass du es merkst.

Bekommt es einen Namen, verandert sich etwas. Aus dem diffusen ,irgendwie ist mir komisch"

wird etwas Konkretes, dadurch Begreifbares.

Probier es aus: Schau auf die Gefuhlslandkarte: Welches Gefuhl hat gerade einen Namen

bekommen?
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Momentaufnahme - Gedanken

Gedanken

Gedanken sind keine Fakten. Sie sind Versuche deines Kopfes,
eine Situation einzuordnen.

Manchmal hilft das. Manchmal verlieren sie sich in Schleifen — kommentieren,

bewerten, analysieren, finden aber keine Antwort.

e \Welche Gedanken tauchen immer wieder auf?
e Welche Satze gehen dir durch den Kopf?
e \WWiederholt sich ein bestimmter Gedanke immer wieder??
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Momentaufnahme - Zeit

Zeit

GCedanken bewegen sich oft zwischen Vergangenheit und Zukunft

Der Korper ist dein Zugang zum Jetzt, auch wenn manche Korperreaktionen aus alten

Erfahrungen stammen.
Das wahrzunehmen ist oft schon die erste kleine Intervention.
e Wo ist dein Kopf gerade unterwegs: Vergangenheit, Jetzt oder Zukunft?

e Und dein Korper? Fuhlt er sich eher im Jetzt an oder auch woanders?

e \Woran wurdest du es feststellen konnen?
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Momentaufnahme - eine einfache map fur dein inneres erleben

Wenn du merkst, dass du feststeckst

Kleine Impulse kénnen helfen:
e Den ganzen Korper abklopfen
e Arme und Beine ausstreichen
e Den Korper kurz ausschutteln

e Musik anmachen und dich bewegen

Bewegung bringt das System wieder in Gang. Das Herz schlagt etwas schneller, der Atem wird

spurbarer, die Energie fliel3t wieder.

lch selbst habe eine Vorliebe fur Techno entdeckt. Die tiefen Basse erden mich.

Was hilft deinem Korper wieder in Bewegung zu kommen?
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Momentaufnahme - eine einfache map fur dein inneres erleben

Abschluss

Diese Map ist ein Anfang. Sie hilft, das Durcheinander auseinanderzuhalten — Gedanken,

Gefuhle, Korpersignale und Zeitperspektiven nebeneinander zu sehen.

Du kannst sie immer wieder nutzen:
e vOr oder nach einem schwierigen Gesprach
e wenn Gedanken sich im Krels drehen
e beiinnerer Unruhe
e VOr einer Entscheidung

e wenn dein Korper stark reagiert und du nicht genau weif3t warum

Genau mit solchen Landkarten arbeite ich in meiner Praxis.

Wenn etwas in dir sagt: das will ich tiefer erkunden: vielleicht ist die Zeit gerade reilf.
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Momentaufnahme - eine einfache map fur dein inneres erleben

Dipali Bagga

Traumasensible Korpertherapie

Systemische Familientherapie

email: Info@dipali.de - fon: +49 176 8555220 web: www.dipali.de
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