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,Kein Jammern 2009

Ein Vorschlag fiir neue Selbstvereinbarungen

Jens Corssen™

Sie wollen im neuen Jahr we-
niger essen, kontrolliert Al-
kohol trinken, nicht mehr
rauchen ... Ich habe etwas
anderes fiir 2009: kein Noér-
geln, Schimpfen, Jammern
mehr! Die so gesparte Ener-
gie konnen Sie fiir Besseres
nutzen. In diesem Anti-Kla-
ge-Programm entwickelt
sich ein positiveres Lebens-
gefiihl und mehr Gelassen-
heit. Sie klagen ab jetzt nicht
mehr iiber ,das Leben®,
nicht tiber andere, nicht
iiber sich selbst.

Natiirlich diirfen Sie Thren
Gefiihlsduferungen freien
Lauf lassen, nur geben Sie
dabei keine ,Namen“. Um
diesen anspruchsvollen Pro-
zess zu stutzen und durch-
zuhalten, benétigen Sie fol-
gende Selbstvereinbarungen
gegentiber dem Leben, den
anderen und sich selbst ge-
geniiber:
mIch iibernehme die volle
Verantwortung fiirmein Tun
und Erleben. Ein Beispiel:
Ich stehe nur deshalb im
Stau, weil ich beim Erwerb
des Autos den Stau mitge-
kauft habe. Da ich heute auf-
gestanden bin, habe ich
mich entschieden, das Auf
und Ab mitzumachen.

m Jeder hat recht in seinem
Angst- und Denksystem. Der
andere hat seine einzigartige
Weltsicht. Und ich bin neu-
gierig auf sie.

m Ich beschlieffe, mich ohne
Bedingungen zu lieben,
mich also nicht zu be-
schimpfen. Mein Verhalten
kann ich jedoch tdglich auf
ein Ziel hin verbessern. Es
gibt keine ,Probleme® und
,Krisen®, sondern nur Situa-
tionen, die aus meiner Sicht
glinstig oder ungiinstig fiir
meine Erwartungen sind.

Ich ersetze also meine Be-
schwerde - die von mir

selbst produzierte Schwere -
durch: ,Ich bin fiir das, was
ist, und jetzt dndere ich es,
so gutich kann, nachmeinen
Vorstellungen. Dabei hilft
mir der sportliche Vorsatz,
,die Situation ist mein
Coach und ich will mich ent-
wickeln®.

Mit diesen Selbstver-
pflichtungen, die Sie sich
immer wieder vergegenwar-
tigen sollten, erschaffen Sie
die besten Voraussetzungen
fiir eine Verdnderung, mit
der Sie beginnen kénnen.
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