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Nahrende Worte fiir deine innere Stimme!

Die Urlaubszeit steht vor der Tir. Wunderbar! Du
packst deine Koffer und fahrst in eine Gegend, in der
du dich gut erholen kannst. Am Strand liegen, die
Weite des Meeres auf sich wirken lassen und dabei
selber wieder weit werden. Berge erklimmen, Gber
allem stehen, wieder den Uberblick gewinnen und die
Aussicht genieRen. Im Urlaub umgibst du dich mit
einer schénen Landschaft. Da kannst du deine Seele
baumeln lassen und dich so richtig erholen. Du
umgibst dich zusatzlich noch mit einem schénen Hotel
oder einem gemditlichen Zelt oder einer kuscheligen
Ferienwohnung. Und bist gerne mit Menschen zu-
sammen, die dich mégen und die du magst. Einmal im
Jahr entscheidest du dich fiir einen Ausflug ins Para-
dies.

Wenn ich kann, mochte ich gerne etwas dazu beitra-
gen. Umgib dich zusatzlich mit nahrenden Worten. Im
Alltag horst du genug verpflichtende Worte. Die inne-
re Stimme spricht fast ununterbrochen vom ,,Miissen”
und ,Sollen”. Diese Stimme appelliert, fordert auf,
weist hin und lasst dich nur im Schlaf in Ruhe. Diese
Stimme scheint dich selten zu nahren und eher auszu-
saugen. Und diese Stimme mochte ich gerne mit dir
heute in den Blick nehmen. Die Stimme, die dich gri-
beln lasst. Die so unaufhorlich spricht. Die sich immer
meldet, wenn du es gar nicht mochtest.

Im Urlaub mdchtest du diese innere Stimme mogli-
cherweise fiir ein paar Tage einfrieren und gar nicht
erst mitnehmen. Leider hort sie nicht auf dich. Diese
innere Stimme begleitet dich im Urlaub in den ersten
Tagen mit Satzen wie: ,Das hast du leider vergessen...
Du hattest noch den anrufen missen... Das hast du
noch nicht geklart... Das muss noch warten...” So
liegst du am Strand und stehst auf dem Berg. Du willst
einfach nur alles genieRen. Und plétzlich mischt sich
die innere Stimme ein.

Wenn du Gliick hast bekommst du auch mal Ruhe.
Dazu musst du weit genug vom Alltag der Vergangen-
heit entfernt sein und zugleich weit genug entfernt
von den zukiinftigen Sorgen.

konning

seelsorge und therapie

Willst du Ruhe haben, dann brauchst du in der Regel
drei Wochen. In der ersten Woche horst du die kriti-
sche Stimme, die nach und nach leiser wird. Es folgt
hoffentlich eine Woche Pause. Dann meldet sie sich
wieder mit den Aufgaben, die auf dich warten, wenn
du wieder nach Hause kommst.

Was jedoch machst du, wenn dir nur zwei Wochen zur
Verfligung stehen? Oder wenn du so unglaublich ge-
wissenhaft bist? Oder nicht abschalten kannst? Wenn
du ein unverbesserlicher Perfektionist bist und ge-
danklich auch noch im Urlaub arbeitest?

Im Urlaub verlasst du dein gewohntes Umfeld und
umgibst dich mit einer alternativen Landschaft und
einer unbekannten Wohnung. Du génnst deinem Kor-
per neue Eindriicke und Erholung vom Stress des All-
tags. Das geschieht irgendwie automatisch. Andere
Landschaft, verandertes Gefiuihl. Aber was machst du
mit deinen Gedanken und vor allem mit der inneren
Stimme? Du steigst in dein Auto ein und nimmst sie
einfach mit. Ansonsten hast du alles geplant! Klei-
dung, Getranke und Pausenbrote! Geld und Papiere.

Nur. Fir deine innere Stimme hast du nicht vorge-
sorgt. Du hast sie vergessen. Aber die innere Stimme
lasst sich nicht einfach abstellen. Sie legt sich nicht in
dein Bett und wartet, bis du wiederkommst! Sie
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schreit nicht: ,Hurra!“ ,Ich bekomme eine Pause von
meinem Menschen.” Sie setzt sich mit ins Auto und
fangt nach wenigen Momenten schon an zu nérgeln.
,Hast du wirklich alle Blumen gegossen?“ , Die Butter
im Kihlschrank wird ranzig sein, wenn du wieder-
kommst.” ,,Wie weit das Ziel auch wieder ist!“ ,Du bist
viel zu spat losgefahren! Oder zu friih!“ Du kannst dich
auf diese innere Stimme verlassen, dass sie sich mel-

det.

Du hast in deinem Leben bisher etwas total wichtiges
einfach nicht im Blick gehabt. Du hast vergessen, gut
fir diese innere Stimme zu sorgen. Damit ist jetzt
Schluss! Du hast es erkannt! Deine innere Stimme, die
ewig norgelt, braucht auch Urlaub. Sie mochte auch
mal etwas zur Entspannung.



Selbststandiger Seelsorger und Diplomtheologe
Systemischer Familientherapeut DGSF
Im Kihl 16; 59227 Ahlen; 02382 / 96 1595 3

Schenke dieser inneren Stimme doch in deinem Ur-
laub ndhrende Worte. Schenk ihr Worte, mit denen
sie sich beschaftigen kann. Deinen Kindern gibst du ja
auch Spielzeug, damit die Fahrzeit verkiirzt wird. Wa-
rum also nicht ndhrende Worte fir deine innere
Stimme. Du kdnntest schone Worte auf kleine Selbst-
klebezettel schreiben und im Auto verteilen oder zwi-
schen deine Wasche oder deinen Geldscheinen. Ich
mach mal ein paar Vorschldge und du kannst sie er-
ganzen oder andere finden. Goldstiick, Schatzkast-
chen, Liebling, Wunderstimmchen, Gedankenvorrat,
Sonnenscheinchen, Begleiterlein... Mit diesen oder
ahnlichen Worten kénntest du deiner inneren Stimme
schmeicheln. Du kannst ihr aber auch neue Worte
schenken, damit sie etwas zu tun hat. Ich weil nicht,
ob ich diese jetzt schon aufschreiben soll. Es kbnnte
sein, dass deine Stimme sofort schon wieder anfangt
zu arbeiten. Die ist namlich so veranlagt.

Du konntest ihr die Worter des Jahres 2015 sagen.
Aber die finde ich nicht so verheiBungsvoll fiir einen
Urlaub. Oder was meinst du zu , Flichtlinge”, , Grexit"
oder ,Flexitarier”? Klingt nicht wie Urlaub, oder?

Die Unworter der letzten Jahre mochte ich gar nicht
erst benennen. Die sind fiir den Alltag schon unertrag-
lich. Es missten eher Worte sein, die deine innere
Stimme noch nicht kennt. Worte, die zugleich ein
Wohlbefinden auslésen, wenn die innere Stimme es
hort. Du konntest deinen Lieblingsmenschen damit
beauftragen, dir immer wieder einmal nette Worte zu
sagen. Ganz Uberraschend. Einfach so! Mal im Auto
oder mal im Supermarkt. So ein Satz wie: ,Ich bin ger-
ne mit dir hier zusammen.” , Du hast so strahlende
Augen.” ,Ach wie gut du duftest.”

Ich mache mal ein Beispiel. Du griibelst vielleicht ge-
rade. Sehr typisch, kommt immer wieder vor. Deine
innere Stimme macht dir einen Vorwurf. Dann horst
du plotzlich die Worte deines Lieblingsmenschen im
Ohr und deine innere Stimme schweigt. Sie ist Uber-
rascht. Damit hat sie nicht gerechnet. Sie ist schach-
matt gesetzt. Du kénntest flir deinen Lieblingsmen-
schen dir auch solche Satze Uberlegen. Auch der hat
eine innere Stimme, die ihn plagt.
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Du wiirdest dich im Urlaub mit lauter ndahrenden Sat-
zen umgeben. Du lasst sie dir schenken und du ver-
schenkst sie. Deine innere Stimme wird sich ganz
schon wundern. Es kann sein, dass sie das am Anfang
nur schwer ertragen kann. Sie ist diese kritischen und
selbstzerstorerischen Gedanken so gewohnt. So ge-
wohnt! Da horst du auf einmal in deinem Briiten so
einen Flistersatz im Ohr: ,,Schon, dass ich mit dir hier
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sein darf! Ich freue mich so!“ Das wird dich umhauen.
Von jetzt auf gleich. Ein echtes Urlaubserlebnis fiir

deine innere Stimme.

Jetzt in diesem Augenblick hort sie Gbrigens zu. Ist dir
das bewusst? Ich weild nicht, ob es ihr angenehm oder
eher unangenehm ist. Ich kdnnte jetzt doch mal ein-
fach mit ihr sprechen. Du, liebe Leserin und lieber
Leser, tritt doch mal einen Schritt zurick und werde
zum Zuschauer und zur Zuhorerin. Ich spreche jetzt
mal mit deiner inneren Stimme.

,Hallo du innere Stimme. Ich kenne dich ziemlich gut.
Du bist bestimmt so dhnlich wie meine in mir. Du
passt immer so gut auf deinen Menschen auf. Dass
der keinen Fehler macht. Dass niemand ihn kritisiert.
Dass alles gut lauft. Im richtigen Tempo. Zur richtigen
Zeit. Du vergisst nie etwas und gibst keine Ruhe, bis
alles richtig ist. Du hast wirklich viel zu tun und ich bin
erstaunt, wie du das durchhaltst. Wie oft meldest du
dich am Tag bei deinem Menschen? Hundert mal?
Tausend mal? Und was du nicht alles im Blick hast!
Unglaublich! Ich bewundere dich dafir! Ich kdénnte
das nicht. Ich brauchte immer wieder mal eine Pause.

Aber du, liebe innere Stimme, bist so unermudlich.
Immer siehst du noch etwas, was nicht in Ordnung ist.
Du passt wirklich gut auf deinen Menschen auf, nicht
wahr? Ohne dich ware der schon langst gestorben. Als
Folge von seiner Unaufmerksamkeit und der fehler-
haften Selbsteinschatzung oder ...

Danke schon dafir! Und ich freue mich, wenn du dei-
ne treuen Dienste weiter ausfiihrst. Ohne dich kdme
dein Mensch gar nicht klar. Darf ich im Urlaub auch
mal etwas fiir dich tun? Allerdings ... du kénntest jetzt
ein ganz klein wenig Pause machen und ich verwoéhne
dich. Wiirde das gehen? Oder bekdmst du schnell ein
schlechtes Gewissen! Das ware dann nicht gut. Ich will
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ja nicht deine Arbeit behindern. Du kdnntest meine
,nahrenden” Worte dann gar nicht richtig geniel3en.

Also, liebe innere Stimme, du mochtest doch deinem
Menschen dienen und fiir ihn da sein. Das ist deine
Bestimmung. Du bist aber auch darauf angewiesen,
dass du mit deinem Menschen in einer guten Verbin-
dung lebst. Dass ihr gut miteinander auskommt. Weil
ihr ja aneinander gebunden seid. Und ich glaube, dass
dein Mensch sich wiinscht, dass du dich mit ihm er-
holst — im Urlaub. Ich spreche nur von den paar Tagen
am Meer oder in den Bergen. Du konntest auch mal
ein paar Tage dich sammeln und wieder zu Kraften
kommen. Deine Stimme wirde nach dem Urlaub fiir
deinen Menschen viel freundlicher klingen. Er wirde
sich nicht sofort Gber dich adrgern, wenn er deine
Stimme wieder hort. Er wirde dir dankbar sein, dass
du einfach da bist. Du kdnntest in deinem Urlaub doch
auch mal neue Gedanken sammeln. Dich mit Worten
umgeben, die dir gut tun. Wie ware es? Ich lade dich
ein!l Wie wiare es, wenn du im Urlaub deine
terrapeutischen Qualitdten entdecken wiirdest. Du
fragst dich jetzt, was das ist? Ein Terrapeut? ,Terra“
kommt von Erde und deine Erde ist der Mensch, in
dem du lebst. Als Terrapeut wiirdest du im Urlaub
darauf achten, dass es deinem Menschen mit dir gut
geht. Das hat was mit ,,Gonnen” zu tun. Mit Wohlwol-
len! Mit Freundlichkeit! Also mit Terrapie!

Danke, dass du mir zugehort hast. Ich winsche dir
neue und schone Urlaubserlebnisse mit Worten, die
dich wirklich ndhren. Lass es dir gut gehen.”

Danke auch dir, liebe Leserin, lieber Leser, dass ich
mal mit deiner inneren Stimme sprechen durfte. Es
kann sein, dass du die Qualitdt deines Urlaubes auf
diesem Weg noch ein wenig verbessern kannst. Ent-
weder bestimmt deine innere Stimme dein Leben
oder du gestaltest sie nach deinen Vorstellungen und
Vorgaben? Wenn du gestalten willst, dann musst du
einen Schritt aus dir heraus zuriicktreten. Wie gerade
eben als ich mit deiner inneren Stimme sprach. Sonst
bist du zu nah an dir dran und die innere Stimme be-
kommt zu viel Macht. Du bewegst dich in ihrem Sog.
Aber einen Schritt zurlick und es kann sich ganz gut
anfiihlen. Dann sitzt du z.B. mit deiner inneren Stim
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me gemeinsam im Auto. Diese sagt wie gewohnt:
,Hast du auch die Blume im Bad gegossen?“ Und du
antwortest nicht mit einem Schrecken oder einem
schlechten Gewissen. Du sagst vielleicht eher: ,Danke
fir deinen Hinweis. Und jetzt darfst du es dir auch
bequem machen und tief durchatmen. Zur Abwechs-
lung pass ich mal auf dich auf.”

In diesem Sinne wiinsche ich dir eine erholsame Zeit
mit vielen ndhrenden Worten. Und hier ein schdnes
von Rose Auslander:

Wir wohnen
Wort an Wort

Sag mir
dein liebstes
Freund

meines heifSt
DU

Falls du noch Elemente der Vertiefung und Bereiche-
rung suchst, so lade ich dich ein. Alle Infos findest du

wie immer unter www.matthias-koenning.de

Ich freue mich auf die nachste Begegnung. Mit lieben
GriRen

Matthias Konning

P.S. Gerne darfst du den Newsletter an andere Inte-
ressierte weiterleiten und auf meine Einladungen
aufmerksam machen.


http://www.matthias-koenning.de/
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Die aktuellen Termine:

Meditation und Mehr

Dienstag, 26.07. 2016 um 20.00 Uhr
Atmen, schweigen, meditieren, teilen...
Mit einem Abschnitt aus dem Evangelium
Ort: Im Kiihl 16, 59227 Ahlen

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich! Einfach kom-
men und klingeln!

Die klanggeleiteten Trancereisen

Die klanggeleiteten Trancereisen finden statt: Im Kihl
16; 59227 Ahlen. Der Dauerton fiihrt in die Entspan-
nung und Meditation mit oft ungew6hnlichen und
interessanten neuen Erfahrungen fiir Korper, Geist
und Seele. Der Beginn ist um 20.00 Uhr, Ende gegen
21.30 Uhr.

Dienstag, 08.08.2016 — Monochord

Schweben in ferne Welten — Urlaub machen vom All-
tag. Der Korper ruht, der Geist verreist. Sommerim-
pressionen!

Anmeldungen an: mk@matthias-koenning.de

Oder per Telefon: 02382 - 961 5953

Kosten: Spende fiir den energetischen Ausgleich
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