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Reset fiirs Nervensystem

Praktische Soforthilfe fiir spiirbare Abgrenzung

Harmonisieren — Zentrieren — Abgrenzen

Wir alle kennen Momente, in denen es einfach zu viel wird: zu viele Reize, zu viele Men-
schen, zu viele Eindriicke. Der Kopf wird voll, der Kérper reagiert mit Anspannung und wir
merken, dass wir die Atmosphare oder Stimmung unseres Umfeldes besonders stark aufneh-
men.

Unser Nervensystem ist standig damit beschaftigt, Informationen aus der Umgebung wahr-
zunehmen, zu bewerten und einzuordnen. Gerdausche, Stimmen, Bewegungen, Gesichtsaus-
driicke, Kérpersprache und emotionale Signale werden ebenso verarbeitet wie unsere eige-
nen Gedanken und Kérperempfindungen. Normalerweise filtert unser System, was gerade
wichtig ist und was in den Hintergrund treten kann.

Wenn die Belastung steigt, kann diese Regulation schwieriger werden. Wir fiihlen uns
schneller liberreizt, angespannt oder erschopft. Gleichzeitig kann es schwerer fallen, inneren
Abstand zu halten und klar zu unterscheiden: Was gehort zu mir — und was nehme ich ge-
rade aus meinem Umfeld auf?

Gerade Menschen mit hoher Sensitivitat kennen dieses Erleben haufig sehr gut. Eine feine

Wahrnehmung kann eine grof3e Ressource sein. Sie ermdglicht Empathie, Intuition und ein
sensibles Gespur fir Menschen, Situationen und Rdume. Die Herausforderung besteht des-
halb nicht unbedingt darin, weniger wahrzunehmen, sondern darin, wahrzunehmen, ohne
alles iibernehmen zu miissen.

Die Bedeutung von Symbolen

Symbole begleiten den Menschen seit jeher. Sie kdnnen komplexe Bedeutungen und Quali-
taten in einer einfachen Form verdichten und dadurch unmittelbar angesprochen werden.

Ein Symbol kann mit bewussten Vorstellungen, Gefiihlen und Erfahrungen verbunden sein
und gleichzeitig unbewusste Ebenen unserer Wahrnehmung ansprechen. Die Aufmerksam-
keit wird auf eine bestimmte Qualitat gelenkt, wodurch sich auch die eigene Korper- und
Raumwahrnehmung verandern kann.

Ein Symbol kann beispielsweise fiir Ruhe, Schutz, Klarheit, Zentrierung oder Harmonie ste-
hen und dadurch zu einem inneren Anker werden.

In der energetischen und spirituellen Arbeit werden bestimmte Zeichen dariber hinaus nicht
lediglich als Bilder verstanden. Sie gelten als Ausdruck oder Trager einer bestimmten Quali-
tat beziehungsweise Information und kdnnen als Zugang zu dieser Qualitat eingesetzt wer-
den.
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Damit treffen sich unterschiedliche Betrachtungsebenen: Ein Symbol kann psychologisch mit
Bedeutung verbunden sein, emotional etwas auslosen, die eigene Wahrnehmung fokussie-
ren und zugleich auf energetischer Ebene erfahren werden.

Die Wirkung eines Symbols muss dabei nicht allein erkldrt werden — sie darf auch erfahren
werden.

Genau darum geht es in den beiden folgenden Ubungen.

Ubung 1 | Harmonisieren — Ich komme zuriick zu mir.

Bevor wir uns mit unserer aulleren Umgebung beschaftigen, ist es hilfreich, zunachst den ei-
genen inneren Zustand wahrzunehmen. Harmonisierung bedeutet, wieder mehr bei sich an-
zukommen, sich zu zentrieren und dem eigenen System Raum fiir Ruhe und Ausgleich zu ge-
ben.

Das Harmonisierungszeichen

Nimm zunadchst wahr, wie du dich gerade fiihlst. Wie ruhig oder angespannt ist dein Kérper?
Wie flieSt dein Atem? Wie flihlt sich dein innerer Raum an?

Rufe anschliefend das Harmonisierungszeichen bewusst vor deinem inneren Auge auf. Lass
die Qualitat des Zeichens auf dich wirken, ohne etwas erzwingen zu wollen.

Vielleicht verandert sich dein Atem. Vielleicht entsteht mehr Ruhe, Weite oder Zentrierung.
Vielleicht wird dein Kérpergefihl deutlicher oder dein innerer Raum verandert sich.

Es gibt dabei kein richtig oder falsch.

- Beobachte einfach:
- Was verandert sich in dir?

Harmonisieren bedeutet: Ich richte mich wieder auf mich selbst aus.
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Ubung 2 | Abgrenzen - Ich bleibe bei mir.

Innere Ruhe allein schiitzt uns nicht immer davor, von duReren Einflissen stark beriihrt zu
werden. Wir kdnnen uns gut fihlen und trotzdem in einem bestimmten Kontakt, in einer
Gruppe oder in einem Raum merken, dass etwas zu nah kommt oder wir mehr aufnehmen,
als uns guttut.

Gesunde Abgrenzung bedeutet dabei nicht Abschottung. Es geht nicht darum, nichts mehr
wahrzunehmen oder Verbindung zu vermeiden. Vielmehr geht es darum, in Verbindung
bleiben zu konnen, ohne den eigenen Raum zu verlieren.

Ich kann dich wahrnehmen, ohne alles von dir iibernehmen zu miissen.

Das Schutzsymbol

=)
//4

Denke an eine konkrete Alltagssituation, in der du diese Erfahrung kennst. Vielleicht gibt es
einen Menschen, dessen Stimmung dich schnell beeinflusst, eine Umgebung, die dich tber-
reizt, oder einen Kontakt, nach dem du dich haufig erschopft fuhlst.

Nimm zunachst wahr, was geschieht. Wie reagiert dein Kérper? Wie fihlt sich dein innerer
Raum an?

Aktiviere anschlieBend bewusst das Schutzsymbol.

Stell dir deine Grenze nicht als starre Mauer vor. Sie darf klar und stabil sein und gleichzeitig
durchlassig bleiben. Du kannst weiterhin wahrnehmen und in Kontakt sein — und dennoch
deinen eigenen Raum bewahren.

Ich bin hier.
Du bist dort.
Wir kénnen miteinander verbunden sein.
Und trotzdem bleibt mein Raum meiner.
Nimm wahr, was sich verandert.

Wie fuhlt sich dein Korper jetzt an? Wie viel Abstand kannst du wahrnehmen? Was gehort zu
dir —und was gehort zum Aullen?
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Zwei unterschiedliche Qualitdten

Harmonisieren und Abgrenzen sind keine Gegensatze. Sie erganzen sich.
Harmonisieren bedeutet: /ich komme zuriick zu mir.
Abgrenzen bedeutet: /ch bleibe bei mir.

Der erste Schritt kann helfen, den eigenen inneren Raum wieder wahrzunehmen und zu sta-
bilisieren. Der zweite unterstitzt dabei, diesen Raum auch im Kontakt mit dem AufRen zu hal-
ten.

Erst Regulation — dann Grenze.

Im Alltag

Beide Qualitaten lassen sich miteinander verbinden.

Vor einem intensiven Kontakt kann es hilfreich sein, zunachst zu harmonisieren und anschlie-
Rend die eigene Grenze bewusst wahrzunehmen.

Wahrend eines Kontaktes kann das Schutzsymbol eingesetzt werden, wenn du merkst, dass
dir etwas zu nah kommt oder du zu viel aufnimmst.

Nach einem belastenden oder sehr intensiven Kontakt kann es hilfreich sein, die Abgrenzung
bewusst zu [6sen und anschlieRend wieder zu harmonisieren.

Auch bei Reizliberflutung kann die Reihenfolge hilfreich sein:

Erst zurilick zu mir — dann entscheiden, was ich brauche.

Eine kleine Soforthilfe

Wenn du bemerkst, dass dein System Uberfordert ist oder etwas von aufSen zu stark auf dich
wirkt, kannst du dich kurz fragen:

Was nehme ich gerade wahr?
Was gehort zu mir — und was gehért zum Aulen?
Brauche ich zundchst Harmonisierung oder Abgrenzung?

Dann kannst du das entsprechende Zeichen bewusst einsetzen und anschlieBend wahrneh-
men, was sich verandert.
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Zum Mitnehmen

Eine feine Wahrnehmung muss keine Belastung sein. Sie kann eine wertvolle Ressource sein,
wenn wir lernen, mit ihr bewusst umzugehen.

Wir missen unsere Wahrnehmung nicht ausschalten, um uns zu schiitzen.
Wir diirfen offen sein, fein wahrnehmen und verbunden bleiben.

Und gleichzeitig bei uns bleiben.

Harmonisieren.
Ich komme zu mir.

Abgrenzen.
Ich bleibe bei mir.




