


Buch

Was tun, wenn die Seele aus dem Gleichgewicht gerät? Ihre Botschaften
wollen verstanden werden und sind oft ein Hilfeschrei, etwas im Leben
zu verändern. Der bekannte Arzt und Therapeut Ruediger Dahlke gibt
praktische Ratschläge für schnelle Hilfe bei den wichtigsten seelischen
Beschwerden wie zum Beispiel Angst, Kränkung, Stress, Burn-out,
Trauer,Wut sowie Enttäuschung, die das Leben beeinträchtigen, und er-
klärt, welche Probleme sich hinter diesen Beschwerden verbergen kön-
nen. Ruediger Dahlke präsentiert in diesem Buch heilende Übungen,
schnell erlernbare Entspannungstechniken und geführte Meditationen,
die helfen, sich selbst genauer wahrzunehmen, Neues über sich selbst zu
erfahren und Schritte in Richtung Heilung zu unternehmen. SeineVor-
schläge bieten nicht nur rasche Linderung der seelischen Beschwerden,
sondern zielen auch ohne akute Notlage darauf ab, alte Verletzungen
der Seele langfristig zu heilen, Belastendes loszulassen und so das

Leben anregender, erfolgreicher und schöner zu gestalten.
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Einleitung

Die Notfallapotheke bringt einfache, schnell wirksame Hil-
fe, die eine grundlegendeTherapie der Seele nicht ersetzen,
aber doch dafür sorgen kann, dass das Lebensschiff nicht
strandet. Die Übungen geben Vertrauen und vermitteln,
wie viel man selbst für sich tun kann. Wer die Sprache
des Körpers versteht und aufhört, ihn zu ignorieren und
seine Hilferufe in Gestalt der Symptome mit Medikamen-
ten »wegzudrücken«, kann über einfache Schritte ein tiefe-
res und ungleich befriedigenderes Verhältnis zum eigenen
Körperhaus finden. Die Vorschläge wollen Lust machen auf
feine Wahrnehmungsübungen, Freude vermitteln, Neues
über sich zu erfahren und Schritte in Richtung Heilung zu
erleben. Langfristig sind einige der Vorschläge auch geeig-
net, die Lebensreise nachhaltig anregender, erfolgreicher
und damit glücklicher und schöner zu gestalten.

So wäre die Notfallapotheke der Seele zugleich auch eine
Reiseapotheke für die Lebensreise. Die hier gemachten Vor-
schläge zielen darauf, rasche Linderung zu schaffen, ohne
späteren längerfristigen nachhaltigen Lösungen im Wege zu
stehen, im Gegenteil könnten sie diese sogar vorbereiten.


