Das Leiden abstellen

Warum wir unseren schlechten Gefih-
len nicht hilflos ausgeliefert sind

Jeder kennt die schmerzhaften Gefiihle, die wir oft zent-
nerschwer mit uns herumtragen: wenn wir gekrankt
werden, uns selbst fiir etwas schuldig fithlen oder in
dauernder Angst davor leben, abgelehnt zu werden. Wie
schon wire es doch, wenn wir sie andern konnten? Doch
die meisten glauben nicht so recht daran, dass das auch
ginge. Birgit Lithr, Frauenarztin und Heilerin, zeigt aber
jetzt in ihrem Buch ,Frei sein
von emotionalem Schmerz®,
dass es geht. Sie stellt darin
Strategien vor, mit Hilfe derer
wir uns von schlechten Gefiih-
len befreien konnen, beschreibt
fuinf Kommunikationsregeln,
zeigt, wie Emotionen durch be-
stimmte Atemuibungen verin-
dert werden konnen und ver-
gisst auch nicht, solche Heil-
krauter zu empfehlen, die unse-
re guten Gefiihle besonders
unterstiitzen. Birgit Lithrs Buch
fuhrt uns durch die Komplexitat
des Gefiihlsdschungels und
zeigt, wie leicht es sein kannun-
notiges Leiden abzustellen.




