UBERSICHT

Vorbereitendes

Wissenswertes — 10 Infoblatter

Starkende Unterbrechungen

e Ubungen fiir Kérper, Seele und Geist — 30 Ubungsblatter
e Atempausen
¢ (Inneres) Pilgern — 8 Pausenblatter
©
©
e [exte
¢ Abschied und Trauer
e Trost
¢ Hoffnung
Neues wagen

©
¢ (Inneres) Pilgern
©
©

Vorsorge treffen — 11 Vorsorgeblatter

Themenblatter

Basisblatter

© Abschied und Trauer — 7 Basisblatter
e Trost— 6 Basisblatter

e Hoffnung — 6 Basisblatter

e Neues wagen - 6 Basisblatter

Vertiefende Themenblatter

e Abschied und Trauer — 21 vertiefende Themenblatter
o Trost —19 vertiefende Themenblatter

e Hoffnung - 26 vertiefende Themenblatter

© Neues wagen - 21 vertiefende Themenblatter

Beispielhaft ausgefiillte Themenblaitter
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Einladungsschreiben

Was ist eine Stabilisierungsgruppe? In der Stabilisierungsgruppe geht es da-

rum, eine innere Balance (wieder-) zu finden, um gestarkt und mutig dem Leben
zu begegnen. Genauer gesagt bieten wir Angebote zur Stabilisierung auf dem
personlichen Genesungsweg an, der meist von traurigen Ereignissen begleitet
wird, da man sich oft auch von personlichen Lebensentwiirfen verabschieden muss.
Dieser Weg benétigt Trost und Hoffnung, um eines Tages wieder Neues zu wagen
und zu entdecken.

Es geht bei den Themen Abschied und Trauer nicht vorrangig um den Verlust eines
Menschen, sondern mehr darum, dass eine Erkrankung zum Verlust von Kraft und
vollstandiger Gesundheit gefiihrt hat und urspriingliche Lebensplane nicht mehr
maglich sind. Eine solche Veranderung im Leben gilt es zunachst zu verkraften,

zu betrauern und zu durchleben. Sie benétigt aber auch Trostliches, Hoffnungs-
schimmer und den Mut, Neues zu wagen und zu erleben, um wieder ein — vielleicht
anderes, aber — sinnerfiilltes und zufriedenes Leben fithren zu kénnen.

In der Gruppe mochten wir Impulse und Anregungen zu wichtigen Lebensthemen
geben und uns dariiber austauschen. Dies kann auf unterschiedliche Weise
geschehen. Wir Uiiben uns in Achtsamkeit, setzen uns gemeinsam mit Themen-
blattern auseinander, lesen passende Texte und schopfen anhand von Trostkarten
neuen Mut. In der Gruppe konnen Sie sich auf Wertschatzung, Sensibilitat flr die
Themen, Freundlichkeit und Verbindlichkeit verlassen.

Wir laden Sie ein, sich selbst ein Bild zu machen. Nehmen Sie an einer Probestunde
teil und entscheiden Sie in aller Ruhe danach.

Sie sind uns herzlich willkommen!

Ihr Moderatorenteam

Raum:
Tag:
Uhrzeit:

Fragen? Dann sprechen Sie uns gerne an:
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Grafischer Leitfaden

Wissenswertes

Infoblatter

Variable Bearbeitung:
entweder im Block und / oder
Auswahl einzelner Elemente

im Verlauf unterbringen
Vorsorge treffen

Einstiegsméglichkeit e Leb - Vertiefung '9 Themenblitter
oder Bearbeitung FREE Lebensthemen fiir die eigene
als eigenstindiger Gruppe passend
Block ohne auswihlen

Vertiefung moglich

Abschied, Abschied,
Trauer Trauer

Alle vier Lebensthemen mischen und
variieren, nicht im Block bearbeiten

Kraftspendende Unterbrechungen -

Ubungen, Atempausen, Texte ) Zwischendurch
in allen Kapiteln
einsetzbar
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WISSENSWERTES

Ubersicht

Recovery — ein Genesungsweg

Empowerment - Selbstbestimmung

Resilienz — Widerstandskrafte starken

Salutogenese: Was halt mich gesund?

Koharenzgefiihl —im Einklang sein

Peer Counseling am Beispiel des Projektes »Zeit flir Gesprache«
EX-IN-Schulung

Gewusst, wie

In Kiirze — Fachbegriffe und Fremdworter zusammengefasst
Versohnen und Vergeben
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Wissenswertes

Recovery — ein Genesungsweg

Recovery wird sehr haufig mit einer Reise verglichen, man bricht zu seinem
personlichen Genesungsweg auf. Im Worterbuch finden sich Ubersetzungen wie
Genesung, Gesundung, Riickgewinnung, Wiederfinden, Erholung oder Besserung.
Eine ehemalige Patientin definiert Recovery als »eine Entwicklung aus den
Beschrankungen der Patientinnenrolle hin zu einem selbstbestimmten Leben«
(Bock 2015, S.146).

Ein Recoveryweg ist nicht unbedingt ein Weg zu vollkommener Heilung und
Symptomfreiheit. Es geht darum, mit seiner Erkrankung einen guten Umgang zu
finden und seinen Alltag meistern zu kénnen. Somit wird er stets ein sehr individu-
eller Weg sein und fur jeden, der ihn geht, anders aussehen. Der Recoverygedanke
lebt von dem Bewusstsein, dass sich die Zeit nicht zuriickdrehen 1asst, es also keine
Riickkehr in das Leben vor der Erkrankung gibt. Jedenfalls nicht 1:1.

Vielmehr mundet man in ein neues Leben ein, das trotz Erkrankung und Symptome
wieder sinnerfiillt und selbstbestimmt ist. Das eigene Leben wird neu definiert,

es braucht eine andere Ausrichtung. Es gilt, das Leben wieder fiir sich zu entdecken,
zu bereichern und moglicherweise Begriffe wie Erfolg mit neuem Inhalt zu fullen.
Der Recoveryweg braucht Mut, Geduld, Konsequenz und eine feinfiihlige Begleitung.
Er kann aber auch ohne professionelle Hilfe gegangen werden.

Recovery schafft Raum fur eine Phase der Krise, Verzweiflung, der Trauer und
vielleicht der inneren Leere. Trauer bezieht sich dabei auf den Verlust von Lebens-
entwirfen, Lebenserwartungen und Lebenssehnsiichten. Es ist also eine Zeit,

in der schmerzlich gespurt wird, wie sich das Leben durch eine psychische oder auch
kérperliche Erkrankung verandert hat. Einschneidende Ereignisse kénnen z.B. ein
Arbeitsplatzverlust, zerbrochene Beziehungen oder ein Unfall sein. Eine Recovery-
reise ist sinnvoll, wenn der Wunsch besteht, dem Leben neu und hoffnungsvoll

zu begegnen. Das kann mit einer sinnerfiillenden neuen Aufgabe oder Tatigkeit
verkntpft sein.

Der Recoveryreisende mochte sein Leben wieder kontrollieren konnen und Wahl-
moglichkeiten haben. Es geht also um Selbstmanagement, einen kreativen Umgang
mit Risiken, gute Beziehungen und darum, sich wieder der Gesellschaft zugehorig
zu fuhlen. Inklusion meint dabei deutlich mehr, als an psychiatrische Dienste ange-
bunden zu sein. An kulturellen Veranstaltungen oder anderen Freizeitmaglichkeiten
teilzunehmen und auch zu gesunden Menschen Beziehungen aufzubauen sind
weitere wichtige Aspekte (ZuaBoNI u.a. 2012).

QUELLEN Bock, T. (2015): Eigensinn und Psychose. sNoncompliance als Chance«. Neumtinster: Paranus.
ZUABONI, G.; ABDERHALDEN, C.; SCHULZ, M.; WINTER, A. (Hg.) (2012): Recovery praktisch! Schulungsunterlagen. Bern:
Universitare Psychiatrische Dienste UPD.
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Um seinen personlichen Recoveryweg zu gestalten, kann sich der Reisende folgende

Fragen stellen:

© Was bedeutet fir mich ein selbstbestimmtes Leben?

© Was bedeutet fir mich ein sinnerfiilltes Leben? Wie kann es trotz Einschrankun-
gen und Symptomen sinnerfillt sein?

© Wie konnte fur mich die Zusammenarbeit mit Fachleuten auf Augenhohe aus-
sehen? Was wiinsche ich mir von Fachleuten?

© Was wiinsche ich mir von meinem Umfeld, meinen sozialen Kontakten?

© Welches Ziel verfolge ich auf meinem personlichen Genesungsweg? Wohin soll
mich der Weg fuihren?

&5
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Wissenswertes

Empowerment - Selbstbestimmung

Empowerment bedeutet wortlich tibersetzt so viel wie Ermachtigung, Befahigung,
Starkung der Eigenmacht, Autonomie und Verantwortung tibernehmen. Historisch
ist der Begriff besonders in der Biirgerrechtsbewegung um Martin Luther King in
den Flinfzigerjahren verankert. Bei dieser wehrten sich afroamerikanische Biirge-
rinnen und Blirger gegen Unterdriickung und setzten sich fur die eigenen Rechte
ein.

Die Motive der Bewegung lassen sich auf den psychiatrischen Kontext sehr gut
ubertragen, denn Empowerment heil$t immer, sich fiir seine Rechte starkzumachen.
Dies bestatigen Andreas KNUF und Kollegen (2007, S. 7). Fiir sie bedeutet Empower-
ment konkret, dass der psychisch erkrankte Mensch die Moglichkeit der Einfluss-
nahme auf sein eigenes Leben zurlickgewinnt. Nur so kdnne er seine psychische
Erkrankung bewaltigen. Es geht darum, vermehrt bei der eigenen Behandlung und
innerhalb der Behandlungsstrukturen mitbestimmen zu konnen. Hierzu gehore

es auch, auf politischer Ebene Einfluss zu nehmen.

Auf dem dritten Internationalen Psychiatriekongress zu seelischer Gesundheit und
Recovery in Bern dufRerte sich Ron CoLEMAN (2016), Direktor von Working to Recovery,
in seinem Vortrag dahin gehend, dass Ermachtigung nicht gegeben werden konne.
Betroffene miissten sie sich selbst nehmen. Er verbindet mit Ermachtigung ganz
konkret, aufzustehen oder sich zu erheben und sich aktiv fiir etwas einzusetzen.
Empowerment konne weder verordnet noch von aulien erbracht werden. Der be-
troffene Mensch muss sich aktiv bemiihen, sein Leben wieder selbst in die Hand
nehmen zu wollen.

Andreas KNUF (2016) stimmt der Auffassung von Ron Coleman in seinem neuen
Buch »Empowerment und Recovery« zu: Nur die Recoveryreisenden selbst konnten
das eigentliche Empowerment vollbringen. Er raumt aber ein, dass viele Menschen
noch nicht so weit seien. Es sei Aufgabe der Fachleute, Empowermentprozesse

zu starken, um den Boden zu bereiten und letztendlich Selbstbestimmung zu
ermoglichen. Diese muss vielleicht ganz neu erlernt, trainiert und verankert wer-
den.

Selbstbestimmung und die Ubernahme von Verantwortung gehéren also unwei-
gerlich zum personlichen Genesungsweg und sind bei der Gestaltung des eigenen
Lebens nicht wegzudenken.

QUELLEN CoLEMAN, R. (2016): Political Aspects of Working in Psychiatry. Needed Changes in Direction to Recovery.
Vortrag. Dritter Internationaler Psychiatriekongress zu seelischer Gesundheit und Recovery in Bern, Schweiz.

KNUF, A. (2016): Empowerment und Recovery. KdIn: Psychiatrie Verlag.

KNUF, A.; OSTERFELD, M.; SEIBERT, U. (2007): Selbstbefahigung fordern. Empowerment und psychiatrische Arbeit. KoIn:
Psychiatrie Verlag.
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Dem Recoveryreisenden konnen folgende Fragen helfen:

© Welche Form der personlichen Einflussnahme wiinsche ich mir fiir mein eigenes
Leben und um meine Erkrankung bewaltigen zu konnen?

© Welche Behandlungsstrukturen empfinde ich fiir meinen personlichen Gene-
sungsweg hinderlich oder bevormundend?

© Welche Art der Mitbestimmung und Gestaltung ware fiir die Behandlung sowohl
ambulant als auch in der Klinik fiir mich personlich wichtig

&5
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Wissenswertes

Resilienz — Widerstandskrafte starken

Bis Mitte der Neunzigerjahre konzentrierte sich die Psychotherapie auf die
Schwachen, Mangel und Defizite von Menschen. Seit 1998 werden auch die Starken
genauer erforscht. Vorreiter dieser Bewegung war der amerikanische Psychologe
Martin E. P. SELIGMAN (1993), bekannt durch seine Beitrage zur positiven Psychologie.
Er fragte sich, wie Menschen Belastungen ertragen kénnen, wie sich Begeisterung
entfaltet, wie schmerzhafte Erlebnisse bewaltigt und neue Krafte entwickelt
werden konnen.

Die Forschungsergebnisse zeigen, dass Menschen ganz unterschiedlich mit Belas-
tungen umgehen — fiir manche ist es einfacher, fiir andere schwerer. Jeder Mensch
scheint Uiber verschieden starke Widerstandskrafte zu verfiigen. Der Fachbegriff
hierfur ist heute Resilienz.

Im Onlinelexikon fiir Psychologie und Padagogik (o.J.) findet sich folgende Defini-
tion: »Resilienz bezeichnet die psychische Widerstandsfahigkeit von Menschen,

die es ermoglicht, selbst widrigste Lebenssituationen und hohe Belastungen ohne
nachhaltige Schaden zu bewaltigen.« Menschen mit einer groReren Widerstands-
kraft sind zunachst einmal genauso betroffen von dem Leid, das ihnen widerfahrt.
Sie haben jedoch den Vorteil, mit schwierigen Situationen besser zurechtzukom-
men. Vermutlich kdnnen sie leichter auf ihre Ressourcen zurtickgreifen oder ver-
fligen Uber genuigend Durchhaltevermogen, um weiterzumachen. Sie sind zuver-
sichtlicher, dass sich ihre Situation oder ihr Zustand wieder verbessern wird.

Aber auch Menschen, deren Widerstandskraft nicht so ausgepragt ist, konnen ihre
Resilienz fordern.

Wir laden Sie deshalb dazu ein, sich die eigene Widerstandskraft genauer anzu-
sehen. Dazu gehort es, sich bewusst zu machen, welche personlichen Fahigkeiten
schon vorhanden sind und welche noch »schlummern« oder geweckt werden
konnen. Es ist trostend, zu wissen, dass wir unsere Widerstandskraft starken
koénnen.

Luise REDDEMANN (2004, S.130) sagt dazu: »Wenn Sie gerne Ihre Resilienz fordern
mochten, so mochte ich Sie ermutigen, dass Sie einen Entschluss fassen, dass es
Ihnen gut gehen darf. Solange Sie liberzeugt sind, dass Sie nichts Besseres verdient
haben, als sich mies zu fithlen, kann sich schwerlich etwas andern.« — Ein bedeutsa-
mer Gedanke, der die Erkenntnis liber eigene Stolpersteine voraussetzt und gerade-
zu auffordert, sich selbst und das Leben grofSer zu denken.

QUELLEN  Onlinelexikon fiir Psychologie und Padagogik (o. J.): Definitionen von Resilienz.
http://lexikon.stangl.eu/593/resilienz/ (26.06.2017).

REDDEMANN, L. (2004): Eine Reise von 1000 Meilen beginnt mit dem ersten Schritt. Seelische Kréfte entwickeln und
fordern. Freiburg im Breisgau: Herder.

SELIGMAN, M. E. P. (1993): Pessimisten kilRt man nicht. Optimismus kann man lernen. Miinchen: Droemer Knaur.
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Der Recoveryreisende kann sich folgende Fragen stellen:

Wie schatze ich selbst meine personliche Widerstandskraft ein?
Welche personlichen Fahigkeiten und Ressourcen sind mir bewusst?
Wie kann ich meine Widerstandskraft fordern und erweitern?

Wer oder was konnte mich dabei unterstuiitzen?

Kann ich mir selbst erlauben, dass es mir gut gehen darf?

&5
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Wissenswertes

Salutogenese: Was halt mich gesund?

Salutogenese kann mit Gesundwerdung libersetzt werden. »Salus« (lateinisch)
heit so viel wie Wohlbefinden, »genesis« (griechisch) kann mit Entstehung um-
schrieben werden. Die Pathogenese beschaftigt sich im Gegenzug mit den Ursachen
von Krankheit.

Der amerikanische Medizinsoziologe Aaron ANTONOVSKY (1997) entwickelte in den
Siebzigerjahren das Salutogenese-Modell. Dieses orientiert sich an gesundheits-
fordernden statt gesundheitsschadlichen Faktoren und bezieht die eigene Lebens-
geschichte ein. Das Modell fuRt auf der Annahme, dass auch ein erkrankter Mensch
stets gesunde Krafte in sich trage. Gesund und krank schlieBen einander nicht aus,
sondern gehoren unweigerlich zusammen. In gesunden Phasen haben Menschen
mit weniger kranken Anteilen zu tun und umgekehrt. Das erfordert ein gutes
Ausbalancieren und personliche Beweglichkeit, die trotz wechselnder Intensitat,
von sich krank oder gesund flthlen, eine innere Ganzheit und personliche Voll-
standigkeit zuldsst (BZgA 2001). Der Salutogenese-Ansatz will Symptome nicht nur
lindern, sondern gleichzeitig gesunde Krafte starken und eigene Ressourcen wieder-
entdecken, fordern und verbessern.

So kann ein Mensch mit Diabetes trotz seiner chronischen Krankheit »ganz nor-
mal« wie jeder andere Mensch leben, wenn er seinen Blutzuckerspiegel und seine
Erndhrung im Auge behalt und einen guten Umgang damit findet. Ein Mensch mit
chronischer Migrane leidet ebenfalls nicht pausenlos, er wird akute, schmerzhafte
Stunden oder Tage erleben, aber es wird immer auch Phasen geben, in denen er
beschwerdefrei ist. Auch in schmerzhaften Episoden wird er gesunde Krafte haben.
Er wird sprechen, sich bewegen und horen. Teile des Kérpers werden schmerzfrei
sein. Wie wir personlich im Sinne von Salutogenese mit Krisen umgehen, ist sicher
sehr unterschiedlich und hangt von unserer Lebensgeschichte und den gemachten
Erfahrungen ab. Je nachdem, uiber welche Fahigkeiten wir verfiigen, ist es mehr oder
weniger einfach.

In den psychiatrischen Kontext uibertragen bietet dieser Ansatz die Chance, eine
psychische Erkrankung nicht als statisch, unbeweglich und unheilbar zu erleben.
Wir konnen ein Selbstverstandnis entwickeln, dass auch in akuten Phasen gesunde
Krafte vorhanden sind. Es wird sicher Phasen geben, in denen die Symptome star-
ker im Vordergrund stehen; genauso wird es aber auch Zeiten geben, in denen die
gesunden Krafte deutlich spurbarer sind. Die Pathogenese dagegen bietet keine
Moglichkeit der Gesundung, solange nicht alle Symptome verschwunden sind,

da sie sich ausschlieRlich um Symptombehandlung kiimmert.

Durch das Salutogenese-Modell konnen Krankheit und Kranksein ganz anders
bewertet werden. Ein chronisch erkrankter Mensch wird nicht ausschlieBlich als
»krank« etikettiert, sondern geschwacht sind nur bestimmte, aktuell betroffene Teile
von Korper, Seele und Geist. Das momentane Unvermdogen, z.B. am Arbeitsleben

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



teilzunehmen oder aktiv seine Freizeit zu gestalten, sind aus diesem Blickwinkel
auf keinen Fall von Dauer. Die betroffene Person pausiert fiir eine begrenzte Zeit,
verlagert ihre Lebensinhalte oder orientiert sich in bestimmten Lebensbereichen
neu.

Auch wenn die Erkrankung phasenweise im Mittelpunkt steht, ist es nicht hilfreich,
auf das Kranksein beschrankt zu werden. Denn auch wenn Symptome vorhanden
sind, gehen der Person nicht alle Fihigkeiten verloren. Sie kann immer einen guten
Umgang mit der Erkrankung pflegen und Gesundes ausleben. Jeder erkrankte
Mensch kann sein Leben wieder in die Hand nehmen, den Alltag bewaltigen

und sich gesund fiihlen. Gesund und krank bilden eine Einheit und spiegeln den
dialektischen Gedanken wider, nach dem jede Medaille zwei Seiten hat; scheinbare
Widerspriiche durfen wertfrei nebeneinanderstehen, ohne sich auszuschlieRen.
Durch diese Sichtweise starken wir unsere Lebensqualitat und blicken zuversicht-
licher in die Zukunft.

QUELLEN ANTONOVSKY, A. (1997): Salutogenese. Zur Entmystifizierung der Gesundheit. Tiibingen: dgvt.
BZgA - Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (Hg.) (2001): Was erhalt Menschen gesund? Antonovskys
Modell der Salutogenese — Diskussionsstand und Stellenwert. K6In: BZgA.

Dem Recoveryreisenden helfen folgende Fragen:

© Was hdlt Menschen ganz allgemein gesund?

Was halt mich personlich gesund?

Wie konnen Gesundheitsprozesse gefordert werden?

Wie kann ich personlich meine Gesundheitsprozesse fordern?
Welche Fahig- und Fertigkeiten bringe ich mit?

Wie gehe ich mit Belastungen um?

Sind meine gesunden und erkrankten Krafte im Einklang? Welche gesundheits-
fordernde Kraft kann ich meinen gesundheitsschadigenden Kraften gegentiber-
stellen?

&5
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Wissenswertes

Koharenzgefiihl — im Einklang sein

Das sogenannte Koharenzgefiihl ist ein wichtiger Bestandteil des Salutogenese-
Modells von Aaron ANTONOVSKY (1997). Kohdarenz kommt aus dem Lateinischen
und kann mit Zusammenhang oder auch Sinnzusammenhang tbersetzt wer-

den.

Untersuchungen schwer traumatisierter Menschen (ebd.) zeigen, dass wir iiber
unterschiedlich starke Bewaltigungsstrategien verfiigen. Manche meistern ihr
Leben trotz groRer Belastungen und Krisen besser als andere. Den Grund dafur sieht
Aaron Antonovsky im Koharenzgefiihl. Einige Menschen empfinden trotz alledem
eine gewisse Stimmigkeit mit den Ereignissen und sind mit sich und der Welt im
Einklang.

Heiner Keupp (2008) versteht unter dem Koharenzgefiihl die Annahme, dass
niemand einem festgelegten Schicksal unterworfen sei, sondern immer Einfluss
nehmen konne. Es ist entlastend und auch beruhigend, dass wir, egal was gera-

de geschieht oder wie schwer eine Krise ist, unser Leben selbst gestalten und die
Erschutterung abwenden oder bewaltigen konnen. Dies geschieht sicher nicht
sofort und geradlinig, aber mit hoher Wahrscheinlichkeit wird es einen Zeitpunkt
geben, wo wieder (individuell) Einfluss genommen werden kann. Sinnzusammen-
hange diurfen sich entwickeln, damit Trost, Hoffnung und Zuversicht entstehen
konnen.

Das personliche Koharenzgefiihl zeichnet sich durch drei Merkmale aus (ebd.):
Verstehbarkeit: Die eigene Welt ist verstehbar, stimmig und geordnet. Anforderun-
gen und Belastungen des Lebens sind fassbar, nachvollziehbar und einleuchtend.
Aufgaben oder Herausforderungen werden als zum Leben dazugehérig anerkannt.
Handhabbarkeit: Mit den Herausforderungen und den Lebensaufgaben wird ein
guter Umgang gefunden. Um die Schwierigkeiten zu 16sen, kann ich vorhandene
Fertigkeiten einsetzen.

Sinnhaftigkeit: Meine Anstrengungen sind sinnvoll und es ist lohnenswert, sich fur
die anstehenden Herausforderungen zu engagieren. Mit dieser Einstellung ist es
einfacher, das Erlebte anzunehmen und davon auszugehen, dass Krisen zu (jedem)
Leben dazugehoren.

Luise REDDEMANN (2004) empfiehlt, gesundheitsstarkende Gedanken zu pflegen,
um gesund zu werden und zu bleiben. Wir miissen uns bewusst werden, dass es
neben der Erkrankung und Krise stets auch die gesunden Krafte wie die vorhande-
nen Fahigkeiten gibt. In jedem Menschen finden sich gleichzeitig — wenn auch in
unterschiedlicher Gewichtung - beide Krafte. Krankheit und Gesundheit sind keine
statisch festgelegten Zustande.

QUELLEN ANTONOVSKY, A. (1997): Salutogenese. Zur Entmystifizierung der Gesundheit. Tiibingen: dgvt.
KEuPpp, H. (2008): Salutogenese: Grundlagen der Gesundheitsférderung. www.ipp-muenchen.de/
texte/keupp_muenster_o8_f.pdf (23.06.2017).

REDDEMANN, L. (2004): Eine Reise von 1000 Meilen beginnt mit dem ersten Schritt. Seelische Kréfte entwickeln
und férdern. Freiburg im Breisgau: Herder.
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Der Recoveryreisende kann sich folgende Fragen stellen:

Welche Dinge, die in meinem Alltagsleben passieren, sind schwer zu verstehen?
Kann ich ausreichend Einfluss auf mein Leben nehmen?

Kann ich Losungen fiir Probleme sehen, die andere Menschen als hoffnungslos
empfinden?

Welche gesunden und stabilisierenden Gedanken habe ich?

Wie kann ich meine gesunden Gedanken pflegen?

Was gibt meinem Leben Sinn?

Wie kann der Verstand meinem Herzen zu Hilfe kommen, um eine Krise

zu uberwinden?

&5
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Wissenswertes

Peer Counseling am Beispiel des Projektes »Zeit fiir Gesprache«

Vier Frauen des Vereins Psychiatrie-Erfahrener Bielefeld e.V. (VPE) besuchten im Jah-
re 2007 eine Kurzfortbildung zu Peer Counseling mit den Inhalten: Geschichtliches,
Krisenverarbeitung und motivierende Gesprachsfiihrung. Der Begriff »Peer Counse-
ling« stammt aus der weltweiten Independent-Living-Bewegung behinderter Men-
schen, die fur Selbsthilfe, Selbstbestimmung und Eigenverantwortung eintreten.
»Peer« bedeutet Gleiche und »Counseling« heil3t beraten.

Im Anschluss an die Fortbildung entwickelten wir die Idee, Gesprache fiir Betroffene
und auch deren Angehorige in der psychiatrischen Klinik Gilead IV in Bielefeld-
Bethel anzubieten. Die Klinik des Evangelischen Krankenhauses unterstiitzte diese
Idee und stellte uns einen Raum flr die Beratungsarbeit zur Verfligung. Unserer
Erfahrung nach tut es gut, mit Menschen zu sprechen, die selbst psychische Krisen
und Psychiatrieaufenthalte erlebt, diese aber bereits mehr oder weniger verarbei-
tet haben. Wir wollten unsere haufig auch sehr leidvollen Erfahrungen in etwas
Sinnstiftendes umwandeln, Hoffnung spenden und den Blick in die Zukunft richten:
»Es bleibt nicht so, wie es ist.« Ein weiterer Beweggrund war, dass die Zeit der
professionellen Mitarbeitenden fiir Gesprache oft knapp bemessen ist.

Seit Dezember 2007 bieten wir nun das Peer Counseling »Zeit flir Gesprache« an.
Dazu informierten wir vorab durch Plakate und einen Flyer. Letzterer findet sich
auch auf der Homepage des Vereins Psychiatrie Erfahrener (www.yvpe-bielefeld.de/
dateien/pdf_flyer/vpe-peer-flyer.pdf).

Die Sprechstunden fithren wir zu zweit durch; sie fanden zunachst zweimal monat-
lich statt. Seit 2013 haben wir unser Angebot auf einmal wochentlich erweitert.

Die begleitende Beratung umfasst dabei folgende Themen:

© Umgang mit der Erkrankung

o Vergangenheitsbewaltigung

o Trauerarbeit aufgrund des Verlustes bisheriger Lebenskonzepte

e Suizidalitat

© Medikamentenkonsum

© Schuld und Vergebung

e Gestaltung von Beziehungen
o Berufliche Rehabilitation

o Freizeitgestaltung

So gut wie alle Psychiatriethemen und Lebensthemen kommen vor, manchmal
genugt den Betroffenen auch »Small Talk«. Wir achten in den Gesprachen besonders
darauf, ob jemand mit Stigmatisierung oder Selbststigmatisierung zu kampfen hat.
Hier beziehen wir uns auf den Recoveryansatz, der die Wiedergewinnung von einem
sinnerfillten Leben und Gesundung hervorhebt, auch wenn die urspriingliche
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Gesundheit nicht mehr ganzlich zurtickkehrt. Hoffnung, Ermutigung und Zuversicht
sind wichtige Schlusselelemente.

Unser Angebot ist ausdriicklich als Erganzung zur professionellen Hilfe zu ver-
stehen. Einmal im Monat nimmt das Beratungsteam an einer Supervision unter
Leitung einer Diplom-Psychologin teil, die wir als unbedingt notwendig erachten.
Unser Team setzt sich zurzeit aus neun psychiatrieerfahrenen Personen (vier Frauen
und fiinf Mannern) zusammen. Die meisten von uns haben eine abgeschlossene
EX-IN-Ausbildung. Im Mai 2014 wurde unser Projekt mit dem Bielefeld-Preis aus-
gezeichnet — wir freuen uns sehr daruber.

Martin Gutl fasst die Peerarbeit sehr schon zusammen, indem er alle scheinbaren
Widerspriiche und Gegensatze zum Menschsein und zum Leben dazugehorig sieht
(nach SIELAFF 2016): Selbst ratlos zu sein schlielRe nicht aus, andere zu beraten.

Selbst gebrochen zu sein behindere nicht, anderen einen Halt zu geben. Selbst Angst
zu haben blockiere nicht darin, Vertrauen fiir andere ausstrahlen zu kénnen.

Vera Bierwirth und Anita Sporleder, Bielefeld

QUELLE  SIELAFF, G. (2016): Helfen, ein Gegentiber zu sein. Psychisch kranke Miitter als Peers. In: UTscHAKOWSKI, J.;
SIELAFF, G.; Bock, T.; WINTER, A. (Hg.): Experten aus Erfahrung. KéIn: Psychiatrie Verlag, S. 161-174.
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EX-IN-Schulung

EX-IN steht flr »Experienced Involvement« und kann mit Erfahrenen-Beteiligung
oder Selbsteinbringung libersetzt werden. Das EX-IN-Programm findet liberwiegend
in psychiatrischen Kliniken statt und ist in mehreren Landern Europas wie Finn-
land, Norwegen und England verbreitet. Auch in den USA ist der Ansatz bekannt.

In Deutschland hat sich die Bewegung im Jahr 2006/ 2007 durchgesetzt.

EX-IN ist eine Schulung, in der zwdlf Module durchlaufen werden. Sie erstrecken sich
uber ein Jahr und finden einmal pro Monat statt.

Die Basismodule beinhalten folgende Themen:

¢ Gesundheitsfordernde Haltungen (Salutogenese)

e Empowerment

e Erfahrung und Teilhabe

e Genesung, Wiedererstarken (Recovery)

o Trialog

Die Aufbaumodule umfassen:
e Fursprache

o Selbsterforschung

e Ganzheitliche Bestandsaufnahme (Assessment)
© Beraten & Begleiten

o Krisenintervention

e Lehren & Lernen

Aulerdem mussen fur die EX-IN-Schulung zwei Praktika absolviert werden. GroR3-
tenteils finden sie im stationaren psychiatrischen Bereich entsprechender Kliniken
statt. Es gibt aber auch die Moglichkeit der betreuten Wohngemeinschaft oder
Tagesklinik.

Aufnahmekriterium ist grundsatzlich, psychiatrieerfahren zu sein. Dazu sollte die
Fahigkeit zur Selbstreflexion und die vorherige Teilnahme an einer Selbsthilfe-
gruppe vorhanden sein. Eine gewisse Stabilitat von etwa eineinhalb Jahren wird
ebenfalls vorausgesetzt. Aus meiner Sicht gehéren auch Einfuhlungsvermégen und
eine gesunde Art und Weise, sich abzugrenzen, dazu. Gerade fur die spatere Arbeit
in einer Klinik oder in anderen psychiatrischen Arbeitsfeldern empfinde ich dies als
besonders wichtig und wertvoll.

Finanzierungsmoglichkeiten mussen individuell besprochen werden, es gibt
Unterstiitzung aus verschiedenen Pools.

Lizzie Schweika, Bielefeld
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Gewusst, wie

Informative Links

Informationen rund um das EX-IN-Projekt: www.ex-in.de

Informationen und Texte rund um das Peer Counseling: www.peer-counceling.org
Peer Counseling »Zeit furr Gesprache«: www.pe-bielefeld.de/dateien/pdf flyer/
vpe-peer-flyer.pdf

Kostenlose Schulungsunterlagen

SLADE, M. (2009): 100 Ways to Support Recovery.
www.rethink.org/10oways (17.07.2017).

Deutschsprachige Ausgabe: »100 Wege, um Recovery zu unterstiitzen.

Ein Leitfaden fur psychiatrische Fachpersonen« herausgegeben von Gianfranco
Zuaboni, Michael Schulz, Stephanie Ventling, Petra Krause und Michael Lohr.
www.pflege-in-der-psychiatrie.eu/files/recovery/100Wege_0813%20(2).pdf
(17.07.2017).

ZuABONI, G.; ABDERHALDEN, C.; SCHULZ, M.; WINTER, A. (Hg.) (2012): Recovery praktisch!
Schulungsunterlagen.
www.pflege-in-der-psychiatrie.eu/files/recovery/Recovery praktisch-_PDF_
Version 2012.pdf (17.07.2017).

Weiterfuhrende Literaturempfehlungen

AMERING, M.; SCHMOLKE, M. (2012): Recovery. Das Ende der Unheilbarkeit. KéIn:
Psychiatrie Verlag.

Bock, T. (2014): Eigensinn und Psychose. sNoncompliance« als Chance. Neumiinster:
Paranus.

Bock, T.; KLAPHECK, K.; RUPPELT, F. (Hg.) (2014): Sinnsuche und Genesung. Erfahrungen
und Forschungen zum subjektiven Sinn von Psychosen. KéIn: Psychiatrie
Verlag.

BURR, C.; ScHULZ, M.; WINTER, A.; ZUABONI, G. (Hg.) (2013): Recovery in der Praxis.
Voraussetzungen, Interventionen, Projekte. KdIn: Psychiatrie Verlag.

KABAT-ZINN, J. (2013): Gesund durch Meditation. Das groRe Buch der Selbstheilung
mit MBSR. Minchen: Knaur.

KABAT-ZINN, J. (2015): Das Abenteuer Achtsamkeit. Wie Sie Weisheit fiir Korper,
Geist und Seele entwickeln. Freiburg: arbor.

KNUF, A. (2016): Empowerment und Recovery. KIn: Psychiatrie Verlag.

KNUF, A.;; HAMMER, M. (Hg.) (2013): Die Entdeckung der Achtsamkeit in der Arbeit
mit psychisch erkrankten Menschen. KoIn: Psychiatrie Verlag.

LAUTERBACH, M. (2015): Engagiert und gesund bleiben. Kluge Selbstfiirsorge in der
psychosozialen Arbeit. K6In: BALANCE buch + medien verlag.

NEFF, K. (2012): Selbstmitgefiihl. Schritt fiir Schritt. Freiburg: arbor.
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PRINS, S. (2015): Vom Gliick. Wege aus psychischen Krisen. K6In: BALANCE buch +
medien verlag.

REDDEMANN, L. (2016): Eine Reise von 1.000 Meilen beginnt mit dem ersten Schritt.
Seelische Krafte entwickeln und fordern. Freiburg: Herder.

ScHuLz, M.; ZuABON], G. (Hg.) (2014): Die Hoffnung tragt. Psychisch erkrankte Men-
schen und ihre Recoverygeschichten. KéIln: BALANCE buch + medien
verlag.

UTscHAKOWSsKI, J.; SIELAFF, G.; Bock, T.; WINTER, A. (Hg.) (2016): Experten aus Erfahrung.
Peerarbeit in der Psychiatrie. K6In: Psychiatrie Verlag.

Themenheft
Briickenschlag — Zeitschrift fur Sozialpsychiatrie, Literatur, Kunst « Band 27 « 2011:
Gesund werden — gesund bleiben. Neum{inster: Paranus.
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In Kiirze — Fachbegriffe und Fremdworter zusammengefasst

Recovery bedeutet wortlich Uibersetzt Genesung, Gesundung, Riickgewinnung,
Wiederfinden, Erholung und Besserung.

Empowerment meint Selbstbestimmung, Verantwortung zu tibernehmen, von
Wahlmaoglichkeiten auszugehen und sich fur seine Rechte einzusetzen.

Resilienz ist die psychische Widerstandskraft; sie ist bei jedem Menschen unter-
schiedlich stark ausgepragt, aber sie kann gefordert, wiedergewonnen und gestarkt
werden.

Pathogenese bedeutet wortlich libersetzt Entstehung von Krankheit und Behand-
lung der Symptome.

Salutogenese ist die Entstehung von Gesundheit. Das Augenmerk richtet sich

auf die gesunden Krafte und bezieht die personliche Lebensgeschichte mit ein.
Was halt mich gesund und wie kann ich gesund bleiben?

Koharenz meint den Sinnzusammenhang.

Koharenzgefiihl stellt sich ein, wenn wir uns mit unserem Umfeld und den Ereig-
nissen im Einklang befinden und ein Gefiihl der Stimmigkeit erleben. Es zeichnet
sich durch drei Merkmale aus:

Ich kann nachvollziehen, was gerade um mich herum passiert.

Ich sehe Anforderungen als Herausforderungen, finde einen
Umgang mit dem, was gerade passiert, und setze meine eigenen Fahigkeiten
dafur ein.

Ich gehe davon aus, dass alles, was gerade passiert, zum Leben
dazugehort. Es kann jedem passieren und es lohnt sich, nach einem Sinn im Leben
zu suchen.

Stigma kann mit Narbe oder Wundmal Ubersetzt werden.

Stigmatisierung bedeutet, dass Menschen oder Gruppen wegen ihres Andersseins
negativ bewertet, ausgegrenzt oder »abgestempelt« werden.
Selbststigmatisierung stellt sich ein, wenn wir die Vorurteile der Gesellschaft tiber-
nehmen und uns selbst verachten.

Diskriminierung bedeutet so viel wie Entwiirdigung, Herabsetzung, Erniedrigung
oder Nichtachtung.

Inklusion kommt aus dem Lateinischen »includere« und heil3t wortlich uibersetzt
einbeziehen; es geht um das Dazugehoren, um die gesellschaftliche Teilhabe.

EX-IN ist die Kurzform fiir Experienced Involvement und kann mit Einbeziehung
von Psychiatrieerfahrenen umschrieben werden. Die EX-IN-Ausbildung reflektiert
das Erfahrungswissen und liefert hilfreiche Methoden und Kenntnisse.

Peer Counseling bezeichnet die Beratung durch Menschen, die gleiche Erfahrungen
gemacht haben.
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Vers6hnen und Vergeben

Versohnung ist nicht immer leicht, die Vergebung noch schwerer. Beides ist nur
dann moglich, wenn zwei Menschen sich wieder vertragen mochten und beide
etwas dafiir tun. Man reicht sich quasi die Hand. Manchmal ist dies aber nicht mog-
lich, weil der andere gar nicht mehr da oder nicht an einer Versohnung interessiert
ist. Dann geht es um das innere Vergeben. Dies hat den Vorteil, dass der andere
dazu nicht zwingend benétigt wird.

Nach Anselm GRUN (20m1) ist es wichtig, sich mit seiner eigenen Lebensgeschichte

auszusohnen und sich selbst und sein bisheriges Leben zu bejahen - das schlieRt

auch Menschen mit ein, denen man begegnet ist. Wem das schwerfallt oder wer es
nicht schafft, verbraucht enorm viel Energie, um sein Inneres zu verbergen und nicht
zu zeigen, wer man wirklich ist. Wer es jedoch schafft, sich mit sich selbst zu ver-
sohnen, riickt von Selbstentwertung ab und kann Frieden schliel3en.

Wenn wir mit uns selbst im Reinen sind, kdnnen wir auch mit unserem Gegentiber

versohnlicher sein. Versohnen oder gar Vergeben ist je nachdem, was vorgefallen

ist, ein Auf und Ab, ein Hadern und Zweifeln, ein Kampf und ein Leidensweg.

Aber dieser Weg lohnt sich, denn er fiihrt zu Offenheit, Echtheit, innerer Ruhe und

Lebenszufriedenheit.

Wenn die Themen Verséhnen und Vergeben aufkommen und wichtig werden,

sind folgende Punkte zu bedenken:

o Versohnen und Vergeben sind als Grundlage fiir menschliches Leben unerlasslich,
und einer muss anfangen!

© Sich mit den Themen auseinanderzusetzen ist wichtig, sie zu verdrangen ist nicht
hilfreich und verhindert das innere Heilwerden.

e Versohnen und Vergeben sind beides 1angere Prozesse, denen auch Wut, Unver-
sohnlichkeit und Bitterkeit vorausgehen kénnen.

© Es kann unterstiitzend sein, sich bei diesem Prozess begleiten zu lassen, z.B.
durch Freunde, Literatur, Therapeuten oder den Glauben.

e Versohnen und Vergeben heilt nicht unbedingt, dass sofort wieder Vertrauen
zwischen zwei Menschen entsteht, auch das braucht Zeit.

e Beschaftigt man sich »zu lange« mit Unverséhnlichem, bindet das wertvolle
Krafte und belastet dauerhaft.

e Unversohnlich bleiben kann zu Bitterkeit fuhren. Es ist empfehlenswert, sich seine
Haltung bewusst zu machen: Will ich ein »bitteres« oder ein »befreites« Leben
fihren?

o Ist der Versuch immer wieder gescheitert, sich mit einem anderen zu verséhnen,
kann man sich selbst sagen, dass man alles versucht hat, was einem moglich war.
Der nachste Schritt ware dann, eine Form zu finden, mit sich und der Situation
Frieden zu schliel3en.
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© Manchmal hilft es, wenn man versteht, warum der andere sich so verhalten hat —
auch wenn es verletzend war. Menschen, die mit sich selbst in Unfrieden sind
oder sich selbst nichts gonnen, gestehen auch anderen Menschen haufig nichts
Gutes zu.

© In Zeiten von Verletztheit sollte man auf eine gute Selbstflirsorge achten und
sich gegen weitere Verletzungen absichern (siehe Themenblatt »Verletzungen
entgegenwirken« aus »Abschied und Trauer«).

© Manchmal macht eine Wiedergutmachung Verséhnung und Vergebung leichter.

¢ Die Bemuihung um Verséhnung und Vergebung hat eine groe Wirkung auf den
eigenen Seelenfrieden!

QUELLE GRON, A. (2011): 50 Rituale fiir das Leben. Freiburg im Breisgau: Herder.

&5
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Ubersicht

Achtsam sein flir das, was der Tag erzahlt
Achtsamkeit flir die finf Sinne

Achtsamkeit flir Seifenblasen

Das innere Lacheln iben

Dem Korper achtsam und dankbar begegnen
Die Gedanken ziehen lassen

Korperreise

Spuren, was gerade da ist

Apfelkuchen backen
Beruhigt in die Nacht
Die vier Jahreszeiten
Sehnsuchtsort Insel
Ort der Stille

Abklopfen

Entfaltung eines Schmetterlings
In Balance kommen

Kreise zeichnen

Qi wecken

Stehen wie ein Baum

Stillstand — auf der Stelle treten —langsam in Bewegung kommen

Aufrecht gehen —Tempo aufnehmen

Ruckwartsgehen — mit geschlossenen Augen gehen — verschiedene Gangarten
Jemanden an seiner Seite haben

Die Welt von oben betrachten
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Das Schwingen der Tone
Kerzenmeditation fiir Trost und Hoffnung

Achtsambkeit flir die Hande
Beine hochlegen

Haus der Wiinsche

Leichte Bertihrung

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



v
:‘w’ﬁ Achtsamkeitsiibung

Diese Ubung bietet Raum fiir Stille und zeigt, dass Stille nicht zwingend mit Riick-
zug zu tun haben muss. Ganz im Gegenteil - Stilleibungen konnen eine neue
Offenheit gegentiber sich selbst und der Umwelt ermaoglichen.

Die Ubung kann dahin gehend verandert werden, dass der Tagesriickblick wei-
tere oder weniger Aspekte enthalt und Fragen erganzt oder gestrichen wer-

den.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Achtsam sein fiir das, was der Tag erzahlt« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiifse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Thre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtck. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fiir die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie zundchst Thre Aufmerksamkeit auf den Morgen.
Wie sind Sie heute aufgewacht?
Was haben Sie gemacht?

Verweilen Sie einen Augenblick bei dem Vormittag. (...)

Gehen Sie dann mit Threr Aufmerksamkeit in die Mittagszeit, haben Sie eine Pause
eingelegt? (..)
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Nehmen Sie sich jetzt noch einen Moment Zeit fur den bisher erlebten Tag.
Gab es Schwierigkeiten, war etwas unangenehm?

Konnen Sie den Schwierigkeiten in diesem Augenblick etwas Positives entgegen-
setzen?

Wie war der Weg heute zur Gruppe?
Gibt es etwas, woflr Sie heute dankbar sind? Etwas Kleines oder Grofes?

Verweilen Sie noch etwas bei Ihren Tageserlebnissen und spiiren Sie nach. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr
Aufmerksamkeit zurtick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Diese Achtsamkeitsiibung ist wie eine kleine sinnliche Reise. Sie 1adt ein, sich uiber
die Vorstellungskraft flir die funf Sinne zu 6ffnen und jedem Sinnesorgan gleichviel
Aufmerksamkeit zu schenken. Die finf Sinne kénnen auch ohne, dass wir direkt
etwas horen, schmecken, riechen, sehen oder tasten, aktiv angeregt und intensiv
empfunden werden.

Gute innere Bilder zu schaffen, kann entlasten, beruhigen und den Augenblick ver-
bessern. Diese Art der Ubung kann auch als Ablenkungsstrategie eingesetzt wer-
den.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Achtsamkeit fiir die funf Sinne« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zuruck. (...

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den , versuchen Sie, moglichst alle
anderen Sinne auszuschalten.

Stellen Sie sich vor, Sie sehen etwas, das Ihnen besonders angenehm ist, vielleicht
bestimmte Formen und Farben, die Ihnen Freude machen. Zum Beispiel ein strah-
lendblauer Himmel, ein Lacheln oder was Sie personlich gerne sehen. (...)

Wahlen Sie etwas Angenehmes fur Thre Augen und verweilen Sie gedanklich dort.
Nehmen Sie sich eine Minute Zeit fiir das innere Sehen. (...)
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Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den , versuchen Sie, moglichst alle
anderen Sinne auszuschalten.

Stellen Sie sich vor, Sie horen etwas, das Ihnen besonders angenehm ist, Tone und
Klange, die Ihnen Freude bereiten. Zum Beispiel Ihre Lieblingsmusik, Naturgerau-
sche oder was Sie personlich gerne horen.

Wahlen Sie etwas Angenehmes fur Ihre Ohren und verweilen Sie gedanklich dort.
Nehmen Sie sich eine Minute Zeit fiir das innere Horen. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den , versuchen Sie, mog-
lichst alle anderen Sinne auszuschalten.

Stellen Sie sich vor, Sie schmecken etwas besonders Kostliches. Zum Beispiel frische
Erdbeeren, eine warme Tasse Schokolade mit Sahnehaube oder was Ihnen person-
lich gut schmeckt.

Wahlen Sie etwas Angenehmes fur Ihren Gaumen und verweilen Sie gedanklich
dort. Nehmen Sie sich eine Minute Zeit fiir das innere Schmecken. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den , versuchen Sie, moglichst
alle anderen Sinne auszuschalten.

Stellen Sie sich vor, Sie riechen einen besonderen Duft. Zum Beispiel die Frische
einer Zitrone, den intensiven Duft eines Raucherstabchens oder was Sie personlich
gerne riechen.

Wahlen Sie etwas Angenehmes fur Ihre Nase und verweilen Sie gedanklich dort.
Nehmen Sie sich eine Minute Zeit fur das innere Riechen.

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den , versuchen Sie, moglichst alle
anderen Sinne auszuschalten.

Stellen Sie sich vor, Sie spuren oder fuhlen etwas sehr Schones. Zum Beispiel weiche
warme Hande, ein kuscheliges Katzenfell oder was Sie personlich gerne fuhlen.

Wahlen Sie etwas Angenehmes fur Ihre Hinde und verweilen Sie gedanklich dort.
Nehmen Sie sich eine Minute Zeit fiir das innere Tasten. (...)

Halten Sie nun einen Moment inne und spiren Sie nach. (...)

Welches Sinnesorgan war flr Sie besonders intensiv und angenehm? (...)
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Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Nach der Einstimmung geht der Moderierende durch den Raum und blast immer
wieder neu Seifenblasen in die Luft, sodass zwei Minuten lang unaufhoérlich Seifen-
blasen zu sehen sind. Zu zweit geht es einfacher, dann leitet ein Moderierender an,
der andere sorgt fiir die Seifenblasen.

o Jeder blast fur sich selbst Seifenblasen —der Seifenblasenspender wird an den
rechten Nachbarn weitergegeben. Eine Ubung der Selbstfiirsorge: Jeder macht
sich ein kleines Geschenk.

o Ein Teilnehmender beginnt und schenkt seinem rechten Nachbarn eine »Porti-
on« Seifenblasen. Der Seifenblasenspender wird so lange weitergereicht, bis alle
beschenkt wurden.

Die drei Variationen konnen hintereinander angewandt werden oder aber auch jede
flr sich als Einzeliibung.

Die Ubung macht zum einen deutlich, wie schén die kleinen Dinge des Lebens sein
kénnen und wie viele verschiedene Gefiihle eine kleine Seifenblase auslosen kann.
Zum anderen zeigt sie, wie bereichernd die Achtsamkeit sein kann.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Achtsamkeit fiir Seifenblasen« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (..

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Seifenblasen hier im Raum und 6ffnen
Sie dazu die Augen. Sie werden fur die kommenden zwei Minuten Gelegenheit ha-
ben, Seifenblasen zu beobachten.
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Es gibt dabei nichts zu tun, nichts zu erreichen, nichts zu leisten.

Seien Sie einfach nur achtsam fur die Seifenblasen, verfolgen Sie, wie sie entstehen,
vielleicht wachsen, sich vermehren. Nehmen Sie die zarten Farben wahr, die unter-
schiedliche Grofse ...

..und nehmen Sie auch wahr, wie sie sich dann nach und nach wieder auflésen und
verschwinden.

Seien Sie zwei Minuten achtsam nur fiir die Seifenblasen. (..)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zuruck in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fiir Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



-
-

E

W,

-

Achtsamkeitsiibung

Diese Ubung wirkt wahrscheinlich befremdlich, deshalb einige Informationen zu
Hintergrund und Verstandnis. Der vietnamesische Zenmeister Thich Nhat HANH
(2008) hat sehr viel iiber die Wichtigkeit des inneren Liachelns geschrieben und stellt
in einem amerikanischen Gefangnis die Frage: »Warum sollte ich lacheln, wenn
doch moglicherweise keine Freude in mir ist?«

Er stellt diese Frage an einem Ort, an dem es wahrscheinlich wenig Grinde zum
Lacheln gibt, denn selbstverstandlich gibt es Situationen, in denen einem nicht zum
Lacheln zumute ist. Nach unserem westlichen Verstandnis wird ein Lacheln ohne
innere Freude haufig mit einem falschen Lacheln verwechselt, es gilt als unecht
und kiinstlich. Thich Nhat Hanh hilt dagegen, dass er das innere Licheln als Ubung
versteht. Es sei in der Lage, Verkrampfungen zu 16sen, die bei Anspannung, Wut und
Angst auftreten und ein Gefuhl der Starrheit hervorrufen konnen.

In unserem Gesicht gebe es mehr als dreihundert Muskeln, die durch bewusstes
Lacheln zu innerer Entspannung und Ruhe fithren kénnen. Und dartiber konne sich
dann auch ein Geflihl der Freude einstellen. Er ist der Meinung, dass man nicht
zwingend warten muss, bis sich ein Lacheln durch Freude einstellt. Wenn man das
bewusste innere Lacheln ubt, besteht dadurch die Moglichkeit, sich Freude, Selbst-
mitgefiihl und Zuneigung zu schenken — ganz unabhdngig von der jeweiligen
Situation.

Bei dem Lebensthema Abschied und Trauer von Lebensentwurfen fallt das Lacheln
besonders schwer und Freude kann nur schwer zugelassen und empfunden werden.
Wenn wir uns aber erlauben, ein bewusstes inneres Lacheln entstehen zu lassen,
kann das sehr trostend sein. Deshalb lohnt es sich, das innere Lacheln zu trainie-
ren.

Die folgende Ubung kann eine Briicke zwischen guten und unangenehmen Erin-
nerungen bauen, denn beide werden gleichermaRen mit einem inneren Lacheln
bedacht. Die Ubung beginnt mit einer kleinen Gesichtsmassage, um alle Muskeln
erst einmal zu lockern.

QUELLE HANH,T.N. (2008): Frei sein, wo immer du bist. Berlin: Theseus.
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Wir laden Sie nun zu der Achtsamkeitsubung »Das innere Lacheln iben« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiifse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, dann schliefien Sie die Augen. Und wenn das nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (.

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf eine sanfte Gesichtsmassage.

Lockern Sie Ihr Gesicht, indem Sie zunachst Ihre Augenbrauen heben und senken.

()

Kreisen Sie mit beiden Handen mit leichtem Druck tiber die Stirn. (...)
Streichen Sie sanft Uiber Ihre geschlossenen Augenlider. (...)

Fahren Sie mit zwei Fingern an den Nasenfliigeln hoch und runter. (...)

Gehen Sie weiter zu den Wangen, kneten Sie sie und klopfen Sie ganz santft. (...)
Streichen Sie mit einem Finger tiber den Raum zwischen Nase und Mund. (...)
Weiter uiber die Lippen zum Kinn. (...)

Das Kinn kann leicht geknetet werden. (...)

Streichen Sie abschliefend mit beiden Handen sanft vom Kinn uber das ganze Ge-
sicht tiber den Kopf bis zum Nacken. (...)

Wiederholen Sie dieses Streichen noch zweimal. (...)

Spiren Sie nach. (..)
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Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit auf eine unangenehme Situation. (...)

Versuchen Sie nun, ganz bewusst ein inneres Lacheln zu erzeugen, es ist nicht wich-
tig, dass man es von aufden sieht, es reicht ein inneres Bild von einem Lacheln. (...)

Spuren Sie kurz nach. (...)

Sie konnen das innere Lacheln auch unterstiitzen, indem Sie die Mundwinkel nach
oben ziehen. (...)

Spuren Sie kurz nach. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf eine gute, angenehme Erinnerung.
Erinnern Sie sich an eine schone Situation, die Sie zum Lacheln gebracht hat. (...)

Versuchen Sie, dieses Lacheln ein bisschen zu halten. (...)
Spiren Sie, wie sich Thr Gesicht entspannt. (...)
Vielleicht ist ein wenig Freude zu spiren. (...)

Nehmen Sie das Lacheln mit in die folgende Atemubung.

Sie haben nun zwei Minuten Zeit, um Ihrem Atem zu folgen.

Versuchen Sie immer wieder, bewusst ein inneres Lacheln zu erzeugen. Sie konnen
ein inneres Bild von einem Lacheln zu Hilfe nehmen.

Oder die Mundwinkel einfach nach oben ziehen.
Oder sich innerlich sagen: »Lacheln ist erlaubt.«
Oder sagen: »Ein Lacheln kann nicht schaden.«

Atmen Sie in Ihrem eigenen Rhythmus. (...)
Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.
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Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fiir Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



|
y

g
R
’ S

Achtsamkeitsiibung

Unser Korper bekommt oft nur dann Aufmerksamkeit, wenn etwas wehtut oder
nicht mehr so richtig funktioniert. Um aber auch unseren gesunden Kérper liebevoll
zu beachten und zu unterstiitzen, 14dt diese Ubung dazu ein, den Kérper bewusst
wahrzunehmen und ihm Dank und Anerkennung zukommen zu lassen. Bedenken
Sie, dass Ihr Korper Sie tragt und Ihre Seele unterstiuitzt.

Flir manche Menschen ist diese Ubung nicht angenehm oder entspannend, sie
spuren moglicherweise, dass sie ihren Korper oder einzelne Korperteile gar nicht
besonders mogen. Falls Sie das bei sich spliren, nehmen Sie es einfach wahr, in dem
Wissen, dass so etwas vorkommen darf.

Es kann auch sein, dass Sie kaum oder gar keinen Zugang zu lhrem Korper finden,
nehmen Sie auch das ohne Druck wahr. Sie brauchen bei dieser Ubung nichts zu
leisten oder besonders gut zu machen. Vielleicht nehmen Sie sich dann wahrend der
Ubung eine Auszeit oder nutzen die Zeit, um innezuhalten.

Es empfiehlt sich, diese Ubung hdufiger zu wiederholen, damit sich eine heilsame
Wirkung einstellen kann. Sie eignet sich besonders gut am Abend oder direkt vor
dem Einschlafen.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Dem Korper achtsam und dankbar begegnenc ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (..

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)
Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Thren Korper.

Ich bin meinen Fifien und Beinen dankbar, denn sie haben mich schon viele Jahre
durchs Leben getragen. (...)
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Ich bin meinen Hiften und meinem Ruicken dankbar fiir ihren Halt, den sie
meinem Leben geben. (...)

Ich bin meinem Magen und Darm dankbar fur seine wertvolle Arbeit bei der
Nahrungsaufnahme. (...)

Ich bin meinem Bauch dankbar, als Mitte und fir sein Bauchgefuihl. (...)

Ich bin meinem Herzen dankbar mit seinen vielen Leben spendenden Schlagen und
Impulsen, die mich im Lebenstakt bleiben lassen und mir Lebendigkeit schenken.

()

Ich bin meinen Handen und Armen dankbar fur ihre Unterstutzung, ihre Tatkraft
und kraftvolle Berithrungen. (...)

Ich bin meinem Kopf dankbar mit seinen unendlichen Fahigkeiten und Moglich-
keiten des Denkens, Traumens und seiner Wachsamkeit. (...)

Wir bleiben noch einen Augenblick in der Stille.
Sie haben nun Gelegenheit, Thr ganz personliches Dankbarkeitsritual zu gestalten.

Sie konnen dabei den Korperteilen Dankbarkeit schenken, die noch nicht erwahnt
wurden, die Thnen aber besonders wichtig sind, zum Beispiel Thren Zahnen fur
Schmerzfreiheit. (...)

Sie kénnen auch noch einmal zu Korperteilen zurtickkehren und Ihren Dank inten-
sivieren.

Bedenken Sie ebenso erschopfte, anfallige oder kranke Korperteile mit besonderem
Dank, damit sie ermutigt werden, bald wieder ganz gesund zu werden.

Nehmen Sie sich dafiir zwei Minuten Zeit. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet ist. (...)

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit zuriick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Achtsamkeitsiibung

Der Kopf ist voll, ein Gedanke jagt den nachsten, manchmal konnen wir gar nicht so
schnell folgen und das strengt wirklich an. Vielleicht entwickelt sich eine Sehnsucht,
alle Gedanken mit einem Mal loszuwerden, damit endlich Ruhe im Kopf ist. Aber
genau das Gegenteil passiert, die Gedanken werden mehr und mehr. Diese Ubung
bietet Ihnen Zeit und Raum, die Gedanken einfach kommen und gehen zu lassen,
ohne sie zu bewerten oder festzuhalten. Dadurch konnen die Gedanken abflielen
und es kann ein Geflihl von »Leerwerden« oder Platz entstehen.

In der Ubung wird deutlich, dass die Fiille der Gedanken eine Mdglichkeit braucht,
um sie loslassen zu kénnen. Die Ubung erméglicht eine neue Offenheit sich

selbst und der Umwelt gegentiber. Sie fordert das Loslassen und die Gelassen-

heit.

Wir laden Sie nun zu der Achtsamkeitsubung »Die Gedanken ziehen lassen« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufe stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zuruck. (...

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie zunachst Ihre Aufmerksamkeit auf die Gedanken.

Stellen Sie sich vor, alle Gedanken seien an einem Ort versammelt, sie tummeln
sich an einer Stelle. (...)

Stellen Sie sich weiter vor, dass sich eine grofde Fligeltir 6ffnet. (..) Hinter dieser Tur
liegen das offene Meer und der weite blaue Himmel. (...)

Ein leichter Wind kommt auf, er setzt die endlosen Gedanken auf eine Wolke und
tragt sie weit ubers Meer.
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Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit und lassen Sie Ihre Gedanken vom Wind davon-
tragen. (..)

Spiren Sie einen Moment nach. (...)

Vielleicht haben Sie nun einige Gedanken weniger —ist der Kopf leerer geworden?

()

Wenn Sie mogen, konnen Sie sich beim Wind bedanken. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Achtsamkeitsubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zuruck in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fiir Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Unser Korper wird in der Regel wenig beachtet oder wertgeschatzt, wir nehmen
ganz selbstverstandlich, dass er funktioniert und uns tragt. Die gedankliche Reise
durch den Korper erméglicht, ihn bewusst, wohlwollend und wertschatzend wahr-
zunehmen. So kann er entspannen, denn bedenken Sie, dass er Sie tragt und Ihre
Seele unterstiitzt. Versuchen Sie, sich selbst oder |hrem Leben ein Lacheln zu schen-
ken.

Es kann auch sein, dass Sie kaum oder gar keinen Zugang zu lhrem Korper finden.
Nehmen Sie auch das ohne Druck wahr. Sie brauchen bei dieser Ubung nichts zu
leisten oder besonders gut zu machen. Nehmen Sie sich wahrend der Ubung dann
einfach eine Auszeit oder nutzen Sie die Zeit, um innezuhalten.

Wir laden Sie nun zu einer Korperreise ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen, und wenn es gerade nicht geht, dann
senken Sie Thren Blick. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Thren Korper.

Spuren Sie zunéchst, wie Ihre Fifse auf dem Boden stehen. (...)

Wandern Sie weiter tiber die Fu3gelenke bis hin zu den Unterschenkeln. (...)
Nehmen Sie die gebeugten Knie wahr (..), die Oberschenkel. (...)

Spuren Sie die beiden Sitzhocker auf dem Stuhl. (...)
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Wandern Sie nun mit Threr Aufmerksamkeit zur Wirbelsaule. Nehmen Sie zunéchst
die Lendenwirbel wahr. (...) Gehen Sie dann Wirbel fiir Wirbel nach oben. (...) Bis zum
Brustwirbel. (...)

Gehen Sie weiter zu den Schulterblattern. (...)

Von dort wandern Sie zu den Oberarmen (...), den Ellbogen (...), den Unterarmen. (...)
Uber die Handgelenke kommen Sie zur Handmitte, den sogenannten Handherzen.
Verweilen Sie dort einen Moment, vielleicht spuren Sie Warme oder ein Kribbeln.

()
Gehen Sie weiter bis zu den Fingerspitzen. (...)

Kommen Sie zurtick zur Schulter. (..) Und wandern Sie die einzelnen Halswirbel
hinauf. (...

Nehmen Sie Thren Kopf wahr. (...)

Lassen Sie die Stirn glatt und entspannt werden. (..) Die Gesichtsziige weich (...), den
Kiefer entspannt. (...)

Lenken Sie nun Thre Aufmerksamkeit auf den Atem. (..) Splren Sie mit jedem Atem-
zug, wie sich allmahlich Ruhe entfaltet. Atmen sie bewusst ein und aus (..), ein und
aus (..), einund aus. (...)

Vielleicht konnen Sie jetzt ein kleines Lacheln entstehen lassen. (...)

Wenn es Thnen im Moment schwerfillt, konnen Sie vielleicht an eine schone Situa-
tion denken, die Sie innerlich zum Lacheln bringt. (...)

Versuchen Sie, Ihr Lacheln mit in den Tag zu nehmen.

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass Ihre Reise durch den Korper gleich endet.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
sambkeit zuruck in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber méchten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Diese Ubung sensibilisiert fiir den Augenblick, 1dsst wahrnehmen und erkennen,
was in diesem Moment da ist. Sie kann gut bei dem Thema »Dreiklang: Erkennen -
Akzeptieren — Verandern« eingesetzt werden.

Die Pausen zwischen den einzelnen Abschnitten konnen ein bis zwei Minuten oder
langer dauern, je nachdem, wie erfahren die Gruppe ist. Bitte genaue zeitliche Ab-
sprachen vor der Ubung treffen.

Wir laden Sie nun zu der Achtsamkeitsubung »Spuren, was gerade da ist« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zuruck. (...

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Augenblick.

Das Ablegen der Hande ist ein Symbol daftr, dass Sie einen Moment innehalten
und in die Stille gehen. (...)

Es gibt fur Sie im Augenblick nichts zu tun, nichts zu erreichen, nichts zu leisten.
Alles ist in Ordnung, so wie es gerade ist. (...)
Versuchen Sie, achtsam zu sein fur das, was genau in diesem Moment da ist.

Lassen Sie alles, was kommt, kommen und auch wieder gehen.
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Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und spuren Sie nach, wie Sie heute hier ange-
kommen sind: eilig, entspannt, miide oder frisch. (...)

Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit auf die Umweltgerausche, vielleicht zunachst auf
die Gerausche, die von draufsen kommen. (...)

Dann auf die Gerdusche hier im Raum. (...)

Seien Sie achtsam fuir Ihre Gedanken und Gefuihle, gleichgultig ob diese angenehm,
neutral oder unangenehm sind. Erlauben Sie sich, sie einfach nur wahrzunehmen.

()

Lenken Sie nun noch einmal ganz bewusst Ihre Aufmerksamkeit auf das Hier und
Jetzt. Zum Beispiel auf die Atmosphare im Raum und in der Gruppe (...), auf Ihre mo-
mentane Kérperhaltung, auf immer wiederkehrende Gedanken - oder was Ihnen
sonst auffallt. (...)

Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit, um innezuhalten, die Stille zu spuren und auf
Ihren Atem zu achten. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit zurtiick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Diese Imaginationsiibung ruft positive Gedanken und Geftihle hervor, die beim
Kuchenbacken entstehen kénnen. Die Vorstellung, zu backen, kann an gute Zeiten
in der Kindheit erinnern, Geborgenheit vermitteln und innere Warme erzeugen. Sie
passt sowohl zu den Themenblattern »Geborgenheit« und »Heilsame Speisen« als
auch zu den Vorsorgeblattern.

Gute innere Bilder Uber die Vorstellungskraft zu schaffen, kann entlasten, beruhigen
und den Augenblick verbessern. Inhaltlich konnte es beispielsweise auch um das
Erstellen einer Einkaufsliste flir ein Essen mit Freunden gehen oder um das Zube-
reiten eines Pastagerichtes. Diese Art der Ubung kann auch als Ablenkungsstrategie
eingesetzt werden.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Apfelkuchen backenc« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiifse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun die Aufmerksamkeit auf das Kuchenbacken. (...)
Nehmen Sie zunéchst eine Rithrschissel und beginnen Sie mit dem Teig. (...)

Verriihren Sie Butter, Zucker, Vanillezucker, Eier und Mehl zu einem glatten Teig. (...)
Nehmen Sie dabei den typischen Geruch des stifien Teiges wahr. (...)

Schélen Sie nun die frischen, rotbackigen Apfel. Entfernen Sie das Kerngehéuse,
schneiden Sie Apfelspalten. (..) Nehmen Sie die Frische und den Duft der Apfel
wabhr. (...)
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Streichen Sie eine Backform mit Butter aus. Bevor Sie den Teig in die Backform
fullen, erlauben Sie sich, vom Teig zu naschen. (...)

Driicken Sie als Letztes die Apfelspalten in den Teig (..) und schieben Sie die Back-
form in den warmen Backofen.

Spiren Sie fiir einen Moment die wohlige Warme die Ihnen entgegenstromt. (...)

Wahrend der Kuchen backt, kommen Sie innerlich zur Ruhe. (..

Atmen Sie ganz bewusst ein und aus. (..) Ein und aus. (...) Ein und aus. (..) Genief3en
Sie das Innehalten in der Stille.

Jetzt ist es soweit: Der Kuchen ist fertig! Offnen Sie die Ofenttir und nehmen Sie den
Duft und die Aromen wahr. (...)

Holen Sie den frischgebackenen Kuchen heraus und betrachten Sie Ihr kleines
Meisterwerk. (...)

Nehmen Sie schlief3lich eine genussvolle Kostprobe. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fiir Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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:‘w’ﬂ Imaginationsiibung

Hier stellen wir uns einen Licht und Energie spendenden Stern vor. Diese Ubung
eignet sich besonders gut, um den Tag zu beschlieBen und sich auf die Nacht
vorzubereiten. Sie bietet Raum, um sorgenvolle Gedanken abzugeben und uiber
die Vorstellungskraft gute innere Bilder zu schaffen, die beruhigen und entlasten
konnen.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Beruhigt in die Nacht« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (...

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun die Aufmerksamkeit auf die Nacht und einen leuchtenden Sternen-
himmel. (..)

Stellen Sie sich vor, Thr Bett steht frei und geborgen am Strand. Es ist mild und
wohlig warm. (...)

Uber Thnen das tiefblaue Himmelszelt mit funkelnden, leuchtenden Sternen. (...)
Der Himmel ist so klar, dass die Milchstraie am Firmament glitzert und strahlt. (...)
Der Mond zeigt sich in seiner vollen Gréfe und lachelt Thnen zu. (...)

Gonnen Sie sich einen Moment und lassen Sie Ihren Blick am glitzernden Firma-
ment hin und her schweifen. Vielleicht entdecken Sie eine Sternschnuppe und
winschen sich etwas. (...)
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Wahlen Sie nun einen funkelnden, glitzernden Stern aus. Einen, den Sie besonders
mogen, der Sie anzieht. (...)

Vielleicht kennen Sie sogar seinen Namen. {...)

Vor Threm inneren Auge sehen Sie nur noch diesen einen Stern. (...)
Lassen Sie sich von seiner Leuchtkraft und Farbe bezaubern. (...)
Spiren Sie die Warme, die von diesem Stern ausgeht. (...)

In diesem Moment leuchtet der Stern nur fir Sie. (...)

Der Stern bietet Ihnen an, all Ihre Sorgen und Probleme aufzunehmen. Er nimmt
alles auf, was Sie abgeben und loslassen mochten. Und schickt es ins Universum. (...)

Nehmen Sie sich dafiir zwei Minuten Zeit. (...)

Wie fuhlen Sie sich jetzt?
Leichter? Freier? Unbelastet?
Genauso wie vorher? (...)

Wenn Sie ein Gefuhl der Leichtigkeit verspuiren, geben Sie ihm Raum. Lassen Sie es
grofier werden. (...)

Genief3en Sie den Moment voll wohltuender Mithelosigkeit und des Leichtseins. (...)
Wenn Sie mogen, konnen Sie sich bei Threm Stern bedanken. (...)

Lassen Sie den Stern nun allmahlich kleiner werden, damit er in den funkelnden
Sternenhimmel zuriickkehren kann. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Imaginationsiibung

Diese Ubung erméglicht es, in die Besonderheiten der vier Jahreszeiten einzutau-
chen, vor allem in die Jahreszeit, in der man sich personlich am wohlsten fiihlt. Gute
innere Bilder sind hilfreich, um sich zu starken oder sich wieder in Balance zu brin-
gen.

Wir laden Sie nun zu der Imaginationsubung »Die vier Jahreszeiten« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (...

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit darauf, durch die vier Jahreszeiten zu wan-
dern. Sie begegnen als Erstes dem Fruhling. Dabei richten Sie Thre Wahrnehmung
auf das Wachstum, das langsame Erblihen, auf das Aufwachen der Natur. (...)

Begruflen Sie nun den Sommer mit all seiner Pracht, seiner Warme - die Sonne
scheint, der Himmel ist strahlend blau, ein Hauch von Leichtigkeit macht sich be-
merkbar. (...)

Nun ist es Zeit fiir den Herbst. Die Friichte sind reif, die Blatter wandeln ihr som-
merliches Grin in bunte Farben, es ist Zeit, die Ernte einzuholen und sich dafiir zu
bedanken. (..)

Jetzt kommt der Winter, die Blatter sind von den Baumen gefallen, die Aste sind
kahl, die Natur ruht. Es wird kalter und dunkler, vielleicht fallen die ersten Schnee-
flocken. Es ist eine Zeit des Ruckzugs, des Innehaltens, der Vorbereitung auf Neues,
der Kerzen. (...)
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Nehmen Sie sich abschliefiend noch einmal Zeit fiir die Jahreszeit, die Sie besonders
mogen. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Imaginationsubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
sambkeit zuruck in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber méchten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Diese Imaginationsiibung sucht eine kraftspendende Insel auf: eine Zufluchtsstatte.
Sie empfiehlt sich besonders als Erganzung zu dem Themenblatt »Zufluchtsorte«
aus dem Bereich Abschied und Trauer. Gute innere Bilder sind hilfreich, um sich zu
starken, sich zu beruhigen und sich wieder in Balance zu bringen.

Am Ende kann das Zeichnen oder Malen der Insel unterstiitzen, die Imaginations-
ubung starker zu verinnerlichen.

Wir laden Sie nun zu der Imaginationsubung »Sehnsuchtsort Insel« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiifse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Thre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtck. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fiir die Ubung zu sammeln. (...)

Lassen Sie nun vor Ihrem inneren Auge das Bild einer Insel entstehen. (...)
Sie liegt mitten im Ozean. (...)

Entscheiden Sie selbst, wie grof3 oder klein die Insel ist. (...)

Suchen Sie sich einen Platz im warmen Sand — es ist still. (...)

Die Sonne scheint mild und Sie sptren die Warme auf Ihrer Haut. (...)

Sie spuren den warmen Sand und wie die Warme allmahlich durch Ihren Kérper
stromt. (...)

Nehmen Sie fiir einen Augenblick nur die Stille und die Warme wahr. (...)
Sie stehen auf und laufen barfuss durch den warmen Sand am Strand entlang. (...)

Sie spliren den Sand angenehm warm an IThren Fufdsohlen. (...)
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Sie laufen in Ihrem eigenen Tempo und in Threm Rhythmus — und das gibt Ihnen
innere Ruhe. (...)

Halten Sie flir einen Augenblick inne. (...)

Vor Thnen liegt das turkisfarbene, glitzernde Meer. Kleine Wellen bewegen sich auf
und ab. (...)

Schauen Sie fiir einen Moment auf das Kommen und Gehen der Wellen. (...)

Nehmen Sie den Rhythmus der Wellen auf und atmen Sie ein und aus — ein und aus
—ein und aus. Der Atem flief3t ruhig und gleichméaRig. (...)

Sie laufen weiter und nahern sich einer Reihe von grinen Palmen. (..) Sie spenden
Ihnen Schatten und laden zum Verweilen ein.

Sie horen - bei geschlossenen Augen - die Gerausche der Natur: Summen, Brum-
men, Zirpen, Zwitschern. (...) Vielleicht horen Sie den Wind, der durch die Palmen-
blatter weht. (...)

Der Wind streichelt Ihre Haut. Er weht stifdliche Diifte hertiber. (...)

Genieflen Sie die wohlige Warme, das Licht, die Duifte und die Gerausche — fihlen
Sie sich ruhig, entspannt, erwarmt und wohl. (...)

Nun ist es Zeit, Abschied zu nehmen, in dem Wissen, dass Sie jederzeit wiederkom-
men konnen — vielleicht mochten Sie sich noch fir die wohltuende Auszeit auf der
Insel bedanken. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Imaginationsubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Imaginationsiibung

Diese Imaginationsiibung macht den Larm im Alltag erlebbar, um dann einen Ort
aufzusuchen, an dem man still werden und neue Kraft schépfen kann. Die Ubung
hilft, in der Hektik des Alltags innezuhalten und tiber gute innere Bilder Beruhigung
und Entlastung zu verspuren.

Wir laden Sie nun zu der Imaginationsibung »Ort der Stille« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen kénnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zuruick. (.

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf einen lauten Ort.

Stellen Sie sich vor, Sie gehen eine belebte Strafde entlang. LKWs, Autos und Motor-
rader rasen an Ihnen vorbei. (..) Motoren brummen, heulen und hupen. (...)

Irgendwo am Horizont rattert ein Zug vorbei. (...)
Aus den Hausern drohnt Musik; Menschen reden, briillen, lachen. (...)

Der Larm kommt von allen Seiten. (...)
Plotzlich stehen Sie vor einem alten Zaun. In der Mitte befindet sich eine rote Holz-

tiir. Sie offnen die Tiir und vor Ihnen liegt ein schmaler Pfad. (...)

Sie folgen dem Pfad, er fiihrt Sie den Hiigel hinauf. (...)
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Auf dem Hugel steht unter einer alten, dicken Eiche eine bequeme weif3e Bank,
die zum Platznehmen und Ausruhen einlédt. (...)

Es ist still an diesem Ort, ganz still. (...)
Sie nehmen Platz. (...)

Und schauen in eine sattgriine, sanfthiigelige, sonnendurchflutete Landschatft. (...)
Fur Thre Augen ist es eine Wohltat.

Ein leichter Wind bertihrt Sie (...) und verwohnt Ihre Nase mit einem stifdlichen,
aromatischen Duft. (...)

Ganz langsam breitet sich in Ihnen eine wohltuende Ruhe aus. (...)

Halten Sie inne und verweilen Sie auf der weifien Bank in der grunen Landschaft.
Nehmen Sie sich Zeit und atmen Sie tief ein und aus. Atmen Sie einige Male in
Threm eigenen Rhythmus ein und aus. (...)

Spiren Sie, wie Thre Kraft allméahlich zurtickkehrt. (...) Sie fihlen sich ausgeglichen
und entspannt. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird und Sie in Thren
Alltag zurtickkehren, um die anliegenden Aufgaben zu erledigen. (...)

Verabschieden Sie sich von dem Ort der Stille, in dem Wissen, dass Sie jederzeit
zuruckkehren durfen. (..

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Diese Ubung kommt aus dem Qigong und wird haufig als Vorbereitung fiir die
eigentlichen Qigonguibungen genommen.

Sie beginnt mit dem Abklopfen der Fusriicken — das erdet und schafft eine gute
Verbindung zum Boden. Von dort geht es liber die Beine nach oben. Durch das
Abklopfen wird die Aufmerksamkeit bewusst auf den ganzen Korper gelenkt.

Es tut gut, den Korper zu spiiren und so (wieder) ein Kérpergefiihl zu erlangen.

Die kleinen BlutgefaRe im Korper werden erweitert und dadurch die Muskeln besser
durchblutet.

Die Ubung ist eine gute Aufwarmiibung - vor allem morgens, um fit zu werden -,
aber auch ein guter Muntermacher fiir zwischendurch, wenn der Kreislauf abge-
sackt ist und man sich miuide fuhlt. Das Klopfen innen und aul3en, vorne und hinten,
oben und unten sorgt fur eine ausgleichende Wirkung und fordert so auch die inne-
re Balance. Rufus MAy hat auf dem ersten Recoverykongress in Bern 2012 in seinem
Vortrag erklirt, dass gerade diese Ubung sehr gut geeignet sei, aktiv etwas gegen
das »Stimmenhoren« zu tun.

QUELLE  May, R. (2012): Stimmen héren. Vortrag auf dem ersten Internationalen Psychiatriekongress zu
»Seelischer Gesundheit und Recovery«.

Wir laden Sie nun zu der Kérperubung »Abklopen« ein.
Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein, Ihre Haltung ist aufrecht. (...)

Loten Sie sich aus, damit Sie einen stabilen Stand haben. Vielleicht gehen Sie ganz
leicht in die Knie. (...)

Sie konnen zunachst die Arme neben Ihrem Korper ruhen lassen oder tiber den
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was fiir Sie passend ist. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Spiren Sie fiir einen Augenblick den Kontakt Ihrer Fiifde zum Boden. (...)
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Wenn Sie mogen, konnen Sie fur einen Moment die Augen schlief3en oder den Blick
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemziige. (...)

Wenden Sie sich nun den einzelnen Korperteilen zu.
Reiben Sie zundchst Ihre Hinde aneinander, sodass Warme entsteht. (...)
Sind Ihre Hande gut gewarmt, legen Sie sie fir einen Augenblick auf Thr Gesicht. (...)

Streichen Sie nun uber Ihr Gesicht, den Kopf, die Schultern und die Arme hinunter
bis zu den Fingerspitzen.

Streichen Sie dann Brust und Bauch hinunter und soweit es moglich ist auch den
Rucken.

Streichen Sie weiter die Beine hinunter — von den Oberschenkeln bis zu den Zehen-
spitzen. Und auch hinten bis zu den Fersen. (...)

Beginnen Sie nun mit dem Abklopfen der Fufsrucken.
Klopfen Sie von den Innenseiten der Beine nach oben —und aufien wieder hinunter.

Wiederholen Sie diesen Teil der Ubung dreimal. (...)

Klopfen Sie dann den Po etwas kraftiger und den Bauch sanfter.
Klopfen Sie dreimal den Oberkorper hinauf.
Und soweit es moglich ist den Riicken. (...)

Klopfen Sie sich nun selbst auf die Schulter, erst die linke Seite, von dort weiter die
Innenseite des Armes hinunter bis zu den Fingerspitzen. Und entlang der Aufiensei-
te wieder nach oben.

Wiederholen Sie diesen Teil dreimal. (...)

Klopfen Sie genauso die rechte Schulter, von dort weiter die Innenseite des Armes
hinunter bis zu den Fingerspitzen. Und entlang der Aufienseite wieder nach oben.

Wiederholen Sie diesen Teil dreimal. (...)

Klopfen Sie nun den Nacken, von dort aus uber den Kopf.

Betupfen Sie ganz sanft Ihr Gesicht. Legen Sie abschliefiend die Hande auf Ihr Ge-
sicht und spiiren Sie nach. (..) Vielleicht kénnen Sie Ruhe oder Wohlbefinden wahr-
nehmen.

Verteilen Sie die Ruhe und das innere Wohlgefuhl, indem Sie uber Ihren Kopf strei-
chen, uber den Nacken zu den Schultern. Von dort zu den Armen bis zu den Finger-
spitzen uber den Oberkorper und den Rucken.
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Und schlief8lich iber die Beine vorne bis zu den Zehenspitzen und hinten bis zu den
Fersen. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und sptiren Sie nach, wie sich Thr
Korper nun anfihlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuf3 einen Schritt zurtick — und verlassen Sie so die
Ubungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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In dieser Ubung geht es darum, Achtsamkeit mit Bewegung zu verkniipfen. Zu-
nachst lassen wir innere Bilder zu den Entwicklungsstufen eines Schmetterlings
entstehen. Erst dann geht es in die Bewegung: die Entfaltung der Fliigel und die
ersten Fliigelbewegungen.

Eine konkrete Aufgabe erleichtert es, sich zu konzentrieren und achtsam zu sein. Die
Ubung eignet sich nicht nur als Achtsamkeitstraining, sondern auch als Gedanken-
stopp und zur Beruhigung.

Wir laden Sie nun zu der Kérperubung »Entfaltung eines Schmetterlings« ein.
Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein, Thre Haltung ist aufrecht. (...)

Loten Sie sich aus, damit Sie einen stabilen Stand haben. Vielleicht gehen Sie ganz
leicht in die Knie. (...)

Sie konnen zunachst die Arme neben Ihrem Korper ruhen lassen oder uber den
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was fiir Sie passend ist. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)
Spiren Sie fiir einen Augenblick den Kontakt Ihrer Fiifde zum Boden. (...)

Wenn Sie mogen, konnen Sie fur einen Moment die Augen schlief3en oder den Blick
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemztge. (...)

Lenken Sie nun die Aufmerksamkeit auf Ihre innere Vorstellungskraft. (...)

Stellen Sie sich fur einen Moment die einzelnen Entwicklungsstufen eines Schmet-
terlings vor.

Die Raupe, die sich durch die Blatter frisst. (...)
Dann die Zeit, eingehtllt im Kokon. (...)
Bis die Hiille platzt. Und der Schmetterling zum ersten Mal seine Fliigel entfaltet. (...)

Nun ist er bereit zum Fliegen.
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Offnen Sie die Augen und nehmen Sie Ihr inneres Bild vom Schmetterling mit in die
Bewegung.

Begleiten Sie Ihren Schmetterling auf seinem ersten Flug.

Nehmen Sie dazu folgende Ausgangsposition ein: Die Arme liegen seitlich neben
dem Korper und die Handflachen bertihren leicht die Oberschenkel.

Breiten Sie nun Ihre Arme zu beiden Seiten bis auf Schulterhohe aus.

Offnen Sie die Handflachen nach oben und fithren Sie die Hande tiber den Kopf
zusammen, sodass sie sich fiir einen Moment beriihren. (...)

Losen Sie die Hande voneinander und fuhren Sie die Arme zurtuck auf Schulterhohe.
Die gedffneten Hande drehen sich, sodass die Handflachen nach unten zeigen.

Die Arme sinken in die Ausgangsposition zuruck.

Spuren Sie einen Moment nach. (...)

Wiederholen Sie die Entfaltung der Fliigel nun in Threm eigenen Tempo und Rhyth-
mus. Nehmen Sie sich dafiir zwei Minuten Zeit und versuchen Sie, so achtsam wie
moglich bei den Bewegungen zu bleiben. (...)

Und noch ein letztes Mal. (...)

Wenn Sie mogen, verabschieden Sie sich von Ihrem Schmetterling und bedanken
sich fur den Flug. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Kérperubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und sptren Sie nach, wie sich Thr
Korper nun anfihlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuf3 einen Schritt zurtick und verlassen Sie so die
Ubungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Im Gleichgewicht zu bleiben ist manchmal eine Herausforderung fuir Korper, Seele
und Geist —im Grunde gilt es, sich stets neu auszubalancieren. Mit dieser Korper-
ubung konnen Sie Ihre Standfestigkeit deutlich verbessern. Und was sich auf der
korperlichen Ebene verbessert, libertragt sich — so erleben wir —auch auf den Geist
und die Seele. Es wird also sowohl die innere als auch die duere Balance geschult.
Sich auf Bewegungen zu konzentrieren und dabei das Gleichgewicht zu halten, kann
sehr gut Gedankenkreise und Griibeln unterbrechen.

Zunichst stehen Sie abwechselnd auf einem Bein; im Verlauf der Ubung kommen
Bewegungen dazu. So wird nicht nur die Balance getibt, sondern es werden auch
die Gelenke gelockert und die Konzentration gefordert. Das Pendeln am Ende be-
schwingt und bringt Energie. Es empfiehlt sich, fiir die einzelnen Ubungsabschnitte
genuigend Zeit zum Nachspuren einzuplanen. Wer sich unsicher fuihlt, auf einem
Bein zu stehen, kann sich an der Stuhllehne abstiitzen.

Wir laden Sie nun zu der Korperubung »In Balance kommenc« ein.
Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein, Thre Haltung ist aufrecht. (...)

Loten Sie sich aus, damit Sie einen stabilen Stand haben. Vielleicht gehen Sie ganz
leicht in die Knie. (...)

Sie konnen zunachst die Arme neben Ihrem Korper ruhen lassen oder uber den
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was fiir Sie passend ist. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)
Spiren Sie fiir einen Augenblick den Kontakt Ihrer Fiifde zum Boden. (...)

Wenn Sie mogen, konnen Sie fur einen Moment die Augen schlief3en oder den Blick
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemztge. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Balance, indem Sie zunachst nur auf
einem Bein stehen.

Verlagern Sie das Gewicht auf das rechte Bein und ziehen Sie das linke an, sodass
Sie einbeinig auf dem rechten Bein stehen. (...)

Wechseln Sie nun auf das andere Bein und ziehen Sie das rechte an, sodass Sie nun
einbeinig auf dem linken Bein stehen. (...)

Spiren Sie einen Augenblick nach. (...)
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Verlagern Sie Thr Gewicht erneut auf das rechte Bein, der linke Fufd malt in die Luft
drei kleine Kreise. Zuerst in die eine Richtung, dann in die andere. (..)

Verlagern Sie Thr Gewicht nun auf das linke Bein, der rechte Fufd malt in die Luft drei
kleine Kreise. Zuerst in die eine Richtung, dann in die andere. (..)

Spuren Sie einen Moment nach. (...)

Verlagern Sie Thr Gewicht erneut auf das rechte Bein, der linke Fufd malt in die Luft
drei grofde Kreise. Zuerst in die eine Richtung, dann in die andere. (...)

Verlagern Sie Thr Gewicht nun auf das linke Bein, der rechte Fufd malt in die Luft drei
grofie Kreise. Zuerst in die eine Richtung, dann in die andere. (...)

Spuren Sie einen Moment nach. (...)

Verlagern Sie Thr Gewicht erneut auf das rechte Bein, der linke Fufd malt in die Luft
drei kleine und anschliefiend drei grof3e Kreise. Zuerst in die eine Richtung, dann in
die andere. (...)

Verlagern Sie Thr Gewicht nun auf das linke Bein, der rechte Fufd malt in die Luft drei
kleine und anschlieflend drei grofée Kreise. Zuerst in die eine Richtung, dann in die
andere. (..)

Spiren Sie einen Moment nach. (...)

Verlagern Sie Thr Gewicht erneut auf das rechte Bein, der linke Fuf$ pendelt dreimal
vor und zurtck. (...)

Verlagern Sie Thr Gewicht nun auf das linke Bein, der rechte Fuf$ pendelt dreimal vor
und zurtck. (...)

Spiren Sie einen Moment nach. (...)

Verlagern Sie Thr Gewicht erneut auf das rechte Bein, der linke Fuf$ pendelt dreimal
von rechts nach links. (...)

Verlagern Sie Thr Gewicht nun auf das linke Bein, der rechte Fuf$ pendelt dreimal
von rechts nach links. (...)

Spiren Sie einen Moment nach. (...)

Verlagern Sie Thr Gewicht erneut auf das rechte Bein, der linke Fuf$ pendelt dreimal
vor und zurlick. Anschlief}end pendelt er dreimal von rechts nach links. (...)
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Verlagern Sie Thr Gewicht nun auf das linke Bein, der rechte Fuf$ pendelt dreimal vor
und zuriick. Anschliefdend pendelt er dreimal von rechts nach links. (...)

Spiren Sie einen Moment nach. (...)

Wir beenden den Ubungszyklus, indem wir noch einmal fur einige Atemztge auf
einem Bein stehen. Stehen Sie zunéchst einbeinig auf dem rechten Bein. (...)

Wechseln Sie nun auf das linke Bein. (...

Spuren Sie einen Augenblick nach —wie fuhlt sich Thre Standfestigkeit nach der
Ubungseinheit an? (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Kérperubung gleich beendet wird. Nehmen
Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und spuren Sie nach, wie sich Ihr Kérper nun
anfihlt. (..

Treten Sie mit dem linken Fufd einen Schritt zurtick (..) und verlassen Sie so die
Ubungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fir Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Hier geht es darum, wieder in Schwung zu kommen. Der Kreis symbolisiert Vollkom-
menheit, Ganzheit und Harmonie. Er hat keinen Anfang und kein Ende, wird durch
eine duRere Linie begrenzt und schafft in seiner Mitte Raum fiir Leere. Somit hat er
etwas wohltuend Ausgleichendes und wirkt beruhigend und besanftigend. Es ist
wichtig, nacheinander mit beiden Handen zu malen und beide Kérperhalften zu
bedenken.

Diese Ubung verbindet gleichmaRige, konzentrierte Bewegungen mit Achtsam-
keit. Sie trainiert aber nicht nur die Achtsamkeit, sondern eignet sich auch, um
Grubeln und Gedankenkreise zu unterbrechen, sich zu beruhigen und zu entspan-
nen.

Wir laden Sie nun zu der Korperubung »Kreise zeichnen« ein.
Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein, Thre Haltung ist aufrecht. (...)

Loten Sie sich aus, damit Sie einen stabilen Stand haben. Vielleicht gehen Sie ganz
leicht in die Knie. (...)

Sie konnen zunachst die Arme neben Ihrem Korper ruhen lassen oder uber den
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was fiir Sie passend ist. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)
Spuren Sie fiir einen Augenblick den Kontakt Ihrer FiifSe zum Boden. (...)

Wenn Sie mogen, konnen Sie fur einen Moment die Augen schlief3en oder den Blick
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemztge. (...)

Offnen Sie die Augen und lenken Sie Thre Aufmerksamkeit auf Thre Hande. (...)
Malen Sie zunichst mit Ihrer rechten Hand einen kleinen Kreis in die Luft.

Beginnen Sie mit dem Zeigefinger. Malen Sie einen ganz kleinen Kreis und werden
Sie bei jedem Kreis grof3er, bis Sie mit der ganzen Hand den fur Sie grofdtmoglichen
Kreis ziehen.

Wenn Sie Ihren grofdten Kreis erreicht haben, beginnen Sie nun in Threm eigenen
Tempo den Kreis zu verkleinern, bis Sie den kleinsten Punkt erreicht haben.

Halten Sie einige Atemziige lang inne und spiiren Sie nach. (...)
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Wiederholen Sie die Ubung mit der linken Hand.

Vom kleinen Kreis bis zum grofstmoglichen Kreis und wieder bis zum kleinsten
Kreis zurtick. (...)

Halten Sie einige Atemziige lang inne und spiiren Sie nach. (...)

Wiederholen Sie diese Ubung nun mit beiden Handen, lassen Sie dabei Ihre Kreise
zundchst grofier werden. (...)

Halten Sie einige Atemzlige lang inne und sptren Sie nach. (...)
Lassen Sie dann beide Kreise wieder kleiner werden. (...)

Halten Sie einige Atemziige lang inne und sptren Sie nach. (...)

Nehmen Sie sich nun zwei Minuten Zeit und experimentieren Sie mit den Kreisen,
malen Sie so, wie es Thnen gerade gefallt, verschiedene Kreise in die Luft. (...)

Halten Sie einige Atemzige lang inne und spiiren Sie nach. (...)

Lassen Sie Thre Arme neben dem Korper sinken.
Halten Sie dann fiir einen Moment inne. (...)

Stellen Sie sich einen Kreis vor, der heute in seiner Grofde, Form und Farbe vollkom-
men ist. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Kérperubung gleich beendet wird, und spu-
ren Sie nach, wie sich Thr Kérper nun anfihlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fufd einen Schritt zuriick (..) und verlassen Sie so die
Ubungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Korperiibung

Um das Qi zu wecken und uns dafiir zu sammeln, legen wir zunachst den Fokus
auf den Korper und den Atem. Qi bedeutet Lebenskraft oder Lebensenergie. Es geht
darum, die eigene Lebenskraft zu sptiren.

Durch das Aneinanderreiben der Hinde entsteht Warme. Warme ist eine mogliche
Ausdrucksform von Qi.

Wenn sich die Hande voneinander 16sen, kann eine Energie zwischen den Handen
spurbar werden. Es ist ein kleiner Raum zu spuren, der sich vielleicht wie eine kleine
Wolke anfiihlt. Je nach eigener Tagesform nehmen wir diesen Raum mehr oder
weniger deutlich wahr.

Diese Qigonglibung belebt Kérper und Geist, weckt Energie und Kraft. Sie kann
sowohl im Stehen als auch im Sitzen durchgefiihrt werden.

Wir laden Sie nun dazu ein, das Qi — man konnte auch sagen, die Lebensenergie —
zu wecken.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiifde stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen kénnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtck. (.

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie zunachst Thre Aufmerksamkeit auf den Korper.
Nehmen Sie als Erstes wahr, dass Ihr Korper Kontakt hat.

Wo hat er Kontakt mit dem Stuhl? (...)
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Spuren Sie die Lehne in Threm Riicken oder auch den Freiraum? (...)
Wie stehen Thre Fiifse auf dem Boden? (...)

Es geht nur darum, wahrzunehmen; es gibt kein Richtig oder Falsch. (...)

Konzentrieren Sie sich nun auf Thren Atem. (...)

Nehmen Sie die Bewegungen des Kdrpers wahr. (..) Wie sich der Brustkorb hebt und
senkt. (..) Wie sich die Bauchdecke hebt und senkt. (...)

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit fur Ihre Beobachtungen, vielleicht werden Sie
innerlich ganz ruhig. (...)

Atmen Sie ruhig weiter — ein und aus. (...)

Offnen Sie nun Ihre Augen, wenn Sie mégen.

Fuhren Sie Ihre Handinnenflachen in Brusthohe zueinander und reiben Sie die
Handflachen eine Zeit lang aneinander, bis Sie Warme spuiren, etwa ein bis zwei
Minuten. (...) Sie aktivieren so Ihre Lebensenergie.

Die Handflachen zeigen weiter zueinander, 16sen sich jedoch voneinander, zunachst
in einem Abstand von zwei bis drei Zentimeter — spuren Sie die freigewordene
Energie zwischen Ihren Handen. (...)

Lenken Sie die Aufmerksamkeit nur auf die Hande, den Zwischenraum und die
Energie. (...)

Fuhren Sie die Handflachen langsam weiter auseinander, vielleicht soweit, dass Sie
immer noch die Energie des Zwischenraums spuiren konnen. Schauen Sie, wie weit
der Abstand heute moglich ist. (...)

Achten Sie darauf, dass der Energiestrom nicht abreifst. (...)

Spielen Sie nun mit der Energie, indem Sie die Hande langsam auseinander- und
wieder zusammenfuhren. Die Abstande konnen immer weiter auseinandergehen,
finden Sie Ihren Lieblingsabstand. (...)

Losen Sie Ihre Hande voneinander, lassen Sie sie auf Ihren Oberschenkeln ruhen.
Wenn Sie mogen schliefen Sie noch einmal die Augen und spuiren Sie noch zehn
Atemzuge lang nach.

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fiir Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Korperiibung

Diese Ubung ist eine Grundiibung im Qigong und erméglicht es, sich »unten fest«
und »oben leicht« zu fiihlen und eine Verbindung der FiiBe zum Boden zu spiiren.
Es geht darum, die eigene Stabilitat wahrzunehmen und fluigelleicht zu werden.
Stabilitat ist eine Grundvoraussetzung fur Leichtigkeit.

Das Bild, sich als Baum in der Erde zu verwurzeln und die Aste leicht und beweglich
zu erleben, als wirde ein leichter Wind hindurchgehen, ist dabei sehr hilfreich.

Die Wurzel steht fiir Stabilitat und Festigkeit, auch wenn es stiirmt. Die Aste
symbolisieren Leichtigkeit und Bewegung und konnen fur Traume und Sehnstuichte
stehen.

Sich gleichzeitig verwurzelt und leicht zu flhlen, spiegelt auch den dialektischen
Gedanken wider: Ein scheinbarer Widerspruch miteinander vereint und sogar
aufeinander angewiesen.

Wir laden Sie nun zu der Kérperubung »Stehen wie ein Baum« ein.
Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein, Thre Haltung ist aufrecht. (...)

Loten Sie sich aus, damit Sie einen stabilen Stand haben. Vielleicht gehen Sie ganz
leicht in die Knie. (...)

Sie konnen zunachst die Arme neben Ihrem Korper ruhen lassen oder uber den
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was fiir Sie passend ist. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)
Spuren Sie fiir einen Augenblick den Kontakt Ihrer Fiifde zum Boden. (...)

Wenn Sie mogen, konnen Sie fur einen Moment die Augen schlief3en oder den
Blick senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzuge. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Bild eines Baumes.

Ihre Fufse verwurzeln sich fest mit dem Boden. Stellen Sie sich vor, wie sich IThre
Wurzeln im Boden ausbreiten. (...)

Das Gewicht wird auf Waden und Fufie verlagert. Spuiren Sie, wie Sie dadurch
weiter an Standfestigkeit gewinnen und der untere Stamm ganz fest und stabil
wird. (...)
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Stellen Sie sich weiter vor, dass die Krone und Aste des Baumes leicht und beweg-
lich sind. Diese Leichtigkeit ist im Oberkorper spurbar.

Ein leichter Wind bringt die Blatter zum Rascheln und in Bewegung. (...)

Lassen Sie im Oberkorper eine leichte Bewegung entstehen. Schwingen Sie leicht
hin und her. (...) Nach rechts und links. (..) Nach vorne und hinten (..) - wahrend der
Stamm fest im Boden verwurzelt ist.

Vielleicht lassen Sie die Bewegung grof3er werden, schauen Sie, welche Bewegung
fur Sie heute passend ist.

Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit, den Unterkorper fest zu verwurzeln und den
Oberkorper ins Schwingen zu bringen.

Atmen Sie in Ihrem eigenen Rhythmus ein und aus. (...)

Lassen Sie nun die Bewegung kleiner werden, bis sich der Wind gelegt hat und Sie
wieder ruhig an Ihrem Platz stehen. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Kérperubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fiir Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Die folgenden funf Kérperiibungen stehen in enger Verbindung, auch wenn sie
einzeln eingesetzt werden kénnen. Diese besonderen Ubungen machen Stillstand
und Bewegung bewusst erlebbar, sie konnen zu einem veranderten Blickwinkel
flithren und den Horizont erweitern. Sie eignen sich flir drauRRen oder fiir groRBere
Raume.

Den Blickwinkel durch Bewegung verandern

Diese Ubung kann unterschiedlich erlebt werden. Manchmal empfinden wir sie un-
angenehm, weil wir nicht von der Stelle kommen — sozusagen auf der Stelle treten.
Angenehm ist sie, wenn wir einen sicheren, stabilen Stand gefunden haben und
eine Pause einlegen. Moglicherweise verspliren wir auch den Impuls, uns zu bewe-
gen. Manchmal kénnen wir langsam in Bewegung kommen, manchmal konnen wir
dem Impuls aber auch nicht folgen, weil wir innerlich blockiert sind. Das ist wieder-
um kein angenehmes Geftihl.

Die Ubung kann diese Zustande erlebbar machen, sodass sich vielleicht auch Trau-
rigkeit bemerkbar macht. Durch sie kann sich etwas »l6sen« und damit auch veran-
dern.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Stillstand — auf der Stelle treten — langsam in Be-
wegung kommen« ein.

Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein, Ihre Haltung ist aufrecht. (...)

Loten Sie sich aus, damit Sie einen stabilen Stand haben. Vielleicht gehen Sie ganz
leicht in die Knie. (...)

Sie konnen zunachst die Arme neben Ihrem Korper ruhen lassen oder tiber den
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was fiir Sie passend ist. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)
Spiren Sie fiir einen Augenblick den Kontakt Ihrer Fiifde zum Boden. (...)

Wenn Sie mogen, konnen Sie fur einen Moment die Augen schliefSen oder den Blick
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemztge. (..)
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Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Thren Korper, 6ffnen Sie dafur die Augen.

Zunachst geht es darum, stillzustehen, sich nicht zu bewegen, Stillstand korperlich
zu erleben.

Lenken Sie deshalb als Erstes Ihre Aufmerksamkeit auf den Stillstand. Suchen Sie
sich eine Position, in der Sie fiir zwei Minuten stillstehen konnen. (...)

Richten Sie sich darauf ein, dass es in diesem Augenblick nicht weitergeht.

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Haltung fiir Kérper, Seele und Geist anfihlt. (...)

Als Ndchstes treten wir auf der Stelle. Es ist eine erste Bewegung, es gibt jedoch kein
Vor und kein Zuruck, wir bleiben an dem einen Ort.

Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit also darauf, fur zwei Minuten im wortlichen Sinne
auf der Stelle zu treten, ohne dass Sie sich fortbewegen. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung fur Korper, Seele und Geist anfuhlt. (...)

Jetzt kommen Sie ganz langsam in Bewegung. Lenken Sie dafur Ihre Aufmerksam-
keit auf erste Schritte.

Gehen Sie langsam mit gesenktem Blick zwei Minuten, vielleicht schlurfend, durch
den Raum. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung fur Korper, Seele und Geist anfuhlt. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die erste Bewegungseinheit gleich beendet
wird, und sptren Sie nach, wie sich Ihr Kérper nun anfiihlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuf$ einen Schritt zurtick (..) und verlassen Sie so die
Ubungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fir Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Diese Ubung wird meist als sehr kraftvoll und befreiend erlebt. Sie starkt das Selbst-
bewusstsein und regt gleichzeitig den Kreislauf an. »Spielerisch« probieren Sie
verschiedene Geschwindigkeiten aus.

Dabei konnen ganz unterschiedliche Gefiihle entstehen: Sie konnen einen Man-

gel an »Aufgerichtetsein« im Leben spuren, aber auch das Gefiihl, wieder »Tempo
vorlegen« zu konnen. Es kann ermutigen, den Motor neu anzuwerfen, um wieder in
Bewegung zu kommen.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Aufrecht gehen — Tempo aufnehmenc« ein.
Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein, Thre Haltung ist aufrecht. (...)

Loten Sie sich aus, damit Sie einen stabilen Stand haben. Vielleicht gehen Sie ganz
leicht in die Knie. (...)

Sie konnen zunachst die Arme neben Ihrem Korper ruhen lassen oder uber den
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was fiir Sie passend ist. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)
Spiren Sie fiir einen Augenblick den Kontakt Ihrer Fiifde zum Boden. (...)

Wenn Sie mogen, konnen Sie fur einen Moment die Augen schlief3en oder den Blick
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemztge. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Thre Haltung, 6ffnen Sie dafur die Augen.

Zunachst geht es um das aufrechte und gerade Gehen - Sie konnen wie die Koni-
ginnen und Konige schreiten. Heben Sie den Kopf, als wirden Sie eine Krone tragen.
Die Schultern sind gerade, die Arme schwingen leicht mit. Wenn sie anderen begeg-
nen, nehmen Sie wohlwollend Blickkontakt auf.

Lenken Sie fur zwei Minuten Ihre Aufmerksamkeit auf das aufrechte und gerade
Gehen. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung fur Korper, Seele und Geist anfuhlt. (...)
Als Nachstes geht es um das schnelle Gehen, dabei wird die aufrechte und gerade

Haltung nicht verandert.

Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit darauf, fiir zwei Minuten Tempo aufzunehmen. (...)
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Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung fur Korper, Seele und Geist anfihlt. (...

Variieren Sie nun das Tempo, werden Sie schnell und dann wieder langsam in
Ihrem eigenen Rhythmus.

Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit fir zwei Minuten auf den Wechsel, verandern Sie
Ihre Geschwindigkeit, gehen Sie schnell und werden Sie dann wieder langsam. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung fur Korper, Seele und Geist anfihlt. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und sptren Sie nach, wie sich Thr
Korper nun anfihlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fufd einen Schritt zurtick (..) und verlassen Sie so die
Ubungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Diese Ubung erfordert besonders viel Achtsamkeit und eine besonders hohe Kon-
zentration, speziell in den ersten beiden Einheiten. Das Gehen mit geschlossenen
Augen erfordert Mut, Vertrauen und stellt ein kleines Wagnis dar. Das Ausprobieren
der Gangarten und das Finden der Lieblingsgangart werden als »spielerisch« er-
lebt.

Die Ubung passt gut zum Themenkomplex »Neues wagen«. Die ersten beiden Ein-
heiten werden dabei besonders intensiv erlebt.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Riickwértsgehen — mit geschlossenen Augen ge-
hen - verschiedene Gangarten« ein.

Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein, Ihre Haltung ist aufrecht. (...)

Loten Sie sich aus, damit Sie einen stabilen Stand haben. Vielleicht gehen Sie ganz
leicht in die Knie. (...)

Sie konnen zunachst die Arme neben Ihrem Korper ruhen lassen oder tiber den
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was fiir Sie passend ist. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)
Spiren Sie fiir einen Augenblick den Kontakt Ihrer Fiifde zum Boden. (...)

Wenn Sie mogen, konnen Sie fur einen Moment die Augen schliefSen oder den Blick
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemztge. (..)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Thre Gangart, 6ffnen Sie dafir die Augen.

Zunachst geht es um das Ruckwartsgehen, eine ungewohnte Art des Gehens, die
Konzentration und besondere Achtsamkeit erfordert.

Gehen Sie eine Minute riickwarts. (...)

Wenn Sie mogen, konnen Sie an dieser Stelle mit dem Tempo spielen, seien Sie
jedoch achtsam fiir die anderen, die Ihnen im Raum begegnen.

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung fir Korper, Seele und Geist anfuhlt. (...)
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Als Nachstes gehen Sie wie gewohnt vorwarts, schliefien Sie jedoch die Augen.
Auch an dieser Stelle ist erhohte Achtsamkeit gefordert.

Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit darauf, fiir eine Minute mit geschlossenen Augen
durch den Raum zu gehen. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung fur Korper, Seele und Geist anfuhlt. (...)

Probieren Sie nun verschiedene Gangarten aus, die Augen sind dabei ge6ffnet.

Laufen Sie mal locker, schlendernd oder stampfend, mal seitwarts, vorwarts oder
ruckwarts, mal leise oder auf Zehenspitzen - vielleicht fallt Thnen wahrend des Ge-
hens noch eine andere Gangart ein.

Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit, um die verschiedenen Arten des Gehens zu
testen. (..

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung fur Korper, Seele und Geist anfihlt. (...)

Gehen Sie abschliefend noch eine Minute in Ihrer Lieblingsgangart. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und sptiren Sie nach, wie sich Thr
Korper nun anfihlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fufd einen Schritt zurtick (...) und verlassen Sie so die
Ubungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Diese Ubung tragt eine gewisse Schwierigkeit in sich. Nicht jeder mag Beriihrung
und Kérperkontakt oder kann diese zulassen. Es ist wichtig, dass jeder seine person-
lichen Grenzen wahren kann, deshalb werden verschiedene Angebote gemacht. Es
ist auch in Ordnung, wenn jemand nicht mitmachen méchte. Insgesamt sind die
Riickmeldungen zu dieser Ubung sehr positiv.

Es kann sich Traurigkeit einstellen, weil nicht jeder einen engen Begleiter an seiner
Seite hat. Wichtig ist es, zu ermutigen, bei seinen Sehnstichten zu bleiben und sich
ausreichend Zeit hierfiir zu nehmen.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Jemanden an seiner Seite haben« ein.
Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein, Ihre Haltung ist aufrecht. (...)

Loten Sie sich aus, damit Sie einen stabilen Stand haben. Vielleicht gehen Sie ganz
leicht in die Knie. (...)

Sie konnen zunachst die Arme neben Ihrem Korper ruhen lassen oder uber den
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was fiir Sie passend ist. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)
Spuren Sie fiir einen Augenblick den Kontakt Ihrer Fufse zum Boden. (...)

Wenn Sie mogen, konnen Sie fir einen Moment die Augen schliefien oder den Blick
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzige. (..)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr Inneres, 6ffnen Sie dafiir die Augen.

Manchmal ist es hilfreich, jemanden an seiner Seite zu haben, begleitet zu werden.
Dabei ist es wichtig, zu wissen, wie viel Nahe ich brauche und zulassen kann.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, sich zu begleiten: Sie konnen nebeneinander
gehen, Sie konnen sich den kleinen Finger reichen oder eine Hand auf die Schulter
legen, Sie konnen auch Hand in Hand gehen.

Wichtig ist, dass es fur beide Seiten angenehm ist.
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Tun Sie sich jetzt zu zweit zusammen, sprechen Sie kurz ab, welche Form der Beglei-
tung und Bertthrung fiir Sie in diesem Augenblick gut ist. (...)

Versuchen Sie, Ihr Tempo und Ihren Rhythmus aufeinander abzustimmen, ohne
miteinander zu reden.

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit fur zwei Minuten darauf, jemanden an seiner
Seite zu haben, in Begleitung zu sein. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich die Begleitung fiir Korper, Seele und Geist anfiihlt. (...)

Wechseln Sie nun die Seite. Vielleicht méchten Sie etwas Neues ausprobieren, wie
Sie sich begleiten. Ein Wechsel ist an dieser Stelle gut moglich.

Vielleicht reicht aber auch der Seitenwechsel. Sprechen Sie sich wieder kurz ab, wel-
che Begleitung fur Sie beide in diesem Moment moglich ist.

Lenken Sie noch mal Thre Aufmerksamkeit fiir zwei Minuten darauf, jemanden an
seiner Seite zu haben, in Begleitung zu sein. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich die Begleitung fiir Korper, Seele und Geist anfiihlt. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und spiiren Sie nach, wie sich Thr
Korper nun anfihlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fufd einen Schritt zuriick (..) und verlassen Sie so die
Ubungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Diese Ubung vermittelt unterschiedliche Blickwinkel und Perspektiven und teilt sich
in drei Einheiten. Die dritte Einheit (auf dem Stuhl stehen) ist nicht fiir jeden Teil-
nehmenden geeignet, deshalb werden Alternativen angeboten.

Sie passt zu allen Lebensthemen, insbesondere wenn es um Veranderungen geht.
Niemand ist auf seinen alten Zustand festgelegt — vermitteln Sie diese Botschaft
sensibel, denn das Einnehmen einer neuen Position ist als Prozess zu verste-

hen (siehe auch Vorsorgeblatt zum »Dreiklang: Erkennen — Azeptieren — Veran-
dern«).

Betrachten Sie die Welt im Liegen oder setzen Sie sich auf den Tisch. Diese Variante
eignet sich besonders gut fiir zu Hause.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Die Welt von oben betrachten« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie bei der Ubung abgelenkt werden, nehmen Sie die Ablenkung wohlwol-
lend wahr und kehren Sie wieder zuriick. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Thre Haltung, 6ffnen Sie dafur die Augen.

Bleiben Sie auf Ihrem Stuhl sitzen und betrachten Sie die Welt von diesem Platz aus,
sehen Sie sich um.

Betrachten Sie fur zwei Minuten Ihre Umgebung aus einer sitzenden Haltung her-
aus. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich dieser Blickwinkel fur Korper, Seele und Geist anfuhlt.

()
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Stellen Sie sich nun aufrecht und gerade hin. Betrachten Sie die Umgebung aus der
Position des aufrechten Stehens.

Betrachten Sie fur zwei Minuten Ihre Umgebung aus einer aufrecht stehenden Hal-
tung heraus. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich dieser Blickwinkel fur Korper, Seele und Geist anfuhlt.

()

Wer mag, kann nun die Welt von oben betrachten.

Stellen Sie sich dafur auf einen Stuhl oder setzen Sie sich auf den Tisch. Helfen Sie
sich dabei gegenseitig. Uberpriifen Sie Ihren Stand, denn ein sicherer, stabiler Stand
ist wichtig. (..)

Diejenigen, die nicht auf einen Stuhl steigen oder auf dem Tisch sitzen mogen, blei-
ben aufrecht und gerade stehen. Strecken Sie Ihre Arme, soweit es moglich ist, nach
oben, machen Sie sich grofer. (...)

Betrachten Sie die Welt fuir zwei Minuten entweder von oben oder mit ausgestreck-
ten Armen und indem Sie sich gréfler machen. (...)

Nehmen Sie wahr, welcher Blickwinkel sich daraus ergibt und wie er sich ftir Kor-
per, Seele und Geist anfihlt. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und spiiren Sie nach, wie sich Thr
Korper nun anfihlt. (...)

Steigen Sie vom Stuhl oder treten Sie mit dem linken Fuf3 einen Schritt zurtck (...)
und verlassen Sie so die Ubungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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|

i |
:

Meditation

Das Erklingen der Klangschale fiihrt Sie in dieser Meditation auf sanfte Weise
immer wieder neu ins Hier und Jetzt zurtlick. Wahrend die Tone schwingen, konnen
Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Klangfolge lenken. Nehmen Sie den Anfang, den
Verlauf und das Ausklingen des Tons wahr, und seien Sie auch achtsam fur die Pau-
sen.

Es hat sich ein Rhythmus von dreillig Sekunden oder von einer Minute bewahrt.

In der ersten Einheit ist der Klang ungefahr genauso lang wie die darauffolgende
Stillezeit, in der zweiten Einheit wird der Stille mehr Raum gegeben. Auch Zim-
beln oder ein wohlklingender Gong kénnen statt der Klangschale eingesetzt wer-
den.

Besprechen Sie vor der Ubung, wie lange Sie mit der Gruppe meditieren wollen, die
Zeit ist abhangig von der Meditationserfahrung der Gruppe. Fiir Anfanger sind drei
Minuten durchaus ein guter Einstieg.

Wir laden Sie nun zu der Meditation »Das Schwingen der Tone« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (.

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun ihre Aufmerksamkeit auf den Ton der Klangschale.

Es gibt fur Sie jetzt in diesem Augenblick nichts zu tun, zu erledigen - Sie mussen
nichts erreichen, nichts leisten. Seien Sie einfach achtsam fiir das, was Sie in diesem
Moment horen. (...)

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Lassen Sie alle Gedanken kommen —und auch wieder gehen. (...)

Sie werden in einem Rhythmus von dreifdig Sekunden den Ton der Klangschale
horen. Seien Sie achtsam fur den Ton: Horen Sie, wann er beginnt, folgen Sie seiner
Schwingung, bis er allmahlich leiser wird und verklingt. (...)

Seien Sie nach Ausklingen des Tons achtsam fur die sich anschliefiende Stille. (...)
Der Ton der Klangschale wird Sie immer wieder ins Hier und Jetzt bringen.

Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit fiir die Meditation. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Meditation gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zuruck in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fiir Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Die Kerzenmeditation steht in ihrer Einfachheit und Schlichtheit in besonderer Wei-
se fur die Begegnung mit unterschiedlichsten Lebenssituationen und kann entspre-
chend eingesetzt, ibertragen oder angepasst werden. Die Kerze als wichtiges Sym-
bol fiir alle Lebensthemen, die uns durch das gesamte Buch begleitet, ist hier direkt
im Mittelpunkt und brennt fur alle Note und Anliegen.

Inspiriert wurden wir fiir diese Meditation durch eine Textpassage, die im Fasten-
forum von Andere Zeiten e.V.im April 2010 zu finden war. Eine Kerze kann fiir das
Traurige stehen, das bewaltigt werden will, sie ist Symbol fiir Licht und Warme und
damit Trostspender. Sie kann als Hoffnungstrager dienen und nicht zuletzt auch ein
Sinnbild sein fur alles Neue, was angegangen und gewagt werden mochte. Und sie
kann Ausdruck von Dankbarkeit sein.

Eine Kerze oder Teelicht wird vor der Meditation angeziindet, die Kerze steht fur

alle sichtbar. Es handelt sich um eine gefiihrte Meditation. Am Ende wird es einen
Moment der Stille geben.

Wir laden Sie nun zur Kerzenmeditation ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)
Sie konnen Ihre Augen auf die angeziindete Kerze richten. (...)

Wenn Sie Ihre Augen lieber schliefSen mochten, konnen Sie sich die Kerze auch vor
Ihrem inneren Auge vorstellen. Schauen Sie, was heute fur Sie passend ist.

Wenn Sie abgelenkt werden, nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (.

Nehmen Sie drei tiefe Atemztge, um sich fiir die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Kerze und die Meditation.
Ich ziinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme mich auf meinem Weg begleiten. (...)
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Ich ziinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme alle Gruppenteilnehmenden auf ihrem Weg beglei-
ten. (..)

Ich zinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme all das Traurige in uns begleiten. (...)

Ich ziinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme uns auf unserem Weg trosten. (...)

Ich ziinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme uns Hoffnung und Zuversicht schenken. (...)

Ich ztiinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme unsere neuen Vorhaben und Aufgaben begleiten.

()

Ich ziinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme unsere Verbtindeten und Unterstiitzer begleiten. (...)

Ich ziinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme uns Geborgenheit und Heimat schenken. (...)

Ich zinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme unsere Gegner milde stimmen. (...)

Ich ziinde eine Kerze an:

Mogen das Licht und die Warme uns mit Dankbarkeit erfullen, fur das, was gerade
ist. (...)

Wir bleiben einen Augenblick in der Stille. (...)

Sie haben nun Gelegenheit, sich selbst oder eines Ihrer Vorhaben mit in die Medi-
tation aufzunehmen. Sie konnen auch einen Menschen, der Ihnen am Herzen liegt,
hinzufiigen. Oder einfach nur die Stille spiiren. (...)
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Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Kerzenmeditation gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?

&
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In dieser Ubung schenken wir den Handen Aufmerksamkeit und Pflege. Sie schenkt

uns Mul3e und ermaglicht es, sich Zeit fur die eigenen Hande zu nehmen, denn auch

sie mochten bedacht, beruhigt und besanftigt werden. Eine gut einziehende Hand-

creme bereithalten!

Nach der Ubung bieten sich zusatzlich folgende Fragen an:

© Lassen Sie nun Ihre Hande sprechen, was wiirden sie zur Ubung sagen?

© Welchen anderen Korperteil konnten Sie mal wieder pflegen und verwoéhnen?
Was bietet sich dafiir an?

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Achtsamkeit fiir die Hinde« ein.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln. (...)

Beide Fiifse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Wenn Sie abgelenkt werden, nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick. (..

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Thre Aufmerksamkeit auf Ihre Hande.

Nehmen Sie zunachst fur fiunf Atemztige Ihre Hinde wahr, indem Sie sie beruhren.
Sind sie weich oder ein bisschen rau?

Nehmen Sie ein wenig Handcreme und massieren Sie diese gut ein. (...)

Ist die Handcreme gut verteilt, dann lenken Sie Thre Aufmerksamkeit fur funf
Atemzuge auf Thren Handrucken. Wie fuhlt er sich an? Vielleicht massieren Sie ihn
kreisend ein wenig. (...)
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Von dort gehen Sie zu den Handinnenflachen. Wie fuhlen sich die Handinnenfla-
chen an? Auch hier kénnen Sie kreisend ein wenig massieren. Nehmen Sie sich funf
Atemziige lang Zeit. (...)

Massieren Sie nun jeden einzelnen Finger, erst die Finger der linken Hand. Nehmen
Sie sich fiir jeden Finger ein wenig Zeit. (...)

Dann die Finger der rechten Hand. (...)

Spuren Sie, wie die Hande allméahlich die Creme aufsaugen und dabei weich und
geschmeidig werden? (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit fiir einen Moment auf den Duft. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
sambkeit zuruck in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber méchten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Die Beine hochzulegen ist eine einfache Ubung, mit der Achtsamkeit im Alltag
in kleiner Zeitsequenz trainiert werden kann. Unser Alltag ist von Aktivitaten
bestimmt — sehr haufig vergessen wir dabei, fiir Ruhepausen zu sorgen, um der
Erschépfung Raum zu geben und ihr entgegenzuwirken. »Beine hochlegen« ist
ein Ausdruck fiir Pause, Auszeit, vielleicht fiir den Feierabend.

Wir kénnen es ganz nebenbei tun oder uns wie jetzt in der Ubung ganz bewusst
dafuir entscheiden. Man konnte auch den Kopf auf den Tisch legen. Wichtig ist,
sich kleine, einfache Achtsamkeitsinseln zu schaffen.

Vielleicht wird es fur Sie jetzt erst einmal befremdlich sein, gemeinsam die FuRe
hochzulegen und sich zu erlauben, sich bewusst auszuruhen. Seien Sie gewiss:
Sie werden die wohltuende Wirkung zu spliren und zu schatzen wissen.
Nehmen Sie sich zur Vorbereitung einen zweiten Stuhl und erlauben Sie sich,
flir einen Moment die Beine hochzulegen.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Beine hochlegen« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln. (...)

Wenn Sie mogen, schliefden Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Thre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtck. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fiir die Ubung zu sammeln. (...)

Legen Sie nun Ihre Beine auf den Stuhl und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das
Ausruhen.

Es gibt jetzt nichts fur Sie zu tun, auf3er sich zu erlauben, auszuruhen und zu
pausieren.

Thre Fufie haben Sie den ganzen Tag getragen. (..) Gonnen Sie Ihren Fiifien eine
Ruhepause, in der sie sich erholen durfen.

Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit fiir das Ruhen Ihrer Beine. (...)
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Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?
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Sie kennen sicher alle aus Marchen die gute Fee, die sagt: »Du hast drei Wiinsche
frei.« Es ist eine grofRe Chance, birgt aber auch ein Risiko. Was, wenn man sich das
Falsche wiinscht, weil man sich keine Bedenkzeit genommen hat? Die feenhafte
Erfillung mehrerer Wiinsche mag dann doch den Marchen vorbehalten sein,

aber Wiinsche lassen sich in unser aller Alltag erfiillen, wenn wir uns Zeit zum
Nachdenken nehmen.

In dieser Ubung soll es um die ganz einfachen Wiinsche gehen, die noch am
gleichen Tag erfullbar sind und die Korper, Seele und Geist wohltun. Das kann fur
den Korper Bewegung oder ein duftendes Bad sein. Fiir die Seele vielleicht schone
Musik oder ein kleines Lacheln. Der Geist braucht moglicherweise ein wenig frische
Luft oder einen guten Text.

Es geht darum, zu wissen, was einem guttut und machbar ist, spuren zu kénnen,
was die eigene Situation fiir einen Moment verbessert oder aber was beruhigt und
einen kleinen Genuss bereitet. Wenn kleine Wiinsche in Erfiillung gehen, kann der
Glaube wachsen, dass sich auch grofRere Wiinsche realisieren lassen.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Haus der Wiinsche« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiif3e stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Thre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zuriick. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)
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Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Haus der Wiinsche.
Stellen Sie sich vor, Sie betreten ein kleines stilles Haus. (...)

Sie kommen zundchst in einen Raum, der ganz behaglich ist. Der Raum ist in war-
mes Licht getaucht. (..) Es ist angenehm still. (...)

Ein Kamin sorgt fiir eine angenehme Warme. (..) Davor steht ein bequemer roter
Sessel, der zum Verweilen einladt. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, setzen Sie
sich in den Sessel und halten Sie inne. (...)

Lassen Sie Thre Gedanken flief3en. (...)
Lassen Sie alles kommen und gehen. (...)

Seien Sie sich bewusst, dass es im Moment fuir Sie nichts zu tun gibt. (..) Es gibt
nichts zu erreichen, zu leisten; alles ist in Ordnung, so wie es jetzt ist. (...)

Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit und geniefien Sie es, in dem gemutlichen roten
Sessel zu sitzen. Spuren Sie die Stille und wie vielleicht innere Ruhe in Sie einkehrt.

()

Bevor Sie sich in die obere Etage begeben, machen Sie sich bewusst, dass Sie nun
drei Wiinsche fur Korper, Seele und Geist frei haben. (...)

Gehen Sie langsam die alte Holztreppe hinauf. (...)
Betreten Sie den maigriinen Raum. (...)
Dort steht in der Mitte des Raums ein maigriner Stuhl fiir Sie bereit. (...)

Nehmen Sie Platz und lenken Sie Thre Aufmerksamkeit auf einen Wunsch fiir Ihren
Koérper. (...)

Wahlen Sie etwas, dass den Korper erfrischt und wohltuend ist. Etwas, dass Sie heu-
te noch verwirklichen konnen. (...)

Nehmen Sie sich daflr eine Minute lang Zeit. (...)

Gehen Sie weiter vom maigriinen Raum in den orangeroten. (...)
Dort steht in der Mitte des Raums ein orangefarbener Stuhl fiir Sie bereit. (...)

Nehmen Sie Platz und lenken Sie Thre Aufmerksamkeit auf einen Wunsch fiir Ihre
Seele. (...)

Wahlen Sie etwas, das Ihre Seele nahrt und wohltuend ist. Etwas, dass Sie heute
noch verwirklichen konnen. (...)

Nehmen Sie sich daflr eine Minute lang Zeit. (...)
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Gehen Sie vom orangeroten in den himmelblauen Raum. (...)
Dort steht in der Mitte des Raums ein himmelblauer Stuhl fiir Sie bereit. (...

Nehmen Sie Platz und lenken Sie Thre Aufmerksamkeit auf einen Wunsch ftir Ihren
Geist. (...)

Wahlen Sie etwas, dass Ihren Geist ndhrt und wohltuend ist. Etwas, dass Sie heute
noch verwirklichen konnen. (...)

Nehmen Sie sich daflr eine Minute lang Zeit. (...)

Gehen Sie nun ganz langsam mit IThren Wiinschen die alte Holztreppe hinunter. (...)

Sie kommen zuruck in den gemutlichen Raum mit dem roten Sessel und dem Ka-
min. (...)

Bleiben Sie kurz stehen, blicken Sie sich noch mal um und nehmen Sie fiir einen
kurzen Moment die wohlige Atmosphére des Raumes auf. (...

Bedanken Sie sich fiir die Zeit im Haus der Wiinsche. (...)

Bedanken Sie sich auch fur Thre Wunsche, die Sie nun mit in den Alltag nehmen
dirfen. (...)

Seien Sie gewiss, dass Sie jederzeit wiederkommen durfen. (...)

Gehen Sie zur Tir hinaus (...) und stellen Sie sich darauf ein, dass der Besuch im
Haus der Winsche jetzt beendet ist. (...)

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
sambkeit zuruck in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

Woruber méchten Sie noch mal nachdenken?

Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?
Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?

Welchen Wunsch werden Sie sich noch heute erfullen?
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e Ubung der Selbstfiirsorge

In dieser Ubung geht es darum, sich Zeit fiir seinen Kérper zu nehmen, denn auch er
mochte bedacht, beruhigt und besanftigt werden. Sorgen Sie fuir sich selbst, bertih-
ren Sie Ihren Korper sanft, lassen Sie aber auch Ihre Gedanken zum Korper sanft
werden.

Wenn Ihnen diese Ubung unangenehm ist, weil Berithrungen zurzeit nicht das Rich-
tige flir Sie sind, nehmen Sie es maglichst wertfrei und ohne Druck wahr - es kann
und darf vorkommen. Bei dieser Ubung braucht weder etwas geleistet, noch muss
etwas besonders gut gemacht werden. Die Ubung kann auch alternativ gedanklich
stattfinden oder als Zeit zum Innehalten genutzt werden.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Leichte Bertihrung« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiifse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Thre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtck. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun die Aufmerksamkeit auf den Raum. (...)

Nehmen Sie zunédchst IThre Umgebung wabhr. (..) Achten Sie auf die Gerdusche aus
der Nihe. (..) Aus der Ferne. (...)

Nehmen Sie Thre Haltung auf dem Stuhl wahr. (...) An welchen Stellen hat Ihr Kérper
Kontakt zu zum Stuhl? (...)
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Lenken Sie nun Thre Aufmerksamkeit auf Ihre Hande. (..

Wie fiithlen sich Thre Hinde an: Warm oder kalt? (..) Rau oder weich? (..) Trocken
oder feucht? (...)

Streichen Sie behutsam und sanft zundchst mit der einen Hand tiber den Handrii-
cken der anderen, dann mehrmals tiber die Handinnenflachen. (...)

Wiederholen Sie das behutsame Streichen nun auch mit der anderen Hand. (...)

Legen Sie beide Hande fur einen Moment auf Ihr Gesicht. Wie fuhlen sich Thre Han-
de auf dem Gesicht an? (...)

Streichen Sie sanft, in kreisenden Bewegungen tiber Ihr Gesicht. (...)

Legen Sie beide Hande sanft fir einen Augenblick auf Thren Kopf. Spuiren Sie Thre
Haare. (..)

Streichen Sie sanft iiber Ihre Haare, von der Stirn zum Hinterkopf. (...)

Legen Sie Ihre Hande uber Kreuz auf Ihre Schultern. Spuren Sie fur einen Moment
Ihre Schultern. (...)

Streichen Sie zunachst mehrmals sanft mit der rechten Hand Ihre linke Schulter bis
zu den Fingerspitzen. (...)

Wiederholen Sie das sanfte Streichen mit der linken Hand und der rechten Schulter.

()
Legen Sie nun Thre Hande locker auf die Oberschenkel.

Gehen Sie in Gedanken noch mal zu den Handen. (..) Dem Gesicht. (...) Dem Kopf
und den Haaren. (...) Den Schultern. (...)

Spuren Sie nach. (...)
Denken Sie gut und mild von sich, sprechen Sie sich innerlich Mut zu.

Wenn Sie mogen, dann danken Sie Thren Handen fiir alles, was Sie im Leben schon
bertihrt haben. Nehmen Sie sich daftir einen Augenblick Zeit. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Ubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.
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Was war bei der Ubung besonders wichtig fir Sie?
Woruber mochten Sie noch mal nachdenken?
Woruber mochten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige fur Sie?

&5
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ATEMPAUSEN

(Inneres) Pilgern

Anleitungen

Pausenblatter

Sonne und Sammlung

Was bedeutet Pilgern?

Was wissen Sie ubers Pilgern?

Im Schneckentempo

Der personliche Pilgerweg a & b
Pilgerorte und Glucksmomente
Lebendigkeit durch Veranderung
Die zehn Gebote des Pilgermsa & b

© Sonne und Sammlung

e Der Spaziergang und seine Geschichte

e Der ganz personliche Spaziergang

© Gehmeditation im Park

© Achtsamer »Fuhlspaziergang« im Park

e Barfull in Gedanken

e Ein Spaziergang — ein Freudenfest fur die Sinnea & b
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Stille

Sonne und Sammlung

Stille und Schweigen jetzt erleben

Stille und Schweigen sind miteinander verwandt und dennoch anders
Stille und Schweigen in der Poesie

Abenteuer Stille

Ist es moglich, in der heutigen Zeit »still« zu werden?
Zwischenraume

Ein Ritual fur die Stille

Horgerate vergessen

Einfach nur Stille

Der Stille eine Chance geben

Unterbrechen und langsamer werden

Die Farben in der Stille

Ein Bild der Stille

Sich erlauben, nichts zu tun

Lebendigkeit der Stille
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(Inneres) Pilgern

Anleitungen

Sonne und Sammlung

Die »Sonne« bietet Raum fur eine Gedankensammlung zum Thema Pilgern. Neh-
men Sie alle Eindriicke, Assoziationen, Ideen und Gefiihle auf — notieren Sie sie
ungeordnet und ohne Bewertung. Innerhalb einer Gruppe empfiehlt es sich, ge-
meinsam Begriffe zu sammeln und sie (zundchst) am Flipchart festzuhalten. Spater
kénnen die Teilnehmenden entweder eine Auflistung der gesammelten Begriffe
erhalten oder diese selbst auf ihr Pausenblatt tibertragen.

Was bedeutet Pilgern?

Hier geht es um Informationen zum Pilgern, die in das Thema einstimmen. Pilgern
ist auch in Gedanken moglich, kann also auch im Innern stattfinden. Das Pausenblatt
wird gemeinsam gelesen und besprochen.

Was wissen Sie uibers Pilgern?
Im Mittelpunkt dieses Blattes stehen die personlichen Erfahrungen und Vorstellun-
gen der Teilnehmenden zum Thema Pilgern.

Im Schneckentempo

Uber das Bild der Schnecke, das Schneckentempo und das Schneckenhaus werden
wesentliche Aspekte fiir die Reise ins Innere beleuchtet. Dazu gehoren die Langsam-
keit, der Schutz (sich zu schiitzen) und das Aufbrechen.

Der personliche Pilgerwega & b

Nun gilt es, das innere oder aktive Pilgerns umzusetzen. Das erste Blatt ermun-
tert, sich gut darauf vorzubereiten, damit das Pilgern machbar und erfolgreich
wird.

Das zweite Blatt stellt mogliche Hindernisse auf dem Pilgerweg dar und richtet den
Blick auf kleine Erfolge, die sich bei genauem Hinsehen immer einstellen.

Pilgerorte und Glucksmomente

Probieren wir das Pilgern aus: Uber eine Imaginationsiibung wird die Kraft der ei-
genen Gedanken angeregt. Welche personlichen Glucksmomente und -orte kennen
wir? Dieses Blatt sensibilisiert auch fiir die Dankbarkeit. Gliick und Dankbarkeit zu
erkennen, muss manchmal (wieder) gelernt werden.

Lebendigkeit durch Veranderung

Wenden wir uns nun den Ergebnissen oder Erkenntnissen des inneren Pilgerns zu.
Welche personliche Veranderung nehmen wir wahr? Veranderung meint hier kleine
Schritte in eine neue Richtung: mal anders reagieren, mal etwas nicht mehr automa-
tisch machen, mal etwas anderes tun.

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Die zehn Gebote des Pilgernsa & b

Diese Blatter vertiefen das Thema Pilgern, runden es ab und geben einen Abschluss.
Das personlich Wichtige fur jeden einzelnen wird noch einmal herausgestrichen
und dahingehend uiberpruft, ob es sich im Alltag umsetzen lasst.
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(Inneres) Pilgern

Sonne und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefuhle und Assoziationen, die Thnen zu dem Begriff
»Pilgern« einfallen.
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(Inneres) Pilgern

Was bedeutet Pilgern?

Pilgern ist in gewisser Weise (wieder) popular geworden. Zu verdanken ist es

Hape KERKELING (2006) mit der Verdffentlichung seines Buches »Ich bin dann mal
weg«.

Der Jakobsweg ist inzwischen allgemein bekannt — manche Menschen konnten sich
vorerst nur gedanklich mit ihm beschaftigen, andere haben ihn selbst erwandert
und erlebt. Viele verspiiren eine groRe Sehnsucht, ihn personlich zu gehen. Der
Jakobsweg ist etwas ganz Besonderes, die Jakobsmuschel gilt noch heute in Europa
als Pilgersymbol und Wegweiser. Inzwischen gibt es allerorts kleine und gréRere
Pilgerwege, oft ganz in Nahe, sodass es, wenn man so will, leicht und ohne groRRen
Aufwand moglich ist. Zu den kleinsten Pilgereinheiten gehoren die Kreuzgange in
Kirchen und Kléstern. Beim Gang stellt sich eine gewisse Andachtigkeit, Besinnung
und Stille ein.

Das Wort »Pilger« oder auch »Pilgrim« kann mit Fremdling Ubersetzt werden. Es
stammt vom lateinischen »peregrinus« ab, was so viel bedeutet, wie: »in der Fremde
sein«.

Eine Pilgerreise unternehmen wir aus ganz unterschiedlichen Grinden. Manche
begriinden sie religios, andere nehmen das Pilgern als Auszeit, um sich zu besinnen
und den Alltag hinter sich zu lassen. Weiteren hilft sie, eine personliche Krise zu
bearbeiten. Einen Pilgerweg zu gehen heil3t aber stets, sich selbst zu begegnen, egal
ob man ihn alleine oder mit anderen geht. Pilgern ist sehr personlich. Das Gehen
und der Weg sind entscheidend und damit unterscheidet sich der Pilgerweg von
der Wallfahrt, denn diese hat ein Ziel vor Augen: eine Wallfahrtsstatte, um dort eine
gottliche Kraft zu spuren. Pilgerreisen gibt es in allen Weltreligionen.

Sehr inspirierend war fiir uns die Idee der Theologin Christiane SCHLUTER (2012),
namlich einen inneren Pilgerweg zu entwickeln, flir Zeiten, in denen es gerade nicht
moglich ist, eine Pilgerreise zu unternehmen oder auch nur einen kleinen Pilgerweg
in der Nahe zu gehen. Sie nennt ihren inneren Pilgerweg »Jakobsweg fiir Zuhause«.
In Ihrem gleichnamigen Tischaufsteller bietet sie viele Ideen an, sich selbst zu be-
gegnen und aus dem Alltag auszusteigen. Inneres Pilgern geschehe in Gedanken -
notwendig sei einzig der Wunsch, in sich zu gehen.

So kann Pilgern einige Moglichkeiten bieten:

o einen inneren Weg anders zu beschreiten,

e Herausforderungen anzunehmen,

e etwas Neues zu versuchen,

o vielleicht auch zu wagen, andere Erfahrungen zu machen,

e seine personlichen Grenzen kennenzulernen.
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Der innere Pilgerweg bietet Gelegenheiten, aus dem Hamsterrad des Alltags aus-
zusteigen, langsamer und so ruhiger zu werden. Innere Bilder ermoglichen Sinnes-
und Naturerleben. Und vielleicht wachst die Idee, sich dann wirklich einmal aktiv
auf einen bekannten Pilgerweg aufzumachen.

QUELLEN  KERKELING, H. (2006): Ich bin dann mal weg. Meine Reise auf dem Jakobsweg. Miinchen: Piper.
SCHLUTER, C. (2012): Der Jakobsweg fiir Zuhause. In 52 Schritten auf dem Weg zu mir. Miinchen: Grafe und Unzer.

Gemeinsam lesen und besprechen.
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(Inneres) Pilgern

Was wissen Sie iibers Pilgern?

Pilgern, so viel steht fest, verschafft dem Pilger ganz neue Erfahrungen und lasst
das Gewohnte, Vertraute und vielleicht Eingefahrene zurlick. Es geht dabei um ein
einfaches Leben, kdrperliche Herausforderungen, Naturerlebnisse, neue Begegnun-
gen, das Alleinsein und eigene Grenzen, aber vielleicht auch darum, diese zu erwei-
tern.

Warum Menschen einen Pilgerweg gehen, beantwortet Christiane SCHLUTER (2012)
in ihrem Tischaufsteller »Jakobsweg fiir Zuhause«. Sie verweist auf das Gefuihl der
Lebendigkeit und Freude, das sich einstellt, sobald wir Neues und Ungewohntes
erfahren.

QUELLE  ScHLUTER, C. (2012): Der Jakobsweg flr Zuhause. In 52 Schritten auf dem Weg zu mir.
Miinchen: Grafe und Unzer.

Haben Sie schon einmal eine Pilgerreise gemacht?

Wie wurden Sie sich eine Pilgerreise vorstellen und wohin wurde sie gehen?
Gibt es Pilgerwege, die Sie kennen?

Was wurden Sie sich von einer Pilgerreise versprechen oder ersehnen?

Wie wurde ein Rastplatz fur Sie aussehen, an dem sich Pilger, Wanderer, Radfahrer
oder Spazierganger gerne ausruhen?
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(Inneres) Pilgern

Im Schneckentempo

Reinhard KURzINGER (2014) schreibt in seinem Aufsatz ein Pladoyer fiir die Lang-
samkeit. Uber das »Schneckentempo« schafft er eine Verbindung zum Pilgern. Er
beschreibt seinen Wunsch, dem rasanten Alltagstempo zu entgehen und das Tempo
abzumildern, um wieder Zeit zum Uberlegen zu haben. So kénne er sich in Ruhe
auf veranderte Situationen einstellen. In schnelllebigen Zeiten scheine es ihm fast
unmaoglich, mitkommen zu konnen oder hinterherzukommen. Es gehe ihm darum,
wieder auf sich selbst aufmerksam zu werden und sich selbst zu leben, denn darauf
komme es doch an!

Pilgern kann genau diesen Impuls setzen, namlich in einer hektischen Zeit langsa-
mer zu werden, zu entschleunigen, zu Fu zu gehen und dabei Stress abzubauen,
um sich wieder wohlzufiihlen. Kiirzinger betont, je 1anger gepilgert wird, desto
mehr treten der Alltag und dessen Herausforderungen in den Hintergrund. Korper,
Seele und Geist wiirden sich wieder frei und gut fithlen, was nicht zuletzt durch
Bewegung und die frische Luft bedingt sei.

Pilgern bedeute, den eigenen Rhythmus und das innere Gleichgewicht in sich zu-
rickzubringen. Wir selbst bestimmen wieder unsere eigenen Schritte.

Angeregt durch diese Uberlegungen haben wir folgende Fragen entwi-

ckelt:

QUELLE KURZINGER, R. (2014): Im Schneckentempo: In: Kirche im Rundfunk, 7 (16), S. 530 -531, 533.

Wie konnte unsere eigene innere Pilgerreise aussehen? Die Merkmale der Schnecke
liefern uns gute Impulse, iber unseren eigenen Lebensweg nachzudenken.

Schneckentempo heif3t, langsam zu werden, sich Zeit zu nehmen fur unsere Sehn-
suchte, den Hunger nach Leben und Klarheit, auf die es im Leben ankommt.
Halten Sie inne und nehmen Sie sich Zeit fiir Ihre Sehnsuichte, Ihren Lebenshunger
oder worauf es Ihnen gerade ankommt, was vielleicht auch zu kurz kommt ...
Nehmen Sie sich Zeit und schreiben Sie Ihre Gedanken dazu auf.

Ins Schneckenhaus zurickziehen, das bedeutet, einen Ort des Schutzes und der
Ruhe zu haben. Wo ist Ihr Schneckenhaus, in das Sie sich zurtickziehen konnen,
wenn es um Sie herum und in Ihnen zu turbulent zugeht?

Nehmen Sie sich Zeit und schreiben Sie IThre Gedanken dazu auf.

Im Schneckenhaus festsitzen — kennen Sie Momente oder Phasen im Leben, in
denen Sie sich nicht mehr oder wenig bewegen, Sie festsitzen? Pilgern heif3t, das
gewohnte, vertraute Zuhause hinter sich zu lassen und sich fur neue Einblicke und
Ideen zu offnen.

Nehmen Sie sich Zeit und schreiben Sie Ihre Gedanken dazu auf.
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(Inneres) Pilgern

Der personliche Pilgerweg a

Beim (inneren) Pilgern ergibt sich die Gelegenheit, in sich hineinzuhorchen,

das Unerledigte wahrzunehmen, Beduirfnisse und Sehnstichte zu sptiren und ganz
wichtig: die Seele mit oder nachkommen zu lassen!

Planen Sie nun lhren eigenen Pilgerweg, ganz gleich, ob Sie ihn wirklich gehen oder
einfach nur in Gedanken gehen mochten. Lassen Sie IThn beginnen und enden. Fiillen
Sie ihn mit Stationen, Blickwinkeln, Raststatten, groRen und kleinen Pausen, Unter-
kunften oder Begegnungen aus. In der Fastenbroschiire des Vereins Andere Zeiten
e.V. (2015) findet man sehr gute Tipps fiir eine Pilgerreise, die fiir die Vorbereitung
hilfreich sein kénnen:

© Sich Uiiberschaubare Ziele setzen

o Einen Zeitraum bestimmen

© Den Rucksack verniinftig packen — damit er nicht zu schwer wird

© An Wanderstocke und Kompass denken und nicht vergessen: Blasenpflaster ...

QUELLE Verein Andere Zeiten e.V. (Hg.) (2015): Fastenbroschiire. Schritte ins andere Leben. Hamburg:
Verein Andere Zeiten e V.

Vielleicht fallt Thnen noch mehr ein.
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Die Uberlegungen gelten sowohl fur den realen Pilgerweg als auch fur den inneren.
Versuchen Sie nun, die einzelnen Stationen auf Ihrem Weg aufzuzeichnen.

N
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(Inneres) Pilgern

Der personliche Pilgerweg b

Es kann auch vorkommen, dass der Pilgerweg zu anstrengend ist, zu muhselig, die
Pausen nicht ausgereicht haben oder das (innere) Vorwartskommen nicht recht glii-
cken will. Es tiberwiegt der Wunsch, aufgeben oder abbrechen zu wollen.

Vielleicht tragen Sie den alten Glaubenssatz in sich: »Was man anfangt, fithrt man
auch zu Ende«? Befreien Sie sich von diesem Leistungsdruck - Sie dirfen jederzeit
frei entscheiden, wie lang Ihr personlicher Pilgerweg ist. Auch ein Stiickchen gelau-
fener Pilgerweg ist ein Pilgerweg!

Was konnte auf einem Pilgerweg zu anstrengend sein?
Was konnte helfen, weiterzugehen und dranzubleiben?
Wann wurden Sie sich erlauben, den Pilgerweg abzubrechen?

Was nimmt man von jeder noch so kleinen Pilgerstrecke Gutes mit?
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(Inneres) Pilgern

Pilgerorte und Gliicksmomente

Unsere Vorstellungskraft gibt uns die groRartige Maglichkeit, iberall zu sein, wo wir
sein mochten — wichtig ist nur, dass wir uns entscheiden, dort zu sein. Man benotigt
dafiir nur ein wenig Zeit, Ruhe und vielleicht auch Fantasie.

An glicklichen Orten oder in gliicklichen Momenten konnen wir gedanklich

im Grunde jederzeit sein, und das so oft wir wollen. Dabei stellen wir vielleicht

wie Hape KERKELING (2006) auf seiner Pilgerreise fest, dass es das Paradies auf
Erden gibt, in dem wir uns gerade befinden. Nehmen Sie sich nun einen Augen-
blick Zeit, um gedanklich Ihre personlichen Gliicksmomente und -orte aufzusu-
chen.

QUELLE  KERKELING, H. (2006): Ich bin dann mal weg. Meine Reise auf dem Jakobsweg. Miinchen: Piper.

Ubung »Gliicksorte finden«

Wir laden Sie nun ein, eine Imaginationsibung zu Ihren Glucksorten zu machen.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fufse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen kénnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zuruick. (...

Nehmen Sie drei tiefe Atemztge, um sich fiir die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Thre Aufmerksamkeit auf die Imaginationsiibung. (...)

Erinnern Sie sich als Erstes an einen Moment des Gliicks. (..) Woftir sind Sie dank-
bar? (...)

Haben Sie die Fille des Lebens gespurt? (...)
War der Moment paradiesisch oder einmalig? (...)

Nehmen Sie sich noch etwas Zeit fiir diesen Gliicksmoment. (...)
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Und wie sieht es mit Gliicksorten aus? (...)
Orte, an denen Sie schon mal waren. (...)
Orte, die Sie immer wieder aufsuchen. (..
Orte, die Sie sich vorstellen. (...)

Wie fiihlt es sich dort an? (...) Was sehen Sie dort? (..) Wen oder was treffen Sie dort
an? (..) Gibt es dort schone Farben? (...)

Verweilen Sie ein wenig an Ihrem Gliicksort. (...)

Spuren Sie die Stille, die Sie fiir Thre Glicksmomente und Glicksorte 6ffnet. (...)

Spiren Sie jetzt noch bewusst einige Atemziige lang nach (...) und kommen Sie
dann mit Threr Aufmerksamkeit zuruick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.
Wofur sind Sie dankbar?
Welche Fulle gibt es in Ihrem Leben?

Notieren Sie einen Glucksmoment und beschreiben Sie Ihren personlichen
Glucksort.
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(Inneres) Pilgern

Lebendigkeit durch Verdnderung

Wer sich auf seinen inneren Pilgerweg begibt, probiert andere Wege aus, entdeckt
Neues, macht entsprechende Erfahrungen und kommt wahrscheinlich zu neuen
Erkenntnissen. Pilgern macht also beweglich!

Nach Christiane ScHLUTER (2012) kann die Bereitschaft, sich auf Neues einzulassen,
wie ein Muskel trainiert werden — probieren Sie im Alltag dazu regelmaRig einfache
Dinge aus oder Uben diese. Hatten Sie Lust oder den Mut, mal etwas Neues auszu-
testen? Es muss nichts GroRRes sein, es geht nicht darum, sein Leben umzukrempeln,
sondern darum, herauszufinden, ob wir uns durch Veranderungen lebendig fiih-
len.

QUELLE  ScHLUTER, C. (2012): Der Jakobsweg flr Zuhause. In 52 Schritten auf dem Weg zu mir.

Miinchen: Grafe und Unzer.

Versuchen Sie in der ndchsten Woche, etwas anders zu machen. Gehen Sie z.B. einen
anderen Weg zur Arbeit, lacheln Sie einem wildfremden Menschen zu oder reagie-
ren Sie anders als fiir Sie Gblich.

Welche Gewohnheiten konnten Sie in der nachsten Woche mal verandern?

Denken Sie an eine Situation, wie z.B. den Bus verpasst oder einen Termin verschla-
fen zu haben — wie reagieren Sie normalerweise darauf?

Uberlegen Sie im zweiten Schritt, ob es vielleicht andere Moglichkeiten gibt, auf die
bekannte Situation zu reagieren? Falls ja, welche?

Erstellen Sie eine Liste mit Dingen, die Sie tun und lassen wollen. Bedenken Sie, es
geht darum, Neues auszuprobieren.

Das mochte ich tun: Das mochte ich lassen:
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(Inneres) Pilgern

Die zehn Gebote des Pilgerns a

Ein Zettel in der Kathedrale Le Puy-en-Velay nennt zehn Ge(h)bote des Pilgerns.
Diese Gebote konnen hilfreich sein, wenn man einen Pilgerweg fuir sich plant.
Wir glauben, dass sich die Hinweise auch auf den inneren Pilgerweg tibertragen
lassen.

1. Geh
Es gibt flirs Pilgern kein besseres Fortbewegungsmittel als das Gehen. Nur Gehen!
Darum geht es.

2. Gehlangsam
Setz dich nicht unter unnétigen Leistungsdruck. Du kommst immer nur bei dir
selbst an.

3. Gehleicht
Reduziere dein Gepack auf das Notigste. Es ist ein gutes Gefiihl, mit wenig auszu-
kommen.

4. Geh einfach
Einfachheit begunstigt spirituelle Erfahrungen, ja, sie ist sogar die Voraussetzung
dafur.

5. Geh alleine
Du kannst besser in dich gehen und offener auf andere zugehen.

6. Gehlange
Auf die Schnelle wirst du nichts kapieren. Du musst tage-, wochenlang unterwegs
sein, bis du dem Pilgerweg allmahlich auf die Spur kommst.

7. Geh achtsam
Wenn du bewusst gehst, lernst du, den Weg so anzunehmen, wie er ist. Dies zu be-
greifen, ist ein wichtiger Lernprozess und braucht seine Zeit.

8. Geh dankbar
Alles — auch das Mithsame — hat seinen tiefen Sinn. Vielleicht erkennst du diesen
erst spater.

9. Geh weiter
Auch wenn Krisen dich an deinem wunden Punkt treffen, geh weiter. Vertraue dar-
auf: Es geht weiter, wenn man geht.
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10. Und wenn du mochtest, dann geh mit Gott

Es pilgert sich leichter, wenn du im Namen Gottes gehst. Wenn Gott fuiir dich in weite
Ferne geriickt ist, konnten die Geh-Gebote 1bis g helfen, das Géttliche in dir wieder
zu entdecken.

= Spiritualitat und Religion sind aus unserer Sicht stets sehr personliche
Entscheidungen. Das gilt auch fiir dieses letzte Gebot.
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(Inneres) Pilgern

Die zehn Geboten des Pilgerns b

Lesen Sie die Pilger-Gebote gemeinsam und tauschen Sie sich aus. Uberlegen Sie,
welche Gebote besonders fur den inneren Pilgerweg hilfreich sein konnen.

Vielleicht machen die zehn Ge(h)bote auch Lust, aktiv einen kleinen Pilgerweg zu
gehen. Schauen Sie doch im Internet, ob es in Ihrer Nahe nicht einen Pilgerweg gibt,
der fur Sie auch machbar ware.

Nehmen Sie sich Zeit und markieren Sie die Gebote, die fur Sie personlich wichtig
sind. Machen Sie sich eine kurze Notiz, warum.

Wie lassen sie sich auf den Alltag Ubertragen?

Uberlegen Sie sich, welches Gebot Sie mit in die ndchste Woche nehmen méchten.
Welches ware sinnvoll fur Sie? Wie wurden Sie es im Alltag umsetzen?
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Die »Sonne« bietet Raum fur eine Gedankensammlung zum Thema Spaziergang.
Nehmen Sie alle Eindriicke, Assoziationen, Ideen und Gefiihle auf — notieren Sie
sie ungeordnet und ohne Bewertung. Innerhalb einer Gruppe empfiehlt es sich,
gemeinsam Begriffe zu sammeln und sie (zunachst) am Flipchart festzuhalten.
Spater konnen die Teilnehmenden entweder eine Auflistung der gesammelten
Begriffe erhalten oder diese selbst auf ihr Pausenblatt Uibertragen.

Dieses Blatt bietet vielfaltige Informationen und Geschichtliches zur Bedeutung des
Spaziergangs. Das Lesen und gemeinsame Erdrtern sensibilisiert fiir das Thema und
kann Hinweise geben, welche Einstellung die Teilnehmenden zum Spazierengehen
haben.

Hier wird fiir die wertvollen Moglichkeiten des Spaziergangs »geworben«. Jeder
kann sich mit seinen Spazierwegen und Vorlieben beschaftigen und priifen, ob sie
hilfreich sein konnten, um zu entspannen und in Balance zu kommen.

Eine angeleitete Ubung lenkt auf das bewusste Gehen und Atmen hin. Anschlie-
Rend kann jeder fiir sich Fragen zur Ubung beantworten. Ein Erfahrungsaustausch
schlieBt die Gehmeditation ab. Manche Teilnehmende méchten die Ubung nicht
drauBen machen. Uberlegen Sie sich im Vorfeld eine Alternative, denn die Ubung
braucht etwas Platz. AnschlieBender Austausch in der Gruppe Uber die gesammel-
ten Erfahrungen.

Probieren wir es aus: Die Teilnehmenden werden kurz iiber den »Fuihlspaziergang«
informiert und gebeten, schweigend den Raum zu verlassen und mit nach drauflen
zu gehen. Am Park oder Waldstiick angekommen, beginnt die Ubung. AnschlieRend
gehen alle zurtick in den Gruppenraum. Sie nehmen wieder Platz und haben funf
Minuten Zeit, sich Notizen zum Flihlspaziergang zu machen (siehe auch Fragen zur
»Gehmeditation im Park«).

Tauschen Sie sich nun in der Gruppe aus. Wenn sich Teilnehmende nicht auf eine
Ubung im Freien einlassen kdnnen, kénnte der Flihlspaziergang auch imaginar
durchgefiihrt werden.
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Fur diesen imagindren, angeleiteten Spaziergang empfiehlt sich eine Dauer von
zehn Minuten. Danach ist Gelegenheit, sich noch einmal Gedanken liber den
Barfullspaziergang zu machen und die Fragen zu beantworten. Tauschen Sie sich
nun in der Gruppe aus. Diesen Spaziergang konnte man nattrlich auch draufen
machen. Es konnte wichtig sein, zunachst uber Imagination zu sprechen oder
aufzuklaren.

Das Pausenblatt a bietet einen Spaziergang drauRen in der Natur an, um die funf
Sinne zu erleben. Fur diesen Spaziergang empfiehlt sich eine Zeit von zehn Minu-

ten.

Das Pausenblatt b bietet einen imagindren, angeleiteten Spaziergang an, auch da
empfiehlt sich eine Zeit von zehn Minuten.

Am Ende ist jeweils Zeit, Gedanken zum Spaziergang mit den funf Sinnen aufzu-

schreiben; die Fragen kdnnen dabei helfen. Tauschen Sie sich anschlieRend in der

Gruppe aus.
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Spaziergang

Notieren Sie alle Gedanken, Gefiihle und Assoziationen, die Ihnen zu dem Begriff
»Spaziergang« einfallen.
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Spaziergang

Inspiriert durch das schone kleine Buch »Das Gliick des Gehens. Ein Weg zur Lebens-
kunst« von Detlef WENDLER (2010) ist eine Atempause entstanden, die den Spazier-
gang von vielen Seiten beleuchtet.

Detlef Wendler, Seelsorger einer psychiatrischen Klinik, beschreibt darin zum einen
seine Erfahrungen mit Spaziergangen als therapeutisches Mittel. Zum anderen
betrachtet er das Gehen in all seinen Facetten und Moglichkeiten. Es ist ein wun-
derbares, lesenswertes Buch — ein Kleinod; schon wahrend des Lesens mochte man
loslaufen und an die frische Luft gehen. Das Gehen sei so einfach und so leicht im
Alltag zu verankern — man benétige im Grunde nur gesunde FiiRe und eine bewuss-
te Entscheidung. Aus einer scheinbar alltaglichen Sache kénne so etwas Besonderes
und Wertvolles mit groBer Wirkung werden.

Auch wir wissen um die Wichtigkeit des Gehens, der Spaziergange und der Bewe-
gung — aus eigener Erfahrung im Klinikalltag, aber auch aus unserem Privatleben.
Manchmal 16sen sich erst beim Laufen Worte und Geflihle. Gelegentlich 1auft man
ein Thema ab, um wieder zur Ruhe zu kommen oder den Kopf freizubekommen.
Bisweilen mochte man sich auch durchpusten lassen, frische Luft atmen und den
vielen Reizen entkommen.

Zu meditieren oder Achtsamkeit zu praktizieren ist fiir viele Menschen in Bewegung
einfacher als im stillen Sitzen.

Der Spaziergang lasst sich aus dem italienischen Wort »spaziare« ableiten und heif3t
soviel, wie sich raumlich auszubreiten oder sich ergehen. Dies versinnbildlicht ein
Gehen zum reinen Zeitvertreib — ohne Zweck, ohne Leistung, ohne an Aufgaben ge-
bunden zu sein. Urspriingliche, nicht mehr haufig gebrauchte Wérter wie Lustwan-
deln, Flanieren oder Prominieren verdeutlichen die oben genannten Aspekte, denn
in ihnen steckt Langsamkeit, Zeit, MuRe und bisweilen auch ein bisschen »Sehen«
und »Gesehenwerden«.

QUELLE  WENDLER, D. (2010): Vom Gliick des Gehens, Ein Weg zur Lebenskunst. Miinchen: Claudius.

Gemeinsam lesen und besprechen.
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Spaziergang

Eine indianische Weisheit sagt:

Wie konnte man es schoner ausdriicken, was uns die Natur schenkt und weitersa-
gen will? Die Natur gibt uns einen Rhythmus vor, sie lebt uns uiber die Jahreszeiten
vor, dass das Leben in Abschnitten verlauft: etwa vom Erblithen bis hin zum Riick-
zug, von prallen bis hin zu schlichten und kargen Farben. Ein Spaziergang scharft
den Blick fiir die Natur. Er fordert uns auf, in die Vielfalt des sinnlichen Erlebens
einzutauchen und das, indem man sich selbst in Bewegung setzt, méglicher-
weise auch imagindr. Gut zu wissen, dass man auch im Geiste spazieren gehen
kann.

Sich allerdings mit seinem Korper in Bewegung zu setzen, seine Fiile zu spuren,
frische Luft zu atmen, Naturgerausche wahrzunehmen, Naturgemalde zu bestau-
nen —um nur einiges aufzuzahlen —, 1asst uns intensiver fihlen und erleben, wie es
ist getrostet, hoffnungsvoll, frei und beruhigt zu sein.

Welche Spazierwege haben Sie in Threm Umfeld?

Erinnern Sie einen besonders schonen Spazierweg? Beschreiben Sie ihn.
Was ist wichtig fur Ihren ganz personlichen Spaziergang?

Was verbinden Sie mit einem achtsamen Spaziergang?

Warum konnen Spaziergange fur die innere Balance hilfreich sein?

Nachdem Sie nun aufgesptrt haben, was fiir Sie ganz personlich ein schoner, erhol-
samer Spaziergang ist, runden Sie die Stunde ab, indem Sie Ihre Augen flir einen
Moment schlieRen. Gehen Sie nun gedanklich Ihren eigenen Spazierweg. Nehmen
Sie sich daftir zwei Minuten Zeit.
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Spaziergang

Diese Gehmeditation kommt aus dem Qigong und kann sowohl in einem Raum
praktiziert werden als auch draullen an der frischen Luft, z.B. im Park oder im

Hof. Das achtsame Gehen in der Natur ist besonders wohltuend. Indem wir uns

auf die einzelnen, langsamen Schritte konzentrieren, ist das Hier und Jetzt spur-
bar.

Fur einige Menschen ist es leichter, in Bewegung achtsam zu sein als im stillen
Sitzen. Die gleichmaRige Bewegung im eigenen Rhythmus tragt ganz nebenbei zur
Beruhigung und Entschleunigung bei. Es ist eine gute Form, um sich auf einfache
Weise, quasi ohne »Zubehor« wieder in Balance zu bringen. Wir brauchen dafur nur
unsere FlilRe und unseren Atem.

Wir laden Sie nun zu einer funfminutigen Gehmeditation ein.
Nehmen Sie zunichst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. (...)

Halten Sie einige Atemzuge lang inne und spuren Sie den Bodenkontakt unter bei-
den Fufsen. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Gehen.
Atmen Sie in Threm eigenen Rhythmus. (...)

Verlagern Sie das Gewicht auf den rechten Fuf3. Der linke Fuf3 hebt die Ferse ab, rollt
uber die Zehenspitzen ab und macht den ersten Schritt.

Nun liegt das Gewicht auf dem linken Fufs. Der rechte Fufd hebt an und wird »leer«
oder »leicht« —ein Bild aus dem Qigong. (...) Bilder konnen hilfreich fir das langsa-
me, konzentrierte Gehen sein.

Nehmen Sie sich nun finf Minuten Zeit fiir das achtsame Gehen. (..

Wenn Sie die Zimbeln horen, ist es langsam Zeit fir den letzten Schritt. (...)

Machen Sie jetzt den letzten Schritt und stellen Sie sich schulterbreit hin.

Vielleicht mogen Sie die Augen schliefSen oder den Blick senken, damit die Augen
ein wenig zur Ruhe kommen.

Spiren Sie einige Atemziige lang nach. (...)

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum personliche Notizen zu machen.
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Wie haben Sie das bewusste achtsame Gehen erlebt und empfunden?
Wie war der zeitliche Rahmen fur Sie?

Was war wohltuend, angenehm und gut wahrend der Ubung?

Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?

Was war bei der Ubung besonders wichtig fir Sie?
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Spaziergang

Christa SPILLING-NOKER (2011) empfiehlt in ihrem Familienhausbuch fiir den Sommer
einen Flthlspaziergang — d.h. das Tasten, Spuiren und Fuhlen stehen im Fokus. Die
Aufmerksamkeit wird beispielsweise auf das Streicheln eines Moosteppichs im Wald
oder auf das Kitzeln eines Grashalms gelenkt.

Diese schone Idee haben wir aufgegriffen und daraus eine Achtsamkeitsiibung in
unserem Klinikpark entwickelt. In der Regel ist das Sehen, Riechen und Horen beim
Spaziergehen sehr ausgepragt. Der Tastsinn erfordert stets ein kurzes Innehalten,
um etwas zu erspuren, zu erforschen und damit zu begreifen. Es ist vielleicht eine
ganz neue Erfahrung und ein sehr sinnliches Erleben, die Aufmerksamkeit bewusst
auf den Tastsinn zu lenken, um die Natur zu sptiren.

Die Ubung verlduft schweigend und wird schrittweise angeleitet. Da jeder Weg an-
ders ist, ist es sinnvoll, den eigenen Weg vorher abzuschreiten und zu schauen, was
sich dort zum Tasten eignet.

QUELLE  SPILLING-NOKER, C. (2011): Die schonsten Seiten des Lebens. Das Familienhausbuch fiir das ganze Jahr.
Freiburg im Breisgau: Herder.

Wir laden Sie nun zu einem gemeinsamen Fuhlspaziergang ein.
Bleiben Sie in unserer Nahe, wir werden Sie Schritt fiir Schritt anleiten.
Nehmen Sie zunichst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. (...)

Halten Sie einige Atemzlge lang inne. (..) und splren Sie fuir einen Moment den
Bodenkontakt unter ihren Fiifien. (...)

Lenken Sie nun ihre Aufmerksamkeit auf das achtsame Ftihlen, wahrend Sie spa-
zieren gehen. (...)

Nehmen Sie als Erstes fiir einen Moment Ihre Schritte wahr. (...) Wie fiihlt sich der
Boden unter Ihren FiifSen beim Gehen an? (...)

Suchen Sie sich einen Baum — streichen Sie mit der flachen Hand oder mit den Fin-
gerspitzen tiber die Rinde des Baumes. (...)

Gehen Sie weiter bis zur Hecke und greifen Sie sich einen Zweig — erforschen Sie
mit Thren Héanden oder Fingerspitzen die Aste, das Holz und die Blatter. (...)

Schauen Sie auf den Boden und suchen Sie sich einen Kiesel oder kleinen Stein —
wie fhlt er sich an? Uneben oder glatt, spitz oder rund, schwer oder leicht? (...)
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Gehen Sie nun Uiber die Wiese — streichen sie zunadchst mit der flachen Hand tiber
die Wiese. (...)

Streichen Sie auch mal mit dem Handrucken oder mit einem einzelnen Finger Uber
das Gras. (...)

Pflicken Sie am Ende einen einzelnen Grashalm - streichen Sie mit dem Halm tber
Ihre Hand, innen und auflen, tiber Thren Arm und vielleicht iber Thre Wangen. (...)

Nehmen Sie abschliefiend noch einmal einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. (...)

Wenn Sie mogen, schliefden Sie fur einen Moment die Augen oder senken Sie Ihren
Blick, damit die Augen ein wenig ruhen. (...)

Wenden Sie Ihren Blick nach innen und gehen Sie in Gedanken noch einmal spa-
zieren. (..)

Rufen Sie sich Ihre Tasterlebnisse in Erinnerung: Die ersten Schritte tiber den Park-
weg. (..) Den Baum und seine Rinde. (...) Die Hecke mit ihren Zweigen. (..) Den Kiesel
oder den kleinen Stein. (...) Die Wiese. (..) Und zuletzt den einzelnen Grashalm. (...)

Spuren sie nach. (...)

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug und kommen Sie dann mit Threr Auf-
merksamkeit zuruck ins Hier und Jetzt.

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum personliche Notizen zu machen.
Wie haben Sie das bewusste achtsame Tasten erlebt und empfunden?

Wie war die Kombination: in der Stille und in der Natur zu sein und etwas uber die
Hande zu begreifen?

Was war wohltuend, angenehm und gut wahrend der Ubung?
Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?

Was war bei der Ubung besonders wichtig fur Sie?

&
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Spaziergang

In ihrem Familienbuch macht Christa SpiLLING-NGKER (2011) den Vorschlag, einen
Barfulltag im Sommer einzuplanen. Sie regt an, Uiber eine Wiese oder einen Sand-
strand zu laufen, um den eigenen Korper durch den Bodenkontakt zu spuren.
Alternativ schldgt sie auch ganz einfache Dinge vor, wie Wassertreten in der Ba-
dewanne oder eine Kiste mit Kieseln zu beftillen und die FuiRe dort hineinzuste-
cken.

Nicht jeder mag das BarfulRlaufen — deshalb haben wir einen BarfuBlauf vor unse-
rem inneren Auge entwickelt und vielleicht bekommt die ein oder andere Lust, es
dann doch einmal zu Hause auszuprobieren. Fangen Sie dort mit etwas ganz Ein-
fachem - ohne viel Aufwand - an: Sie konnen z.B. iiber einen Holzboden oder liber
einen weichen Teppich barful® gehen.

Die Ubung verlauft schweigend.

QUELLE  SPILLING-NOKER, C. (2011): Die schonsten Seiten des Lebens. Das Familienhausbuch fiir das ganze Jahr.
Freiburg im Breisgau: Herder.

Wir laden Sie nun zu einem Barfufdlauf in Gedanken ein.
Nehmen Sie als Erstes eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Beide Fiifse stehen fest auf dem Boden. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und die Hande liegen locker auf den Oberschen-
keln. (...)

Wenn Sie mogen, schliefden Sie die Augen. Wenn das nicht geht, dann suchen Sie
einen ruhigen Punkt hier im Raum. (...)

Nehmen Sie drei tiefe Atemzlge, um ganz langsam hier anzukommen. (...)

Wenn Sie die Zimbeln horen, lenken Sie die Aufmerksamkeit auf einen schénen Ort
in der Natur. (...)

Stellen Sie sich vor, Sie laufen am frithen Morgen tber eine saftige griine Wiese. Sie

spuren die Tautropfen zwischen den Zehen. (...)

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. (...)
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Von der Wiese gehen Sie einen sandigen Weg, der von der Sonne gewarmt ist.

Mit Muf3e laufen Sie durch den Sand. Spuiren Sie die Warme des feinen Sandes. (...)
Vielleicht auch, wie Sie bei jedem Schritt tief in den Sand einsinken. (...)

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. (...)

Der Sandweg fuhrt weiter zu einem klaren See, das Ufer besteht aus kleinen runden
Kieselsteinen.

Spuren Sie zundchst den Unterschied zum Sand — wie fuhlen sich die Kiesel unter
den Fufdsohlen an? (...)

Vielleicht erinnert Sie der Druck der Kiesel an eine Fufsreflexzonenmassage, alle
Reflexpunkte werden durch die Kiesel gedriickt und angeregt. (...)

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. (...)

Nachdem Sie eine Weile am Ufer entlanggelaufen sind, gehen Sie uber einen ange-
warmten Holzsteg.

Der Holzboden fiihlt sich glatt und ebenméafig an. (...)

Nehmen Sie am Ende des Stegs Platz und lassen Sie fur einen Moment Ihre FufSe im
Wasser baumeln. Spuiren Sie die erfrischende Kiihle und die kleinen Wellen, die Ihre
Fiie umspielen. (...)

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. (...)

Am Anfang des Holzstegs liegt ein grofées buntes Handtuch fur Sie bereit.

Legen Sie sich fiir einen Augenblick in die Sonne (...) und lassen Sie Ihre Fiifie vom
leichten Wind trocknen. Wahrend Ihre Fiife trocknen, halten Sie inne. (...)

Gehen Sie in Gedanken die verschiedenen Wege ganz kurz noch einmal entlang: Sie
laufen uber die saftige griine Wiese. (...) Weiter iiber den warmen Sandweg. (...) Bis
zum kieseligen Ufer des Sees. (...) Sie gehen iber den warmen Holzsteg. (..) Sie lassen
Thre FiifRe in das kiihle Nass des Sees baumeln (..) und spiren am Ende auf dem
Handtuch die Sonne und den leichten Wind, der Ihre Fiifde trocknet. (..

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass das Barfuf}laufen gleich zu Ende geht.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum personliche Notizen zu machen.
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Wie haben Sie den Barfuf’lauf in Ihrer Vorstellung erlebt?

Was war wohltuend, angenehm und gut wahrend der Ubung?
Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?
Welcher Weg war fur Sie besonders schon?

Was war bei der Ubung besonders wichtig fir Sie?
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Spaziergang

Dieser konkrete Spaziergang draullen in der Natur soll ein Fest fiir die Sinne werden,
indem alle Sinne nacheinander angeregt werden. Sehr haufig sind wir draufen in
der Natur mehr mit unseren Gedanken beschaftigt, als dass wir die Schonheit der
Natur wahrnehmen; sie zieht unerlebt an uns vorbei. Manchmal kann es ganz erfri-
schend sein, achtsam spazierenzugehen und alle Sinne zu 6ffnen: das frische Gras
zu riechen, die Vogel zwitschern zu horen, den blauen Himmel zu sehen, den Wind
auf der Haut zu sptiren und vielleicht die frische SiiBe einer wilden Brombeere oder
Blaubeere zu schmecken.

Um jeden Sinn zu wiirdigen und konzentriert wahrzunehmen, wird die Aufmerk-
samkeit nacheinander auf die einzelnen Sinne gelegt - es ist erstaunlich, wie bunt
so ein Spaziergang plétzlich wird, wenn alle Sinne anspringen und zum Zuge kom-
men.

Die Ubung verlauft schweigend und wird schrittweise angeleitet. Bevor es zum
ndchsten Sinn lUbergeht, halten Sie bewusst einen Moment inne.

Wir laden Sie nun zu einem Spaziergang mit all unseren Sinnen ein.
Bleiben Sie in unserer Nahe, wir werden Sie Schritt fir Schritt anleiten.
Nehmen Sie zunichst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. (...)

Halten Sie einige Atemziige lang inne (..) und spiiren Sie fiir einen Moment den
Bodenkontakt unter Ihren Fiifden. (...)

Lenken Sie zunachst Thre Aufmerksamkeit auf das Gehen und die Bewegung.
Gehen Sie ein paar Schritte achtsam durch den Park. (...)

Alle Sinne sind gescharft - nehmen Sie wahr, was gerade ist. (...)

Halten Sie inne. (...)

Lenken Sie nun bewusst IThre Aufmerksamkeit auf den .Schauen Sie sich um
und nehmen Sie alles um sich herum mit Ihren Augen wahr. (...)

Nehmen Sie sich dafiir eine Minute Zeit. (...)

Gehen Sie ein paar Schritte. (...)

Halten Sie inne, vielleicht schlief3en Sie an dieser Stelle die Augen oder senken den
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Blick, damit Sie Thre Aufmerksamkeit bewusst auf den lenken konnen.
Lassen Sie sich von Ihrer Nase verfithren — was riechen Sie? (...)

Nehmen Sie sich dafiir eine Minute Zeit. (...)

Gehen Sie ein paar Schritte. (...)

Halten Sie inne, vielleicht schliefien Sie an dieser Stelle die Augen oder senken den
Blick, damit Sie Thre Aufmerksamkeit bewusst auf den lenken konnen.

Welche Gerausche nehmen Ihre Ohren wahr? (...)

Nehmen Sie sich dafiir eine Minute Zeit. (...)

Gehen Sie ein paar Schritte. (...)
Halten Sie inne und schauen Sie sich kurz um. (...)

Lenken Sie dann Ihre Aufmerksamkeit bewusst auf den .Erforschen Sie Thre
Umgebung mit den Hianden oder Fingerspitzen. (...)

Nehmen Sie sich dafiir eine Minute Zeit. (...)

Gehen Sie ein paar Schritte. (...)
Halten Sie inne. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit bewusst auf den

Schauen Sie sich kurz um, gibt es essbare Beeren in der ndheren Umgebung? (...)
Pflucken Sie eine und lassen Sie sie auf der Zunge zergehen. (...)

Falls es keine Beeren gibt, dann schlief3en Sie fiir einen Moment die Augen. (...) Stel-
len Sie sich vor Threm inneren Auge eine saftige Beere vor und erinnern Sie sich an
den sullichen Geschmack auf der Zunge. (...)

Nehmen Sie sich dafiir eine Minute Zeit. (...)

Gehen Sie noch einige Schritte. (...)
Halten Sie inne. (...) Gehen Sie in einen stabilen, schulterbreiten Stand.

Schlief3en Sie fur einen Moment die Augen oder senken Sie den Blick, damit die
Augen ein wenig ruhen konnen. (...)

Wenden Sie Ihren Blick nach innen — gehen Sie in Gedanken noch einmal alle Sin-
neseindricke durch und sptren Sie nach: Was haben Sie gesehen? (..) Was gero-
chen? (..) Was haben Sie gehort? (...) Was ertastet? (...) Und was haben Sie vielleicht
geschmeckt? (...)
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Nehmen Sie jetzt bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie dann mit
Ihrer Aufmerksamkeit zurtick ins Hier und Jetzt.

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum personliche Notizen zu machen.
Wie haben Sie das bewusste Erleben der einzelnen Sinne empfunden?

Wie war die Kombination: in der Stille und in der Natur zu sein und die Sinne vonei-
nander losgekoppelt wahrzunehmen?

Was war wohltuend, angenehm und gut wahrend der Ubung?
Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?

Was war bei der Ubung besonders wichtig fiir Sie?
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Spaziergang

Alternativ zu einem realen Spaziergang kann ein imaginarer Spaziergang mit allen
flnf Sinnen gemacht werden. Unsere Vorstellungskraft kann sich sowohl fur den
Spaziergang als auch fur die funf Sinne 6ffnen. Durch das bewusste achtsame und
konzentrierte Wahrnehmen kann auch dieser Spaziergang zu einem Freudenfest
fiir die Sinne werden. Denn die fiinf Sinne konnen auch ohne, dass wir direkt etwas
horen, schmecken, riechen, sehen oder tasten, aktiv angeregt und intensivempfun-
den werden.

Dabei konnen Sie [hrer Fantasie freien Lauf lassen und vielleicht ganz andere Natur-
welten aufsuchen als die in |hrer ndheren Umgebung.

Und noch etwas: Sie sind vollig unabhangig vom Wetter.

Gute innere Bilder konnen entlasten, beruhigen und den Augenblick verbessern.
Diese Art der Ubung kann auch als Ablenkungsstrategie eingesetzt werden. Der in-
nere Spaziergang verlauft schweigend und wird schrittweise angeleitet.

Wir laden Sie nun zu einem imaginaren Spaziergang mit all unseren Sinnen ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fuf3e stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zuruck. (...

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun als Erstes Thre Aufmerksamkeit auf den Sehsinn: Stellen Sie sich ei-
nen Park oder eine Landschaft vor, wo Sie gerne spazieren gehen mochten. Schauen
Sie sich ganz genau um, was es alles zu sehen gibt. (...)

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. (...)
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Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Geruchssinn: Lassen Sie sich von Ihrer
Nase fuhren. Vielleicht riecht es nach frischem Gras, nach Erde oder nach Regen ...

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Horsinn: Was horen Ihre Ohren? Viel-
leicht Vogelgezwitscher oder den Wind in den Baumen? (...)

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Tastsinn: Was konnen Sie auf Ihrem
Weg erspuren, ertasten? Vielleicht fiihlen Sie den Wind auf ihrer Haut oder strei-
chen uber einen taufrischen Moosteppich ...

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. (...)

Lenken Sie abschliefdend Ihre Aufmerksamkeit auf den Geschmackssinn: Gibt es
etwas, was Sie schmecken konnen? Vielleicht wachsen am Wegesrand Walderdbee-
ren oder Krauter ...

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. (...)

Nehmen Sie abschlieend einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie jetzt mit Threr
Aufmerksamkeit in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum personliche Notizen zu machen.
Wie haben Sie das bewusste Erleben der einzelnen Sinne empfunden?

Was war wohltuend, angenehm und gut wahrend der Ubung?

Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?

Welcher Sinnesreiz war fur Sie besonders ausgepragt?

Was war bei der Ubung besonders wichtig fiir Sie?

&5
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Die »Sonne« bietet Raum fur eine Gedankensammlung zum Thema Stille. Nehmen
Sie alle Eindriicke, Assoziationen, Ideen und Geftihle auf — notieren Sie sie ungeord-
net und ohne Bewertung. Innerhalb einer Gruppe empfiehlt es sich, gemeinsam
Begriffe zu sammeln und sie (zunachst) am Flipchart festzuhalten. Spater konnen
die Teilnehmenden entweder eine Auflistung der gesammelten Begriffe erhalten
oder diese selbst auf ihr PAUSENBLATT Uibertragen.

Probieren Sie es aus: Wahrend einer Stilleiibung sptiren wir die Stille und das
Schweigen ganz konkret. Die Fragen beschaftigen sich anschlieBend mit dem per-
sonlichen Erleben bei der Ubung und es geht um eine erste Ahnung, wie man sich
Stille zunutze machen kann.

Dieses Blatt bietet Informationen zu Stille und Schweigen, die gemeinsam gelesen
und erortert werden. Es stimmt so auf eine vertiefende Auseinandersetzung ein. So-
wohl die Stille als auch das Schweigen konnen sehr heilsam und stabilisierend sein,
wenn man die innere Bereitschaft dafir hat. In manchen Zeiten wird beides nicht
gut ausgehalten —das ist vollig in Ordnung so.

Hier regen Zitate zum Nachdenken uber die Stille und das Schweigen an. Manchmal
driicken andere unsere Gefiihle besser aus, als wir es selbst konnen —und davon
kann man wunderbar Gebrauch machen.

Einerseits erachten wir die Stille als notwendig, andererseits meiden wir sie, wenn
wir sie als nicht wohltuend empfinden. Wichtig ist es, mit beiden Bedurfnissen be-
wusst umzugehen, um sich fur das Passende entscheiden zu kénnen - Stille beno-
tigt einen Raum.

Dieses Blatt sensibilisiert fur die Widerstande und Schwierigkeiten auf dem Weg in
die Stille, wirbt aber gleichzeitig auch um sie: Denn Stille lohnt sich. In der anschlie-
Renden Ubung wird der Stille Aufmerksamkeit geschenkt.

Im Alltag gibt es viele kleine Atempausen, die uns Stille bescheren. Die praktische
Atemubung ladt zum Innehalten ein.
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Hier geht es darum, die Stille oder Stillezeiten zu ritualisieren. Rituale kénnen sehr
hilfreich sein, weil sie zuverlassig sind und Sicherheit geben (siehe auch Rituale

im Kapitel »Vorsorge treffen«). Sie haben einen festen Ablauf; somit bekommt die
Stillezeit einen festen Anfang, Mittelteil und definierten Abschluss. Die Stille bleibt
uberschaubar und kann zeitlich festgelegt werden. Fir Menschen, die sich mit der
Stille schwertun, kann ein Ritual einen individuellen, machbaren Einstieg erleich-
tern.

Wie konnen wir uns eine Auszeit nehmen? Abzuschalten kann bedeuten, eine Zeit
lang nichts mehr zu horen, aber auch alle anderen Sinne, den Kérper und die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen.

Probieren wir es aus: Uber eine praktische Ubung wird eine heilsame Unterbre-
chung vermittelt. Anhand der Fragen kann sich jeder so genau wie moglich tiberle-
gen, wie er heilsame Unterbrechungen im Alltag verankern kann und wofiir er sie
braucht.

Der Text stellt die Fiille der Moglichkeiten dar, die durch Stille —und dazu gehort
auch die Ruhe - zu erleben ist. Die Botschaft hei8t auch: Entschleunigung! Sie ver-
hilft zu Zeiten der Stille, die man selbst herbeifithren kann.

AuRerdem wird ausprobiert: Wir tiben uns im Sternezahlen und nahern uns so dem
Belanglosen, das aufmerksam und kreativ in die Stille fuhrt. Spuiren Sie, wie wohltu-
end sie sein kann.

Dieses Blatt gibt einen weiteren Impuls zum Thema »Unterbrechen und still wer-
den«. Besonders wichtig ist dabei z.B. auch eine selbst herbeigefiihrte Verlangsa-
mung. Hektik und Tempo verhindern das Pausieren. Es gilt, gegenzusteuern, und das
koénnen ganz einfache Dinge sein, wie einen schonen Text mit links (rechts) abzu-
schreiben.

Diese Farbiibung ist im ersten Teil imaginar und im zweiten real. Es entsteht also ein
inneres und ein reales Bild. Jeder hat seine eigenen Farben der Stille bzw. Farben, die
ihn beruhigen und in die Stille fihren.

Hier geht es darum, Stille aktiv zu gestalten, indem gemeinsam gemalt wird. Diese
Art der Kommunikation oder der Kontaktaufnahme ist eine ganz besonders auf-
merksame, achtsame Form und erhoht die Wertschatzung fureinander. Stille heif3t
nicht zwingend Ruickzug oder Alleinsein.

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Hin und wieder ist es notwendig, nichts zu tun! Und das im Sinne der Zweckfreiheit,
die keine Leistung und kein Ergebnis fordert. In der anschlieRenden Ubung wird das
Nichtstun erprobt.

Mitilfe dieses Pausenblatts erleben wir die Stille in der Gemeinschaft in unter-
schiedlicher Art und Weise. Wichtig ist, dass diese Ubung klar strukturiert und
angeleitet wird. Nicht jeder schafft die ganze Ubung oder kann von Anfang bis Ende
mitmachen - das ist uberhaupt nicht schlimm.

Aufgrund des Facettenreichtums der Ubung kann jeder Teilnehmende im direkten
Vergleich feststellen, welche Form der Stille ihm selbst am meisten entspricht. Diese
Ubung eignet sich nicht als Einstieg in das Thema, sondern setzt voraus, dass man
mit der Stille und den verschiedenen Zugangsmaoglichkeiten bereits vertraut ist. Sie
konnte ein schoner Abschluss der Atempause sein.
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Stille

Sonne und Sammlung

Notieren Sie alle Assoziationen, die Ihnen zu den Begriffen Stille und Schweigen
einfallen.
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Still sein, Stille erleben und auch schweigen zu kénnen und zu durfen — dies kann im
Prozess des Abschiednehmens und Trauerns hilfreich sein. Aber auch in Zeiten von
Trost, Hoffnung oder wenn Neues in Vorbereitung ist, erweist es sich als sehr wohl-
tuend. Stille Zeiten konnen uns unterstiitzen, uns zu sammeln, zu besinnen und
innerlich zuriickzuziehen.

Wir beginnen mit einer kurzen Ubung, die die Stille und das Schweigens erfahrbar
werden lasst.

Nehmen Sie dafiir eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Beide Fufse haben einen guten Bodenkontakt. (...)
Wer mag, der schlief3t die Augen oder senkt seinen Blick. (...)

Nehmen Sie drei tiefe Atemzlge, um sich fiir die Ubung zu sammeln. (...)

Wir laden Sie nun ein, fur zwei Minuten Ihre Aufmerksamkeit auf das Schweigen
und in die Stille zu lenken.

Seien Sie achtsam fur das, was Ihnen in der Stille begegnet. Spuren Sie, wie sich
das gemeinsame Schweigen in der Gruppe anfiihlt. (...) Atmen Sie in Threm eigenen
Rhythmus ruhig weiter. (...)

Nehmen Sie abschliefdend einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Ihrer Auf-
merksamkeit zurtick in diesen Raum.

Notieren Sie Ihre Gedanken, Gefiihle, Assoziationen und Erinnerungen, die Ihnen
wiahrend der Ubung eingefallen sind.

Wie haben Sie die Stille heute erlebt?
Wie haben Sie das gemeinsame Schweigen heute empfunden?

Was war gut und was vielleicht unangenehm?
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Stille

ist ein Zustand ohne Gerausche, wenngleich Gerausch nicht gleich Gerausch
ist. Naturgerausche werden ganz anders empfunden als StraRenlarm. Rockmusik
anders als ein flielendes Klavierkonzert. Stille unterstiitzt einen erholsamen Schlaf,
das Kraftesammeln, die Andacht und die Spiritualitat. Meditation, Besinnung und
konzentriertes Nachdenken benétigen allesamt Stille.
Es gibt Orte und Situationen, an denen Stille ganz selbstverstandlich ist, dazu
gehoren Kirchen, Gottesdienste, Bibliotheken, Konzertsale, Friedhofe oder Kl6s-
ter.
Stille kann jedoch auch ein unangenehmes oder gar angstliches Gefiihl auslosen,
wenn man sich selbst in der Stille (zu) nah kommt, sich anders wahrnimmt, sich
vielleicht sogar fremd ist. AuRerdem ist die Stille bzw. in die Stille zu gehen zunachst
gar nicht so still, denn erst einmal werden die Gedanken und Gefiihle laut, die im
Alltag durch Reizuiberflutung gar nicht wahrgenommen werden. Dann kann Stille
irritierend und befremdlich werden.
Deshalb ist es wichtig, sich auf »stille Zeiten« vorzubereiten, indem man sich Fol-
gendes vergegenwartigt: Wenn in der Stille eine innere Unruhe auftaucht, darf sie
sein. Wenn die Unruhe nicht aushaltbar ist, kann z.B. durch gezieltes Atmen gegen-
gesteuert werden. Wenn die Stille gar nicht auszuhalten ist, kann die »stille Zeit«
getrost abgebrochen werden. Es ist jederzeit moglich, wieder einzusteigen oder es
an einem anderen Tag erneut zu probieren. So kann man sich im eigenen Tempo der
Stille anndhern, ihr wertfrei begegnen und ihre positive Kraft erleben und fiir sich
nutzen.
Die Stille kann Reize abschirmen. Sie ermdoglicht innere Balance, Konzentration
und Ernsthaftigkeit. Durch sie konnen wir Lebensmomenten ungeteilt begeg-
nen.
Stille und Schweigen sind Seelenverwandte — und doch ist das Schweigen anders als
die Stille.

findet ohne Worte statt und zu ihm gehort ebenso die Gerausch- und

Lautlosigkeit. Wir tauschen uns ausschlielich tiber Mimik und Gestik aus. Schwei-
gen heiRt also nicht unbedingt, dass keine Kommunikation stattfindet.
Das Schweigsamsein wird in aller Regel bewusst eingesetzt. So sind z.B. Meditation
oder konzentriertes Nachdenken unweigerlich mit Schweigen verbunden. In Ki6s-
tern und auf Retreats (innerer Riickzug im Buddhismus) kénnen Schweigezeiten
Teil der Besinnung und Spiritualitit sein, um die Kraft des Schweigens bewusst zu
erleben.
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In reiziiberfluteten Zeiten sind Menschen auf mehr Ruhe-, Stille- oder Schweigezei-
ten angewiesen, um innezuhalten, sich zu erholen, Distanz zum Alltag zu gewinnen
und um sich zu starken. Schweigen kann andachtig, kraftvoll, erfiilllend, hoffnungs-
voll sein und neue Blickwinkel er6ffnen.

Schweigen wird jedoch auch als unangenehm empfunden. Tritt es unvermittelt
oder unverstandlich auf, kann es zu Anspannung, Verhaltensunsicherheiten und
einer beunruhigenden Gefiihlslage fiihren.

Schweigende Menschen gelten schnell als verschlossen, unzuganglich oder wenig
unterhaltsam und verursachen dadurch beim Gegentuiber vielleicht eine Abwehrhal-
tung. Verschwiegenheit kann aber einfach ein Wesensmerkmal sein, eine andere Art
der Kommunikation oder eine momentane Sprachlosigkeit darstellen.

Schweigen hat also wie die Stille forderliche, hilfreiche und gute Seiten, aber auch
missverstandliche, hemmende oder behindernde. Hilfreich ist es, sich dem Schwei-
gen wertfrei und nach eigenen Moglichkeiten zu nahern, um die positive Kraft fir
sich zu nutzen.

Gemeinsam lesen, besprechen und Wichtiges markieren.

Wann erleben Sie Stille und Schweigen angenehm und hilfreich? Und wann eher
unangenehm?

Was hilft Thnen, personlich mit der Stille und vielleicht auch mit Schweigezeiten
besser umgehen zu konnen?

Eine gute Balance zwischen Ruckzug und Kontakten kann unterstitzend sein. Gibt
es vielleicht schon Strategien, die Sie nutzen?

Finden Sie personliche Beispiele, wo Ihnen Stille und Schweigen guttun bzw. beson-
ders wichtig sind.
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Stille

Die Poesie hat sich viel mit der Stille und auch dem Schweigen beschaftigt. Texte
konnen uns bertihren, unsere Geftihle oder Gedanken widerspiegeln oder Hinweise
geben, die uns bestarken, aufklaren und uns Kraft geben.

Wenn man sich an einem Punkt befindet, an dem man sich sprachlos oder ge-
dankenleer flihlt und sich selbst nicht ausdriicken oder 6ffnen kann, kann man

sich Worte anderer zu Hilfe nehmen, wie in diesem Fall zu den Themen Stille und
Schweigen. Zugleich wird man uber die Poesie tiefer in das Wesen der Stille und des
Schweigens eingefiihrt.

Wahlen Sie ein Zitat der Stille aus und lassen sie Thre Gedanken, Gefiithle und Asso-
ziationen dazu fliefsen. Was fallt Thnen ein?

Was verbinden Sie mit dem Zitat?
Welche besondere Bedeutung hat es fur Sie?
Konnen Sie Kraftvolles aus der Stille sammeln?

Notieren Sie gerne Ihre Gedanken zu den Fragen.

&5
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Wahlen Sie ein Zitat des Schweigens aus und lassen Sie Thre Gedanken, Gefuhle und
Assoziationen dazu flief3en. Was fallt Ihnen dazu ein?

Was verbinden Sie mit dem Zitat?
Welche besondere Bedeutung hat es fur Sie?
Konnen Sie Kraftvolles aus Schweigen sammeln?

Notieren Sie gerne Ihre Gedanken zu den Fragen.

&5
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| Stille

In ihrem Buch »Sehnsucht nach Leben« schreibt Margot KAssMANN (2011), wie un-
terschiedlich die Menschen Stille empfinden und dass es Situationen gibt, in denen
Stille bedriickend, isolierend und beangstigend sein kann. Stille ist aber wichtig,
wenn man bewusst nach etwas sucht, wenn der Weg ins Innere geht, wenn durch
lauter Alltagslarm die innere Orientierung und Auslotung verloren gegangen ist.
Dann muss die Kette von Verpflichtungen durchbrochen werden.

Stille ist stets eine bewusste Entscheidung.

QUELLE KAssMANN, M. (2011): Sehnsucht nach Leben. Miinchen: adeo.

Ist Stille Teil Ihres Lebens? Wenn ja, warum?
Wann ist Thr Bedurfnis nach Stille besonders grof3?

Wann ist es fir Sie ratsam, die Stille zu meiden? Wann wird Sie bedrickend und
beangstigend?

Uberlegen Sie, wo Thre Orte der Stille sind oder sein kénnten?

Wie oft mochten Sie an Ihrem Ort der Stille sein?

. Stille kann ritualisiert werden, wenn sie regelmaRBig und gleichférmig in den Alltag
einbezogen wird.
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Stille

Eine gute Frage — kann man in einer Zeit still werden oder Stille aufsuchen, die so
reizliberflutet ist wie noch nie? Die Medien ermdéglichen es, pausenlos informiert
zu sein; jede Meldung erreicht uns in klrzester Zeit. Aber auch beruflich und privat
ist stets ein Kontakt per Telefon, Handy oder E-Mail méglich. Beim Einkaufen kann
es sein, dass man mit Angeboten, Durchsagen oder Musik berieselt wird. Zu Hause
angekommen wird der Einstellknopf zum Radio, Fernseher oder CD-Player fast auto-
matisch gedriickt.

Manfred GERLAND (2010) schreibt in seinem Aufsatz »Anleitung zum Still-Werden«
uber die groRe Sehnsucht nach Stille. Er skizziert den Wunsch, still zu werden in
Korper, Seele und Geist, mit den Worten: einfach nichts tun, wollen und denken.
Doch was sich so einfach anhort, ist ganz schon schwer! Denn da ist, wie eben
beschrieben, der Alltagslarm, der uns von der Stille abhalt. Doch auch die eigene
innere Unruhe kann uns vor der Stille fliichten lassen: Gerausche werden intensi-
ver wahrgenommen, plotzlich wird das Ticken der Uhr unertraglich. Gedanken und
Gefiihle tauchen auf, sie sind so prasent, dass man sich gar nicht entziehen kann.
Unter Umstanden machen sich Angst oder Sorgen breit, die im Alltag erfolgreich
verdrangt wurden.

Stille bedeutet stets, sich selbst zu begegnen und wahrzunehmen, was gerade los
ist —das ist nicht zwingend angenehm! Nicht immer erschlief3t sich direkt die er-
hoffte, positive Kraft der Stille.

Dennoch lohnt es sich, die Stille aufzusuchen. Wenn man es schaffe, so Manfred
Gerland, sich selbst zu begegnen, stelle sich Orientierung ein. Etwas in einem
wolle beruhigt oder bearbeitet werden, wofiir die positive Kraft der Stille hilfreich
sei.

Eine gute Moglichkeit, still zu werden, besteht darin, die Stille immer wieder in
regelmaliigen und kurzen Zeitraumen aufzusuchen, um sich mit ihr bekannt zu ma-
chen. Dabei ist es jederzeit erlaubt, auszusteigen, wenn sie nicht aushaltbar ist, um
spater wieder einzusteigen. Ruhig im Wechsel bleiben, bis es allmahlich einfacher
geht.

QUELLE GERLAND, M. (2010): Anleitung zum Still-Werden. In: Leitungskreis Jahr der Stille (Hg.): Ideenheft.
Anregungen fiir Mitmacher und Multiplikatoren. Marienheide: Bibellesebund, S.14—15.
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Die Ubung »Spuren, was gerade da ist« unterstiitzt diesen Prozess. Der Weg flhrt
zunachst uber die Umweltgerdusche zu den eigenen Gedanken und Gefuhlen.
So entsteht Raum, um ein kleines bisschen Stille zu spuren.

Wir laden Sie nun zu der Achtsamkeitsibung »Spuren, was gerade da ist« ein.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiifse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Thre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtck. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fiir die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Augenblick.

Das Ablegen der Hande ist ein Symbol dafur, dass Sie einen Moment innehalten
und in die Stille gehen. (...)

Es gibt fur Sie im Augenblick nichts zu tun, nichts zu erreichen, nichts zu leisten.
Alles ist in Ordnung, so wie es gerade ist. (...)
Versuchen Sie, achtsam zu sein fur das, was genau in diesem Moment da ist.

Lassen Sie alles, was kommt, kommen und auch wieder gehen.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und spuren Sie nach, wie Sie heute hier ange-
kommen sind: eilig, entspannt, miide oder frisch. (...)

Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit auf die Umweltgerausche, vielleicht zunachst auf
die Gerausche, die von draufsen kommen. (...)

Dann auf die Gerdusche hier im Raum. (...)

Seien Sie achtsam fuir Ihre Gedanken und Gefuihle, gleichgultig ob diese angenehm,
neutral oder unangenehm sind. Erlauben Sie sich, sie einfach nur wahrzunehmen.

()
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Lenken Sie nun noch einmal ganz bewusst Ihre Aufmerksamkeit auf das Hier und
Jetzt. Zum Beispiel auf die Atmosphéare im Raum und in der Gruppe (...), auf Ihre mo-
mentane Korperhaltung, auf immer wiederkehrende Gedanken — oder was Thnen
sonst auffallt. (..

Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit, um innezuhalten, die Stille zu spuren und auf
Ihren Atem zu achten. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass das Aufspuren der Stille gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
sambkeit zuruck in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit fur personliche Notizen.
Wie war die Zeit der Stille? Was haben Sie gespurt?
War am Ende auch ein wenig Stille spurbar?
Brauchen Sie personlich viel oder eher weniger Stille?

Was brauchen Sie, um ruhig zu werden und in die Stille zu gehen?
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Stille

In der Stille konnen wir Kraft schopfen, uns selbst erkennen, Energie tanken, abwar-
ten, Neues héren, uns selbst fuhlen und Heilung voranbringen. Manchmal muss
man erst in die Stille gehen, um zu spuren, dass man sie ganz dringend beno-

tigt.

Christiane SCHLUTER (2012) macht in ihrem wunderbaren Tischaufsteller »Der
Jakobsweg fiir zu Hause« darauf aufmerksam, dass wir alle standig kleine Atem-
pausen haben, namlich zwischen dem Ein- und Ausatmen. Sie nennt den Vorgang
»Dreischritt«, bestehend aus Einatmen — Atempause — Ausatmen. Es lohne sich,
dem bewussten Atmen Beachtung zu schenken, denn durch die Konzentration auf
den Atem konne eine Nahe zu sich selbst entstehen. Den Atem haben wir immer
dabei - sich auf ihn zu konzentrieren geht in jeder Lebenslage, ist also immer még-
lich.

QUELLE  ScHLUTER, C. (2012): Der Jakobsweg fir Zuhause. In 52 Schritten auf dem Weg zu mir.
Miinchen: Grafe und Unzer.

In der folgenden Ubung geht es darum, den Atem zu beobachten, aber auch darum,
die Aufmerksamkeit auf die Zwischenraume zu lenken, die zwischen dem Ein- und
Ausatmen liegen.

Wir laden Sie nun zu einer stillen Ubung ein.

Nehmen Sie dafur eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)

Beide Fiif3e haben einen guten Bodenkontakt. (...)

Wer mag, der schlief3t die Augen oder senkt seinen Blick. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich auf die Ubung vorzubereiten. (...)

Beobachten Sie eine Weile Thren Atem.

Nehmen Sie sowohl das Ein- und das Ausatmen wahr als auch die kurze Zeit dazwi-
schen. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit besonders auf den Zeitraum zwischen dem
Ein- und Ausatmen.

Sie konnen diese kleine Pause hervorheben, indem Sie fur einen kleinen Moment
die Luft anhalten und innerlich bis drei zdhlen (...) — erst dann atmen Sie aus.

Einatmen — Pause: den Atem kurz anhalten —1, 2,3 — Ausatmen. (...)
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Und wieder: Einatmen — Pause: den Atem kurz anhalten —1, 2,3 — Ausatmen. (...)

Beobachten Sie Ihren Atem fiir zwei Minuten. (...)

Nehmen Sie abschliefdend bewusst einen tiefen Atemzug (...) und kommen Sie mit
Ihrer Aufmerksamkeit zurtick in diesen Raum.

Wie war die Ubung fur Sie?

Fallen Thnen noch andere Zwischenraume ein? Zum Beispiel beim Umblattern von
einer Buchseite zur nachsten ..

Wann konnen Sie im Alltag fur »Atempausen« sorgen?

&
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Stille

Ein Ritual fiir die Stille zu entwickeln kann hilfreich sein, um der Stille im Alltag
Zeit und Raum zu geben. Rituale schaffen Freiraume und erleichtern den Zugang
zu der Stille. Sie sind — ebenso fuir die Stille —immer individuell und sehr person-
lich.

Sich zeitlich festzulegen, erh6ht die eigene Verbindlichkeit. Auch unsere Mitmen-
schen konnen sich so auf unsere »Stillezeiten« einstellen.

Kerstin HAck (2010) betont, dass es besonders hilfreich sei, den Anfang und das Ende

der »stillen Zeit« klar zu markieren. Der Korper und die Seele verstehen dann, dass

es nicht mehr um Leistung und Rastlosigkeit geht, sondern um Innehalten und das
Spuren von Stille.
Aus unserer Sicht konnen Rituale das Leben erleichtern. Sie ermdglichen durch ihre
Eigenschaft des immer Wiederkehrenden Dinge anzugehen, die wir uns wiinschen
oder vorgenommen haben.

Wie konnen wir ein Ritual erfolgreich umsetzen?

Einen Raum bewusst wahlen und so vorbereiten, dass es keine Storungen gibt
Bequeme Kleidung wahlen

Eine Kerze und/oder ein Raucherstabchen anziinden

Vielleicht ein warmes Getrank mitnehmen

Eine gute Sitzhaltung einnehmen

Mehrmals tief durchatmen, um anzukommen

Meditation oder Gebet

Tagebuch schreiben

Musik horen

Etwas lesen

Einen Brief schreiben

Einfach nur fiir einen Moment die Augen schlieflen und sich zuriicklehnen
Ein Mandala malen

© Noch einmal bewusst einige tiefe Atemziige nehmen

e Die Hande noch einmal auf den Bauch legen und die Bewegung der Bauchdecke
spuren

© Langsam die Aufmerksamkeit wieder auf den Raum legen

o Sich vielleicht dehnen und strecken
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Sich bewusst verneigen oder einfach »Danke« sagen
Eine Klangschale erklingen lassen
Die Kerze ausléschen

QUELLE HAck, K. (2010): Rituale der Stille. In: Leitungskreis Jahr der Stille (Hg.): Ideenheft.
Anregungen fiir Mitmacher und Multiplikatoren. Marienheide: Bibellesebund, S. 28.

Entwickeln Sie Ihr ganz personliches Ritual der Stille mit einem bewussten Anfang,
Mittelteil und Ende:

o Zu welcher Tageszeit soll Thr Stilleritual stattfinden? Wie viel Zeit wollen Sie sich
daftir nehmen?

Wo soll das Ritual stattfinden?

Was benétigen Sie dazu? (Siehe Vorbereitung)

Wie mochten Sie sich am Anfang einstimmen?

Wie strukturieren Sie Ihre »stille Zeit«?

Wie mochten Sie Ihr Ritual beenden, was ware ein guter Ausklang fur Sie?
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| Stille

Meine Oma konnte frither stundenlang mit am Tisch sitzen, ohne irgendetwas von
der Unterhaltung der GroRfamilie mitzubekommen. Sprach man sie an, lachelte sie
etwas verlegen und wenn unsere Fragen an sie immer lauter wurden, legte sie zwar
interessiert eine Hand hinters Ohr, verstand uns aber trotzdem nicht.

Sie hatte ihre Horgerate nicht eingesetzt. Wir Kinder wurden manchmal ungeduldig
mit ihr. Heute aber bin ich mir sicher, sie fiihlte sich in unserer Gemeinschaft sehr
wohl, wollte nur nicht alles tiber das Thema wissen oder aktivam Gesprach teil-
nehmen.

Sie nahm sich mitten unter uns eine kleine Auszeit!

Wann werden Ihnen Gesprache, Infos oder uberhaupt Gerausche zu viel?
Wann ist weniger mehr?

Welche Moglichkeiten fallen Ihnen ein, einfach mal abzuschalten mitten in der
Menge bzw. im Alltag? Zum Beispiel eine Minute aus dem Fenster schauen oder
tagtraumen ...

Welche besonderen Moglichkeiten der Stille ergeben sich in der Morgen- und
Abendstille?
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Wie selbstverstandlich und ganz ohne nachzudenken, verbringen wir Tage ohne
Rast und Ruh. Wir halten weder inne, bleiben stehen noch sind wir andachtig.

Wir hetzen von einer Aktivitat oder einem Termin zum anderen und lassen alles nur
noch an uns vorbeirauschen. Unsere Umgebung nehmen wir nicht bewusst wahr -
das kennen wir alle. Deshalb ist es sinnvoll, im Alltag immer wieder ganz verbindlich
flir Stillezeiten und Unterbrechungen zu sorgen.

Fiir Margot KAssmMANN (2011) war das Innehalten frither einfacher: Punkt zwolf Uhr,
wenn die Turmglocke schlug, legten alle ihre Arbeit nieder, es war Zeit flr ein Gebet,
aber das gibt es heute so nicht mehr. Es kann auch nicht jeder Mensch in ein Kloster
gehen oder auf eine einsame Insel fahren, um An- bzw. Innezuhalten zu praktizie-
ren. Was jedoch jedem Menschen maoglich ist, sind die kleinen Pausen, die sich in
den Alltag einbauen lassen: vielleicht fur ein Gebet, fiir einen besinnlichen Blick

aus dem Fenster oder fur ein kurzes AugenschlieBen. Egal wie die Unterbrechung
aussehen mag, das Erleben von stillen Momenten starkt uns fiir das weitere Tun
und unser Leben.

QUELLE KAssMANN, M. (2011): Sehnsucht nach Leben. Miinchen: adeo.

Wir laden Sie nun ein, finf Minuten innezuhalten.
Nehmen Sie dazu eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Beide Fiif3e haben einen guten Bodenkontakt. (...)

Wenn Sie mogen schliefen Sie Ihre Augen oder senken Sie Ihren Blick, damit Ihre
Augen zur Ruhe kommen.

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich auf die Ubung vorzubereiten. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Innehalten.

Sie konnen ein Gebet sprechen (..), Thre Gedanken fliefen lassen (...), intensiver an
etwas oder jemanden denken (..) oder einfach »gar nichts« tun, an nichts Bestimm-
tes denken. (..)

Oder Sie begeben sich gedanklich an einen schonen Ort. (..) Gestalten Sie Thre Zeit
zum Innehalten so, wie es fur Sie heute passend ist.

Halten Sie fir finf Minuten inne. (...)
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Nehmen Sie abschlief}end bewusst einen tiefen Atemzug (...) und kommen Sie mit
Ihrer Aufmerksamkeit zuriick in diesen Raum.

Wie war die Ubung fiir Sie?

Konnten Sie Ihre Zeit zum Innehalten gut gestalten?

Wann kénnen Sie sich vorstellen, diese Ubung in Thren Alltag zu holen?

Wovon mochten Sie Abstand nehmen?

Welche wichtigen Gedanken kann die Stille intensivieren?

Woruber méchten Sie in Ruhe nachdenken?

Wie kann es IThnen gelingen, einfach nur Stille wahrzunehmen? Ganz ohne Druck!
Haben Sie schon einen Weg fur sich gefunden? Wie sieht er aus?

Kann Stille Sie starken?

&

Sie konnen sich mehrmals am Tag eine solche Auszeit nehmen.
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Stille

Die englische Journalistin Sara MAITLAND (2008) hat ein Buch tiber die Stille ge-
schrieben, es heilst »A Book of Silence« — seit 2017 ist das Buch auch auf Deutsch
erhiltlich: »Das Buch der Stille. Uber die Freuden und Macht der Stille«. Darin be-
schreibt sie ihre personlichen Erfahrungen mit Stille, sie sucht sie an verschiedenen
Orten, wie z.B.in der Wiiste Sinai oder in der Einsamkeit der schottischen Hugel. Sie
beleuchtet die Stille von vielen Seiten, unter anderem aus spiritueller, poetischer
oder psychoanalytischer Sicht. Auf ihrer Reise in die Stille beobachtet, erlebt und
untersucht sie die Stille und nimmt sie in all ihren Facetten wahr.

An einer Stelle im Buch berichtet sie, wie sie der Stille begegnen will: auf ihrer
Turschwelle in der Sonne sitzend, Schafe anschauend, junge Flichse und die ersten
Schwalben beobachtend, dem Gras zuschauend, wie es sich gelb verfarbt. Sie moch-
te nachts drauRen sitzen und alle 4.500 sichtbaren Sterne zahlen. All dies wolle sie
tun, damit die Stille eine Chance hat, an ihr und in ihr zu arbeiten.

Diese Stelle im Buch hat uns dazu inspiriert, uns Zeit zu nehmen fur die ganz einfa-
chen Dinge. Sie sind meist schon da, werden aber in unserer modernen Welt wenig
wahrgenommen, weil sie vielleicht unsinnig oder toricht erscheinen und keinen
wirklichen Zweck erfiillen. Sara Maitland hat uns wunderbar vor Augen gefiihrt,
dass uns gerade diese zweckfreien oder vermeintlich sinnlosen Dinge erfiillen und
uns Ruhe und Kraft bringen kénnen. Entscheidend ist dabei die Zeit — sich Zeit zu
nehmen fir die einfachen Dinge des Lebens, um der Seele Zeit zum Innehalten zu
geben.

QUELLEN MAITLAND, S. (2010): A Book of Silence. London: Granta Books.
MAITLAND, S. (2017): Das Buch der Stille. Uber die Freuden und Macht der Stille. Berlin: edition steinrich.

Machen Sie eine Liste von einfachen, scheinbar sinnlosen Dingen, die Sie tun kon-
nen, um in die Stille zu gehen.

Beispiele: Gluhwurmchen in der Sommernacht beobachten, mit den Augen den
Wolken folgen, Locher in die Luft starren, dem Tanz der Schneeflocken zusehen, den
Sonnenaufgang am Morgen beobachten oder Vogelgezwitscher horen.

Welche dieser Sachen mochten Sie ganz konkret in der nachsten Zeit ausprobieren?
Wofur mochten Sie sich Zeit und Mufée nehmen — es eben einfach mal tun?
Beginnen Sie Ihren Satz mit: »Ich mochte einfach mal ..«

Lesen Sie Ihr Vorhaben, Ihre Wiinsche in Ruhe durch und schreiben Sie sie noch
zweimal auf, um sie zu verinnerlichen.

Das scheinbar Belanglose oder auch Uberfliissige macht Sinn, weil es den Blick fuir
Neues offnet und den Horizont erweitert. Wenn die Seele baumeln darf, wird sie
leichter. So kann Neues entstehen. Versuchen Sie zur Entschleunigung etwas ganz
Einfaches: Zahlen Sie wie Sara Maitland Sterne.
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Wie war das Sternezahlen fur Sie? Welche Gedanken sind Thnen dabei gekommen?
Welcher Sinn konnte dahinterstecken?

Werden Sie noch langsamer und nehmen Sie sich Zeit, die Sterne zum Leuchten zu
bringen — malen Sie sie an.

Wenn Sie noch nicht genug von den Sternen haben, dann malen Sie eigene leucht-
ende Sterne hinzu.

&5
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Wie konnen wir flir einen Moment anhalten, langsamer werden, nur fur einen klei-
nen Augenblick? Eine sichere Méglichkeit ist das Schreiben mit der linken — bzw. bei
Linkshandern mit der rechten — Hand. Da diese in der Regel ungelenk und ungetuibt
ist, schreiben wir verzogert und mussen uns starker konzentrieren. Gleichzeitig sind
wir achtsamer, denn wahrend man mit der schwacheren Hand schreibt, ist man
aufmerksamer und kann an nicht viel anderes denken. Ganz von selbst ergibt sich
so eine kleine Zeit der Stille.

Wabhlen Sie flir das Schreiben mit der schwacheren Hand schone Texte, die Sie
beriihren und die Sie durch das Schreiben verinnerlichen konnen. So konnen Sie
nicht nur zur Ruhe kommen, sondern auch Ihrem Geist etwas Gutes tun. Ein weite-
rer Nebeneffekt ist, dass Sie die ungelibte Hand trainieren und ihr zu etwas mehr
Beweglichkeit verhelfen.

Probieren Sie es aus und schreiben Sie die folgenden Zitate aus dem kleinen Prinzen
von Antoine de Saint-Exupéry mit der ungeubten Hand ab:

»In der Nacht liebe ich es, den Sternen zuzuhoren. Sie sind wie fiinfhundert Millio-
nen Glockchen.«

»Ich frage mich, ob die Sterne leuchten, damit jeder seinen eigenen eines Tages
findet.«

»Wenn du eine Blume liebst, die auf einem Stern wohnt, dann ist es schon, in der
Nacht den Himmel zu beobachten. Alle Sterne haben Blumen.«

»Wenn du in der Nacht den Himmel betrachtest, weil ich auf einem Stern von ihnen
wohne, dann wird es fur dich so sein, als ob alle Sterne lachten, weil ich auf einem
von ihnen lache.«

Und was auch gut geht, ist, mit der ungetibten Hand zu malen. Malen Sie so viele
Sterne, wie Sie moégen — mit links (bzw. rechts).

Wie ist es Ihnen mit dem »Links- bzw. Rechtsschreiben« gegangen?

Wie war es mit der Achtsamkeit? Haben Sie dabei noch an anderes gedacht?
Haben Sie Stille gespurt?

Was passt besser zu Thnen, das Schreiben oder das Malen?

Wie oder wann wiirden Sie die Ubung in Ihren Alltag integrieren?
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Fiir den russischen Maler Serge Polikoff (Joy 2016, S. 34) ist die Stille ein Schweigen,
das den Menschen Augen und Ohren flr eine ganz andere Welt 6ffnet.

Diese Stilleiibung macht achtsam fiir die Farben um uns und in uns. Die Stille und
das Schweigen bieten vielfaltige Moglichkeiten, in sich hineinzuhorchen und zu
erleben, welche Farben und Formen sich im Inneren gerade entwickeln.

Im Alltag gehen Farben haufig unter, weil sie uns so vertraut sind - sie sind selbst-
verstandlich und werden nur wahrgenommen, wenn sie besonders herausragen.
Wie Musik konnen Farben Stimmungen ausdriicken und Gefiihle oder Erinnerun-
gen wecken.

Lassen Sie sich in der folgenden Ubung von der Stille fithren. Greifen Sie zu den
Farben, die Sie jetzt in diesem stillen Augenblick ansprechen. Seien Sie offen fiir das,
was gerade entsteht, und versuchen Sie, die Farben nicht zu bewerten.

QUELLE Jov, A. (2016): Dhyama Yoga Meditaiton. Der Weg zu innerer Ruhe und Gelassenheit. Norderstedt:
Books on Demand.

Wir laden Sie nun zu der Ubung »Die Farben in der Stille« ein.
Nehmen Sie zunachst eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Beide Fufse stehen fest auf dem Boden. (...)

Wenn Sie mogen schliefSen Sie die Augen, wenn das nicht geht, dann senken Sie
den Blick, damit Ihre Augen ruhen kénnen. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um hier anzukommen. (...)

Lenken Sie nun Thre Aufmerksamkeit auf den ersten Teil der Ubung:

Nehmen Sie in der ersten Minute einfach wahr, was gerade da ist, lassen Sie alle
Gedanken, die kommen und gehen, flieRRen. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Farben, welche vor Threm inneren
Auge entstehen. Nehmen Sie sich dafiir zwei Minuten Zeit. (...)

Malen Sie sich in Gedanken einen Ort aus, an dem Sie entspannt sein und Stille
erleben konnen. Sie haben in Gedanken alle Farben und Moglichkeiten dieser Welt
zur Verfiigung. Nehmen Sie sich dafiir zwei Minuten Zeit. (...)

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug und 6ffnen Sie ganz langsam die
Augen. Halten Sie einen kleinen Moment inne, damit sich Ihre Augen an das Licht
gewohnen konnen. (...)

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Lenken Sie nun Thre Aufmerksamkeit auf den zweiten Teil der Ubung:

Nehmen Sie die vor Thnen liegenden Buntstifte und das leere Blatt Papier. Bleiben
Sie fiir weitere drei Minuten in der Stille. (...)

Lassen Sie Thre Hand von der Stille leiten und malen Sie das, was aus der Stille
kommt. Es geht nicht um ein perfektes Bild oder gar ein Kunstwerk — erleben Sie
einfach durch die Stille ihre Farben und Formen. (...)

Nehmen Sie abschliefend wieder bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen
Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zurtick in diesen Raum.

Wie haben Sie die Ubung in ihren einzelnen Etappen empfunden?

Was ist beim Malen entstanden? Sind Sie erstaunt?

Welche Farbe ist besonders deutlich hervorgetreten?

War es Thnen moglich, sich einfach von der Stille fihren zu lassen?

Gibt es einen Unterschied zu Ihrem inneren Bild und dem Bild auf dem Papier?
Wie haben Sie die Stille, gepaart mit einer Aktivitat, erlebt?

Nehmen Sie aus der Ubung etwas fiir den Alltag mit?

&
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Stille

Stille bedeutet nicht zwingend Riickzug oder Alleinsein. Sie kann aktiv und leben-
dig erlebt werden, wenn wir z.B. in einer Gruppe schweigend etwas gemeinsam
tun.

Bei der folgenden Ubung wird gemeinsam und schweigend gemalt. Dabei kommu-
niziert man — auch ohne Worte —und schenkt sich gegenseitig ein hohes Mal3 an
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit.

An dieser Ubung nehmen maximal sechs Personen teil. Gemalt wird am Flipchart
—geben Sie ein Thema vor, um den Einstieg zu vereinfachen. Aus unserer Erfah-
rung eignen sich z.B. die Jahreszeiten wie »Frithlingserwachen« — »Sommerfrische«
- »Herbstfarben« oder »Winterzauber«. Ein schones Zitat kann ebenso inspirie-
ren.

Halten Sie eine Palette von Stiften in vielen Farben bereit. Diejenigen, die nicht
gerne malen, konnen passende Worte oder Satze ins Bild schreiben. Zunachst wird
eine Runde gemalt, es kann dann vereinbart werden, noch weitere Runden zu ma-
len.

Gehen wir zunéchst fiir einen Augenblick in die Stille (...), beginnen wir nun mit
dem Bild (..). Jeder von uns hat fur seinen Malbeitrag zwei Minuten Zeit. Die Klang-
schale oder die Zimbeln ertonen, wenn die Zeit abgelaufen ist. (..)

Wahrend jemand malt, bleiben die anderen aktiv in der Stille, indem sie achtsam
verfolgen, wie sich das Bild entwickelt. Es wird nicht gesprochen.

Der letzte Teilnehmende schliefdt das Bild ab.

Lassen Sie uns zusammen innehalten (..) und das Bild auf uns einwirken.

Nehmen Sie nun einige tiefe Atemzuige (...) und kehren Sie mit Ihrer Aufmerksam-
keit zurtick in diesen Raum.

Wie war das Erleben der Stille und Aktivitat fur Sie?
War es eher angenehm oder unangenehm fur Sie?
Haben Sie malend kommuniziert? Und wie war die Verstandigung ohne Worte?

Wie gefallt Ihnen das Bild?
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Stille

Die Stille ist ein guter Gesellschafter fur das Nichtstun. Nichtstun ist in unserer
Gesellschaft aber haufig verpont — unser Alltag wird von Aktivitat beherrscht.

Meist mussen wir uns das Nichtstun innerlich »erlauben«, denn ihm wird schnell
die Bedeutung zugewiesen: nicht leistungsfahig zu sein, seine Zeit zu verschwen-
den, faul oder untatig zu sein.

Nichtstun findet also wenig Anerkennung — und doch ist es ausgesprochen wichtig,
um innezuhalten, damit sich die Seele frei entfalten kann. Nur im Nichtstun kann
sich Neues entwickeln.

Erlauben Sie sich eine neue Erfahrung mit dem Nichtstun!

Wir laden Sie nun zu einer Ubung ein, in der es nichts zu tun gibt.
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiif3e stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Thren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Thre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zuriick. (..)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Nichtstun.

Das Ablegen der Hande ist ein Zeichen dafur, dass Sie nun einen Moment innehal-
ten und es fiir Sie nichts zu tun gibt. (...)

Es gibt fur Sie in diesem Augenblick nichts zu erreichen, nichts zu leisten, nichts zu
bedenken. Alles ist in Ordnung, so wie es gerade ist. (...)

Versuchen Sie achtsam zu sein fur das, was genau in diesem Moment da ist.
Lassen Sie alles, was kommt, kommen und auch wieder gehen.

Nehmen Sie sich funf Minuten Zeit, um nichts zu tun. (...)
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Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Achtsamkeitsubung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit zurlick in diesen Raum.

Wie war die Ubung fiir Sie?
Welche Geflihle und Gedanken wurden ausgelost?

Haben Sie leicht einen Zugang gefunden oder fiel es Thnen schwer, sich das Nichts-
tun zu erlauben?

Wie ist Ihre Grundhaltung zum Nichtstun?

Wie konnen Sie besondere Zeitfenster fur das Nichtstun in Threm Alltag schaffen?

&5
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Stille

Die Stille kann Raum flir andere Formen der Begegnung anbieten. Es sind Begeg-
nungen ohne Worte — und dennoch ist man im Kontakt. Wir verstandigen uns in der
Stille iber Mimik und Gestik, Uber die Augen oder uiber ein Lacheln. In der folgen-
den Ubung nehmen wir wortlos Kontakt auf. Dies kann zunachst ungewohnt und
befremdlich sein, da unser Alltag intensiv durch das gesprochene Wort gepragt

ist.

Durch das Schweigen und die Stille 6ffnen sich aber auch die Sinne und das Herz.
Und es ist einfacher, prasent, wach und teilnehmend zu bleiben.

Gleich wird es also darum gehen, die Stille tiber einen langeren Zeitraum lebendig
zu halten. Wir empfehlen einen Zeitraum von 30 bis 45 Minuten, moglicherweise
auch etwas kiirzer, je nach Zutrauen der Teilnehmenden. In diesem Zeitraum finden
verschiedene Ubungseinheiten statt. Dabei gibt es stets einen Wechsel von innerer
Einkehr und Tatigsein. Die einzelnen Abschnitte der Ubung stehen fiir alle sichtbar
am Flipchart. Es ist wichtig, sich jederzeit orientieren zu kénnen, um einen vertrau-
ensvollen Zugang zu schaffen. Papier und Buntstifte liegen flir jeden Teilnehmenden
bereit.

Die Teilnehmenden dirfen die Ubung jederzeit abbrechen und die verbleibende Zeit
als personliche Auszeit fuir sich nutzen.

Ubersicht am Flipchart

Einstimmung

Spuren, was gerade da ist (ca. 7 Minuten)
Gehmeditation (2 Minuten)
Imaginationsiibung: Frithling (3 Minuten)
Ein Frithlingsbild malen (15 Minuten)
Bildbetrachtung (2 Minuten)

Notizen (5 Minuten)

Gehmeditation (2 Minuten)

Abschluss

Wir laden Sie zu der Ubungsreihe »Lebendigkeit der Stille« ein.

Stellen Sie sich nun darauf ein, dass Sie die kommenden 45 Minuten in Stille und
Schweigen verbringen. Das Erleben der einzelnen Ubungsabschnitte wird sicher
ganz unterschiedlich sein, manches ist vertraut, anderes ganz neu. Versuchen Sie
dem jeweiligen Moment zu folgen und sich fiir die neuen Erfahrungen zu 6ffnen.

Sie haben jederzeit die Moglichkeit, aus der Ubung auszusteigen.
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Nehmen Sie fiir den ersten Teil der Ubung eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)

Beide Fiifde stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zuruck. (.

Nehmen Sie einige tiefe Atemzige, um sich fur die Ubung zu sammeln. (...)

Diese Ubung er6ffnet die Zeit in Stille und Schweigen und wird etwa 7 Minuten
dauern.

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Augenblick.

Das Ablegen der Hande ist ein Symbol dafur, dass Sie einen Moment innehalten
und in die Stille gehen. (...)

Es gibt fur Sie im Augenblick nichts zu tun, nichts zu erreichen, nichts zu leisten.
Alles ist in Ordnung, so wie es gerade ist. (...)
Versuchen Sie, achtsam zu sein fur das, was genau in diesem Moment da ist.

Lassen Sie alles, was kommt, kommen und auch wieder gehen.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und spuren Sie nach, wie Sie heute hier ange-
kommen sind: eilig, entspannt, miide oder frisch. (...)

Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit auf die Umweltgerausche, vielleicht zunachst auf
die Gerausche, die von draufsen kommen. (...)

Dann auf die Gerdusche hier im Raum. (...)

Seien Sie achtsam fuir Ihre Gedanken und Gefuihle, gleichgultig ob diese angenehm,
neutral oder unangenehm sind. Erlauben Sie sich, sie einfach nur wahrzunehmen.

()
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Lenken Sie nun noch einmal ganz bewusst Ihre Aufmerksamkeit auf das Hier und
Jetzt. Zum Beispiel auf die Atmosphéare im Raum und in der Gruppe (...), auf Ihre mo-
mentane Korperhaltung, auf immer wiederkehrende Gedanken — oder was Thnen
sonst auffallt. (..

Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit, um innezuhalten, die Stille zu spuren und auf
Ihren Atem zu achten. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass das Aufspuren der Stille gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Aufmerk-
sambkeit zuruck in diesen Raum.

Offnen Sie Thre Augen, schauen Sie sich ein wenig um, damit sich Thre Augen wie-
der an das Licht gewohnen konnen. (...)

Recken und strecken Sie sich, stehen Sie auf und schieben Sie Ihren Stuhl unter den
Tisch, 6ffnen Sie sich fiir den néchsten Ubungsteil in Bewegung.

Wir laden Sie nun zu einer zweiminutigen Gehmeditation ein.

Nehmen Sie zunachst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. Halten Sie einige
Atemzilige lang inne und spiiren Sie den Bodenkontakt unter beiden Fuf3en. (...)

Atmen Sie in Threm eigenen Rhythmus (..) und lenken Sie Thre Aufmerksamkeit fur
zwei Minuten auf das achtsame Gehen durch den Raum. (...)

Machen Sie nun einen letzten Schritt und stellen Sie sich schulterbreit hin.

Legen Sie fur einige Atemziige beide Hidnde auf den Bauch und spiiren Sie nach. (...)

Gehen Sie zu IThrem Platz zuriick und setzen Sie sich auf Ihren Stuhl. (...)

In der folgenden Ubung geht es um die innere Vorstellungskraft, 6ffnen Sie Ihre
Gedanken und Gefuhle fur den Fruhling.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)
Die Schultern bleiben entspannt und locker. (...)

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in
die linke Herzhand. (...)
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Beide Fiifse stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht moglich ist,
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre
Augen ruhen konnen. (...)

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtck. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemziige, um sich firr die Ubung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Thre Aufmerksamkeit auf den Friihling. (...)

Stellen Sie sich vor Ihrem inneren Auge den Fruhling vor — nehmen Sie ihn mit all
seinen Facetten wabhr. (...)

Verbinden Sie den Fruhling mit Thren funf Sinnen: Riechen - Sehen - Horen -
Schmecken — Fithlen. (...) Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit, den Frihling in Threr
Vorstellung von allen Seiten zu betrachten. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass diese Imaginationsubung vom Fruhling gleich
beendet wird.

Nehmen Sie dazu bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr
Aufmerksamkeit zurtick in diesen Raum.

Offnen Sie IThre Augen, schauen Sie sich ein wenig um, damit sich die Augen wieder
an das Licht gewdhnen konnen. (...)

Recken und strecken Sie sich. (...)

Malen Sie nun ein Friihlingsbild. Wer nicht gerne malt, kann den Fruhling in bunten
Buchstaben auf seinem Blatt beschreiben. Oder das Malen und Schreiben miteinan-
der verbinden. Schauen Sie selbst, was heute flr Sie passend ist. (...)

Nehmen Sie das vor Ihnen liegende Blatt Papier und die Buntstifte.

Offnen Sie sich fur den Frithling und malen oder schreiben Sie alles, was fiir Sie
personlich den Fruhling symbolisiert.

Nehmen Sie sich 15 Minuten dafiir Zeit. (...)
Stellen Sie sich darauf ein, dass Ihre Zeit des Malens gleich zu Ende geht.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug. (...)
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Lenken Sie nun Thre Aufmerksamkeit auf Ihr Bild. (..) Betrachten Sie Ihr Bild vom
Fruhling.

Nehmen Sie sich dafiir zwei Minuten Zeit. (...)

Stellen Sie sich darauf ein, dass die Zeit der Bildbetrachtung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Schreiben und Notieren.
Nehmen Sie dafur ein zweites Blatt Papier und machen Sie sich Notizen:
Wie gefallt Ihnen Ihr Bild?

Wie war die gesamte Ubung fur Sie?

Wie haben Sie die Stille, das gemeinsame Schweigen verbunden mit der gemeinsa-
men Aktivitat erlebt?

Wie haben Sie den Zeitraum erlebt? Zu lang, zu kurz, gerade richtig?

Nehmen Sie sich fiir die Fragen funf Minuten Zeit. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Zeit fir Notizen gleich zu Ende geht.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug. (...)

Recken und strecken Sie sich, stehen Sie auf und schieben Sie Ihren Stuhl unter den
Tisch, seien Sie bereit fuir den letzten Ubungsteil in Bewegung.

Wir laden Sie abschliefiend zu einer zweiminutigen Gehmeditation ein.

Nehmen Sie zunachst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. Halten Sie einige
Atemzige lang inne und spuren Sie den Bodenkontakt unter beiden Fifien. (...)

Atmen Sie in IThrem eigenen Rhythmus. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit fir zwei Minuten auf das achtsame Gehen
durch den Raum. (...)

Machen Sie einen letzten Schritt und stellen Sie sich schulterbreit hin. (...)
Wenn Sie mogen, schliefien Sie die Augen oder senken Sie Thren Blick.

Legen Sie fur einige Atemzlige beide Hande auf den Bauch und spiiren Sie nach. (...)
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Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass Ihre Zeit in der Stille gleich zu Ende geht, dass
Sie wieder mit Worten miteinander in Kontakt treten.

Nehmen Sie ganz bewusst einen tiefen Atemzug (..) und kommen Sie mit Threr Auf-
merksamkeit zuruck in diesen Raum.

Nun konnen Sie sich uber Ihre Bilder und Notizen austauschen.

Welcher Ubungsteil hat Sie besonders oder am meisten angesprochen?

&
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! TEXTE

Ubersicht

Abschied und Trauer
Trost

Hoffnung

Neues wagen

(Inneres) Pilgern
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7 Abschied und Trauer

Abwarten
Jedes Werden in der Natur,
im Menschen, in der Liebe,

muss abwarten, geduldig sein, bis seine Zeit zum Bltihen kommt.

Dietrich Bonhoeffer

»Erst wenn wir nicht mehr weiterwissen, lernen wir uns selbst richtig kennen.«

Henry David Thoreau

»Was ich also verstehe, das glaube ich auch, aber nicht alles das,

was ich glaube, verstehe ich auch.«
Augustinus von Hippo

Dies Menschsein ist ein Gdstehaus.

An jedem Tag neue Gesichter,

Augenblicke der Freude, der Niedergeschlagenheit,
der Niedertracht,

alles unerwartete Besucher.

HeifSe sie willkommen und nimm sie alle auf!
Selbst den puren Arger oder eine Horde Sorgen,
die mit Gewalt das Haus durchfegen,

der Einrichtung berauben.

Auch dann, geh redlich mit jedem Gast um.
Vielleicht rdumt er dich frei.

Fiir eine neue Freude.

Den dunklen Gedanken, die Scham, die Traurigkett,
begrtifse sie an der Ttr, lachend,
und bitte sie herein.

Danke jedem fuir sein Kommen,
denn sie haben dir etwas
Wichtiges mitzuteilen.

Rumi

»Mit dem Fliigel der Zeit fliegt die Traurigkeit davon.«
Jean de la Fontaine
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»Man sieht nur mit dem Herzen gut.«
Antoine de Saint-Exupéry

»Der Sinn fur das Gute ist uns eingeprdgt.«
Augustinus von Hippo

Von guten Mdchten treu und still umgeben,
behutet und getréstet wunderbar,

so will ich diese Tage mit euch leben

und mit euch gehen in ein neues Jahr.
Dietrich Bonhoeffer

»Traurigkeit verzehrt sich nach Verlorenem, woran das begehrliche Herz sich
geweidet hat — ihm sollte, so ist sein Wunsch, wie dir kein Verlust geschehen konnen.«
Augustinus von Hippo

»Man trdgt das vergangene Schéne nicht wie einen Stachel,
sondern wie ein kostbares Geschenk in sich.«
Dietrich Bonhoeffer

»Der Herr ist mein Hirte, mir wird nichts mangeln.«
Die Bibel, Psalm 23

»Der Friihling ist eine echte Auferstehung, ein Sttick Unsterblichkeit.«
Henry David Thoreau

»GrofSer Meister«, sagte der Schiiler, »ich bin von weit hergekommen,

um von dir zu lernen. Uber viele Jahre habe ich von simtlichen Erleuchteten und
Gurus des Landes und auf der ganzen Welt gelernt, und sie alle haben mir viel
Weisheit gegeben. Nun glaube ich, dass du der Einzige bist, der meine Suche vollenden
kann. Lehre mich alles, Meister, was ich noch wissen muss.«

Der weise Badwin erkldrte, gerne werde er ihn in allem unterweisen, was er wisse,
doch bevor er beginne, wolle er ihn zu einem Tee einladen.

Der Schuler setzte sich zu dem Meister, der eine Tasse mit Tee und eine Kupferkanne
von einem Tischchen nahm.

Der Meister reichte dem Schuler die geftillte Tasse, doch sobald dieser die Tasse
in den Hdnden hielt, begann er mehr Tee einzugiefsen, sodass der Tee rasch uberlief.

Der Schuler, die Tasse in den Hdnden, versuchte seinen Gastgeber darauf hinzuweisen:
»Meister ... Meister ...«
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Badwin tat, als wiirde er nicht verstehen, und goss immer weiter Tee ein, der schon
bald tiber den Unterteller auf den Teppich tropfte.

»Meister!«, rief der Schiiler nun, »hor auf, Tee in meine Tasse zu giefSen! Siehst du nicht,
dass sie schon voll ist?«

Badwin horte auf, Tee einzuschenken, und sagte zu dem Schiiler:

»Solange du nicht in der Lage bist, deine Tasse zu leeren, wirst du nicht mehr
hineingiefSen kénnen.«

Zengeschichte iiber eine Teetasse

Flinf Heilmittel gegen Schmerzen und Traurigkeit
Trdnen,

das Mitleid der Freunde,

der Wahrheit ins Auge sehn,

schlafen,

baden.

Thomas von Aquin

Vom Nutzen der Leere

DreifSig Speichen treffen die Nabe,

die Leere in der Mitte macht das Rad.

Ton formt man zu einem Krug,

die Leere in der Mitte macht das Gefafs.
Ttiren und Fenster bricht man in Mauern,
die Leere in der Mitte macht das Haus.
Laotse

»Traurigsein ist wohl etwas Naturliches. Es ist ein Atemholen zur Freude,
ein Vorbereiten der Seele dazu.«
Paula Modersohn-Becker

»Bleib stehen und erhebe die Klage.«
Unbekannt, griechischer Grabstein, 6 Jahrhundert v.Chr.

»Traurigkeit ist nicht ungesund — sie hindert uns, abzustumpfen.«
George Sand

»Kein Fluss fliefSt zu den Quellen zurtick.«
Aus Thailand

»Erreiche den Gipfel der Leere, bewahre die Fulle der Ruhe,

und alle Dinge werden gedeihen.«
Laotse
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Man sollte alle Tage wenigstens ein kleines Lied horen,
ein gutes Gedicht lesen,

ein treffliches Gemdlde sehen und,

wenn es moglich zu machen ware,

einige verntinftige Worte sprechen.

Johann Wolfgang von Goethe

»Versuche stets, ein Stiickchen Himmel tiber deinem Leben freizuhalten.«
Marcel Proust

Schneeglockchen

»Ich wiinsche dir die Lebenskraft dieser Blume, die sich von Kalte und Schnee nicht
unterkriegen ldsst und zu ihrer Zeit bliiht. Jedes Werden in der Natur, im Menschen,
in der Liebe muss abwarten, geduldig sein, bis seine Zeit zum Bluhen kommt.«
Dietrich Bonhoeffer

Keiner wird gefragt,
wann es ihm recht ist,
Abschied zu nehmen:
Von Menschen,
Gewohnheiten,

sich selbst.

Irgendwann,

plétzlich

heifst es, damit umzugehen,
ihn auszuhalten,
anzunhehmen.

Diesen Abschied

(diesen Schmerz des Sterbens),
dieses Zusammenbrechen,
um neu aufzubrechen.
Unbekannt

»Und meine Seele spannte weit ihre Flugel aus. Flog durch die stillen Lande,
als flége sie nach Hause.«
Joseph Freiherr von Eichendorff

»Leben ist aussuchen. Und man suche sich das aus, was einem erreichbar und

addquat ist, und an allem anderen gehe man vortiber.«
Kurt Tucholsky
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Den Puls des eigenen Herzens fuhlen.
Ruhe im Innern,

Ruhe im Aufern.

Wieder Atem holen lernen,

das ist es.

Christian Morgenstern

»Ich gehe langsam, aber ich gehe nie zurtick.«
Abraham Lincoln

Soviel sich auch um und in mir dndere:
Dieselbe Sonne,

die mich als Kind bestrahlte,

sieht unverdndert mich jetzt an.

Jean Paul

»Sehen Sie, man kann nicht mehr leben von Eisschrdnken, von Politik, von Bilanzen
und Kreuzwortrdtseln. Man kann es nicht mehr. Man kann nicht mehr leben

ohne Poesie, ohne Farbe, ohne Liebe.«

Antoine de Saint-Exupéry

»Kultiviere den Geist der Kindlichkeit — trotz deiner Trdnen und tdglichen Priifungen.
Er wird dein Leben erblithen lassen und dich befreien.«
Tibetische Weisheit

»Ich gehe in mich selbst hinein, und dort bleibe ich. Die Welt geht mich nichts an!«
Und damit begab die Schnecke sich in ihr Haus hinein und verkittete dasselbe.
Hans Christian Andersen

»Wer einen weiten Weg hat, lduft nicht.«
Paula Modersohn-Becker

»Das Leiden muss getragen werden, damit es vortibergeht.«
Dietrich Bonhoeffer

»Gliick entsteht oft durch Aufmerksamekeit in vielen kleinen Dingen,
Ungliick oft durch Vernachldssigung kleiner Dinge.«
Wilhelm Busch

»Seid barmherzig! Das Leben ist schon schwer genug.«
Kurt Tucholsky
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»Traurigsein ist wohl etwas Nattrliches. Es ist wohl ein Atemholen zur Freude,
ein Vorbereiten der Seele dazu.«
Paula Modersohn-Becker

»Das MEISTE haben wir gewohnlich in der Zeit getan, in der wir nichts getan haben.«
Marie von Ebner-Eschenbach

Verborgener Schatz

»Je schéner und voller die Erinnerungen, desto schwerer die Trennung.

Aber die Dankbarkeit verwandelt die Qual der Erinnerung in eine stille Freude.

Man trdagt das vergangene Schéone nicht wie einen Stachel, sondern wie ein kostbares
Geschenk in sich. Man muss sich htiten, in den Erinnerungen zu wuhlen, sich ihnen
auszuliefern, wie man auch ein kostbares Geschenk nicht immerfort betrachtet,
sondern nur zu besonderen Stunden und es sonst wie einen verborgenen Schatz,
dessen man sich gewiss ist, besitzt; dann geht eine dauernde Freude und Kraft

von dem Vergangenen aus.«

Dietrich Bonhoeffer

Die Schale der Liebe

Wenn du verntinftig bist, erweise dich als Schale und nicht als Kanal,
der fast gleichzeitig empfdangt und weitergibt,

wdhrend jene wartet, bis sie gefullt ist.

Auf diese Weise gibt sie das, was bei ihr UberfliefSt, ohne eigenen Schaden weiter.
Lerne auch du, nur aus der Fulle aus zu giefsen, und habe nicht den Wunsch,
freigiebiger zu sein als Gott.

Die Schale ahmt die Quelle nach. Erst wenn sie mit Wasser gesdttigt ist, stromt sie
zum Fluss, wird sie zum See. Du tue das Gleiche! Zuerst anftillen und dann ausgiefSen.

Die gtitige und kluge Liebe ist gewohnt, tiberzustromen, nicht auszustrémen.
Ich méchte nicht reich werden, wenn du dabei leer wirst.

Wenn du ndamlich mit dir selber schlecht umgehst, wem tust du dann gut?
Wenn du kannst, hilf mir aus deiner Fiille,

wenn nicht, schone dich.

Bernhard von Clairvaux

»Erfahrungen vererben sich nicht — jeder muss sie allein machen.«
Kurt Tucholsky

»Gonn’dir genug Ruhe. Ein ausgeruhter Acker trdagt reiche Frucht.«
Ovid
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»Mogen die Grenzen, an die du stofSt, einen Weg ftir deine Trdume offenlassen.«

Altirischer Segenswunsch

»Der Korper ist an keiner Stelle ohne Seele, weil sie mit ihrer eigenen Wdarme

den ganzen Korper durchstrémt.«
Hildegard von Bingen

Mein Weg der Trauer

Den Weg, den ich vor mir habe,

kennt keiner.

Nie ist ihn einer so gegangen,

wie ich ihn gehen werde.

Es ist mein Weg.

Unauswechselbar.

Ich kann mir Rat, Hilfe und Trost holen,
aber gehen muss ich ihn.

Ich will diesen Weg gehen,

so schwer er auch sein mag.

Und sicher wird es immer beides geben:
Trdnen, Wut, Schmerz und Verzweiflung,
aber auch Hoffnung, Liebe und Dankbarkeit.
Es soll mein Weg sein.

Mein eigener Weg.

Unbekannt

Trdnen trocknen

»Niemand kann einem anderen die Trdnen trocknen, ohne sich selbst die Hdnde

nass zu machen.«
Afrikanisches Sprichwort

Immer Sonnenschein?
»Immer Sonnenschein macht Wiiste.«
Arabisches Sprichwort

»Die Erinnerung ist das einzige Paradies,
aus dem wir nicht vertrieben werden konnen.«

Jean Paul

»Auf den Fliigeln der Zeit fliegt die Traurigkeit dahin.«
Jean de la Fontaine
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»Da tat es mir wohl, vor dir zu weinen, um sie und fur sie, um mich und fur mich.
Ich liefs den Trdnen, die ich zurlickgehalten, freien Lauf. Mochten sie fliefSen,

so viel sie wollten. Ich bettete mein Herz hinein und fand Ruhe in thnen.«
Augustinus von Hippo

»Der Reifen eines Rades wird gehalten von Speichen, aber das Leere zwischen ihnen
ist das Sinnvolle beim Gebrauch. Aus nassem Ton formt man GefdjSe, aber das Leere
in ihnen ermaoglicht das Fullen der Kriige. Aus Holz zimmert man Ttiren und Fenster,
aber das Leere in ihnen macht das Haus bewohnbar. So ist das Sichtbare zwar

von Nutzen, doch das Wesentliche bleibt unsichtbar.«

Laotse

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Trost

»Das Wort, das von Herzen kommt, warmt dich drei Winter lang.«
Aus China

»Gehe vertrauensvoll in die Richtung deiner Trdume! Ftihre ein Leben,
das du dir vorgestellt hast. Wenn du dein Leben vereinfachst, werden auch
die Gesetze des Lebens einfacher.«

Henry David Thoreau

»Freundliche Worte sind wie Wabenhonig: suf fur den Gaumen,
heilsam ftir den Leib.«
Aus Israel

»Lass dir von keinem Fachmann imponieren, der dir erzahlt:

»Lieber Freund, das mache ich schon 20 Jahre sol< Man kann eine Sache
auch 20 Jahre lang falsch machen.«

Kurt Tucholsky

»In der Dankbarkeit gewinne ich das rechte Verhaltnis zu meiner Vergangenheit.
In ihr wird das Vergangene fruchtbar ftir die Gegenwart.«
Dietrich Bonhoeffer

»Flirchte dich nicht vor dem langsamen Vorwdrtsgehen,
flirchte dich nur vor dem Stehenbleiben.«
Aus China

»Wenn man weifs, wie etwas zu wurzen ist,
wird selbst aus einem kleinen Fisch eine Makrele.«
Aus Indonesien

»Es gibt ein Bleiben im Gehen, ein Gewinnen im Verlieren,
im Ende einen Neuanfang.«

Volksweisheit

»Ruhe aus; ein Feld, das geruht hat, tragt herrlich Ernte.«
Ovid
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»Man muss sich htiten, in den Erinnerungen zu wtihlen, sich ihnen auszuliefern,
wie man auch ein kostbares Geschenk nicht immerfort betrachtet, sondern nur
zu besonderen Stunden und es sonst nur wie einen verborgenen Schatz, dessen
man sich gewiss ist, besitzt; dann geht eine dauernde Freude und Kraft von dem
Vergangenen aus.«

Dietrich Bonhoeffer

»Die Kunst der Lebensfiihrung besteht bekanntlich darin,
mit gerade so viel Dampf zu fahren, wie gerade da ist.«
Theodor Fontane

Lass die Hoffnung siegen uber die Angst.

Lass das Vertrauen siegen tiber die Ungewissheit.
Und deine Liebe wird siegen tber den Zweifel.
Unbekannt

»Zweifle nicht am Blau des Himmels,
wenn tiber deinem Dach dunkle Wolken stehen.«
Aus Indien

»Auch die Pause gehort zur Musik.«
Stefan Zweig

»Gliick — das ist in beiden Hdnden Blumen halten.«
Aus Asien

»Trage immer einen grinen Zweig im Herzen,
es wird sich ein Singvogel darauf niederlassen.«
Aus China

»Gestern sah ich einen Baum — schon mit grinen Knospen nach dem langen Winter
und trotz dem langen Winter — das ging mir durchs Herz, dass mir beinahe die Trdanen
in die Augen kamen, so ist es mit mir, es ist ein Taumel von Friihling um mich und

in mir, eine Fulle von Leben von lauter und stiller Freude, die alles weckt, was lange
und toddhnlich schlief.«

Arthur Schopenhauer
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Der Sprung in der Schiissel

Es war einmal eine alte Frau, die zweil grofSe Schtisseln hatte, die von den Enden einer
Stange hingen, die sie Uiber ihren Schultern trug. Eine Schussel hatte einen Sprung,
wdhrend die andere makellos war und stets eine volle Portion Wasser fasste. Am Ende
der langen Wanderung vom Fluss zum Haus der alten Frau war die andere Schuissel
jedoch immer nur noch halb voll.

Zwei Jahre lang geschah dies tdglich: Die alte Frau brachte immer nur anderthalb
Schusseln Wasser mit nach Hause. Die makellose Schuissel war naturlich sehr stolz
auf ihre Leistung, aber die arme Schussel mit dem Sprung schamte sich wegen ihres
Makels und war betriibt, dass sie nur die Halfte dessen verrichten konnte, wofur sie
gemacht worden war.

Nach zwei Jahren, die ihr wie ein endloses Versagen vorkamen, sprach die Schiissel
zu der alten Frau: »Ich schdme mich so wegen meines Sprungs, aus dem den ganzen
Weg zu deinem Haus immer Wasser lauft.«

Die alte Frau ldchelte. »Ist dir aufgefallen, dass auf deiner Seite des Weges Blumen
bltihen, aber auf der anderen Seite nicht? Ich habe auf deiner Seite des Pfades
Blumensamen gesat, weil ich mir deines Fehlers bewusst war. Nun giefst du sie jeden
Tag, wenn wir nach Hause laufen.

Zwei Jahre lang konnte ich diese wunderschonen Blumen pfliicken und den Tisch
damit schmiicken. Wenn du nicht genauso wdrst, wie du bist, wirde diese Schonheit
nicht existieren und unser Haus beehren.«

Unbekannt

»Ich habe nichts so gern wie frohliche Menschen, und kann ich’s selber oft nicht sein,
so liegt die Schuld wahrhaftig nicht an meinem guten Willen. Am liebsten schliig’ich
den ganzen Tag Rad, sprdng’ uber Tisch und Bdnke und wdlzte mich im grtinen Rasen,
den lachenden Himmel tiber mir.«

Theodor Fontane

Heute habe ich doppelt gelebt,

habe mir einen kleinen Vorrat von Gliick gesammelt.
Ich konnte nun einen ganzen Tag schrecklich leiden,
ddchte ich dann nur an diesen schonen Tag,

da wtirden meine Schmerzen schweigen.

Charles de Coster

»Was vermag uns zu trésten, in den menschlichen Beziehungen voller Fehler und

Muihsal, aufser Treue und gegenseitige Zuneigung unter wirklich guten Freunden?«
Augustinus von Hippo
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»Nichts ist schwerer und nichts erfordert mehr Charakter, als sich in offenem
Gegensatz zu seiner Zeit zu befinden und laut zu sagen: Nein.«
Kurt Tucholsky

An manchen Tagen kommen wir uns wie Fremde in dieser Welt vor.

Vieles erscheint uns feindlich und zuwider.

Doch wenn wir unser Herz offnen,

erkennen wir die Zusammenhdnge dieser Welt.

Und wir begreifen Schritt fur Schritt,

dass wir hierhergehéren.

Wir verstehen, dass wir eine Aufgabe haben in dieser uns so fremden Welt.«
Digha Nikdya 28 — eine Sammlung ldngerer Lehrreden Buddhas

»Immer wird uns das Vertrauen, eines der grofSten und begltickensten Geschenke
menschlichen Zusammenlebens bleiben.«
Dietrich Bonhoeffer

Uberlass es der Zeit

Erscheint dir etwas unerhort,

bist du tiefsten Herzens emport,

bdume nicht auf, versuchs nicht mit Streit,
bertihr es nicht, tiberlass es der Zeit.

Am ersten Tage wirst du feige dich schelten,

am zweiten ldsst du dein Schweigen schon gelten,
am dritten hast du’s liberwunden;

alles ist wichtig nur fur Stunden,

Arger ist Zehrer und Lebensvergifter,

Zeit ist Balsam und Friedensstifter.

Theodor Fontane

»Staune und du wirst verstehen.«
Aus dem Talmud

»Das Schonste an einer Freundschaft ist nicht die ausgestreckte Hand, das freundliche
Ldcheln oder der menschliche Kontakt, sondern das erhebende Gefiihl, jemanden zu
haben, der an einen glaubt und einem sein Vertrauen schenkt.«

Ralph Waldo Emerson

»Denk nicht daran, wie viel zu tun ist, welche Schwierigkeiten zu bewdltigen sind
oder welches Ziel erreicht werden soll, sondern widme dich gewissenhaft der kleinen
Aufgabe, die gerade ansteht, und lass das fur heute gentigen.«

Sir William Osler
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»Der einzige Reichtum ist das Leben.«
Henry David Thoreau

»Jeder neue Morgen ist ein neuer Anfang unseres Lebens.
Jeder Tag ist ein abgeschlossenes Ganzes.«
Dietrich Bonhoeffer

»Weise Lebensfiihrung gelingt keinem Menschen durch Zufall.
Man muss, solange man lebt, lernen, wie man leben soll.«
Seneca

Der Baumwollfaden

Es war einmal ein kleiner Baumwollfaden, der hatte Angst, dass es nicht ausreicht,

so, wie er war. »Fur ein Schiffstau bin ich viel zu dtinn«, sagte er sich, »und ftir einen
Pullover zu kurz. An andere ankntipfen, habe ich zu viele Hemmungen. Flir die
Stickerei eigne ich mich auch nicht, dazu bin ich viel zu blass und farblos. Ja,

wenn ich ein Goldfaden wdre, dann kénnte ich eine Stola verzieren oder ein Kleid.
Aber so? Es reicht hinten und vorne nicht. Was kann ich schon? Niemand braucht
mich, niemand mag mich — ich selbst am wenigsten.« So sprach der kleine Baumwoll-
faden und ftihlte sich traurig und niedergeschlagen in seinem Selbstmitleid.

Da klopfte ein Kltimpchen Wachs an seiner Tur und sagte:

»Lass dich doch nicht so hangen. Ich hab’da eine Idee: Wir beide tun uns zusammen.
Fuir eine Weihnachtskerze bist du zwar als Docht viel zu kurz und ich habe daftir nicht
genug Wachs, aber fur ein Teelicht reicht es allemal. Es ist doch viel besser, ein kleines
Licht anzuziinden, als immer nur Uber die Dunkelheit zu jammern!«

Da war der kleine Baumwollfaden gliicklich, tat sich mit dem Kliimpchen Wachs
zusammen und sagte: »Nun hat mein Dasein doch einen Sinn!«
Unbekannt

»Nicht lachen, nicht jammern, nicht urteilen, sondern verstehn.«
Baruch de Spinoza

»Ein gutes liebes Wort ist immer ein Lichtstrahl, der von Seele zu Seele geht.«
Hans Thoma

»Hemd zu kurz, Hose zu lang. Mir selbst zuldchelnd versuche ich,
geradeaus zu gehen.«

Zenmeister Ryokan

»Besser hinkend auf dem rechten Weg zu gehen, als mit einem festen Schritt abseits.«
Augustinus von Hippo
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»Erst habe ich gemerkt, wie das Leben ist. Und dann habe ich verstanden,
warum es so ist, und dann habe ich begriffen, warum es nicht anders sein kann.
Und doch mochte ich, dass es anders wird. «

Kurt Tucholsky

»Ein gutes Essen ist Balsam fur die Seele.«
Sprichwort aus Tadschikistan

»Vergessen Sie nie, Liebe, das Leben ist eine Herrlichkeit.«
Rainer Maria Rilke

»Die Literatur gibt der Seele Nahrung, sie bessert und trostet sie.«
Voltaire

»So wie am Himmel ein paar Wolken stehen mtissen,
so braucht das Gemiit ein paar Launen.«
Henry David Thoreau

»Die ganze Stimmung des Gemuits dndert sich,
wenn man verschiedne Arten von Musik hort.«
Aristoteles

»Der korperliche Zustand hdngt sehr viel von der Seele ab.
Man suche sich vor allem zu erheitern und von allen Seiten zu beruhigen.«
Wilhelm von Humboldt

»Der Schlaf ist ftir den ganzen Menschen, was das Aufziehen fur die Uhr.«
Arthur Schopenhauer

»Der gegenwdrtige Augenblick ist stets voll unendlicher Schdtze.«
Jean Pierre de Cassade

Trosten

»Trosten ist eine Kunst des Herzens. Sie besteht oft nur darin,
liebevoll zu schweigen und schweigend mitzuleiden.«

Otto Leixner von Griinberg

Sei getrost

»Sel getrost und unverzagt. Lass dir nicht grauen und entsetze dich nicht;
denn der Herr, dein Gott, ist mit dir in allem, was du tust.«

Die Bibel, Buch Josua 1, 9
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Zeit und Trost
»Im Garten der Zeit wdchst die Blume des Trostes.«
Volksgut

»Leuchtende Tage. Nicht weinen, dass sie vortiber. Ldcheln, dass sie gewesen!«
Konfuzius

»Was der Schlaf ftr den Korper, ist die Freude fur das Gemiit.
Zufuhr neuer Lebenskraft.«
Rudolf von Jhering

»Lass dich nicht von dem beunruhigen, was erst noch kommen soll!

Wenn es dir bestimmt ist, wirst du die Zukunft schon erleben — im Besitz der gleichen
geistigen Krifte, mit denen du jetzt die Gegenwart meisterst.«

Mark Aurel

»Nur in der Tiefe der Seele, mithilfe jener Kraft, die stdrker ist, als alle Verntinftigkeit,
kann Trost und Ruhe gefunden werden.«
Wilhelm Busch

»Ich bitte nicht um ein Wunder und Visionen, Herr, sondern um Kraft ftir den Alltag!«
Antoine de Saint-Exupéry

»Ein Augenblick der Seelenruhe ist besser, als alles, was du sonst erstreben magst.«
Persisches Sprichwort

»Nichts ist so schon wie ein Ldacheln, das von innen kommt.
Nichts gibt mehr Kraft fur die Stiirme des Lebens.«
Englisches Sprichwort

»Wenn alle Tiiren geschlossen und die Fenster verdunkelt sind, darfst du nicht
glauben, allein zu sein. Denn Gott ist bei dir und dein Schutzengel.«
Epiktet

»Der Gedanke an die Verdnderlichkeit aller irdischen Dinge ist ein Quell
unendlichen Leids und ein Quell unendlichen Trostes.«

Marie von Ebner-Eschenbach

»Was die Ebbe nimmt, bringt die Flut wieder.«
Aus Afrika

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Die Zeit ist der grofSte Troster,

sie tragt auf ihrem Riicken

noch alle Umwdlzungen heim,

sie trocknet die bittersten Trdnen,
indem sie uns neue Wege zeigt

und neue Stimmen an unser Ohr bringt.
Ralph Waldo Emerson
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Hoffnung

»Denke immer daran, dass es nur eine wichtige Zeit gibt: Heute. Hier. Jetzt.«
Lew Nikolajewitsch Tolstoi

»Stelle dir jeden Morgen diese drei Fragen: Was ist gut in meinem Leben?
Wortiber kann ich gliicklich sein? Woftir kann ich dankbar sein?«
Henry David Thoreau

»Die Hoffnung ist der Regenbogen uber den herabsttirzenden Bach des Lebens.«
Friedrich Wilhelm Nietzsche

»Es gibt keine richtige Art, die Natur zu sehen. Es gibt hundert.«
Kurt Tucholsky

»Der Himmel hat den Menschen als Gegengewicht zu den vielen Miihseligkeiten
des Lebens drei Dinge gegeben: Die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen.«
Immanuel Kant

»Zuversicht ist wie der Vogel, der schon das Licht fuhlt,
wenn der Morgen noch dunkel ist.«
Rabindranath Tagore

»Nach Kraft ringen. Das klingt alles so dramatisch. Man tut eben, was man kann,
und legt sich dann schlafen. Und auf diese Weise geschieht es, dass man eines Tages
etwas geleistet hat.«

Paula Modersohn-Becker

»Mag sein, dass morgen der jungste Tag anbricht. Dann wollen wir gern die Arbeit

fur eine bessere Zukunft aus der Hand legen — vorher aber nicht.«
Dietrich Bonhoeffer
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Kenne deine Grenzen

Ein Mann steht am Pier und angelt. Leute gehen hin und her und er hat das Gliick,
dass er nach kurzer Zeit schon einen Fisch fdngt. Zufrieden ldsst er ihn in seinen Eimer
gleiten. Dann wirft er die Angel wieder ins Meer.

Plotzlich hat er das Geftihl, es beif$t ein grofSer Fisch an, der Traum eines jeden Anglers.
Er kampft mit dem Fisch, zieht ihn heran, ldsst wieder locker, zieht wieder an. Die Leute
am Strand werden aufmerksam und beobachten den Kampf. Zum Schluss kriegt er
den Fisch, der ist 1,20 Meter lang und der Mann ist total glticklich. Alle gratulieren ihm
und wollen ein Foto mit ihm machen und er selbst strahlt tibers ganze Gesicht:

das Gltick eines Anglers, einen solchen kapitalen Fisch zu fangen.

Da macht er den Haken raus, nimmt den Fisch und wirft ihn wieder ins Meer.
Und alle sagen: »Was ist los, bist du verrtickt, warum machst du das?«

Da antwortet er: »Meine Pfanne ist nur 20 cm grofs.«

Unbekannt

»Was vor uns liegt und was hinter uns liegt, sind Kleinigkeiten zu dem,

was in uns liegt. Und wenn wir das, was in uns liegt, nach aufSen in die Welt tragen,
geschehen Wunder.«

Henry David Thoreau

Der Suchende

Es war einmal ein Mann, der suchte nach einer Losung flir sein Problem, konnte sie
aber nicht finden. Er fahndete immer heftiger, immer verbissener, immer dringlicher
und fand sie doch nirgends. Die Losung ihrerseits war inzwischen schon ganz aufSer
Atem. Es gelang ihr einfach nicht, den Suchenden einzuholen, bei dem Tempo mit dem
er hin- und herraste, ohne auch nur einmal zu verschnaufen oder sich umzusehen.

Eines Tages brach der Mann mutlos zusammen, setzte sich auf einen Stein, legte den
Kopf in die Hdnde und wollte sich eine Weile ausruhen. Die Lésung, die schon gar
nicht mehr daran geglaubt hatte, dass der Suchende einmal anhalten wiirde, stolperte
mit voller Wucht tber ihn. Und er fing auf, was da so plotzlich tiber ithn hereinbrach,
und entdeckte erstaunt, dass er seine Losung in Hdnden hielt.

Zengeschichte

»Der Mann, der den Berg abtrug, war derselbe, der anfing die kleinen Steine
wegzutragen.«
Aus China

»Kann uns ein grofieres Gliick widerfahren, als fur eine Weile die Dinge mit

den Augen des anderen betrachten zu konnen?«
Henry David Thoreau
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»Am Anfang war die Kraft.«
Paula Modersohn-Becker

»Es gibt so viele Morgenroten, die noch nicht geleuchtet haben.«
Indische Weisheit

»Es ist erstaunlich, was ein einziger Sonnenstrahl mit der Seele eines Menschen
machen kann.«
Fjodor Michailowitsch Dostojewski

Tausend neue Moglichkeiten

»Wir brauchen nicht so fortzuleben, wie wir gestern gelebt haben. Macht euch nur von
dieser Anschauung los, und tausend Moglichkeiten laden uns zu neuem Leben ein.«
Christian Morgenstern

»Sobald wir lernen, uns selbst zu vertrauen, fangen wir an zu leben.«
Johann Wolfgang von Goethe

Ich bin mir selbst ein unbekanntes Land

und jedes Jahr entdeck ich neue Stege.

Bald wandr’ich hin durch meilenweiten Sand
und bald durch blitenquellende Gehege.

So oft mein Ziel im Dunkel mir entschwand,
verriet ein neuer Stern mir neue Wege.
Christian Morgenstern

»Die gute Zeit fdllt nicht vom Himmel, sondern wir schaffen sie selbst,
sie liegt in unserem Herzen eingeschlossen.«
Fjodor Michailowitsch Dostojewski

»Soviel in dir Liebe wdchst, soviel wdchst die Schonheit in dir.
Denn die Liebe ist die Schonheit der Seele.«

Augustinus von Hippo
»Wenn du am Morgen aufwachst, denke dartiber nach,

was fur ein kdstlicher Schatz es doch ist, zu leben, zu atmen und sich zu freuen.«
Mark Aurel
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»Wenn schon die Illusionen bei den Menschen eine so grofse Macht haben,
dass sie das Leben in Gang halten kénnen — wie grofs ist dann erst die Macht,
die eine begrundete Hoffnung hat? Deshalb ist es keine Schande, zu hoffen,
grenzenlos zu hoffen!«

Dietrich Bonhoeffer

»Nicht die Dinge dndern sich; wir dndern uns.«
Henry David Thoreau

»Ich glaube, mein Gltick besteht in der Hoffnung auf das Erfulltwerden
meiner Wiinsche.«
Paula Modersohn-Becker

Ich staune

Ich staune, dass die rote Farbe rot ist,

ich staune, dass die gelbe gelb erglimmt.

Ich staune, dass, was ringsum lebt, nicht tot ist,
und dass, was tot ist, nicht ins Leben stimmt.

Ich staune, dass der Tag alltdglich nachtet,

wenn das Licht verwest zur Dammerung.

Ich staune, dass friihmorgens uberfrachtet

von Sonnengliick, ein neuer kommt in Schwung. (...)

Mein Staunen ist kein Forschen nach dem Sinne.
Mein Staunen ist des Sinnes selbst der Sinn.

Nur durch Erfahrung werd’ ich meiner inne.

Ich staune, dass ich staune, dass ich bin.

Franz Werfel

»Eine schone Menschenseele finden ist Gewinn.«
Johann Gottfried Herder

»Wenn der Tag und die Nacht so sind, dass du sie mit Freude begriifst,
und das Leben dir duftet wie Blumen und wiirzige Krauter — das ist dein Erfolg.«
Henry David Thoreau

»Der Freund ist ein Geschenk, das du dir selbst gibst.«
Robert Louis Stevenson

Und wie die Schnecke, die durchs Land streyfft unentwegt,

doch stets zu Haus ist, da ihr Haus sie bei sich tragt.
John Donne
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»Kommt her zu mir alle, die ihr miihselig und beladen seid! Ich will euch erquicken.«
Die Bibel, Matthdus 11, 28

»Versuche nicht, Stufen zu tiberspringen. Das Leben ist ein Wunder.
Es kommt tiber mich, dass ich oftmals die Augen schlieffen muss.«
Paula Modersohn-Becker

»Man muss sich durch die kleinen Gedanken, die einen drgern,
immer wieder hindurchfinden zu den grofen Gedanken, die einen stdrken.«
Dietrich Bonhoeffer

»Die wahre Ernte meines tdglichen Lebens ist etwas so Unfassliches wie
das Morgen- und Abendrot.«
Henry David Thoreau

»Die Musik beruht auf der Harmonie zwischen Himmel und Erde,
auf der Ubereinstimmung des Triiben und Lichten.«
Lu Buwei

»Die Seele erndhrt sich von dem, woruber sie sich freut.«
Augustinus von Hippo

»Freundschaft, das ist wie Heimat.«
Kurt Tucholsky

»Die wahren Optimisten sind nicht tiberzeugt, dass alles gut gehen wird,
aber sie sind Uberzeugt, dass nicht alles schiefgehen kann.«
Friedrich Schiller

»Drei Dinge muss der Mensch wissen, um in dieser Welt zu Uberleben:
was fur thn zu viel, was fur ihn zu wenig und was genau richtig ist.
Aus Afrika

»Wenn es einen Glauben gibt, der Berge versetzen kann, so ist es der Glaube
an die eigene Kraft.«
Marie von Ebner-Eschenbach

»Dankbarkeit ist das Geddchtnis des Herzens.«
Jean Massieu

»Was der Sonnenschein fiir die Blumen ist, das sind lachende Gesichter

fur die Menschen.«
Joseph Addison
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Gott segne dich
Gott segne dich und behtite dich;

Gott lasse sein Angesicht leuchten tber dir und sei dir gnddig;

Gott hebe sein Angesicht tiber dich und gebe dir Frieden.

Die Bibel, 4. Buch Mose 6, 24—26

»Die Hoffnung ist der Regenbogen uber den herabsturzenden Bach des Lebens.«

Friedrich Wilhelm Nietzsche

»Wir hoffen immer, und in allen Dingen ist besser hoffen als verzweifeln.«

Johann Wolfgang von Goethe

»Vergangen nicht, verwandelt ist, was war.«
Rainer Maria Rilke

»Die Hoffnung ist wie ein Sonnenstrahl, der in ein trauriges Herz dringt.

Offne es weit und lass sie hinein.«
Friedrich Hebbel

Troste dich, die Stunden eilen,

und was all dich drticken mag,

auch das Schlimmste kann nicht weilen
und es kommt ein anderer Tag.

In dem ewigen Kommen und Schwinden,
wie der Schmerz, liegt auch das Gltick.
Und auch heitere Bilder finden

ihren Weg zu dir zuruck.

Harre, hoffe. Nicht vergebens
zdhlest du der Stunden Schlag.
Wechsel ist das Los des Lebens
und es kommt ein anderer Tag.
Theodor Fontane

Lass warm und hell die Kerzen heute flammen,
die du in unsere Dunkelheit gebracht,

flihr, wenn es sein kann, wieder uns zusammen!
Wir wissen es, dein Licht scheint in der Nacht.
Dietrich Bonhoeffer

»Hoffnung giefst in Sturmnacht Morgenréte!«
Johann Wolfgang von Goethe
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»Die Hoffnung sieht, was noch nicht ist, aber doch werden wird.«
Charles Pierre Peguy

»Auch die dunkelste Wolke hat einen silbernen Rand.«
Aus China

»Mogest du jeden Tag spuiren, dass auch die finsterste Stunde einen géttlichen
Schimmer besitzt.«
Irischer Segenswunsch

»Begegne dem, was auf dich zukommt, nicht mit Angst, sondern mit Hoffnung.«
Franz von Sales

»Jedes Jahrzehnt des Menschen hat sein eigenes Gliick, seine eigenen Hoffnungen
und Aussichten.«
Johann Wolfgang von Goethe

»Manchmal sieht unser Schicksal aus wie ein Fruchtbaum im Winter. Wer sollte
bei dem traurigen Aussehen desselben wohl denken, dass diese starren Aste, diese
zackigen Zweige im ndchsten Fruhjahr wieder grtinen, bltihen, sodann Friichte
tragen kdnnten, doch wir hoffen’s, wir wissen’s.«

Johann Wolfgang von Goethe

»Wenn du dich in einer Zwickmiihle befindest und alles sich gegen dich verschwort
und du meinst, nicht ldnger durchhalten zu kénnen, darfst du auf keinen Fall
aufgeben, denn jetzt ist der Augenblick gekommen, da alles sich zum Guten wendet.«
Harriet Beecher Stowe

»Hoffnung ist eine Art von Gluck, vielleicht das grofSte Gltick, das die Welt bereithalt.«
Samuel Johnson

»Halte dich fest an Gott, mach’s wie der Vogel, der auch nicht aufhért, zu singen,
auch wenn der Ast bricht. Denn er weifs, dass er Fltigel hat.«
Johannes Bosco

»Die Hoffnung riihrt mich, sie ndhrt ja die halbe Welt, und ich hab’sie mein Lebtag
zur Nachbarin gehabt, was wdr’ sonst aus mir geworden.«

Ludwig van Beethoven

»Hoffe nicht ohne Zweifel und zweifle nicht ohne Hoffnung.«
Seneca
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»Bewahre mich vor dem naiven Glauben, es musste im Leben alles glattgehen.
Schenke mir die ntichterne Erkenntnis, dass Schwierigkeiten, Niederlagen, Misserfolge,
Rtickschldge eine selbstverstdndliche Zugabe zum Leben sind, durch die wir wachsen
und reifen!«

Antoine de Saint-Exupéry

»Ein nebliger Morgen ist noch kein wolkiger Tag.«
Aus den USA

»Wihle den Weg Uber die Bdche und sttrze dich nicht gleich ins Meer!

Man muss durch das Leichtere zum Schwierigen gelangen.«
Thomas von Aquin
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Neues wagen

»Man kann einen See nicht lediglich dadurch tuberqueren,
dass man dasteht und das Wasser anschaut.«
Rabindranath Tagore

»Was die Raupe Ende der Welt nennt, nennt der Rest der Welt Schmetterling.«
Laotse

»Keiner von uns sage, er habe die Wahrheit schon gefunden.
Lasst sie uns viel mehr so suchen, als ob sie uns beiden unbekannt sei.«
Augustinius von Hippo

»Wenn einer sich voller Selbstvertrauen aufmacht, seine Trdume zu verwirklichen,
und danach trachtet, das Leben zu flihren, das er sich gewtinscht hat, wird er damit
grofseren Erfolg haben, als gemeinhin angenommen.«

Henry David Thoreau

»Alles ist richtig, auch das Gegenteil. Nur >zwar ... aber<, das ist nie richtig.«
Kurt Tucholsky

»Eine mdchtige Flamme entsteht aus einem winzigen Funken.«
Dante Alighieri

»Und plétzlich weif$t du: Es ist Zeit, etwas Neues zu beginnen und dem Zauber
des Anfangs zu vertrauen.«
Meister Eckhart

»In jedem Winter steckt ein zitternder Friihling und hinter dem Schleier jeder Nacht
verbirgt sich ein ldchelnder Morgen.«
Khalil Gibran

»Was immer du tun kannst oder trdumst, es tun zu konnen, fang damit an.
Im Mut liegen Schopferkraft, Stdarke und Zauber.«
Johann Wolfgang von Goethe

»Dankbarkeit ist demtitig genug, sich etwas schenken zu lassen. Der Stolze

nimmt nur, was thm zukommt. Er weigert sich, ein Geschenk zu empfangen.«
Dietrich Bonhoeffer
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»Im Hafen ist ein Schiff sicher, aber dafur ist es nicht gebaut.«
Seneca

»Ich weif§ nicht, ob es besser wird, wenn es anders wird.
Aber es muss anders werden, wenn es besser werden soll.«
Georg Christoph Lichtenberg

»Niemand weifs, was er kann, wenn er es nicht versucht hat.«
Publilius Syrus

»Die Furcht von Loslassen ist die Geburt von etwas Neuem.«
Meister Eckhart

Hingabe

»Aufrichtige und vollige Hingabe ist eine Tugend vor allen Tugenden.
Kein Werk von Belang kann ohne Sie zustande kommen.«

Meister Eckhart

»Ein einziges Bldttchen Erfahrung ist mehr wert als ein ganzer Baum
voll guter Ratschldage.«
Aus Litauen

»Der Anfang ist die Hdlfte des Ganzen.«
Aristoteles

»Der aus Blichern erworbene Reichtum fremder Erfahrung heifst Gelehrsamekeit.
Eigene Erfahrung ist Weisheit.«
Gotthold Ephraim Lessing

»Nicht im Kopf, sondern im Herzen liegt der Anfang.«
Maxim Gorki

»Herr, gib mir eine Vision: Hilf mir, zu erkennen, was heute meine Aufgabe ist.
Welche Grenze soll ich dazu tiberschreiten?«
Henry David Thoreau

»Geht der Weg tiber das Gebirge, nimm ein altes Maultier!
Vielleicht tragt es dich nicht, aber es kennt den Pfad.«
Aus Chile

»Den grofSten Fehler, den man im Leben machen kann, ist,

immer Angst zu haben, einen Fehler zu machen.«
Dietrich Bonhoeffer
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»Erfahrung bleibt des Lebens Meisterin.«
Johann Wolfgang von Goethe

»Wenn die Sehnsucht grofSer als die Angst ist, wird Mut geboren.
Ohne Sehnsucht machen wir uns nicht auf den Weg.«
Rainer Maria Rilke

»Wir brauchen nicht so fortzuleben, wie wir gestern gelebt haben.

Machen wir uns von dieser Anschauung los und tausend Moéglichkeiten laden
uns zu neuem Leben ein.«

Christian Morgenstern

Zwei Wolfe ...
Ein alter Indianer safs mit seinem Enkelsohn am Lagerfeuer. Es war schon dunkel
geworden und das Feuer knackte, wahrend die Flammen in den Himmel ztingelten.

Der Alte sagte nach einer Weile des Schweigens: »Weifst du, wie ich mich manchmal
flihle? Es ist, als ob da zwei Wolfe in meinem Herzen miteinander kdmpfen wtirden.
Einer der beiden ist rachstichtig, aggressiv und grausam. Der andere hingegen ist
liebevoll, sanft und mitfiihlend.«

»Welcher der beiden wird den Kampf um dein Herz gewinnen?«, fragte der Junge.

»Der Wolf, den ich fiittere«, antwortete der Alte.
Unbekannt

»Um klar zu sehen, gentigt oft ein Wechsel der Blickrichtung.«
Antoine de Saint-Exupéry

»Die beste Zeit, einen Baum zu pflanzen, war vor zwanziqg Jahren.
Die ndchstbeste Zeit ist jetzt.«
Aleksej Andreevic Arakceev

»Tun kénnen, was man gerne tut, bedeutet Freiheit.

Das gerne tun, was man tut, bedeutet Gliick.«
Henry David Thoreau
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Der humorvolle Vogel

Es sitzt ein Vogel auf dem Leim,

er flattert sehr und kann nicht heim.
Ein schwarzer Kater schleicht herzu,
die Krallen scharf, die Augen gluh.
Am Baum hinauf und immer hoher
kommt er dem armen Vogel ndher.

Der Vogel denkt: Weil das so ist
und weil mich doch der Kater frisst,
so will ich keine Zeit verlieren,

will noch ein wenig quinquillieren
und lustig pfeifen wie zuvor.

Der Vogel, scheint mir, hat Humor.
Wilhelm Busch

»Es gibt ein erfiilltes Leben, trotz vieler unerftillter Wiinsche.«
Dietrich Bonhoeffer

»Der beste Weg, einen Freund zu haben, ist der, einer zu sein.«
Ralph Waldo Emerson

Ein Mann drgerte sich furchtbar dartiber, dass in seinem Garten so viel Léwenzahn
wuchs. Er versuchte, ihn mit allen Mitteln auszutreiben, aber nichts half. So ging er in
die ferne Hauptstadt, um dort den Hofgdrtner des Kénigs um Rat zu fragen.

Der weise, alte Gartner gab vielfiltig Auskunft, wie der Lowenzahn loszuwerden seli.
Aber alles, was er vorschlug, hatte der Fragende schon selbst probiert. So safSen die
beiden eine Zeitlang schweigend beisammen, bis am Ende der Gdrtner den ratlosen
Mann schmunzelnd anschaute und sagte: »Wenn alles, was ich dir vorgeschlagen
habe, nichts genutzt hat, dann gibt es nur noch einen Ausweg: Lerne, den Léwenzahn
zu lieben.«

Sufi-Geschichte

»Auf lange Sicht erreichen die Menschen nur das, worauf sie zielen.«
Henry David Thoreau

»Fang an! Dadurch alleine kann das Unmogliche méglich werden. «
Thomas Carlyle
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Kleiner Weg zum Gliick

Lobe jeden Tag drei Personen;

erlebe wenigstens einmal im Jahr einen Sonnenaufgang;

sieh den Menschen in die Augen, wenn du mit ithnen sprichst;
lerne ein Musikinstrument spielen;

singe unter der Dusche;

gib weniger aus, als du verdienst;

beherrsche drei gute Witze;

spende Blut;

sei immer auf der Suche nach Freunden;

Uberrasche Menschen, die du magst, mit kleinen Geschenken;
akzeptiere immer eine Entschuldigung;

erkenne deine Fehler;

fahre hdufiger mit dem Fahrrad;

behalte die Namen deiner Mitmenschen.

Aus Brasilien

»Das Herumdoktern an sich hat keinen Zweck. Man gehe gerade und einfach seinen
Weg. Ich halte mich fiir gut von Natur, und sollte ich dann und wann etwas Schlechtes
tun, so ist das auch nattirlich.«

Paula Modersohn-Becker

»In den Stunden der Mahlzeit, des Schlafes und der kérperlichen Bewegung
sorglos und heiter gestimmt zu sein ist eine der besten Regeln fur ein langes Leben.
Was Leidenschaft und geistige Anstrengungen betrifft, so vermeide den Neid,
dngstliche Beftirchtungen, verbissenen Zorn, gar zu heikle und verwickelte
Untersuchungen, unmdfsige Freude, der Mannigfaltigkeit in Vergntigungen lieber
als Ubersdttigung; dem Staunen und der Bewunderung, also allem Neuen,

den Studien, die den Geist mit kostbaren und erhabenen Gegenstdnden erftllen
wie Geschichten, Dichtung und Naturbetrachtungen.«

Francis Bacon

»Jedes Werden in der Natur, im Menschen, in der Liebe muss abwarten,

geduldig sein, bis seine Zeit zum Bliihen kommt.«
Dietrich Bonhoeffer
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Das Leben ist eine Chance, nutze sie.

Das Leben ist schon, bewundere es.

Das Leben ist eine Wonne, koste sie.

Das Leben ist ein Traum, verwirkliche ihn.

Das Leben ist eine Herausforderung, nehme sie an.
Das Leben ist eine Pflicht, erftille sie.

Das Leben ist ein Spiel, spiele es.

Das Leben ist kostbar, gehe sorgsam damit um.
Das Leben ist ein Reichtum, bewahre ihn.

Das Leben ist Liebe, geniefSe sie.

Das Leben ist ein Rdtsel, [6se es.

Das Leben ist ein Versprechen, erfulle es.

Das Leben ist Traurigkeit, tiberwinde sie.

Das Leben ist ein Lied, singe es.

Das Leben ist ein Kampf, nimm ihn auf.

Das Leben ist eine Tragddie, stelle dich ihr.

Das Leben ist ein Abenteuer, wage es.

Das Leben ist kostbar, zerstore es nicht.

Das Leben ist Leben, erkdmpfe es dir.
Unbekannt

»Ja, kleine Schnecke, besteige den Berqg Fuji. Aber ganz langsam.«
Kobayashi Issa

»Es ist gut, sich aus den Verhdltnissen herauszuldsen, die einem die Luft nehmen.«
Paula Modersohn-Becker

»Die gesamte Lebenskunst besteht aus einer behutsamen Mischung
von Loslassen und Festhalten.«
Henry Havelock Ellis

»Es gibt ein Bleiben im Gehen, ein Gewinnen im Verlieren,
im Ende einen Neuanfang.«
Aus Japan

mLeben allein gentigt nicht¢, sagte der Schmetterling, »Sonnenschein,
Freiheit und eine kleine Blume muss man auch haben.««

Hans Christian Andersen

»Tu, was du kannst, mit dem, was du bist, dort, wo du lebst.«
Theodor Roosevelt
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»Es geht nirgendwo merkwurdiger zu als auf der Welt. Jeder geht seinem kleinen
Schicksal zu. Leben ist Wandlung. Jedes Ich sucht ein Du. Jeder sucht seine Zukunft.«
Kurt Tucholsky

»Nur die Ruhe in uns selbst ldsst uns sorglos zu neuen Ufern gleiten.«
Adalbert Stifter

»Wenn ich gut gegessen habe, ist meine Seele stark und unerschuitterlich.«
Jean-Baptiste Moliéere

»Liebe deine Aufgabe mit Leidenschaft, sie ist der Sinn deines Lebens.«
Francois-Auguste-René Rodin

»Es tut gut, sich auf seine eigenen Beine zu stellen, diese Beine mogen sein,
wie sie wollen.«
Theodor Fontane

»Gliick liegt in der Freude des Erreichten und im Erlebnis der kreativen
Bemtihungen.«
Franklin Roosevelt

»Die Frucht von Loslassen ist die Geburt von etwas Neuem.«
Meister Eckhart

»Das ganze Leben ist ein ewiges Wiederanfangen.«
Hugo von Hofmannsthal

»Das Geheimnis des Wandels: Konzentriere nicht all deine ganze Kraft
auf das Bekampfen des Alten, sondern darauf, das Neue zu formen.«
Sokrates

»Ganz gleich, wie beschwerlich das Gestern war,
stets kannst du im Heute von Neuem beginnen.«
Buddha

»Was man lernen muss, um es zu tun, das lernt man, indem man es tut.«
Aristoteles

»Wer die besten Friichte ernten will, muss auf den Baum steigen.

Wem die Verbeulten gentigen, der wartet darauf, dass sie herunterfallen.«
Volksweisheit
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»Wenn uns etwas aus dem gewohnten Gleise wirft, bilden wir uns ein,

alles sei verloren. Dabei fangt nur etwas Neues, Gutes an. Solange Leben da ist,
gibt es auch Gliick.«

Lew Nikolajewitsch Graf Tolstoi

»Es ist ein langer Weg vom Beginn einer Sache bis zu ihrer Durchfiihrung.«
Jean-Baptiste Moliére

»Nur der erste Schritt macht Schwierigkeiten.«
Marie de Vichy-Chamrond

»Kleine Gelegenheiten sind oft der Anfang zu grofSen Unternehmungen.«
Demosthenes

»Es kann dir jemand die Tur 6ffnen, aber hindurchgehen musst du selbst.«
Konfuzius

»Wer auf einen Baum klettern will, fdngt unten an, nicht oben.«
Aus Afrika

»Nur der Wechsel ist wohltatig. Unaufhorliches Tageslicht ermudet.«
Friedrich von Humboldt
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(Inneres) Pilgern

»Ein Weg braucht kein Wohin, nur ein Woher.«
Ernst Barlach

»Gehen ist des Menschen beste Medizin.«
Hippokrates von Kos

»Suche nicht draufien! Kehre in dich selbst zurtick! Im Innern des Menschen
wohnt die Wahrheit.«
Augustinus von Hippo

»Vogel singen nicht in Hohlen.«
Henry David Thoreau

»Bedenke: Ein Stiick des Weges liegt hinter dir, ein anderes Stiick hast du noch vor dir.
Wenn du verweilst, dann nur, um dich zu stdrken, aber nicht um aufzugeben.«
Augustinus von Hippo

»Die Natur ist voller Genie, voll Gottlichkeit, sodass auch nicht eine Schneeflocke
ihrer formenden Hand entgeht.«
Henry David Thoreau

»Wer seinen eigenen Weg geht, dem wachsen Fltgel.«
Aus dem Zenbuddhismus

»Eine Schnecke mochte einen hohen Berg besteigen. Sie fragt den Zenmeister um Rat.
Dieser antwortet: Geh, Schnecke, aber geh langsam.««
Zengeschichte

»Von einem Ort aufbrechen, auf dem Weg zu einem anderen sein —

das ist die Geschichte eines jeden von uns.«
Henry David Thoreau
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Zuflucht nehmen zu der Insel in uns

Ich atme ein und kehre zurtick

zu der Insel, die in mir ist.

Da gibt es wunderschéne Bdaume,

da gibt es Wasser, da gibt es Vogel.

Da gibt es Sonnenschein und frische Luft.
Ich atme aus und ftihle mich sicher.
Meister Linji

»Wenn ein Mensch nicht mit seinen Begleitern Schritt hdlt, liegt es vielleicht daran,
dass er einen anderen Trommler hort. Lass ihn nach der Musik ausschreiten,

die er hort, egal wie beddchtig oder weit entfernt diese klingt.«

Henry David Thoreau

»Nach dem Sternenhimme ist das GrofSte und Schonste,
was Gott erschaffen hat, das Meer.«
Adalbert Stifter

»Der Mann, der zu beschdftigt ist, sich um seine Gesundheit zu klimmern, ist wie ein
Handwerker, der keine Zeit hat, seine Werkzeuge zu pflegen.«
Aus Spanien

»Gastfreundschaft besteht aus ein wenig Wdrme,
ein wenig Nahrung und grofSer Ruhe.«
Ralph Emerson Waldo

»Blicke in die Schonheit der Natur und beruhige dein Gemuit.«
Ludwig van Beethoven

»Nur wo du zu Fuf$ warst, bist du auch wirklich gewesen.«
Johann Wolfgang von Goethe

»Sei freundlich beflissen in deinem Hause den Pilger zu laben,
weil ohn'es zu wissen, schon manche so Engel bewirtet haben.«
Friedrich Riickert

»Einzig die Richtung hat einen Sinn. Es kommt darauf an,
dass du auf etwas zu gehst, nicht dass du ankommst.«

Antoine de Saint-Exupéry

»Der Weg gibt dir nicht das, was du willst, sondern das, was du brauchst.«
Alte Pilgerweisheit
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Spaziergang

sind die eigentlichen geheimen Sanitdtsrdte.«
Theodor Fontane

dass alles besser gehen wiirde, wenn man mehr ginge.«
Johann Gottfried Seume

der spazieren geht, kann man niemals behaupten,
er mache einen Umweg.«
Arthur Schopenhauer

die schonen Worte und Hieroglyphen der Natur,
mit denen sie uns andeutet, wie lieb sie uns hat.«

Johann Wolfgang von Goethe

sieht mehr, als wer fdhrt.«
Johann Gottfried Seume

entstehen dadurch, dass man sie geht.«
Franz Kafka

kann sich mit dem Sonnenschein eines Wintertages messen.«
Henry David Thoreau

den Weg verliert, lernt man ihn kennen.«
Afrikanisches Sprichwort

vergisst man die FuifSe.«
Meister Zhuang

den viele gehen, wdchst kein Gras.«
Volksmund

hat keinen Namen.«
Fernostliche Weisheit

die uns vom Wege abbringen.«
Sprichwort
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aber ich gehe nie zurtick.«
Abraham Lincoln

am frithen Morgen ist ein Segen fiir den ganzen Tag.«
Henry David Thoreau

erweitern die Ortskenntnis.«
Kurt Tucholsky

auf dem rechten Wegq irren und auf dem falschen recht gehen.«
Johann Wolfgang von Goethe

mit einem Freund an der Seite.«
Sprichwort

kommt weit.«
Afrikanisches Sprichwort

der Seele mit der Natur macht den Verstand fruchtbar

und erzeugt Fantasie.«
Henry David Thoreau
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| Stille

eine wunderbare Macht der Kldrung, der Reinigung,
der Sammlung auf das Wesentliche.«
Dietrich Bonhoeffer

ist nicht der Mangel an Bewegung. Sie ist Gleichgewicht der Bewegung.«
Ernst von Feuchtersleben

nach Krdftigung empfindest -
ziehe dich zurtick von der Welt.«
Henry David Thoreau

mit jemanden schweigen zu konnen.«
Kurt Tucholsky

ist die Wiirze der Arbeit.«
Plutarch

wenn der Tag sich neigt. Und deine Gedanken noch einmal
die Orte aufsuchen, an denen du heute Gutes erfahren hast.«
Altirischer Segenswunsch

der Menschen kommt daher,
dass sie nicht ruhig in einem Zimmer sitzen konnen.«
Blaise Pascal

ob nicht gerade die Tage, die wir gezwungen sind,
miifSig zu sein, diejenigen sind, die wir in tiefster Tdtigkeit verbringen? Ob nicht
unser Handeln selbst, wenn es spdater kommt, nur der letzte Nachklang einer grofSen
Bewegung ist, die in untdtigen Tagen in uns geschieht? Jedenfalls ist es sehr wichtig,
mit Vertrauen miifSig zu sein, mit Hingabe, womaoglich mit Freude.«
Rainer Maria Rilke

um etwas Gedeihliches zu schaffen.
Nur in der Stille wachst dergleichen.«
Kurt Tucholsky

kehre in dich selbst ein;

im Inneren des Menschen wohnt die Wahrheit.«
Augustinus von Hippo
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Wenn der Leib unaufhérlich in Bewequng gehalten wird,
wird er muide.

Wenn der Geist unaufhérlich in Beweqgung gehalten wird,
wird er sorgenvoll;

und Sorge verursacht Erschopfung.

Das Wesen des Wassers ist, dass es klar wird,
wenn man es in Ruhe ldsst,

und still wenn man es nicht stort.

Meister Zhuang

seine Ruhe nicht in sich findet, ist es zwecklos, sie andernorts zu suchen.«
Francois de La Rochefoucauld

Zu einer Einsiedlerin kamen eines Tages Wanderer. Die fragten sie:

»Welchen Sinn siehst du in einem Leben der Stille?«

Sie war gerade mit dem Schopfen von Wasser aus einer tiefen Zisterne beschdftigt.
»Schaut in die Zisterne, was seht ihr?«, fragte sie.

Die Besucher: »Wir sehen nichts.«

Nach einer Weile forderte die Einsiedlerin sie wieder auf:

»Schaut in die Zisterne, was seht ihr?«

Sie blickten hinunter und sagten: »Jetzt sehen wir uns selbst.«

Die Einsiedlerin sprach: »Als ich vorhin Wasser schopfte, war das Wasser unruhig,
und ihr konntet nichts sehen. Jetzt ist das Wasser ruhig, und ihr erkennt euch selbst.
Das ist die Erfahrung der Stille.«

Unbekannt

in mir ein Verlangen, in Einfachheit grof§ zu werden.«
Paula Modersohn-Becker

hort man die ganze Welt.«
Kurt Tucholsky

einem Menschen so lUiberraschend wie seine eigenen Gedanken.«
Henry David Thoreau

und Hoffen wiurdet ihr stark sein.«
Die Bibel, Jesaja 30, 15

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Nichts tun.

Der Frithling kommt.

Das Gras wdchst.

Aus dem Zenbuddhismus

ist nicht auf den Gipfeln der Berge, der Larm nicht auf den Mdrkten
der Stddte; beides ist in den Herzen der Menschen.«
Aus Indien

sind nicht unsere lautesten, sondern unsere
stillsten Stunden.«
Jean Paul

oder des Waldes kann der Seele ein Hilfsmittel sein, i
n ihre eigenen Tiefen hineinzulauschen.«
Friedrich Lienhard

ist die Stille.«
Laotse

bin ich still und bewegt.«
Johann Christian Friedrich Holderlin

wenn nichts zu tun ist,

voll ungetrtibten tiefen Friedens sein,
wie der Abend am Strande,

wenn die See schweigt.
Rabindranath Tagore

dort wo er seine Flugel éffnen kann, das ist die Stille.«
Antoine de Saint-Exupéry

besieht sein Spiegelbild nicht im fliefsenden Wasser,
sondern im stillen Wasser.«
Meister Zhuang

keine Erde, keine Zeit, keine Hindernisse, keine Verdnderung,

nichts Gutes oder Schlechtes, nur Stille.«
George Gordon Byron
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Vorsorge treffen

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefiihle, Erinnerungen, Ideen und Assoziationen,
die IThnen zu »sich behiiten« oder »sich behiiten lassen« einfallen.
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Vorsorge treffen

Warum es gut ist, fiir uns im Voraus zu sorgen

Ein Heilungsprozess gelingt meist dann gut, wenn wir allem Geschehenen Raum
geben: dem Traurigsein, der allmahlichen Besserung, den leidvollen sowie den
freudigen Zeiten. Diese Haltung nimmt die buddhistische Lehrerin Pema CHODRON
(2001) in ihrem Buch »Wenn alles zusammenbricht« ein und sie erscheint uns fir
den Genesungsweg uberaus wichtig.

Vorsorge treffen bedeutet nicht Sorgenfreiheit, sondern kann mit Vorbeugung oder
Verhiitung umschrieben werden. Es geht darum, vorausschauend zu denken und
sich fur einen nicht einfachen Weg zu starken, um die eigenen Néte abzufedern.
Hierzu gehort es auch, herauszufinden, wo wir diinnhautig sind, um es berticksich-
tigen zu konnen. Wir sollten uns an die eigenen Lebensbriiche in kleinen Schritten
herantasten, denn sie rufen starke Gefiihle hervor — es braucht Zeit, um sich immer
wieder in Balance zu bringen und fur uns selbst gut zu sorgen.

Sich von Vorstellungen zu verabschieden, diese zu betrauern und Lebensentwiir-

fe loszulassen sind keine einfachen Themen. Aber auch das Gefiihl, (zunachst)
untrostlich zu sein und (spater) zu bemerken, dass man dringend Trost braucht,

ist belastend. Hoffnung zu haben ist (iiberlebens-)wichtig, nur manchmal 16st das
Bewusstwerden, dass auch die Hoffnung ein wankelmiitiger Begleiter sein kann,
ein trauriges Gefuihl aus. Auch Neues zu wagen kann ein Kraftakt sein — es erfor-
dert Mut und birgt nicht selten ein gewisses Risiko. Was ist also hilfreich, wenn wir
uns mit diesen schwierigen Themen auseinandersetzen wollen und starke Gefiihle
auftauchen?

Zuallererst konnen wir fuir uns selbst achtsam sein. Wir konnen tiberlegen, ob es
der richtige Moment ist und ob wir genligend Kraft haben, uns diesen Themen zu
stellen. Steuern Sie, wenn moglich, wie intensiv Sie sich den Themen nahern, und
muten Sie sich nur das zu, was Ihnen augenblicklich méglich ist. Achten Sie auch auf
Ihr Bauchgefiihl und vertrauen Sie auf Ihre innere Weisheit. Meistens kénnen wir
uns gut auf uns selbst verlassen. Mithilfe unseres Verstandes kénnen wir die innere
Balance auspendeln. Nehmen Sie sich dafur ausreichend Zeit.

Seien Sie ebenso fur die negativen oder traurigen Dinge achtsam, um sie benennen,
ordnen, vielleicht sogar begrenzen und klaren zu konnen. Vielleicht konnen Sie sich
so innerlich von ihnen distanzieren und aktiv handeln. Haben Sie Mitgefiihl mit sich
selbst.

QUELLE CHODRON, P.(2001): Wenn alles zusammenbricht. Hilfestellung fiir schwierige Zeiten. Miinchen: Goldmann.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Was schafft inneren Ausgleich? Welche Stressbewaltigungsstrategien kennen Sie?
Erstellen Sie eine Liste.

Beispiele: einen Spaziergang machen, mit jemandem sprechen oder sich erinnern,
wen oder was man im Leben ganz sicher hat.
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\J Vorsorge treffen

Gruppennotfallkoffer — sich behiitet fiihlen

Was ist ein Notfallkoffer?

Ein Notfallkoffer ist ein Koffer flr die Seele in schwierigen Zeiten. In einem
materiellen Notfallkoffer kdnnen sich Dinge wie ein Foto, ein Handschmeichler
oder ein Talisman befinden. Sie helfen, sich abzulenken, Stress abzubauen und sich
zu trosten. Ein imaginarer Koffer ist innerlich verankert und kann eine Atemiibung,
ein Gebet oder eine Imaginationsiibung bereithalten.

Packen des Gruppennotfallkoffers

Einige von Ihnen haben vielleicht Ihren ganz personlichen Notfallkoffer. Bei den
Themen Abschied und Trauer, Trost, Hoffnung und Neues wagen ist es hilfreich,
auch in der Gruppe einen Koffer zur Hand zu haben.

Lassen Sie uns gemeinsam eine Liste am Flipchart erstellen, was in unseren Koffer
gehort. So ist fiir jeden etwas Passendes dabei. Welche Dinge sind fiir Sie hilfreich?
Es konnen materielle, aber auch imaginare Sachen sein, z.B. eine Meditation,

eine Ubung wie »Der sichere innere Ort« oder ein Gedankenstopp. Letztere ver-
schriftlichen wir und legen sie als Karteikarten in den Koffer, damit sie erinnert
werden.

Uberlegen wir nun, welche Dinge besorgt werden miissen. Wer kann etwas leihen
oder als Geschenk beilegen? Den Gruppennotfallkoffer packen wir zusammen in
der nachsten Stunde und probieren ihn gemeinsam aus. Von da an steht er in jeder
Stunde bereit. Wenn jemand eine »Begleitung« fiir die Stunde braucht oder sich
zwischendurch absichern will, kann er einfach hineingreifen.

Der Gruppennotfallkoffer wird unser »Auffangnetz« sein, wie es die Akrobaten in
der Manege haben, wahrend sie tiber ein Seil balancieren.

&5

- Denken Sie auch an Ihren personlichen Notfallkoffer. Vielleicht ist es an der Zeit, ihn
zu Uuberprufen und neu zu packen. Wer noch keinen hat, konnte diesen jetzt fur sich
anlegen.
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Vorsorge treffen

Merkmale der Achtsamkeit

Was ist Achtsamkeit?

Achtsam zu sein bedeutet, Dinge mit Anfangergeist ganz neu und mit frischem
Blick zu betrachten. Wir miissen uns von der Annahme 16sen, schon alles zu wissen
und zu kennen. Achtsamkeit ist frei von Zielen, Erwartungen und Fortschritten.
Diese Haltung gibt Kraft, zentriert, schafft Klarheit, ist wertfrei, mitfiihlend und
anerkennend.

In seinem Buch »Gesund durch Meditation« fithrt Jon KABAT-ZINN (2013) aus, dass
es in der Meditation und Achtsamkeit keineswegs um den Versuch gehe, woanders
hinzugelangen und dort eine besondere Erfahrung zu machen. Stattdessen sei
gemeint, innerlich zuzustimmen, an welchem Punkt wir uns momentan befinden,
wie wir und die anderen gerade sind. Achtsamkeit ist also die Bewusstheit fiir das,
was der gegenwartige Augenblick konkret bietet oder einfach ausdriickt. Es bedeu-
tet, absichtsvoll im Hier und Jetzt zu sein.

Mlios KoTsou (2013) erklart Achtsamkeit anhand der Fotografie und zwar in der
Funktion des Selbstauslosers. Der Selbstausldser verschafft dem Fotografierenden
etwa zehn Sekunden Zeit, um seinen Platz auf dem Foto einzunehmen - eine kurze
Zeitverzogerung kann sehr hilfreich bei Entscheidungen oder bei Reaktionen auf
etwas sein. Weiter fliihrt er aus, dass gerade die Zeitverzogerung einen achtsamen
und bewussten Moment moglich mache. Wir halten inne, beobachten, ohne zu
bewerten, und konnen so bewusster handeln.

Was brauchen wir fiir Achtsamkeit?

Um achtsam sein zu konnen, ist eine offene Haltung wichtig. Wir mussen bereit
sein, uns Zeit zu nehmen, um innezuhalten und diese Haltung zu liben, regelmaRig
zu praktizieren und aktiv zu erleben. Es benotigt eine gute Portion Mut, nicht nur
das Positive, sondern auch das Unangenehme zu beobachten und wahrzunehmen.
Weiterhin brauchen wir unseren Atem und einen Ort, an dem wir zur Ruhe kommen
koénnen.

Was kann Achtsamkeit bewirken?

Wenn wir achtsam sind, konnen wir wertfrei annehmen, was gerade ist. Manchmal
miussen wir auch akzeptieren, dass uns das Annehmen eben nicht gelingt. Achtsam-
keit gibt Lebensfreude und schafft Méglichkeiten, Einfluss zu nehmen (und zu
handeln), indem wir bewusster wahrnehmen und Dinge benennen. Situationen
und Lebensumstande konnen so eher verstanden werden. Auch fordert sie einen
anderen Umgang mit unseren Gedanken: Sie durchbricht das kraftezehrende
Gedankenkreisen, das haufig zu nichts fiihrt. Unangenehme Gedanken konnen

in eine milde, hilfreiche und sich selbst annehmende Richtung gelenkt werden -

ich muss nicht perfekt sein, ich bin in Ordnung, so, wie ich gerade bin.
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Wie geht Achtsamkeit?

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, Achtsamkeit zu praktizieren. Es konnen Metho-
den sein, bei denen ein bestimmter Ablauf eingehalten wird. Hierzu zahlen Medit-
ation, Atemuibungen oder das Sitzen in der Stille. Doch auch das achtsame Ausfiih-
ren von Bewegungen wie beim Yoga oder Qigong ist moglich. Teezeremonien oder
Kalligrafie (Schreibkunst) sind ebenfalls denkbar.

Wo geht Achtsamkeit?

Achtsam konnen wir tiberall sein, sofern wir eine bewusste Entscheidung treffen.
Wir kénnen einen ungestorten Ort aufsuchen, auf einem Sofakissen sitzen, in der
Kiiche Gemtise putzen und vieles mehr. Unsere Atmung und unsere fiinf Sinne
haben wir immer und uberall bei uns.

Wie oft sollten wir Achtsamkeit praktizieren?

Am besten tiben wir uns taglich in Achtsamkeit und ritualisieren die vorgesehenen
Zeiten. Es ist effektiver, mit kleinen Zeitsequenzen zu beginnen und diese dann re-
gelmiRig fir das Uben zu nutzen, um die Achtsamkeit in den Alltag zu verankern.

QUELLEN KABAT-ZINN, J. (2013): Gesund durch Meditation. Das groRe Buch der Selbstheilung mit MBSR.
Miinchen: Knaur.
Kotsou, I. (2013): Das kleine Ubungsheft Achtsamkeit. Miinchen: Trinity.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Lassen Sie uns nun eine Ubung machen, um Achtsamkeit zu erfahren und zu
erleben. Notieren Sie anschliefiend Ihre Gedanken und tauschen Sie sich aus.

Ubung In die Stille gehen

Wir laden Sie zu einer Achtsamkeitsubung ein, in der es darum geht, in der Stille
alle gegenwartigen Gerausche wahrzunehmen.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein.
Die Schultern bleiben entspannt und locker.

Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Thre rechte Hand
in Ihre linke.

Beide Fifie stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren.

Wenn Sie mogen, schliefen Sie die Augen. Wenn das gerade nicht moglich ist,
senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, wo Ihre Augen ruhen
konnen.

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und
kehren Sie wieder zur Ubung zurtick.

Nehmen Sie zunéchst drei tiefe Atemziige, um sich fiir die Ubung zu sammeln. (...)
Gehen Sie fiir zwei Minuten in die Stille und nehmen Sie alle Gerdusche wahr. (...

Nehmen Sie abschliefiend einen tiefen Atemzug und kommen Sie dann mit Threr
Aufmerksamkeit zuruck in diesen Raum.
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Vorsorge treffen

Achtsam auf dem Genesungsweg

Solange wir atmen, haben wir mehr gesunde als kranke Krafte in uns, egal, was mit
uns gerade nicht stimmt — davon ist Jon KABAT-ZINN (2013) iiberzeugt. Vieles, was in
uns gesund ist, wird zu wenig beachtet, vernachlassigt oder als selbstverstandlich
genommen. Achtsamkeit ist nicht nur in gesunden, sondern auch in schwierigen
Zeiten wichtig, denn sie unterstiitzt den dialektischen Gedanken: Widerspriichliches
kann nebeneinanderstehen; Positives kann sich entwickeln und Problematisches
darf sein.

Achtsamkeit ist immer eine Begegnung mit uns selbst, fiir die wir uns bewusst
offnen konnen. Es handelt sich um keine Technik oder Methode, die wir erlernen,
sondern um eine innere Haltung, zu der wir uns entscheiden konnen. Achtsamkeit
erweckt in uns den inneren Beobachter, der uns Denkprozesse, starke Geflihle und
schwierige Situationen genau und vielleicht auch einmal wertfrei betrachten lasst.
All dies schafft inneren Abstand und mindert somit den sofortigen Handlungsdruck.
Auch schiitzt es vor impulsivem Handeln. Stattdessen konnen wir Dinge geschehen
lassen und schauen, was passiert. Wir konnen aktiv und lebendig die jeweilige
Situation und das eigene Leben gestalten.

Achtsamkeit fordert auch den Dreiklang »Erkennen — Akzeptieren — Verandern«:

Im ersten Schritt erkennen wir, was gerade ist. Wir akzeptieren im zweiten Schritt
die Realitat und nehmen eine annehmende Haltung ein. Im dritten Schritt konnen
wir so etwas verandern. Eine achtsame Haltung kann fuir alle Lebensthemen
hilfreich sein.

QUELLE KABAT-ZINN, J. (2013): Gesund durch Meditation. Das groRe Buch der Selbstheilung mit MBSR.
Miinchen: Knaur.

Uberlegen Sie in Kleingruppen, welche Erfahrungen Sie mit Achtsamkeit haben.
Wie kann Achtsamkeit Sie auf Ihrem Genesungsweg unterstitzen?

Ist es Innen moglich, Achtsamkeit in Ihren Alltag einzuplanen? Welche Alltags-
aktivitat konnen Sie in der nachsten Woche regelmaflig achtsam tun? Sie konnen
auch eine Meditations- oder Achtsamkeitsubung ausfuhren. Dafur ist es hilfreich,
einen Ort, eine Tageszeit und den genauen Zeitraum festzulegen.

&5
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Vorsorge treffen

Eine hilfreiche Hand

Gerade in schwierigen Zeiten kann das Selbstwertgefiihl schwinden oder gar abhan-

denkommen. Da ist es hilfreich, sich seiner eigenen Fahigkeiten bewusst zu sein und
auf sich selbst aufzupassen. Eine MaBnahme der Selbstfiirsorge ist, alle Fahigkeiten

und Ressourcen schwarz auf wei auf dem Papier vor sich zu haben.

Legen Sie eine Hand auf ein Din-A4-Papier und zeichnen Sie mit einem Stift die
Konturen Threr Hand nach. In jedem Finger steckt etwas Wertvolles:

o Notieren Sie im kleinen Finger, wen oder was Sie mogen.

¢ In den Ringfinger schreiben Sie all das auf, was Sie besonders gut konnen.

o Im Mittelfinger vermerken Sie das, was Sie beruhigt.

¢ Im Zeigefinger notieren Sie alles, was Thnen Mut macht.

¢ Und im Daumen steht, wem oder auf was Sie vertrauen.

Welche Wirkung hat Ihre hilfreiche Hand auf Sie?
Was kann noch an Hilfreichem erganzt werden?

Héangen Sie das Papier an einen Ort, den Sie leicht sehen konnen, wie uber Ihren
Schreibtisch. Lassen Sie Ihre hilfreiche Hand nicht in einer Mappe verschwinden.

&5
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\J Vorsorge treffen

Grundlagen der Selbstfiirsorge

»Flir keinen ist es zu friih und fiir keinen zu spt,
sich um die Gesundheit der Seele zu klimmern.«
EPIKUR

Rainer Lutz (2007) versteht unter Selbstfiirsorge, dass eine Person mit sich selbst so
umgeht, wie es ein guter Freund oder jemand, der es gut mit ihr meint, tun wiirde.
Sie kennt ihre personlichen Bediirfnisse und ist mit sich selbst im Einklang. Wenn
wir uns wohlflihlen, gehen wir gleich auch viel positiver mit anderen Menschen
um.

Nattuirlich ist es ein schones Gefiihl, wenn andere fiir uns sorgen —und das darf ja
auch so bleiben. Richtig verlasslich ist aber nur, wenn wir unser Wohlgefiihl selbst in
die Hand nehmen, weil bekanntlich nicht immer jemand da ist, der uns umsorgt.

Es gilt also, selbst vorzubauen.

Diesen Part der Selbstfiirsorge verlieren wir nicht selten aus den Augen, beson-
ders wenn wir emotional belastet sind und es dringend nétig ware. Deshalb ist es
wichtig, sich zwischendurch immer wieder kleine Freiraume zu verschaffen, um

zu spuren oder auch zu Uberpriufen, ob es an der Zeit ist, »den eigenen Brunnen«
wieder aufzufiillen. Wenn wir die Grundpfeiler einer guten Selbstfiirsorge kennen,
verbessert sich unsere innere Balance. Entsprechende MalRnahmen miissen manch-
mal regelrecht eingelibt werden und sind immens wichtig, um den Wechselfdllen
des Lebens leichter begegnen zu kénnen.

Gute Grundlagen fiir die eigene Selbstfiirsorge sind nach Rainer Lutz (2007):

Pausen, kleine Auszeiten und Ruickzug

Machen Sie immer wieder kleine Pausen. Verschnaufen Sie nicht erst, wenn Sie
bereits vollig erschopft sind. Bauen Sie Ruhephasen in Ihren Alltag ein, bevor

Sie ermtidet sind. Nehmen Sie den Beginn und das Ende einer Pause wahr, seien Sie
sich aber auch der Ruhe, der Entspannung und des Abschaltens bewusst. Dies gilt
ebenso fur den Feierabend und die freien Wochenenden.

Rituale

Achten Sie auf Rituale. Selbstfiirsorge zu ritualisieren macht Sinn, damit sie ein
fester Bestandteil im Alltag ist. Denn gute und passende Rituale erleichtern das
Leben, sie beruhigen und geben Sicherheit. Wir konnen so eher ein selbstbestimm-
tes Leben fithren und eine stabilere Identitat aufbauen.

Gute Rituale kénnen negativen Gedanken und Gefiihlen entgegengesetzt werden.
Sie helfen, dem Leben eine gute Form zu geben und sich selbst etwas Gutes zu tun.
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Korperwahrmehmung

Seien Sie lhrem Korper zuliebe achtsam. Achten Sie auf Korperpflege, verwohnen
Sie sich z.B. mit einem schonen Duschgel. Achten Sie auf ausreichend Bewegung -
fahren Sie Rad und nicht Auto, laufen Sie Treppen, statt den Aufzug zu nehmen.
Achten Sie auch auf eine gute Erndhrung und essen Sie regelmafRig. Achten Sie
darauf, geniigend zu trinken, denn erfahrungsgemal trinken wir zu wenig. Achten
Sie auf ausreichend Schlaf — beenden Sie den Tag mit einem kurzen Zubettgeh-
ritual, wie eine heiRe Milch zu trinken. Achten Sie auf Genuss, wobei GenielSen nicht
nebenher funktioniert, sondern bewusst geschehen oder fest eingeplant werden
sollte. Sagen Sie lhrem Korper hin und wieder ein »Dankeschonc.

In Krisenzeiten ist es wichtig, den Korper nicht zusatzlich zu schwachen und die
innere Verwundbarkeit zu verringern. Kérperliches Wohlbefinden kann die Seele
ungemein unterstiitzen.

Innere Haltung

Geben Sie sich und Ihrem Leben eine Chance. Erinnern Sie sich gerade in anstren-
genden Zeiten, dass auch wieder gute folgen. Denken Sie daran, dass jede Medaille
zwei Seiten hat — es gibt nicht nur eine Losung und eine Sichtweise. Fragen Sie sich,
wie die andere Seite der Medaille aussehen kann. Kann die aktuelle Situation nicht
doch auch etwas Positives haben oder sinnvoll sein? Seien Sie offen und bereit fiir
die Veranderbarkeit des Lebens, auch wenn Sie sich momentan in einer schwierigen
Phase befinden. Ubersehen Sie nicht die vielen kleinen guten Dinge, die uns taglich
widerfahren.

Gesunde Balance

Achten Sie auf einen gesunden Wechsel von Anspannung und Entspannung,

von Verzicht und Genuss, von Belastung und Entlastung, von innerer Abwehr und
Annehmen dessen, was gerade ist. Denken Sie daran, dass Sie auch in Zeiten der
Schwache stets liber eine gewisse Starke verfiigen.

Vorsorge treffen

Die Zeit und Energie, die Sie in personliche VorsorgemaRBnahmen investieren,

wird sich positiv auf Ihr Wohlbefinden von Kérper, Seele und Geist auswirken. Uber-
forderungen lassen sich zwar nicht immer abwehren, aber zumindest abmildern.
Eine gute Selbstfiirsorge balanciert aus und kraftigt uns, um die Herausforderungen
des Lebens zu meistern.

QUELLE LuTz,R. (2007): Selbstfiirsorge und verhaltenstherapeutische Selbsterfahrung. In: Verhaltenstherapie &
Verhaltensmedizin, 28 (2), S. 209 — 232.
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Gemeinsam lesen und besprechen. Markieren Sie alle Aussagen, die Sie ansprechen.

Beantworten Sie fur sich folgende Fragen:

o Wie ist mein personlicher Umgang mit Pausen?

o Mit welchen Ritualen lebe ich ganz bewusst?

© Was tue ich fur meinen Korper?

o Wie ist meine innere Haltung zu den kleinen und groféen Veranderungen im
Leben?

¢ Was hilft mir, in guter Balance zu sein?
o Gibt es so etwas wie Vorsorge in meinem Alltag?

© Welche Vorsorgemafinahme mussten Sie verstarken oder grundsatzlich in Ihren
Alltag aufnehmen?

- Lesen Sie auch die Vorsorgeblitter zu Achtsamkeit und Ritualen.

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



\J Vorsorge treffen

Mutmachsatze

Es ist keine Frage, sondern eine Tatsache: Flir das Leben braucht man Mut. Aber Mut
ist nicht jedem gegeben und kann in bestimmten Lebensphasen ziemlich einbre-
chen. Margot KAssMANN (2011) beschreibt in ihrem Buch »Sehnsucht nach Leben,
dass wir uns alle danach sehnen, unser Leben zu andern. Wir wollen Lebensmut
entwickeln und den Mut haben, aufzufallen und nicht nur angepasst oder ergeben
zu sein. Mut zu haben kann befliigeln, wir fithlen uns frei, sind mit uns zufrieden
und unabhangiger vom Urteil anderer.

Aber wie verhelfen wir dem Mut auf die Spriinge? Zunachst einmal mussen wir
das Richtige denken. Die eigene Befindlichkeit hangt stark davon ab, welche Gedan-
ken wir haben und welchen Raum wir ihnen geben. Mutig zu denken ist ein guter
Anfang. Positives wird von unserem Gehirn fast gleichermallen umgesetzt.

Wir missen den Mut vielleicht erst in unserer Vorstellung verinnerlichen, bevor

er sich auch in Verhaltensweisen zeigen kann.

QUELLE KAssMANN, M. (2011): Sehnsucht nach Leben. Miinchen: adeo.

Uberlegen Sie sich ganz persénliche Mutmachsatze und schreiben Sie dabei in der
Ich-Form: »Ich schaffe das!«, »Ich bin liebenswert!«. Hangen Sie die Mutmachsatze
an eine Stelle, die leicht zu sehen ist, wie an IThren Kleiderschrank.

Wenn Ihnen kein personlicher Mutmachsatz einfallen will, konnen Sie anders

an die Aufgabe herangehen: Notieren Sie negative Glaubenssatze, die Sie in sich
tragen. Formulieren Sie sie im zweiten Schritt positiv um.

Beispiele: Du kapierst einfach nichts! - Vielleicht verstehe ich nicht alles und

ich bin mir sicher, dass ich nicht alles weif3. Dennoch gibt es gentigend Dinge,

mit denen ich mich gut auskenne. Und wenn mich etwas interessiert, weif$ ich,
wie ich mich kundig machen kann.

Du bist schlampig! = Manche Dinge sind mir nicht wichtig, da nehme ich es nicht
so genau. Dinge, die mir wichtig erscheinen, mache ich ordentlich.
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Vorsorge treffen

Mit Ritualen leben

Der Begriff Ritual stammt von dem lateinischen Wort »Ritus« ab — ein feierlich
religiéser Brauch. Heute sind Rituale nicht zwingend an eine Religion gebunden,
trotzdem gibt es immer mehr das Bediirfnis, mit ihnen im Alltag zu leben. Denn sie
erleichtern das Leben, indem sie Sicherheit geben, verlasslich sind, Vertrauen schaf-
fen, wenn sie individuell auf den Einzelnen abgestimmt sind.

Es gibt viele Rituale im Alltag, die ganz personliche Freiraume schaffen und zu einer
besonderen Zeit werden, wie z.B. der Kaffee am Morgen oder der Sonntagsspazier-
gang. Merkmale wie Wiederholbarkeit, personliche Sinnerfiillung, emotionale Betei-
ligung und eine hohe Aufmerksamkeit zeichnen Rituale aus.

Umgangssprachlich werden feste Gewohnheiten heute auch als Rituale bezeichnet.
Martina DEGONDA (2012, S. 24) sagt hierzu:

»Der Ubergang zwischen Gewohnheit und Ritual ist flieSend und doch gibt es einen
wichtigen Unterschied: Gewohnheiten geschehen meist unbewusst, wiahrend ein
Ritual einen klaren Anfang, einen festgelegten Ablauf und ein klares Ende hat.
Rituale verlangen eine bestimmte innere Einstellung, eine Haltung von Achtsam-
keit, Konzentration und wenn méglich ein offenes Herz.«

Gute Gewohnheiten konnen sich jedoch zu bewussten Ritualen entwickeln.

Ein typisches Beispiel ist das »Einschlafritual« kleiner Kinder mit der Gutenacht-
geschichte. Auch die Gewohnheit, jedes Jahr zum Geburtstag oder in Kirchen eine
Kerze anzuziinden, kann ein Halt gebendes Ritual sein. Es handelt sich dabei nicht
um Normen, die notfalls von Dritten durchgesetzt werden, sondern um freiwillige,
selbst gestaltete Brauche im Alltag.

Nach dem Hirnforscher Gerald Hiither (VONHOFF 2014) haben individuelle Rituale
eine groRe Wirkung. Sie dienen vor allem dazu, Stress, Angste oder Unruhe abzubau-
en, und beruhigen die Nervenzellen im Gehirn. Daher empfiehlt er, Rituale moglichst
individuell und ganz bewusst als Stressbewaltigungsstrategien einzusetzen und sie
gezielt im Tagesablauf zu verankern. Rituale lenken den Blick nach innen, regen die
eigene Kreativitat an und durfen SpaR machen.

QUELLEN DEGONDA, M. (2012): Rituale: Sonderzeiten im schnellen Strom. In: Zeitpunkt, 122, S. 24 — 25.
VONHOFF, A. (2014): Wenn die Nerven blank liegen — So helfen Rituale

Gemeinsam lesen und besprechen.
Woran denken Sie beim Begriff Rituale?
Was fallt Thnen zu Gewohnheiten ein?

Haben Sie bereits Rituale in Ihrem Alltag verankert?

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Rituale haben nicht nur im Alltag ihre Bedeutung. Sie konnen auch in Umbruch-
und Aufbruchszeiten unterstiitzen. Sie erleichtern den Ubergang, man kann Kraft
schopfen und Ideen sammeln. Jeder, der seine personlichen, wohltuenden und
hilfreichen Rituale kennt, kann in schwierigen Zeiten auf sie zurtickgreifen.

Welche personlichen Abschieds- und Trauerrituale kennen Sie?

Beispiel: Ich richte einen Hausaltar ein, um Schweres dort abzulegen, eine Kerze
anzuzunden, vielleicht fiir einen Moment bewusst die Augen zu schliefen und
innezuhalten.

Welche personlichen Trostrituale kennen Sie?
Beispiel: Ich nehme mir einen Tee, setze mich aufs Sofa und hore Bachkantaten.

Welche personlichen Hoffnungsrituale kennen Sie?
Beispiel: Ich mache einen kurzen Spaziergang und schaue mir bewusst die Jahres-
zeit an —nach jedem Winter folgt das Fruhjahr.

Welche personlichen, Mut machende, fiur Neues 6ffnende Rituale kennen Sie?
Beispiel: Ich nehme mein Tagebuch, bunte Stifte und versuche, mich Tag fur Tag
erst einmal schreibend einer neuen Sache anzunahern.

Welches Ritual ist im Moment das passende fur Sie und welches wurden Sie gerne
mal neu ausprobieren?

- Rituale sind immer wiederkehrende Vorgehensweisen, die so lange beibehalten
werden, wie sie passen und hilfreich sind. Rituale brauchen nicht immer
neu uberlegt zu werden; sie hin und wieder zu uberprifen und anzupassen,
ist jedoch sinnvoll.
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\J Vorsorge treffen

Dreiklang: »Erkennen — Akzeptieren — Verandern«

»Wir kénnen den Wind nicht dndern, aber wir konnen die Segel richtig setzen.«
ARISTOTELES

Wann hilft der Dreiklang?

Der Dreiklang »Erkennen — Akzeptieren — Verandern« ist in schwierigen Lebens-
phasen ein hilfreiches Instrument und vereinfacht die Herangehensweise an
problematische Themen. Dabei ist es wichtig, die eigene Sichtweise und Haltung

zu Uberpriufen.

Wenn wir uns auf unserem Genesungsweg mit den Themen Abschied und Trauer,
Trost, Hoffnung und Neues wagen auseinandersetzen, umschlieRt dies den ganzen
Lebensweg: den vor der Erkrankung und Krise, den wahrenddessen und den zukinf-
tigen. Dieser sollte hoffentlich wieder annehmbar, befriedigend, sinnerfiillt und mit
Lebensfreude bereichert sein.

Im Sinne von Recovery verlauft der Weg aber nicht unbedingt dahin, wo wir einmal
beruflich, gesundheitlich oder sozial gestanden haben, sondern es konnte sich ein
Leben abzeichnen, das an das alte nicht mehr direkt ankntipft. Diese einschneidende
Veranderung im Leben eines Menschen kann in Verzweiflung und Hoffnungslosig-
keit fithren.

Der Dreiklang ist immer dann ein gutes Werkzeug, wenn wir festsitzen oder keine
Idee haben, wie wir mit den »schlimmen« Gefithlen und Erlebnissen umgehen
koénnen.

Wie wird der Dreiklang angewandt?

Erkennen

Hier geht es darum, sich selbst und die Situation wahrzunehmen, man kénnte
sagen,um den Mut, die eigenen Schwierigkeiten unter die Lupe zu nehmen.

Es ist wichtig, die innere Befindlichkeit in Worte zu fassen und sie zu benennen.
Erkennen bedeutet auch, seine Gefiihle zu sortieren und einzuordnen. Dabei hilft
eine achtsame Haltung! Eine andere Herangehensweise ist es, sich selbst Fragen
zu stellen oder sich befragen zu lassen: Wann ist etwas geschehen? Wie ist es
dazu gekommen? Wo war es? Wer war wichtig oder daran beteiligt? Was kam
dann?

Sobald wir uns dessen bewusst sind, 16sen sich eigene Verdrangungsmechanismen
auf, und das kann erst einmal aufwiihlen. Vielleicht nimmt es auch den Mut,
sodass es gut ist, daflir wirksame Gegengewichte zu kennen.

Akzeptieren und annehmen

Diese Haltung des Akzeptierens ist auf keinen Fall zu verwechseln mit sich
abzufinden, klein beizugeben oder gar gutzuheilRen! Sie beinhaltet vielmehr, Ge-
gebenheiten oder Geflihle so anzunehmen, wie sie in diesem Augenblick gerade
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sind - sie sind gegenwartig nicht zu andern. Dieses Annehmen fuhrt dazu, frei und
offen fur einen nachsten Schritt zu werden, z.B. etwas auszuprobieren oder eine
Veranderung zu wagen. Gelingt der Schritt des vollstandigen Annehmens nicht,
werden wertvolle Krafte und Energien in die Gegen- und Abwehr gesteckt, ohne
dass sich die Lebenssituation verbessert.

Akzeptanz ist keine starre Haltung, sondern sie ist erstaunlicherweise die Voraus-
setzung fuir Veranderung und ermdaglicht, sich wieder fiir sein Leben einsetzen

zu konnen. Besonders bei endgtiltigen und unabanderlichen Tatsachen, wie z.B.
den Verlust eines Menschen oder des Arbeitsplatzes, bedeutet radikale Akzeptanz,
dass der alte Zustand nicht mehr zurtick in mein Leben kommt. Das ist schwer
auszuhalten, es bedeutet aber nicht, dass auf dem Genesungsweg keine guten
Moglichkeiten mehr entwickelt werden konnen.

Verdandern

Die Veranderung ist das Ergebnis von Erkennen und Akzeptieren. Nun kdnnen wir
uns vorstellen, weiterzugehen und uns weiterzuentwickeln. In kleinen Schritten
kann begonnen werden. Uber diese Schritte und Erfolge kénnen wir dann gréRere
Herausforderungen annehmen und bewaltigen. Naturlich sind Veranderungs-
prozesse nie geradlinig, sondern als Prozess zu verstehen. Das kann auch bedeuten,
zwei Schritte vor und einen zuriick zu machen oder zwischendurch Phasen des
Stillstandes zu erleben.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Erkennen tiben: Welches sind Thre guten Eigenschaften und Ressourcen?
Wenn Ihnen aktuell nichts einfillt, denken Sie an frithere Zeiten.
Beispiele: Sport, Schreiben.

Tatsachen akzeptieren lernen: Was muss jeder Mensch im Leben akzeptieren?
Beispiele: Ebbe und Flut, im Herbst fallen die Blatter von den Baumen, Alterwerden.

Veranderungswiinsche wahrnehmen: Wenn Sie die Moglichkeit dazu hatten,
was wurden Sie auf der Stelle verandern?
Beispiele: woanders leben, einen anderen Arbeitsplatz haben.

Fallt Innen eine Situation aus Threr Vergangenheit ein, in der der Dreiklang bewusst
zum Einsatz kam und geholfen hat?

- Der gelungene Dreiklang fithrt vom Entweder-oder-Denken zum Sowohl-als-auch-

Denken und lasst mehr Moglichkeiten zu, auch wenn diese auf den ersten Blick
widerspruchlich erscheinen. Er betont nicht den Mangel, sondern die Moglichkeiten
und Ressourcen eines Menschen.
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Vorsorge treffen

Lesestunde — sich in Texten wiederfinden

Die Marchenerzahlerin und Gestalttherapeutin Inge WUTHE (2016) erzdhlt eine sehr
beriithrende Geschichte liber die Traurigkeit, sie nennt sie: Das Marchen von der
traurigen Traurigkeit.

Eine alte Frau — jung geblieben, mit leichtfiikRigem Gang, unbekiimmert und mit
einem Lacheln auf dem Gesicht - trifft auf ihrem Weg ein Wesen, das zusammen-
gesackt, grau und erbarmlich wirkend am Wegesrand sitzt. Die alte Frau nimmt
freundlich Kontakt auf und fragt das Wesen nach seinem Namen. Mit leiser Stimme
stellt es sich als »Traurigkeit« vor.

Die alte Frau ist sehr erfreut, die Traurigkeit zu treffen — sie kennt sie von vielen
Wegstrecken ihres Lebens. Das Wesen uiberrascht die ihm entgegengebrachte
Freundlichkeit; es hat fest damit gerechnet, dass die alte Frau vor ihr fllichtet.

Eine Flucht sei doch sinnlos, sagt diese und nennt das traurige Wesen sogar »meine
Liebe«.

Nun will die alte Frau wissen, warum die Traurigkeit so verzweifelt ist. Sie erfahrt,
dass sich das Wesen sehr einsam fiihlt, da es von niemandem gemocht wird.

Und mehr noch, die Menschen wiirden so tun, als gabe es tiberhaupt keine Traurig-
keit, und wiirden sie lieber mit falscher Heiterkeit tiberspielen. Sie bekamen Magen-
schmerzen und Herzleiden, weil Traurigkeit nicht vorkommen diirfe. Es sei verbo-
ten, Tranen flieBen zu lassen, sie wiirden sie lieber mit Rauschmitteln betauben.
Diejenigen, die ihre Traurigkeit offen zeigen, wiirden als Schwachlinge bezeichnet -
die alte Frau versteht sofort, wovon die Rede ist.

Das traurige Wesen fuihlt sich missverstanden. Denn es will den Menschen ja helfen.
Es ist ihnen in ihrem Leid ganz nah, damit ihre Tranen flieBen kénnen, die Schmer-
zen gelindert werden und Verwundetes heilen kann. Daraufhin umarmt die alte
Frau die Traurigkeit zartlich, trostet sie und sichert ihr zu, sie zu begleiten, bis das
Wesen wieder zu Kraften gekommen ist. Entlastet und erleichtert fragt das traurige
Wesen nun nach dem Namen der alten Frau. Diese lachelt jugendlich und stellte
sich als die »Hoffnung« vor!

Das Marchen von Inge Wuthe macht auf poetische Weise deutlich, wie wenig
Beachtung die Traurigkeit in unserem Alltag findet, stattdessen wird sie unterdriickt
oder gar als Schwache gewertet. Die Geschichte veranschaulicht bildhaft, dass die
Traurigkeit ein vernachlassigtes Gefiihl ist und uber keinen rechten Platz in unserer
modernen Gesellschaft verfiigt. Dabei ist es so wichtig, ihr Raum zu geben. Trost
und Hoffnung sind wertvolle Begleiter, um die Trauer zu mildern, neuen Mut zu
schopfen und sich spater auf Neues einlassen zu konnen.

QUELLE  WUTHE, I. (2017): Das Marchen von der traurigen Traurigkeit. www.inge-wuthe.de/traurigetraurigkeit.htm
(23.06.2017).
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Was hat Sie an der Erzahlung besonders beruhrt? Markieren Sie Worte, Satze und
Aussagen. Das Originalmarchen finden Sie im Internet unter: www.inge-wuthe.de/
traurigetraurigkeit.htm.

Tauschen Sie sich nun Uber die Erzahlung aus.

Uberlegen Sie, welche hilfreichen und trostenden Texte, Zitate, Bucher fur Sie ganz
personlich wichtig sind.

Beispiele: die Bibel, »Zeiten der Achtsamkeit« von Thich Nhat HANH (2008),

»Eine Reise von 1.000 Meilen beginnt mit dem ersten Schritt« von Luise REDDE-
MANN (2004).
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BASISBLATTER

Abschied und Trauer
Ubersicht

Basisblatter

o Kerze und Sammlung

Abschied und Trauer auf dem Genesungsweg
Gut, zu wissen

Worter: Eine heilsame Kommunikation

Einen Brief schreiben

Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung

©
©
©
©
©
© Handzettel fiir Abschiednehmen und Loslassen
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Jrovm

Abschied und Trauer

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefuhle, Erinnerungen und Assoziationen, die Ihnen zu
den Begriffen Abschiednehmen, Trauer, Traurigsein und Loslassen einfallen.
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Abschied und Trauer

Abschied und Trauer auf dem Genesungsweg

Wenn ein Lebensweg in Krankheit und Krise umschlagt und dieser Zustand anhalt -
sich sozusagen breitmacht im Leben —, neigen wir haufig dazu, unbedingt so weiter-
machen zu wollen wie bisher. Die eigenen Lebensplane zu unterbrechen oder uns
womoglich davon zu verabschieden, erscheint uns zu schmerzlich. In einer Krise
ergeben sich jedoch Irritationen und Veranderungen, die sich auf ganz unterschied-
liche Bereiche beziehen und auswirken konnen, wie auf die Arbeit, das Familien-
leben und andere Beziehungen, die Gesundheit und die eigene Lebenszufriedenheit.
Halt die Gegenwehr an, stellt sich mit der Zeit ein Gefuihl der Erschopfung, Resi-
gnation und sinnlosen Traurigkeit ein. Zu hoch angelegte Mal3stabe oder ein starres
Festhalten um jeden Preis mundet in Frustration und Bitterkeit.

Daher ist es liberaus heilsam, sich auch an schwierige Themen heranzutasten.

Bevor wir Alternativen entwickeln, Veranderungen im Leben akzeptieren oder
Verluste hinnehmen und loslassen kénnen, muss der Traurigkeit dartiber Raum
gegeben werden. Flir Kathrin Kiss-ELDER (2003) ist die Traurigkeit auch ein Weg

zu personlichem Wachstum. Es kann dabei um die Trauer gehen, andere hinter

sich lassen zu mussen oder Lebenschancen verpasst zu haben, um so den eigenen
Handlungsspielraum zu erweitern.

Schauen Sie sich Ihre eigene Lebensgeschichte an, mit allem, was an Gefiihlen da
ist: Wut, Enttduschung, Angste, aber auch Sehnsiichte, Wiinsche und das persénlich
Lebenswichtige, das es vielleicht umzudefinieren, aber nicht ganzlich aufzugeben
gilt.

QUELLE Kiss-ELDET, K. (2003): Wachsen. Eine kleine Schule des Werdens. Ostfildern: Patmos.

Warum konnte es fur Sie wichtig sein, sich mit Trauer und Abschiednehmen
zu beschaftigen?
Beispiele: um weinen zu konnen, um nicht zu erstarren.

Haben Sie bereits hilfreiche Erfahrungen mit Abschied und Trauer gemacht?

Welche hilfreichen Gegengewichte sind notwendig, um wahrend des Trauer-
prozesses in Balance zu bleiben?
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Abschied und Trauer

Gut, zu wissen

In belastenden Zeiten ist es gut, zu wissen:

Was ist hilfreich, wenn Sie traurig sind? Was, wenn Sie sich verabschieden mussen?
Wen mochten Sie in traurigen Zeiten an Ihrer Seite haben, wer kann Sie begleiten?
Was kann Sie in traurigen Zeiten aufmuntern?

Wer oder was blockiert Thre Traurigkeit oder Ihr Abschiednehmen?

Wie wurden Sie einen Menschen in seiner Trauer oder in seiner Traurigkeit
begleiten?
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Abschied und Trauer

Worter: Eine heilsame Kommunikation

Geben Sie Threr Traurigkeit und dem Abschiednehmen »eine Stimme«. Halten Sie
einen Moment inne und sammeln Sie Worter, die Traurigkeit und Abschiednehmen
ausdrucken, denn auch »Schweres« muss in Worte gefasst werden.

LA A
S

O DID
O DID

HIDID
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Abschied und Trauer

Einen Brief schreiben

Wenn Sie sich traurig fithlen und Abschied nehmen mussen, kann es trostend sein,
einen offenen Brief zu schreiben. Das Schreiben macht unabhangig, denn Menschen
sind nicht immer genau dann da, wenn wir sie zur Unterstutzung benétigen. Schrei-
ben entlastet und ein Brief kann uns mit jemandem verbinden.

Richten Sie IThre Worte in Form eines Briefes an:
e sich selbst,

¢ eine Freundin oder einen Freund,

e dasLeben,

e jemanden, der nicht mehr da ist,

e Gott oder eine hohere Macht.

Legen Sie zunachst eine Liste an. Sie hilft, sich bewusst zu werden, was gerade stort,
argert oder traurig macht — und kann eine gute Grundlage fur einen Brief sein.

Schreiben Sie nun Ihren Brief auf dem dafuir vorgesehenen Briefpapier

Ein Brief kann ein guter Anfang fiir Ihre Gedanken und Gefiihle sein.

»Das Ende eines Briefes ist wie der Aufbruch bei einem Besuch. Man zieht den
Mantel an, steht im Flur und hat noch so viel zu sagen.«
ANNE KUHN
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Abschied und Trauer

Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung

Manchmal ist es hilfreich, sich schreibend, aber schweigend zu unterhalten.

Die Chance ist groR3er, einander zuzuhoren, sich aussprechen zu lassen und Ideen

oder Gedanken des anderen in Ruhe zu verfolgen.

Bitte beachten Sie Folgendes:

o Esist eine Stille-Ubung.

© Es schreibt immer nur ein Teilnehmender.

e Sie konnen auf das Geschriebene reagieren, antworten, einen Gedanken
erganzen.

e Sie konnen auch einen neuen Aspekt einbringen.

e Seien Sie achtsam fiireinander.

Nehmen Sie sich 10 bis 15 Minuten Zeit, sich schweigend tiber das Thema Trauer,
Traurigsein und Abschiednehmen zu unterhalten. Verwenden Sie dafuir ein Extra-
blatt.

Nehmen Sie sich anschliefSend funf Minuten Zeit fur die Auswertung: Was war
angenehm? Was war schwierig? Was war vielleicht neu an der stillen Unter-
haltung? Gibt es etwas, woruber Sie sich jetzt in der Gruppe austauschen wollen?

Wer mochte, kann Textpassagen vorlesen.
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Abschied und Trauer

Handzettel fiir Abschiednehmen und Loslassen

Bitte bedenken Sie:
© Abschiednehmen und Loslassen sind immer schwer.

Machen Sie sich keine Vorwiirfe, wenn es (noch) nicht gelingt.
Abschiednehmen und Loslassen sind oft sehr traurig.
Abschiednehmen und Loslassen gehen immer mit Verunsicherung einher.
Abschiednehmen und Loslassen kdnnen qudlende Leeregefiihle auslosen.
Lassen Sie sich helfen — niemand kann alles alleine bewiltigen. Uberlegen Sie,
wer Sie unterstiitzen kann.
Gonnen Sie sich immer wieder Ruhe- uns Auszeiten Ihrer traurigen Gefiihle und
Gedanken:
Lenken Sie sich ab.
Auch in schweren Zeiten durfen Sie lachen und frohlich sein.
Erlauben Sie sich kleine Freuden.
Lassen Sie lhre Gedanken ruhen.
Steuern Sie Ihre Gedanken in eine positive Richtung:
Denken Sie an Ihre Ressourcen: an |hre private und berufliche Rolle wie Ihre
Mutter- oder Krankenschwesternrolle, [hr Durchhaltevermogen, lhre Entschlos-
senheit, Ihre Lebenskompetenz, Ihr Glaube an sich selbst und Ihre Unterstiit-
zung fiir andere (SLADE 2009).
Denken Sie daran, wofiir Sie trotzdem dankbar sind.
Denken Sie an lhren Lebenssinn.
Denken Sie daran, sich selbst anzunehmen: Seien Sie giitig mit sich selbst,
ganz besonders jetzt, in schweren Zeiten.
Uberlegen Sie, was Sie in gewissen Phasen unterstiitzen kann. Ist es Spiritualitit,
die Natur, Arbeit, Kreativitit oder Humor? Haben Sie Traume und Ziele, fiir die es
sich zu kimpfen lohnt? (SLADE 2009)
Abschiednehmen und Verluste gehoren stets zum Leben, zu jedem Leben!

QUELLE  SLADE, M. (2009): 100 Ways to Support Recovery. London: Rethink Mental Illness. Deutschsprachige
Ausgabe: www.pflege-in-der-psychiatrie.eu/files/recovery/100Wege_0813%20(2).pdf (23.06.2017).

Lesen und besprechen.

Markieren Sie, welche Hinweise fur Sie besonders bedeutsam sind. Moglicherweise

fallen IThnen zu den Stichwortern ganz personliche Beispiele ein, die Sie notieren
konnen.
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Eigene Hinweise und Gedanken:

Diesen Handzettel gibt es nur fur das Thema Abschied und Trauer. Es kann sinnvoll
sein, einen entsprechenden Handzettel flrr die anderen Themenbereiche mit der

Gruppe zu erarbeiten.
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Trost

Ubersicht

Anleitungen

Basisblatter

o Kerze und Sammlung

o Trost auf dem Genesungsweg

e Gut, zu wissen

e Worter: Eine heilsame Kommunikation
© Einen Brief schreiben

®

Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung
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Trost

Anleitungen

Kerze und Sammlung

Zunachst geben wir Raum fur ein Brainstorming zum Thema Trost und Trosten.
Jeder gibt spontan und ungeordnet seine Assoziationen wieder, ohne sie zu
bewerten. Die Teilnehmenden, aber auch die Moderierenden bekommen ein
Geflihl fur die Inhalte, deren Dichte und die Befindlichkeit, die dieses Thema
auslost.

Trost auf dem Genesungsweg

Dieses Blatt vertieft den Einstieg in das Thema. Lesen Sie den Vorspann gemeinsam
und besprechen Sie ihn in der Gruppe. Dabei ist es wichtig, darauf hinzuweisen,
dass jeder Mensch in Krankheit oder Krise Trost braucht, getrostet werden muss
oder sich selbst trosten konnen sollte. Trost und Trosten haben ihre Berechtigung.
Gehen Sie behutsam an das Thema heran, damit sich niemand »lacherlich« vor-
kommt.

Es kann bei diesem Blatt auch sinnvoll sein, erst die Fragen zu bearbeiten und
anschliefend den Vorspann zum Thema zu lesen und zu erortern.

Gut, zu wissen

Hier widmen wir uns der Vorsorge und Selbstflirsorge. Es ist wichtig, sich mit sich
selbst auszukennen. Was trostet? Was trostet nicht? Wer oder was kann in schweren
Zeiten ein Trostspender sein? Dabei gilt es, zu bedenken, dass man sich selbst der
beste und vor allem zuverlassigste Troster sein kann. Dies sollte jeder flr sich erar-
beiten —jeder notiert einige MaRnahmen und Ideen. Das Blatt kann in schwierigen
Momenten, in denen wir innerlich leer sind, genutzt werden und als Absicherung
und Impulsgeber dienen.

Worter: Eine heilsame Kommunikation

Dieses Blatt gibt dem Trostlichen eine eigene Stimme und erlost moglicherweise die
innere Sprachlosigkeit. Eine Fortsetzung dazu konnte das Tagebuchschreiben sein;
manchmal muss aber erst mal ein Anfang gemacht werden, indem man Trostworter
aufspurt.

Einen Brief schreiben

Finden Sie trostliche Zeilen fuir das Schwere, das Verlorene, das Unfassbare, das
Schmerzliche — seien Sie dabei so ausfiihrlich, wie gerade moglich. Dieser Brief kann
alle Formen des Wohlwollens, der Zuneigung, der Aufmunterung, der Traumerei,
der Wertschatzung und der Klage beinhalten und ist nicht abschlieBend zu sehen.
Erist ein Anfang, fur den es vielleicht eine Fortsetzung gibt. Nehmen Sie fiir den
Brief das vorbereitete Briefpapier.
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Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung

Dieses Blatt wird in der Gruppe oder zu zweit eingesetzt. Teilnehmende empfinden
die »stille Unterhaltung« als ausgesprochen wohltuend und ernsthaft. Die Worte
wahrend des achtsamen Schreibens sind still, aufmerksam, tiberlegt, nicht hektisch,
sie sind zuruickhaltender durch Momente des Innehaltens. Die Unterhaltung ist
gleichberechtigt. Nehmen Sie fiir die Ubung ein Extrablatt.
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Trost

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Geflihle, Erinnerungen und Assoziationen, die Ihnen zu
den Begriffen »Trost« und »Trosten« einfallen.

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Kéln 2017



1

q
oA
_1__

NI |

-

—

Trost

Trost auf dem Genesungsweg

Das griechische Wort fiir Trost bedeutet Ermutigung. Trost ist eine zwischenmensch-
liche Zuwendung an jemanden, der trauert oder anderen seelischen oder kérper-
lichen Schmerz ertragen muss. Derjenige wird getrostet durch Worte, Gesten und
Bertithrung. Der Schmerz und die Traurigkeit des Getrosteten sollen gelindert wer-
den; er soll spuren, dass er nicht alleine ist. Seine seelische Verfassung soll gestarkt
werden.

Dieser Definition ist fast nichts hinzuzufligen, auRer vielleicht einige kleine Aspek-
te: Wie kann ich mich auch selbst trosten? Kann ich als erwachsener Mensch Trost
annehmen? Wie konnte Trost aussehen, ohne dass er kindisch wirkt?

Sich trosten oder sich trosten zu lassen, ist nur moglich, wenn wir das eigene Leiden
nicht verdrangen, sondern uns ihm stellen. Trost setzt Zeichen, die Kraft haben und
ausstrahlen. Die damit einhergehende Treue anderer Menschen und die Treue zu
mir selbst sind so lebenswichtig wie das tagliche Brot.

Oder mit den Worten von Paul Verlaine: »Nichts tut der Seele besser, als jemandem
seine Traurigkeit abzunehmen.«

Warum konnte es fur Sie wichtig sein, sich mit Trost und dem Trostenlassen zu
beschaftigen?
Beispiele: um sein Leid aushalten zu kénnen oder um Kraft zu schopfen.

Was trostet Sie personlich (fast) immer?

Welche trostlichen Gegengewichte sind notwendig, um in Balance zu bleiben?

&5
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Trost

Gut, zu wissen

In belasteten Zeiten ist es gut, zu wissen:

Was ist hilfreich, wenn Sie Trost bendtigen?

Wer kann Sie trosten?

Was trostet Sie?

Wer oder was blockiert Ihre trostlichen Momente?

Wie wurden Sie einen Menschen trosten?

&5
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Worter: Eine heilsame Kommunikation
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Geben Sie dem Trost »eine Stimme«. Halten Sie einen Moment inne und sammeln

Sie Worter, die etwas Trostliches ausdriicken, die zuversichtlich stimmen und
trosten.
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Trost

Einen Brief schreiben

Wenn Sie Trost brauchen, kann es hilfreich sein, einen offenen Brief zu schreiben.
Das Schreiben macht unabhangig, denn Menschen sind nicht immer da, wenn wir
sie zur Unterstiitzung bendtigen. Schreiben entlastet und ein Brief kann uns mit
jemandem verbinden.

Richten Sie IThre Worte in Form eines Briefes an:
e sich selbst,

¢ eine Freundin oder einen Freund,

e dasLeben,

e jemanden, der nicht mehr da ist,

e Gott oder eine hohere Macht.

Legen Sie zunachst eine Liste an. Sie hilft, sich bewusst zu werden, was Sie gerade
an Trost brauchen, und kann eine gute Grundlage fur einen Brief sein.

Schreiben Sie nun Ihren Brief auf dem Briefpapier.

Ein Brief kann ein guter Anfang fiir lhre Gedanken und Gefiihle sein.

»Das Ende eines Briefes ist wie der Aufbruch bei einem Besuch.
Man zieht den Mantel an, steht im Flur und hat noch so viel zu sagen.«
ANNE KUHN
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Trost

Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung

Manchmal ist es hilfreich, sich schreibend, aber schweigend zu unterhalten.

Die Chance ist groR3er, einander »zuzuhorenc, »sich aussprechen zu lassen«

und Ideen und Gedanken des anderen in Ruhe zu verfolgen.

Bitte beachten Sie Folgendes:

o Esist eine Stille-Ubung.

© Es schreibt immer nur ein Teilnehmender.

e Sie konnen auf das Geschriebene reagieren, antworten, einen Gedanken
erganzen.

Sie konnen auch einen neuen Aspekt einbringen.
© Seien Sie achtsam fureinander.

Nehmen Sie sich 10 bis 15 Minuten Zeit, sich schweigend tiber das Thema
»Trost und Trosten« zu unterhalten. Verwenden Sie dazu ein Extrablatt.

Nehmen Sie sich anschliefSend funf Minuten Zeit fur die Auswertung:
Was war angenehm? Was war schwierig? Was war vielleicht neu an der stillen
Unterhaltung?

Wer mochte, kann Textpassagen vorlesen.

&5
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Hoffnung
Ubersicht

Anleitungen

Basisblatter

o Kerze und Sammlung

e Hoffnung auf dem Genesungsweg

e Gut, zu wissen

© Worter: Eine heilsame Kommunikation

© Einen Brief schreiben

© Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung
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Hoffnung

Anleitungen

Kerze und Sammlung

Zunachst geben wir Raum fiir ein Brainstorming zum Thema Hoffnung. Jeder gibt
spontan und ungeordnet seine Assoziationen wieder, ohne sie zu bewerten. Die
Teilnehmenden, aber auch die Moderierenden bekommen ein Gefuhl fur die Inhalte,
deren Dichte und die Befindlichkeit, die dieses Thema auslost.

Hoffnung auf dem Genesungsweg

Dieses Blatt vertieft den Einstieg in das Thema. Lesen Sie den Vorspann gemeinsam
und besprechen Sie ihn in der Gruppe. Dabei ist es wichtig, darauf hinzuweisen,
dass jeder Mensch in Krankheit oder Krise Hoffnung braucht — von anderen vermit-
telt oder aus sich selbst heraus. Man sollte sich also selbst Hoffnung spenden kén-
nen. Hoffnung hat ihre Berechtigung und ist notwendig. Sprechen Sie das Thema
behutsam an, denn Hoffnung ist manchmal nur ganz klein, zart, kann wieder verlo-
ren gehen, aber ist auch (iiber-)lebensnotwendig.

Es kann bei diesem Themenblatt auch sinnvoll sein, erst die Fragen zu bearbeiten
und anschlieBend den Vorspann zum Thema zu lesen und zu erortern.

Gut, zu wissen

Hier wenden wir uns der Vorsorge und Selbstflirsorge zu. Gerade in Lebenskrisen
ist es wichtig, sich selbst zu kennen. Was gibt Hoffnung? Was gibt keine Hoffnung?
Wer oder was kann in schweren Zeiten ein Hoffnungsspender sein? Dabei gilt es, zu
bedenken, dass man sich selbst der beste und vor allem zuverlassigste Hoffnungs-
trager sein kann. Dies sollte jeder fiir sich erarbeiten. Achten Sie darauf, dass jeder
einige MaBnahmen und Ideen notiert. Das Themenblatt kann in schwierigen Mo-
menten, in denen wir innerlich leer sind, genutzt werden und als Absicherung und
Impulsgeber dienen.

Worter: Eine heilsame Kommunikation

Dieses Blatt gibt den hoffnungsvollen Wortern eine eigene Stimme und erl6st mog-
licherweise die innere Sprachlosigkeit. Eine Fortsetzung dazu kénnte das Tagebuch-
schreiben sein; manchmal muss man aber erst ein Anfang gemacht werden, indem
man Hoffnungsworter aufspurt.
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Einen Brief schreiben

Finden Sie hoffnungsvolle Zeilen fiir das Schwere, das Verlorene, das Unfassbare, das
Schmerzliche — seien Sie dabei so ausfiihrlich wie gerade moglich. Dieser Brief kann
alle Formen des Wohlwollens, der Zuneigung, der Aufmunterung, der Traumerei, der
Wertschatzung und der Klage beinhalten und ist nicht abschlieRend zu sehen. Er ist
ein Anfang, fiir den es vielleicht eine Fortsetzung gibt. Nehmen Sie fiir den Brief das
vorgesehene Briefpapier.

Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung

Dieses Blatt wird in der Gruppe oder zu zweit eingesetzt. Die Teilnehmenden emp-
finden die »stille Unterhaltung« als ausgesprochen wohltuend und ernsthaft. Die
Worte wahrend des achtsamen Schreibens sind still, aufmerksam, tiberlegt, nicht
hektisch, sie sind zurtickhaltender durch die Momente des Innehaltens. Die Unter-
haltung ist gleichberechtigt. Nehmen Sie fiir diese Ubung ein Extrablatt.

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



+s
Hoffnung

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Geflihle, Erinnerungen und Assoziationen, die Ihnen zu
den Begriffen »Hoffnung« und »hoffen« einfallen.
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Hoffnung

Hoffnung auf dem Genesungsweg

Hoffnung ist etwas sehr Wichtiges. Trotzdem ist es manchmal gar nicht so leicht,
zu hoffen, die Hoffnung nicht (wieder) zu verlieren oder vielleicht sogar fiir sie zu
sorgen. Woher konnte Hoffnung kommen?

Einige schopfen sie Uiber eine positive Lebenseinstellung. Sie vertrauen darauf,
dass sich alles wieder zum Guten wendet. Bei anderen hat die Hoffnung religiose
Wourzeln. Es gibt einen Gott oder eine hhere Macht, die mich segnet. Hoffnung
kann sich auch tiber andere Menschen ergeben, die an meiner Seite stehen und
stellvertretend flr mich hoffen. Jeder neue Tag kann Hoffnung bringen: ein freund-
liches Wort, ein gutes Buch oder auch der Gedanke, dass Veranderungen zum Leben
gehoren. Das Leben lasst sich nur riickwarts erklaren. Wir begegnen dem Leben
hoffnungsvoll, wenn wir mutig sind oder ermuntert werden auch einmal etwas zu
riskieren. Wenn wir Aufgaben iibernehmen, selbststandig bleiben oder einen Sinn
und Wahlmaglichkeiten sehen. Familie, Freunde, Fachpersonal, aber auch unsere
Traume, Wiinsche und Sehnstichte kénnen Hoffnung geben, wenn wir in einer Le-
benskrise stecken.

Ein japanisches Sprichwort sagt: »Die Hoffnung des ganzen Jahres — der Friithling.
Die Hoffnung des Tages — der Morgen.«

Warum konnte es fur Sie wichtig sein, sich mit Hoffnung zu beschaftigen?
Beispiele: um an Gutes zu glauben oder um Veranderungen zu wagen.

Wirde es Sie hoffnungsvoll stimmen, wenn Sie an dieser Stelle einmal aufzahlen,
was anderen Menschen Hoffnung gibt.

Worauf hoffen Sie in diesem Moment?

Was gibt Thnen jetzt in diesem Augenblick etwas Hoffnung?
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Hoffnung

Gut, zu wissen
In belasteten Zeiten ist es gut, zu wissen:

Was ist hilfreich, wenn Sie wenig oder gar keine Hoffnung haben? Wer kann Thnen
Hoffnung geben? Wer sind Ihre personlichen Hoffnungstrager?

Was gibt Thnen Hoffnung?
Wer oder was blockiert Sie, neue Hoffnung zu schopfen?

Wie wurden Sie einen Menschen in seiner Hoffnung unterstitzen?
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Hoffnung

Worter: Eine heilsame Kommunikation

Geben Sie Threr Hoffnung »eine Stimme«. Halten Sie einen Moment inne und sam-
meln Sie Worter, die Hoffnung ausdrucken, die zuversichtlich und heilsam sind, die
zu einer »Hoffnungssprache« fuhren konnen.

Frithlingserwachen Cm C(\/)
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Hoffnung

Einen Brief schreiben

Wenn Sie Hoffnung suchen, kann es hilfreich sein, einen offenen Brief zu schreiben.
Das Schreiben macht unabhangig, denn Menschen sind nicht immer da, wenn wir
sie zur Unterstiitzung bendtigen. Schreiben entlastet und ein Brief kann uns mit
jemandem verbinden.

Richten Sie IThre Worte in Form eines Briefes an:
e sich selbst,

¢ eine Freundin oder einen Freund,

e dasLeben,

e jemanden, der nicht mehr da ist,

e Gott oder eine hohere Macht.

Legen Sie zunachst eine Liste an. Sie hilft, sich bewusst zu werden, woftur Sie dank-
bar sind und was an Hoffnung noch da ist, und kann eine gute Grundlage fur einen
Brief sein.

Schreiben Sie nun Thren Brief auf dem Briefpapier

“J~ Ein Brief kann ein guter Anfang fiir Ihre Gedanken und Gefiihle sein.

»Das Ende eines Briefes ist wie der Aufbruch bei einem Besuch.
Man zieht den Mantel an, steht im Flur und hat noch so viel zu sagen.«
ANNE KUHN
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Hoffnung

Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung

Manchmal ist es hilfreich, sich schreibend, aber schweigend zu unterhalten. Die

Chance ist groRRer, einander »zuzuhorenc, »sich aussprechen zu lassen« und Ideen

und Gedanken des anderen in Ruhe zu verfolgen.

Bitte beachten Sie Folgendes:

o Esist eine Stille-Ubung.

© Es schreibt immer nur ein Teilnehmender.

o Sie konnen auf das Geschriebene reagieren, antworten oder, einen Gedanken
erganzen.

Sie konnen auch einen neuen Aspekt einbringen.
© Seien Sie achtsam fureinander.

Nehmen Sie sich 10 bis 15 Minuten Zeit, um sich schweigend tiber das Thema »Hoff-
nung« zu unterhalten. Verwenden Sie dazu ein Extrablatt.

Nehmen Sie sich anschliefSend funf Minuten Zeit fur die Auswertung: Was war an-
genehm? Was war schwierig? Was war vielleicht neu an der stillen Unterhaltung?

Wer mochte, kann Textpassagen vorlesen.
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Neues wagen
Ubersicht

Anleitungen

Basisblatter

Kerze und Sammlung

Neues auf dem Genesungsweg wagen
Gut, zu wissen

Worter: Eine heilsame Kommunikation
Einen Brief schreiben

©
)
)
©
)
© Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung
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Neues wagen

Anleitungen

Kerze und Sammlung

Zunachst geben wir Raum fiir ein Brainstorming zum Thema Neues wagen. Jeder
gibt spontan und ungeordnet seine Assoziationen wieder, ohne sie zu bewerten. Die
Teilnehmenden, aber auch die Moderierenden bekommen ein Gefuhl fur die Inhalte,
deren Dichte und die Befindlichkeit, die dieses Thema auslost.

Neues auf dem Genesungsweg wagen

Dieses Blatt vertieft den Einstieg in das Thema. Lesen Sie den Vorspann gemeinsam
und besprechen Sie ihn in der Gruppe. Es geht darum, die Wichtigkeit von Neuem
oder Neuanfangen sensibel zu thematisieren, vielleicht auch fur die Notwendigkeit
und Faszination des Neuen zu werben, ohne unter Druck zu setzen. Jeder Mensch
hat sein eigenes Tempo und eine individuelle »SchrittgrofRe«. Neues wagen ist nicht
als Abwertung fur das Alte zu verstehen —auch wenn man sich manchmal neue
Menschen dazu suchen muss, heif$t das nicht, alle »alten« zu verbannen.

Ob die Fragestellung von jedem Teilnehmenden fiir sich bearbeitet wird oder ob es
leichter ist, dies in der Gruppe zu tun, sollte individuell entschieden werden. Es kann
bei diesem Themenblatt auch sinnvoll sein, erst die Fragen zu beantworten und
anschliefend den Vorspann zum Thema zu lesen und zu erortern.

Gut, zu wissen

Hier widmen wir uns der Vorsorge und Selbstfiirsorge. Gerade in Lebenskrisen ist es
wichtig, sich selbst zu kennen. Wie ist man Neuem gegentiber eingestellt? Was kann
helfen, Neues zu wagen? Dabei gilt es, zu bedenken, dass man stets selbst der MaR-
stab der Dinge ist; andere spornen vielleicht an, diirfen die Neuerungen aber nicht
vorgeben. Dieses Themenblatt sollte jeder fur sich erarbeiten. Achten Sie darauf,
dass jeder Teilnehmende eine Idee von Neues wagen bekommen hat und auch ein
konkretes sinnvolles Vorhaben. Das Themenblatt kann in schwierigen Momenten,

in denen wir bezuiglich Neuem oder Veranderungen verunsichert sind, bereichernd
sein sowie als Impulsgeber dienen.

Worter: Eine heilsame Kommunikation

Dieses Blatt gibt dem Neuen mutige Worter, eine eigene Stimme und macht es so
konkreter. Eine Fortsetzung dazu konnte das Tagebuchschreiben sein; manchmal
muss aber erst mal ein Anfang gemacht werden, indem man Worter fiir Neues auf-
spurt.
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Einen Brief schreiben

Finden Sie Zeilen fiir Neues wagen, fiir das das Verlorene, Unzufriedene, das Angstli-
che, das Schiichterne — seien Sie dabei so ausfiihrlich wie nur gerade maglich. Dieser
Brief kann alle Formen des Wohlwollens, der Zuneigung, der Aufmunterung, der
Traumerei, der Wertschatzung sowie Klage beinhalten und ist nicht abschlieRend zu
sehen. Er ist ein Anfang, flir den es vielleicht eine Fortsetzung gibt. Nehmen Sie fiir
den Brief das vorbereitete Briefpapier.

Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung

Dieses Blatt wird in der Gruppe zu zweit eingesetzt. Teiinehmende empfinden die
»stille Unterhaltung« als ausgesprochen wohltuend und ernsthaft. Die Worte wah-
rend des achtsamen Schreibens sind still, aufmerksam, uiberlegt und nicht hektisch,
sie sind zuruickhaltender durch Momente des Innehaltens. Die Unterhaltung ist
gleichberechtigt. Verwenden Sie fiir diese Ubung ein Extrablatt und nehmen Sie sich
gentigend Zeit fur die Bearbeitung und Auswertung.
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Neues wagen

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Geflihle, Erinnerungen und Assoziationen, die Ihnen zu
»Neues wagen« einfallen.
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Neues wagen

Neues auf dem Genesungsweg wagen

Das Wort »neu« oder »Neues« steht flir etwas Heiles, Unversehrtes und Makello-
ses. Ein neues Auto, neue Schuhe, ein neues Tagebuch, in dem noch alle Seiten frei
sind, ein neuer Arbeitsplatz, Neuschnee, Neuling, ein neuer Freund. Da ist noch
nichts ge- oder verbraucht, es ist keine Altlast vorhanden. Es ist auch noch nichts mit
schlechten Erfahrungen verkniipft, da kann vom Positivsten ausgegangen wer-
den.

Auf dem Genesungsweg geht es darum, neue Gedanken zuzulassen, Erfahrungen
zu machen und andere Wege einzuschlagen. Manchmal braucht es einen Neube-
ginn: den neuen Tag, an dem man wieder ganz von vorne anfangt. Ein leeres Blatt
fiir einen Brief oder neue Schuhe, um wandern zu konnen. Neue Menschen, die
einen nicht einengen. Aber auch neue Gedanken statt lahmenden Griibeleien, die
nichts Neues mehr hervorbringen. Hiermit ist nicht gemeint, ein neuer Mensch zu
werden und den alten zu ersetzen oder abzulegen. Es bedeutet vielmehr, sich Neu-
es zuzutrauen, es auszuprobieren. Das »Alte« gilt es, als Lebenserfahrung in sich
zu tragen, ohne unsere Lebendigkeit und unseren Lebensmut zu be- oder verhin-
dern.

Neues wagen heil3t auch, sich zu entscheiden und nach vorne zu schauen sowie
uber seine eigenen Grenzen hinauszugehen: »Aber wie will ich wachsen, wenn
nicht ab und zu Grenzen tberschritten werden — oder ich Grenzen uiberschreite?«
(ScCHWARZ 2014, S. 66)

QUELLE SCHWARZ, A. (2014): Die Dinge beim Namen nennen. In: SANDER, U. (Hg.): Heute leben! Worte zum
Aufblithen. Freiburg im Breisgau: Herder, S. 67 — 71.

Warum konnte es fur Sie wichtig sein, den Mut zu haben, etwas Neues zu wagen?
Beispiele: um sich von Lasten zu befreien oder um herauszufinden, was man noch
alles kann.

Uberlegen Sie konkret, ob Sie heute oder in naher Zukunft etwas Neues ausprobie-
ren mochten.

~L= Neues und Veranderungen fiihren wir immer fir uns selbst herbei. Es geht dabei

nicht um die Erwartungen anderer Menschen!
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Neues wagen

Gut, zu wissen

In belasteten Zeiten ist es gut, zu wissen:

Was ist hilfreich, wenn Sie etwas Neues beginnen?

Wer unterstiitzt Sie, wenn Sie etwas Neues versuchen? Wer macht Ihnen Mut?
Was macht Sie mutig oder fordert Ihren Mut, Neues zu wagen?

Wer oder was blockiert Sie, etwas Neues auszuprobieren?

Wie wurden Sie einen Menschen unterstitzen, der etwas Neues beginnt oder
wagen will?

&5
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Neues wagen

Worter: Eine heilsame Kommunikation

Geben Sie dem Neuen, vielleicht Threm Mut eine Stimme. Halten Sie einen Moment
inne und sammeln Sie Worter, die mutig sind, die ein Wagnis ausdrucken, die Neues
beinhalten oder einen Neuanfang beschreiben.

Neuschnee -'Ii Lippenstift _ "Ii /
e 4 . e &
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Neues wagen

Einen Brief schreiben

Wenn Sie etwas Neues wagen wollen, kann es hilfreich sein, einen offenen Brief

zu schreiben. Das Schreiben macht unabhdngig, denn Menschen sind nicht immer
genau dann da, wenn wir sie zur Unterstiitzung benotigen. Schreiben entlastet und
ein Brief kann uns mit jemandem verbinden.

Richten Sie IThre Worte in Form eines Briefes an:
e sich selbst,

¢ eine Freundin oder einen Freund,

e dasLeben,

e jemanden, der nicht mehr da ist,

e Gott oder eine hohere Macht.

Legen Sie zunachst eine Liste an. Sie hilft, sich bewusst zu werden, welche Schritte
zuerst gemacht werden, welche Sorgen da sind und an welchen Stellen Zuversicht
vorhanden ist. Das kann eine gute Grundlage fur einen Brief sein.

Schreiben Sie nun Ihren Brief auf dem Briefpapier.

&5

=k~ Ein Brief kann ein guter Anfang fuir lhre Gedanken und Geftihle sein.

»Das Ende eines Briefes ist wie der Aufbruch bei einem Besuch.
Man zieht den Mantel an, steht im Flur und hat noch so viel zu sagen.«
ANNE KUHN
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Neues wagen

Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung

Manchmal ist es hilfreich, sich schreibend, aber schweigend zu unterhalten. Die
Chance ist groRRer, einander »zuzuhorenc, »sich aussprechen zu lassen« und Ideen
und Gedanken des anderen in Ruhe zu verfolgen.

Bitte beachten Sie Folgendes:

o Esist eine Stille-Ubung.

© Es schreibt immer nur ein Teilnehmender.

e Sie konnen auf das Geschriebene reagieren, antworten oder einen Gedanken
erganzen.

Sie konnen auch einen neuen Aspekt einbringen.

e Seien Sie achtsam flireinander.

Nehmen Sie sich 10 bis 15 Minuten Zeit, sich schweigend uber das Thema »Den Mut
haben, etwas Neues zu wagen« zu unterhalten. Verwenden Sie dazu ein Extrablatt.

Nehmen Sie sich abschliefSend funf Minuten Zeit fur die Auswertung: Was war an-
genehm? Was war schwierig? Was war vielleicht neu an der stillen Unterhaltung?

Wer mochte, kann Textpassagen vorlesen.
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VERTIEFENDE THEMEMBLATTER

Abschied und Trauer

Ubersicht

© Trauer ist keine Krankheit
Lebensbriiche gehoren zum Leben
Alltagliche Verluste

Jede Veranderung benotigt einen eigenen Abschied
»Richtiger« Abschied

Weinen und Tranen

Tranenkriiglein

Klagebuch

Zeit flr eine Ruickschau

»Schone« Traurigkeit

Verletzungen entgegenwirken
Angsthasen

Sprachlos seina & b

Innere Leere kann einen Sinn haben
Stillstehen durfen

Kinkerlitzchen

Der Kopf ist voll

Loslassen und zur Ruhe kommena & b
Ein neuer Ort fur Erinnerungen

Wie lange darf getrauert werden?
Zweimal zehn Gebote fur die Traurigkeit
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Abschied und Trauer

Trauer ist keine Krankheit

Wenn wir uns von einem Lebensentwurf verabschieden mussen, traurig sind und
Tranen flieBen, fithlen wir uns manchmal regelrecht krank: Wir schlafen schlecht,
sind mide, gereizt, fuhlen uns matt und niedergeschlagen, erschopft und korperlich
schwach. Auch wenn es sich so anfiihlt — Trauer ist keine Krankheit. Wir befinden
uns in einer Lebensphase, in der wir loslassen miissen, in der vielleicht erst einmal
Leere entsteht, in der wir nicht wissen, wie es weitergehen soll und wohin uns das
Leben fiihrt.

Der argentinische Psychiater Jorge Bucay (2015) sieht die Trauer in einen Prozess
eingebunden, um einen Verlust iiberwinden zu kénnen. Gelebte Trauer sorgt fuir
Weiterentwicklung, inneres Wachstum und Gesundheit. Deshalb ist es tiberaus
wichtig, die Trauerphasen zu beachten, zu wiirdigen und anzunehmen, so schwer
es bisweilen auch fallt. Wir konnen abschlieRen und reifen, heil werden und Platz
fur Neues schaffen.

QUELLE BuUCAY, J. (2015): Das Buch der Trauer. Wege aus Schmerz und Verlust. Frankfurt am Main: Fischer.

Welche korperlichen Beschwerden oder Schmerzen bemerken Sie in Trauerphasen?
Wie konnen Sie sich dann selbst unterstutzen und »pflegen«?

Denken Sie an eine konkrete Situation. Was ist Heiles und Neues entstanden,
nachdem Sie die Trauerphase uberwunden hatten?

Trauer benotigt ihre eigene Zeit. Es ist in Ordnung, die Trauer auch fiir eine Weile
zur Seite zu schieben. Es ist jedoch wichtig, zu ihr zuriickzufinden und ihr dann
Ausdruck zu verleihen.
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Abschied und Trauer

Lebensbriiche gehoren zum Leben

In der Literatur ist viel zu Lebensbriichen in Bezug auf den Tod von geliebten Men-
schen zu finden. Es gibt aber auch andere schmerzliche und schwer zu bewaltigende
Lebensereignisse. Ein Einschnitt kann z.B. auch durch eine chronische Erkrankung,
einen Unfall oder einen Umzug entstehen. Diese Lebensbriiche finden weniger
Beachtung, gleichwohl sie ebenso bewaltigt, verarbeitet und losgelassen werden
missen. Sie bringen Veranderungen mit — wir miissen uns von unserem ursprung-
lichen Lebensentwurf verabschieden. Liebgewonnenes, Vertrautes und gewisse
Wahlmaoglichkeiten im Leben miissen erst einmal losgelassen werden, um sich
spater vielleicht neu zu entwickeln. Das bringt einen Prozess des Trauerns in

Gang.

Verluste, die besonders bedriickend sind, konnen manchmal als Ende des Lebens-
glicks empfunden werden. Egal wie tief oder groR der Einschnitt in das eigene
Lebenskonzept ist, er bedeutet Loslassen, Einengung, Einschrankung, tiefe Traurig-
keit, Hoffnungslosigkeit, vielleicht auch Verzweiflung und Mutlosigkeit.
Abschiednehmen bendétigt immer Zeit, Raum und Geduld. Wir mussen diese Phase
durchleben, einen guten Umgang mit ihr finden und sie bewaltigen, um einen
neuen Lebensentwurf zu entwickeln, der an die Situation angepasst ist. Denken Sie
daran: Scheinbare Widerspriiche diirfen nebeneinanderstehen, z.B. Selbstkontrolle
und Loslassen oder Verzicht und Genuss.

Gemeinsam lesen und besprechen. Markieren Sie wichtige Satze.

Mit welchen Veranderungen hatten Sie in Ihrem Leben schon zu tun? Denken Sie
dabei nicht nur an krankheitsbedingte Veranderungen, sondern z.B. auch an den
Wechsel einer Arbeitsstelle. Welche Einschrankungen und Veranderungen haben
sich daraus ergeben?

Wie fallt es Ihnen leichter, Einschrankungen anzunehmen?

Beispiele: Die Freundin lebt nicht mehr in Bielefeld. - Vereinbaren Sie, alle zwei
Tage miteinander zu telefonieren.

Die neue Wohnung hat keinen Balkon mehr. > Nutzen Sie den kleinen Park in der
Nahe.

Einschrankungen konnen sich auch wieder verandern.
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Abschied und Trauer

Alltagliche Verluste

Es kann sehr hilfreich sein, sich die kleinen alltaglichen Verluste und Abschiede
genauer anzusehen, um die groBen Abschiede und Trauerzeiten besser verstehen
und annehmen zu konnen, vielleicht sogar einen leichteren und getibten Umgang
mit ihnen zu finden.

Der argentinische Psychotherapeut Jorge Bucay (2015, S. 50) sagt dazu: »Ob es

mir gefdllt oder nicht, irgendwann muss ich von jeder Person, von allen Dingen,
Situationen, Lebensabschnitten oder Vorstellungen Abschied nehmen. Frither
oder spater, aber unweigerlich.« Das hort sich erst einmal schlimm an, denn wir
neigen eher dazu, alles festhalten zu wollen.

Jeder kennt aber in der Riickschau auf sein Leben das Loslassen, Abschiede und
Veranderungen. Wir haben vielleicht eine Ausbildung gemacht, waren Lehrling,
dann Geselle und plétzlich tragen wir Verantwortung. Wir mussten uns von den
Mitauszubildenden, den Berufsschullehrern, der Schule und vielleicht auch von
dem Betrieb verabschieden. Oder wir sind nun in den mittleren Jahren, bemerken
erste Anzeichen von Altersbeschwerden und wie die Kraft der Jugend weniger wird.
Schlussendlich mussen wir uns von jedem Tag verabschieden, der zur Nacht wird.
Jorge Bucay (2015) bestatigt dies, indem er darauf verweist, dass stets Dinge aufge-
geben werden mussen und im Gestern zuruickbleiben. Alles, was wir zuruicklassen,
muss verarbeitet werden. Und das gilt sowohl fur die unangenehmen als auch fur
die angenehmen Dinge im Leben. Geben Sie sich daher fiir Abschied, Trauern und
Loslassen gentigend Zeit!

QUELLE BucAy, J. (2015): Das Buch der Trauer. Wege aus Schmerz und Verlust. Frankfurt am Main: Fischer.
Schauen Sie in Ruhe zuruck: Welche Lebensphasen und Lebensubergange gab es

in Ihrem Leben? Denken Sie dabei an Schul- und Ausbildungszeiten, an Umzuge
oder Trennungen.

Gab es Abschiede, die Ihnen leichter fielen oder besonders schwer waren?

Welche Gefithle waren besonders stark im Moment des Abschiedes? Wie konnten
Sie gut mit ihnen umgehen?

Haufig fuhlen wir uns im Abschiednehmen ungeubt - halten Sie einen Moment
inne und schauen Sie sich einen normalen Tagesablauf an. Wie oft nehmen Sie
am Tag Abschied von etwas? Achten Sie hier vor allem auf die kleinen und ganz
kleinen Abschiede.

Wie konnen Sie sich abends von einem Tag verabschieden? Gibt es Unterschiede
zwischen guten, schlechten und durchschnittlichen Tagen?

Was konnten Sie durch die kleinen Abschiede, Verluste und Trennungen im Alltag
flr die Bewaltigung der grofieren Abschiede lernen?
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Abschied und Trauer

Jede Veranderung benétigt einen eigenen Abschied

Hinter jeder Veranderung verbirgt sich ein Verlust, der stets verarbeitet werden
sollte, um Fortschritt zu ermdglichen. Jorge Bucay (2015) rollt das Feld von hinten
auf: Immer wenn etwas Neues kommt, wird das Vorherige verdrangt — egal,
ob es sich um Verlust oder Weiterentwicklung, Verbesserung oder Einschrankung,
Verschlechterung oder Genesung handelt. Oder umgekehrt: Wenn etwas vorbei
ist, dann macht es Platz fiir das, was kommt. Einige seiner Beispiele sind uns sehr
vertraut (ebd,, S. 224f):
© Veranderungen von Zielen und Zukunftsplanen
e Veranderungen des personlichen Einkommens und des Lebensstandards
Veranderung der Wohnsituationen
Veranderungen bei der Arbeit

©
)

e Veranderung von Beziehungen

¢ Veranderung des Gesundheitszustands
)

Veranderung von ideologischen, religiésen oder philosophischen Uberzeugungen

All diese Prozesse durfen nicht unterschatzt werden. Jede Veranderung - sei sie
positiv oder negativ — bedeutet, Abschied zu nehmen. Deshalb kann auch an dieser
Stelle eine Auseinandersetzung hilfreich sein.

QUELLE BuUCAY, J. (2015): Das Buch der Trauer. Wege aus Schmerz und Verlust. Frankfurt am Main: Fischer.

Erganzen Sie die Liste durch Ihre ganz personlichen Veranderungen oder markieren
Sie das, was fur Sie passend ist.

Welche Veranderungen in Ihrem Leben haben sich positiv ausgewirkt? Woran
haben Sie bemerkt, dass Sie dennoch Zeit und Kraft brauchten, die Veranderungen
zu verarbeiten?

Welche Veranderungen haben sich negativ ausgewirkt? Was war trotzdem
befreiend und entlastend?
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Abschied und Trauer

»Richtiger« Abschied

Manche Menschen vermeiden Abschiede. Sie wollen keine traurigen Gefiihle spuiren
und geben dem Verabschieden keinen Raum, keine Zeit und keinen Ausdruck -

sie machen es, wie man so schon sagt, »kurz und schmerzlos«. Abschiednehmen
und Loslassen mussen aber verarbeitet und verkraftet werden. Es ist manchmal

ein langerer Prozess und braucht ausreichend Augenmerk, um in guter Weise tber-
standen und abgeschlossen zu werden (BAER, FRICK-BAER 2010).

Empfangen ist immer einfacher als Loslassen. Ideen, wie wir etwas entgegenneh-
men oder jemanden willkommen heilRen konnen, lassen sich leichter entwickeln.
Abschiednehmen dagegen ist schwerer, da wir haufig nicht nur gefordert sind,
Menschen loszulassen, sondern uns auch von Vorstellungen, Vorhaben und anderen
Dingen frei machen miissen.

QUELLE BAER, U.; FRICK-BAER, G. (2010): Vom Trauern und Loslassen. Weinheim, Basel: Beltz.

Wie wirden Sie einem Menschen einen schonen Empfang bereiten oder einer
wichtigen Sache einen wirdigen Rahmen geben?

Beispiele: Kuchen backen, den Tisch festlich decken, ein schones Kleidungsstuick
tragen.

Wie konnen Sie einen Menschen verabschieden, der fur einige Zeit wegfahrt?
Beispiele: zum Bahnhof bringen, ein kleines Geschenk in den Koffer schmuggeln.

Wie wurden Sie sich von Vorhaben oder Vorstellungen, die zurzeit nicht realisierbar
sind, verabschieden? Wie konnen Sie sie loslassen?

Beispiele: einen Reisefiihrer verschenken, weil die Reise nicht klappt; eine Geburts-
tagsfeier, die im Garten stattfinden soll, auch fur die Wohnung planen.

Was konnte ungunstig daran sein, wenn Sie sich keine Zeit nehmen oder keine
Ausdrucksform fiir das Verabschieden finden?

Beispiele: Es entstehen keine neuen Kontakte; es entwickeln sich keine neuen
Aktivitaten.
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Abschied und Trauer

Weinen und Tranen

»Trdnen reinigen das Herz.«
FE. M. DOSTOJEWSKI

Manche Menschen konnen nicht mehr weinen und erleben dies als groRen Verlust.
Weinen l16st Anspannung, beriihrt uns und andere, 1asst die Dinge wieder fliel3en.

In der Poesie werden Tranen manchmal als Perlen bezeichnet; sie sind etwas sehr
Kostbares. Das griechische Wort »Katharsis« steht fur die innere Reinigung, die auch
durch das Weinen vollzogen werden kann.

In ihrem Buch »Auf der Suche nach den Regenbogentranen« erzdhlen Jorgos
CaNAcaKIs und Annette BASSFELD-SCHEPERS (1994) ein wunderbares Marchen fir
Erwachsene und Kinder, in dem es um unterdriickte Gefiihle geht. Es tue so gut,
wenn die Tranen uibers Gesicht laufen diirfen. Man konne dabei geradezu Erleich-
terung verspuren. Es sei ausgesprochen unangenehm, sein Leben in einer »Gefrier-
truhe« zu verbringen, in der alles kalt und steif geworden ist. Damit die Tranen
flieBen konnten, Traurigsein leichter falle und die Versteinerung aufhéren kénne,
gibt es das »Trauerviech« — ein Stofftier, das weich, hilfsbereit und trostend zur

Hilfe kommt.

Um einen solch schwierigen Prozess zu uberstehen, ist es also wichtig, gute Begleiter
zu haben - seien es Menschen, Tiere, Kuscheltiere oder Symbole!

QUELLE CANACAKIS, J.; BASSFELD-SCHEPERS, A. (1994): Auf der Suche nach den Regenbogentranen. Heilsamer Um-
gang mit Abschied und Trennung. Miinchen: C. Bertelsmann.

Notieren Sie alle Gedanken, Gefiihle, Erinnerungen und Assoziationen, die Ihnen
zu Weinen und Tranen einfallen.

Hatten Sie als Kind ein »Zottelwesen«, ein Kuscheltier oder Haustier, dem Sie
alles sagen, dem Sie auch Thre traurigen Momente anvertrauen konnten?
Vielleicht gab es auch einen besonderen Menschen an Ihrer Seite?

Wer oder was bewahrt Sie davor, dass Ihre Gefuhle und Tranen einfrieren?
Wie konnen Sie Tranen, die zu erfrieren drohen, »auftauen«?

Beispiele: Kirche; Musik; ein Ort, an dem man sich sicher fuhlt; Freundin oder
Therapeutin.

An seine Traurigkeit kann jeder Mensch herankommen. Tranen konnen nicht immer
flieRen, setzen Sie sich nicht unter Druck.
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Abschied und Trauer

Tranenkriiglein

»Sammle meine Trdnen in deinen Krug.«
DIE BIBEL, PSALM 56, VERS 9

Tranen teilen uns etwas mit, sind eine Reaktion auf etwas und ein Ausdruck unserer
Seele. Es ist wichtig, seine Tranen zu beachten und sie sich bewusst zu machen,
damit sie flieBen konnen. Wenn wir unsere Tranen in Worte fassen konnen, haben
sie eine heilsame Wirkung und kénnen trocknen.

Ein Tranenkrlglein fangt die »schweren« Tranen auf. Inspiriert von dem gleich-
namigen Gedicht von Rainer Maria Rilke sammelte eine Klientin von Udo BAErR und
Gabriele FRICK-BAER (2010) ihre Tranen und schrieb sie auf kleine Zettel. Ein kleiner
Zettel fur jede Trane — ein Wort oder ein kurzer Satz reicht aus, um ihr Aufmerksam-
keit zu schenken.

Uberlegen Sie selbst, ob Sie Ihre Tranen in einem Krug, einer schénen Schachtel oder
einem Briefumschlag aufbewahren méchten. So haben sie einen festen Platz und
konnen wirken und zur Ruhe kommen.

QUELLE BAER, U.; FRICK-BAER, G. (2010): Vom Trauern und Loslassen. Weinheim, Basel: Beltz.

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit und notieren Sie alle Gedanken,
Gefuhle und Assoziationen, die Ihnen zu dem Wort »Tranenkruglein« einfallen.

Gibt es aktuell Tranen, die Sie dort hineinlegen mochten? Welche sind es?
Es konnen auch innere Tranen sein, die (noch) nicht flieRen konnen.

Vielleicht gibt es auch altere Lebenstranen, die noch in Thnen stecken und beachtet
werden mochten. Legen Sie auch diese in Thr Tranenkruglein.

Wie fuhlt es sich an, die Tranen gesammelt zu haben?

&5

Manche Menschen konnen nicht mehr weinen und doch weint etwas in ihnen.
Astrid LINDGREN (1982, S. 117) schreibt in ihrem Kinderbuch »Ronja Raubertochter«
einen schonen Satz: »Sie vergoss keine Trane. Aber in ihr weinte es, so traurig war
sie.« Besser lasst sich innere Traurigkeit nicht beschreiben.

QUELLE LINDGREN, A. (1982): Ronja Raubertochter. Hamburg: Oetinger.
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Abschied und Trauer

Klagebuch

»Alles, was man in Worte fassen kann, kénnen wir hinter uns lassen.«
SOKRATES

Der Ausdruck »Jeremiade« stammt urspringlich aus dem biblischen Buch der
Klagelieder und kann mit Wehklage tibersetzt werden. Die Klagemauer in Jerusalem
ist ein Ort, an dem Menschen abgeben, was sie selbst nicht mehr tragen kénnen.
Sie lehnen sich an die Steine an und verleihen ihrer Verzweiflung Ausdruck:

Es werden Zettel mit Gebeten, Wiinschen und Danksagungen in den Ritzen

der Mauer hinterlassen. Ein solcher Ort kann wichtig werden, wenn wir den
Eindruck haben, nicht ge- oder erhort zu werden. Er kann Teil von guter Selbst-
flirsorge sein und ist nicht zu verwechseln mit standiger Unzufriedenheit und
Norgelei.

In unserer heutigen Zeit findet das Klagen aber oft keinen Raum - es wird abge-
wertet und wenig gewiirdigt. Dennoch gehéren das Klagen, Jammern und die
Tranen mit zum Leben und besonders zum Prozess des Abschiednehmens und
Trauerns. Wenn wir klagen, setzen wir uns ernsthaft mit den eigenen Noten und
Sorgen auseinander, in der Hoffnung, alles moge sich wieder zum Guten wenden.
Klagen hilft, das Leid tragen zu kénnen. Denn was wir in Worte fassen konnen,
konnen wir benutzen — es kann angeschaut, angenommen und am Ende vielleicht
auch losgelassen werden.

Erlauben Sie sich, zu klagen. Nehmen Sie sich Raum fiir schmerzliche, belastende
Gedanken, méglicherweise fiir Tranen, fiir Arger und Wut, Verzweiflung oder
Hilflosigkeit. Vielleicht sind es nur Wortfetzen; schreiben Sie sie einfach auf ein
Stiick Papier, kritzeln oder malen Sie, wiederholen Sie sich, so oft es nétig ist — alles
ist erlaubt. Sie konnen ein Klagebuch anlegen oder die Zettel sammeln und in
einen Umschlag oder eine Kiste legen. So haben lhre Sorgen einen festen Platz.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Nehmen Sie die beiden Zettel und probieren Sie es aus:
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Abschied und Trauer

¥_

Zeit fiir eine Riickschau

Abschiednehmen oder Loslassen heiRt nicht, keine Erinnerungen zu haben.

Es darf in guter Erinnerung bleiben, was gut war, von Bedeutung war oder was
uns vielleicht sogar malRgeblich gepragt hat. Auch wenn das Leben im Wandel ist,
Veranderungen unumganglich sind oder gar im Augenblick Stillstand herrscht,
hat uns unsere Vergangenheit gepragt; sie hat uns mit Ressourcen und Lebens-
erfahrung ausgestattet. In traurigen Zeiten konnen die guten Erinnerungen
trosten.

Sammeln Sie gute Worter aus Ihrer Vergangenheit.
Beispiele: Mopsi, Wupperweg 22, Vergissmeinnicht.

Erinnern Sie sich an schone Begebenheiten und beschreiben Sie diese.
Beispiele: Fahrradfahren auf Langeoog, die erste eigene Wohnung, Liebesbriefe.

Haben Sie Andenken an schone Zeiten und Momente? Welche sind es?
Beispiele: eine kleine Ganesha-Statue von Eleni, ein Ehering, ein Stein von der
Opalkuste.

Haben Sie einen besonderen Ort fir IThre Lebenssouvenirs?
Beispiele: eine besondere Schublade, ein Tagebuch, ein kleiner Tisch im Wohn-
zimmer.

Ein Ort flir Lebenssouvenirs kann eine Moglichkeit sein, sich versohnlich mit der
Vergangenheit zu beschaftigen.
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Abschied und Trauer

»Schone« Traurigkeit

Wir alle wehren uns gegen vermeintlich schlechte Gefiihle — wer mochte schon
gerne traurig sein? Doch alle Gefiihle, auch die unangenehmen wie Angst oder
Arger, haben einen Sinn, eine wichtige Bedeutung und eine Funktion in unserem
Leben. Solange sie uns nicht in eine dauerhafte schlechte oder verzweifelte
Stimmung versetzen, helfen sie, innerlich heil zu werden.

Speziell die Traurigkeit im Menschen, die Melancholie, manchmal auch ein Gefiihl
von Mitgefiihl oder Selbstmitgefiihl gehoren in die innere Mitte jeder Seele,

sind sozusagen die Heimat jeder Seele. Denkt man an traurige Lieder oder Filme,
so erschliel3t sich die Traurigkeit als Ventil, als Ruheort und geschiuitzter Raum.
Dort haben das Weinen und die Sehnsucht ihren Platz, aber auch das langsame
Loslassen und die innere Regeneration.

Kennen Sie traurige Lieder, die Sie als angenehm empfinden?

Kennen Sie traurige Filme, die Ihnen guttun?

Kennen Sie andere Dinge, Orte, Situationen, in denen Sie Thre Traurigkeit wohltuend

erleben konnen?

Wie fuhlt sich wohltuende Traurigkeit an?
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Abschied und Trauer

Verletzungen entgegenwirken

In schwierigen Lebenszeiten oder Krisen sind Menschen verletzlicher und dinn-
hdutiger als sonst. Dies gilt auch fiir Zeiten, in denen wir erkrankt sind. Und genau
in solchen Zeiten funktioniert die Selbstfiirsorge oft schlechter — wir gehen nicht gut
mit uns selbst um. Man krankt sich obendrein noch selbst oder erfahrt Verletzungen
durch andere, vor denen man sich hatte schiitzen konnen. Versuchen Sie, sich von
den eigenen Selbstentwertungen oder -vorwiirfen und von den moglichen Lieb-
losigkeiten der anderen zu »verabschieden.

Welche negativen Satze tragen Sie in sich?
Beispiele: Klar, dass das immer mir passieren muss; andere sind einfach starker
als ich.

Bitte formulieren Sie diese Satze positiv um.

Beispiele: So was kann im Leben passieren und nicht nur mir, sondern auch
anderen; ich habe auch viele Starken, wie gut singen und zuhoren, aber manches
fallt mir — wie jedem Menschen — einfach schwer.

Kennen Sie negative Satze von anderen, die z.B. wahrend eines Klinikaufenthaltes
oder in einer Krise gefallen sind? Notieren Sie diese.

Beispiele: Das wird aber so mit Ihnen nichts mehr; wenn Sie auf niemanden horen
wollen, mussen Sie eben die Verantwortung alleine tragen.

Formulieren Sie diese Satze positiv um oder setzen Sie sich (gedanklich) zur Wehr.
Beispiele: Ich weif3, dass ich gerade eine schlechte Phase habe, ich bin jedoch
zuversichtlich, dass es mit mir wieder aufwartsgehen wird; ich mochte nicht,

dass Sie mich so unter Druck setzen, ich ware an einem Austausch auf Augenhohe
interessiert.

Heif3en Sie Positives willkommen: Zahlen Sie auf, was Sie gut konnen, was Sie
mogen oder geniefSen. Denken Sie dabei auch an gesunde Zeiten, falls Sie den
Eindruck haben, es sei so manches im Moment verdeckt.
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Abschied und Trauer

Angsthasen

Sicher kennen Sie die Bezeichnung »Angsthase« aus der Kindheit. So wurden wir
nicht gerne betitelt, weil dahintersteckte, sich etwas nicht zu trauen. Doch es gehort
zum Leben, manchmal ein Angsthase zu sein. Wir sind alle manchmal Angsthasen,
besonders wenn Veranderungen anstehen — wir fuirchten uns vor den kleinen und
grolReren Missgeschicken im Leben.

Abschiednehmen und Loslassen gehen immer mit einer Veranderung einher;
Unsicherheit, Furcht und Angst begleiten diesen Prozess — denn das Alte ist nicht
mehr und das Neue ist vielleicht noch nicht in Sicht oder wir wissen noch nicht,

wie es sich anfiihlt. Und am liebsten wiirden wir alles so belassen, wie es ist!

Wir mussten dann die Angst nicht mehr iiberwinden, keine inneren und duReren
Bedenken mehr haben und nicht gegen Risiken ankampfen.

Wenn Menschen sich verandern wollen, mussen sie nicht nur ihre eigene Angst
bezwingen, sondern hdufig auch die der Menschen in ihrem (naheren) Umfeld.

Das kann so aussehen, dass wir den Job wechseln, weil wir neue Herausforderungen
suchen. Eltern oder Freunde reagieren eher besorgt und warnen uns, kein Risiko
einzugehen. So wird die eigene Angstlichkeit durch die anderen verstarkt.

Angst abzulegen schafft Lebendigkeit! Udo BAER und Gabriele FRICK-BAER

(20009, S.152) sprechen in diesem Zusammenhang auch von dem Angsthasen

in uns, der sich aber zu einem hilfreichen Kampfhasen entwickeln oder verandern
kann. Sie empfehlen, beide Hasen einmal zu malen, sie also zu verbildlichen.

QUELLE BAER, U.; FRICK-BAER, G. (2009): Gefiihislandschaft Angst. Weinheim, Basel: Beltz.

Malen Sie als Erstes Ihren (inneren) Angsthasen. Was macht Thren Angsthasen
aus und was braucht dieser moglicherweise an Schutz und Unterstutzung?

Wie sieht Thr Kampfhase aus oder wie konnte er aussehen? Wobei ist er Ihnen
behilflich?

Uberlegen Sie, wie sich die Angst- und Kampfhasen anfreunden oder unterstiitzen
konnen.
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Abschied und Trauer

Sprachlos sein a

Sprachlosigkeit ist sehr eindruicklich. Im Buch »Die Moselreise« erzahlt der deutsche
Schriftsteller Hanns-Josef ORTHEIL (2012), wie es ihm als Kind »ohne Sprache« ergan-
gen ist. Grob skizziert er darin, wie er als Volksschiiler unertragliche Qualen leidet,
da er weder das Schreiben noch das Sprechen lernt. Sein Vater nimmt ihn daraufhin
von der Schule, beide ziehen fiir eine Zeit aufs Land und leben dort auf dem Bauern-
hof der Familie. Sie halten sich viel in der Natur auf.

Auf Spaziergangen und Wanderungen lernt er — der verstummte Junge — ganz
langsam zeichnen und schreiben, indem er taglich notiert, was er gehort und
erfahren hat. So entstehen sehr personliche Eindriicke, die der Junge mit Fotos

und Texten erganzt: sogenannte Lese- und Lebensbticher oder auch Archive

des Lebens.

Durch das intensive Aufschreiben, Notieren und Skizzieren kann er seiner groRen
Angst begegnen, namlich der Sorge, seine Sprache wieder zu verlieren und in eine
stumme, zeitlose Welt zurtickzukehren. Das Schreiben verhindert dies und bezeugt
vielmehr, dass die Zeit existiert: Das Erfahrene und Gewesene wird von dem Jungen
bewusst wahrgenommen und erinnert. Er blickt in seine Aufzeichnungen und erlebt
immer wieder seine eigene Geschichte. Das Schreiben ist Rettung und Lebenser-
haltung zugleich!

QUELLE ORTHEIL, H.-J. (2012): Die Moselreise. Miinchen: btb.

Tauschen Sie sich Uiber die Sprachlosigkeit des stummen Jungen aus.

Nehmen Sie ein Blatt Papier. Gestalten Sie es mit Wortern, Satzen, Spruchen,
Kritzeleien, Zeichnungen und Symbolen so, dass es den heutigen Tag beschreibt.
Was ist gewesen? Was wurde beobachtet und wahrgenommen? Was wollen Sie
erinnern und nicht vergessen? Es darf hier um all die Kleinigkeiten im Alltag

gehen — das Kleine wird zu etwas Besonderem und zu einer ganz personlichen Seite
Ihres Lebens.
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Abschied und Trauer

Sprachlos sein b

Es gibt Zeiten, in denen uns die Worte fehlen. Wir ziehen uns innerlich zuruck,
haben nichts mehr zu sagen und das Geftihl, der Kopf ist leer, und verstummen.
Das kann durch unterschiedliche Dinge passieren: weil wir einfach erschopft

sind, weil wir schockiert sind, weil die Worte fiir das Geschehene fehlen oder weil
Tranen alles ausdriicken, was wir zu »sagen« haben. Es kann wohltuend und kraft-
sparend sein, nicht zu sprechen. Es ist wichtig, sich eine gewisse Sprachlosigkeit zu
erlauben.

Auf Dauer oder iiber einen (zu) langen Zeitraum hinweg ist die Sprachlosigkeit
aber erdriickend. Sie schmerzt und macht unfrei und unzufrieden oder verhindert
gar die Verarbeitung von schlimmen Ereignissen.

Wann sind Sie sprachlos? Welche Situationen und Momente lassen Sie
verstummen?

Was hilft gegen Sprachlosigkeit?

Wer wird fur Sie personlich wichtig, wenn Sie sprachlos sind?
Wer oder was kann Sie unterstutzen?

Kénnte es auch positiv sein, fur eine Weile sprachlos zu sein?

Weshalb ist es so wichtig, wieder zur Sprache zuruickzukehren?
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Abschied und Trauer

Innere Leere kann einen Sinn haben

Innere Leere ist zunachst einmal beangstigend — es sind keine Ideen da, der Kopf ist
leer, es ist kein Geflihl spuirbar. Sie kann sich aber auch als wichtig und elementar
erweisen, weil sie Raum fiir Neues gibt.

Jorge BucAy (2015) wahlt in diesem Zusammenhang das Bild einer vollen Tasse,

die nutzlos ist, weil sie keinen Inhalt mehr aufnehmen konne. Das Leeren hat immer
auch mit Verzicht, Verlust und Loslassen zu tun. Denn wenn ich etwas leere, dann
gebe ich etwas ab. Sein Leben erfahre jedes Mal eine Bereicherung, wenn er seine
Tasse fiille, aber auch, wenn er sie leere. Denn wenn er seine Tasse leere, konne er sie
neu fullen.

Inneres Wachstum braucht also beides: die Leere und die Fiille. Wenn ich einen
Verlust erfahre — ganz gleich, ob freiwillig oder durch ein einschneidendes Erleb-

nis —, ist es notwendig, die Leere zuzulassen, vielleicht auch auszuhalten, damit

sich Neues entwickeln kann. Der Zustand der inneren Leere kann also auch anders
betrachtet werden. Leere ermdglicht inneren Schutz, wir konnen ausruhen und
ausspannen, wenn sie als Pause oder Auszeit gesehen wird. So kann man wieder
seinen personlichen roten Faden aufgreifen oder neue Ideen entwickeln.

Die folgenden Ubungen kénnen hilfreich sein, die Leere von ihrer positiven Seite

zu erleben.

QUELLE BucAY, J. (2015): Das Buch der Trauer. Wege aus Schmerz und Verlust. Frankfurt am Main: Fischer.

Schauen
Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit und schauen Sie auf ein leeres Blatt Papier.
Was fuhlen und denken Sie?

Malen

Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit und lassen Sie ein leeres Blatt auf sich wirken;
vielleicht erinnern Sie sich an die »leere Tasse«. Malen, zeichnen, kritzeln Sie auf
das Blatt, fillen Sie es mit Formen, Linien und Farben — vielleicht entsteht ein Bild,
vielleicht sprechen die Farben und Formen fur sich. Lassen Sie zu, dass etwas Leeres
gefullt werden kann und ein schweigsames Bild auch etwas zu sagen hat.

Schreiben

Kennen Sie aus der Schule die Situation, vor einem leeren Blatt zu sitzen und es fiel
Ihnen einfach nichts zu einer Aufgabenstellung oder einem Thema ein? Sehen Sie
das leere Blatt jetzt als Moglichkeit, Ihr eigenes Thema zu finden. Schauen Sie, was
in diesem Augenblick in Thnen ist, was in Worte gefasst werden will. Nehmen Sie
sich dafur drei Minuten Zeit. Notieren Sie nun Ihre eigenen Gedanken, Stichworte,
Aufzahlungen und Geschichten.
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Abschied und Trauer

Stillstehen diirfen

Stillstand wird sehr haufig mit Ruckschritt gleichgesetzt. Fortschritt hingegen bein-
haltet stetes Wachstum und Leistung. Der Begriff ist iberwiegend positiv besetzt;
Fortschritt ist erwiinscht und wird gefordert.

Stillstand ist manchmal uiberlebenswichtig. Gerade in Phasen von Abschied und
Trauer ist es unverzichtbar, stehen zu bleiben, bewegungslos zu sein — kérperlich
wie auch geistig —, um sich auszuruhen und sich zu erholen. Erst dann kann sich das
Erlebte setzen, seinen Platz finden, die Schwere weichen und verarbeitet werden.

Es geht um Schutz, inneren Rickzug, sich einigeln und sowohl Seele als auch Kérper
begreifen zu lassen, was passiert ist. Stillstand konnte in diesem Sinne als Reifungs-
prozess gesehen werden, der ausreichend Zeit benotigt. Er bietet Raum, neue Krafte
zu mobilisieren und Selbstheilungskrafte wirken zu lassen.

Vielleicht hilft das Bild des Winters: eine Zeit, in der die Natur ruht und der Wachs-
tum fuir uns nicht mehr sichtbar ist. Doch tief im Innern der Erde entwickelt sich
etwas, dort lauft der Prozess weiter und die Vorbereitungen fiir den Frithling haben
langst begonnen. Manchmal ist es hilfreich, einfach einen »Winterschlaf« zu halten,
um dem inneren Wachstum Zeit und Raum zu geben.

Erinnern Sie Zeiten des Stillstands? Kénnen Sie jetzt in der Nachschau einen Sinn
dahinter sehen?

Stillstand und Fortschritt scheinen Gegensatze zu sein. Konnte eine Verbindung
bestehen? Falls ja, welche?

Erinnern Sie Zeiten des inneren »Winterschlafs«, die danach geradezu wieder
erbliht sind?
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Abschied und Trauer

Kinkerlitzchen

Das fast vergessene Wort »Kinkerlitzchen« bedeutet so viel wie nicht der Rede wert
oder Kleinkram. »Mit Kinkerlitzchen beschaftige ich mich nicht« sagt aus, wie wenig
Beachtung man einer vermeintlich kleinen Sache schenkt und wie bedeutungslos
sie damit gemacht wird.

Wenn wir traurig sind, Schmerz oder Leid spuren, stellt sich oft das qualende Gefuihl
der Bedeutungslosigkeit ein. Wir fithlen uns schlecht, weil wir geschwacht sind,
kaum teilnehmen konnen, nicht prasent sind und nicht mehr so viel Kontur haben.
Wenn wir nicht mitmachen, teilnehmen oder einfach dabei sein konnen, sind

wir fuir Menschen vielleicht bedeutungslos oder zur Nebensache geworden.

Sich bedeutungslos zu fuhlen krankt, schadigt das Selbstwertgefiihl und macht
unendlich traurig.

Kennen Sie eine Situation, in der Sie das Gefuhl hatten, bedeutungslos zu sein?

Konnten Sie dem Gefuhl etwas entgegensetzen, um Ihre Bedeutung wieder zu
spuren?

Nachfolgend finden Sie weitere Begriffe fur Bedeutungslosigkeit, die durchaus auch
eine gute Bedeutung haben konnen. Spuren Sie den positiven Teil der »bedeutungs-
losen Begriffe« auf und finden Sie Beispiele.

Kleinigkeit
Beispiele: kann sehr erfreuen, kann ohne Schamgefuhl angenommen werden.

Kinderkram

Nebensachlichkeit
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Lappalie

Desinteresse

Bruchteil

Unwichtigkeit

~+ Die Dinge sind so, wie wir sie sehen. Es ist wichtig, sich die eigene Bedeutsamkeit
und Wichtigkeit nicht nehmen zu lassen!
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Abschied und Trauer

Der Kopf ist voll

Sicherlich kennen Sie den Zustand, dass Ihr Kopf Uibervoll mit Gedanken ist und

Sie das Gefuhl haben, er konne »platzen«. Es herrscht ein Chaos und Durcheinander
aus fluichtigen Ideen, Sorgen, Problemen, Planen, Unerledigtem und Traurigem.

Sie verlieren mehr und mehr den Uberblick, es entsteht eine Gedankenflut, die nicht
mehr zu stoppen ist; manchmal setzen sich Griibeleien regelrecht fest.

An dieser Stelle ware es gut, anzuhalten, um einen Weg zu finden, den Kopf wieder
freizubekommen. Die Gedankenflut zu sortieren kann hier hilfreich sein. Was ist
jetzt gerade wichtig? Was kann spater gemacht werden? Welche Gedanken gilt es,
zu stoppen oder »auszurangieren«?

Uberlegen Sie zunachst, in welchen Situationen Ihr Kopf randvoll mit Gedanken ist.
Wann neigen Sie zum Grubeln?

Kennen Sie Strategien oder Techniken, die helfen, sich gegen Gedankenflut und
Grubeleien zu wehren?

Versuchen Sie, Ihren Kopf zu leeren, indem Sie alle Gedanken, die jetzt gerade da
sind, notieren. Nehmen Sie sich funf Minuten Zeit. Sortieren Sie anschliefRend Ihre
Notizen:

o Wichtig fur heute

o Kann spater erledigt werden

e Hat Zeit

o Kann »ausrangiert« werden; davon brauche ich eine gedankliche Pause

¢ Kann ich nicht 16sen oder beeinflussen (z.B. das Wetter)

Schauen Sie sich die Ubersicht auf Ihrem Blatt noch einmal in Ruhe an und tiber-
legen Sie, wie Sie nun nach diesem System weiter vorgehen konnen.

Wie fuhlt sich Ihr geordneter Kopf an? Spuren Sie Entlastung und Befreiung?

Haben Sie noch andere Ideen, wie Sie dafur sorgen konnen, hin und wieder in
Ihrem Kopf aufzuraumen und Platz zu schaffen?

»Es ist leichter, einen leeren Kopf zu tragen, als einen vollen.«
Orro WEISs
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Abschied und Trauer

Loslassen und zur Ruhe kommen a

Besonders am Abend ist es wichtig, zur Ruhe zu kommen, um friedlich in die Nacht
und in den Schlaf zu finden. Wenn die Dammerung langsam anbricht, die Hektik des
Tages abnimmt und alle Aufgaben erledigt sind, ist jedoch haufig noch eine gewis-
se Unruhe spurbar. »Herunterzufahren« und zu entspannen sind oft gar nicht so
leicht.

Die folgende Ubung kann am Abend oder vor dem Zubettgehen wohltuend sein.

Es geht zum einen darum, Dinge des Tages abzugeben, loszulassen und zur Seite zu
legen. Arger und sorgenvolle Gedanken kénnen ausgeglichen oder auf den kom-
menden Tag geschoben werden. So werden gute Voraussetzungen fiir eine geruh-
same Nacht geschaffen. Zum anderen werden wir uns all der Kleinigkeiten bewusst,
flr die wir dankbar sein konnen. Dankbarkeit ist stets férderlich, um beunruhigende
Gedanken auszugleichen; sie kann ein echtes Gegengewicht darstellen.

Ritualisieren Sie folgende Ubung.
Ubung Loslassen und zur Ruhe kommen
Wir laden Sie nun zu der Ubung »Loslassen und zur Ruhe kommenc ein.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Wichtig ist, dass die Fufie Bodenkontakt
haben.

Schlief3en Sie die Augen oder senken Sie den Blick.
Nehmen Sie nun drei tiefe Atemziige, um sich auf die Ubung vorzubereiten. (...)
Lenken Sie als Erstes IThre Aufmerksamkeit auf das Loslassen, das Abgeben ...

Stellen Sie sich Ihre beiden Hande vor. Vielleicht unterstiitzen Sie dieses innere Bild,
indem Sie Thre Hande zu Schalen formen, in die Sie alles hineinlegen kénnen.

Legen Sie nun alles in IThre Hande, was Sie im Moment belastet.

Vielleicht einen Konflikt oder auch einen kleinen Streit ...

Oder etwas, was Ihnen den inneren Frieden nimmt ...

Oder eine Sache, die total verfahrenist ..

Fullen Sie Thre Hande mit Dingen, die Sie in diesem Augenblick abgeben mochten.
Nehmen Sie sich dafiir zwei Minuten Zeit. (...)

Geben Sie alles ab, indem Sie IThre Hande schutteln. Schutteln Sie sie aus.

Formen Sie Ihre Hiande wieder zu Schalen.
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Fullen Sie sie nun mit Dingen, fur die Sie heute froh und dankbar sind.
Vielleicht ein kleines Lacheln ...

Ein Kompliment ...

Ein offenes Wort ...

Auch daftir haben Sie zwei Minuten Zeit. (...)

Bedanken Sie sich fur den Inhalt in Thren Handen.

Legen Sie abschliefiend Thre Hande auf den Bauch und spuren Sie drei Atemzuge
lang, wie sich Ihre Bauchdecke hebt und senkt. (...)

Kommen Sie dann mit [hrer Aufmerksamkeit zurtick in diesen Raum.

Wie war die Ubung fur Sie?
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Abschied und Trauer

Loslassen und zur Ruhe kommen b

Wenn Sie mogen, konnen Sie die Inhalte Ihrer Hande noch einmal schriftlich
»flllen«, um das Abgeben und Dankbarsein zu verstarken. Befassen Sie sich als
Erstes damit, was Ihre Hande loslassen oder eine Zeit lang beiseiteschieben wollen.
Wenden Sie sich nun dem zu, was Ilhre Hainde Gutes empfangen haben, wofiir Sie
heute dankbar sind.

Loslassen

&

Dankbarsein

&5
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Abschied und Trauer

Ein neuer Ort fiir Erinnerungen

Das Therapeutenpaar Udo BAER und Gabriele FRICK-BAER (2010) haben in ihrem
Buch »Vom Trauern und Loslassen« ein Kapitel mit »Das Bild an eine andere

Stelle hangen« liberschrieben. Es sei sehr wichtig, die Erinnerungen eines Tages
anders platzieren zu konnen, um etwas Neues entstehen zu lassen. Sie sind
nattrlich noch da, bekommen aber eine andere Bedeutung, weil sie losgelassen
werden.

Dazu eine kleine Geschichte: Eine Frau verblieb nach der Trennung von ihrem
Partner in der gemeinsamen Wohnung. Die Raumlichkeiten belieR sie lange Zeit
so, wie sie in der gemeinsamen Zeit waren. In ihrem Zuhause war es wie in einem
Museum. Wagte sie einen kleinen VorstoR, etwas zu verandern, stand der Gegen-
stand nach wenigen Stunden, spatestens am nachsten Tag, wieder an seinem alten
Platz. Ihr Prozess des Loslassens hat Jahre gedauert; sie bewaltigte ihn letztendlich
innerlich erst mit einem Wohnungswechsel.

Einen solchen neuen Ort zu finden kann neue Lebenszusammenhange und
-umstande eroffnen, aber auch ein Gefiihl von Lebendigkeit geben. Doch wie in der
Geschichte beschrieben, braucht dieser Prozess — einen neuen Ort zu finden oder
das Bild an eine neue Stelle zu hangen - seine Zeit. Nehmen Sie sich diese Zeit und
wahlen Sie Ihr personliches Tempo. Wundern Sie sich nicht tiber Fortschritte, die Sie
das ein oder andere Mal wieder zurticknehmen. Das gehort dazu!

QUELLE BAER, U.; FRICK-BAER, G. (2010): Vom Trauern und Loslassen. Weinheim, Basel: Beltz.
Gemeinsam lesen und besprechen.

Fallt Innen ein personliches Beispiel ein, an dem Sie merken, dass Sie noch nicht
loslassen konnen?

Woran merken Sie, dass Sie noch keine Veranderung herbeiftithren konnen?
Beschreiben Sie es so konkret wie moglich.

Bestimmt haben Sie in der Vergangenheit schon »neue Orte« gefunden oder
»Bilder umgehangt«. Welche waren das und was hat Ihnen dabei geholfen?

Wie hat sich die Veranderung schlussendlich angefuhlt?
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Wie lange darf getrauert werden?

Kennen Sie den Satz: »Es gibt doch keinen Grund mehr, traurig zu sein, du musst
dich jetzt wieder dem Leben zuwenden«? Gegen das Trauern anzukampfen, es sich
zu verbieten oder es sich durch andere verbieten zu lassen behindert den Trauer-
prozess und baut zusatzlichen Druck auf. Jeder braucht seine ganz persénliche

Zeit zum Trauern, denn der Trauerprozess ist von vielen Faktoren abhangig,

wie z.B. von eigenen Bewaltigungsmaoglichkeiten, vielleicht von Menschen,

die begleiten und unterstiitzen, aber auch davon, ob man sich selbst erlauben kann,
zu trauern.

Natiirlich diirfen in Zeiten des Traurigseins auch Momente der Freude oder kleine
Lichtblicke da sein, die den Trauernden unterstiitzen und Kraft geben, sich weiter
dem Prozess zu stellen. Das bedeutet nicht, dass damit der Trauerprozess aufhoren
muss oder als abgeschlossen angesehen werden kann (BAER, FRICK-BAER 2010).

Jeder kann nur fiir sich selbst sagen, was ihn zur Trauer veranlasst und wie lange.
Fur jeden Menschen gibt es ganz unterschiedliche Anlasse, traurig zu sein. Verall-
gemeinerungen sind hier nicht angebracht. Jede Veranderung im Leben ist letzt-
endlich ein Verlust, der verarbeitet und betrauert werden darf. Manchmal ist die Zeit
noch nicht reif fiir die Trauer; sie wird verschoben, bis sie sich ihren Weg gebahnt
hat, um verarbeitet zu werden.

QUELLE BAER, U.; FRICK-BAER, G. (2010): Vom Trauern und Loslassen. Weinheim, Basel: Beltz.

Gemeinsam lesen und besprechen. Markieren Sie wichtige Satze.

Erlauben Sie sich, Thre personliche Trauerzeit zu nehmen und einzufordern?
Falls nicht, gibt es Menschen, die Sie unterstutzen?

Kennen Sie ahnliche Satze wie »Es gibt doch jetzt keinen Grund mehr«?
Welche sind das?

Wie konnten Sie sich vor solchen Aussagen schutzen? Eine Moglichkeit ware,
diese Aussagen gegenteilig zu beantworten, direkt oder innerlich:

Beispiel: »Jetzt reif? dich doch mal wieder zusammen.« = »Diesmal reifée ich mich
nicht zu schnell wieder zusammen.«

Gab es in Ihrem Leben Situationen, in denen Sie um Thre personliche Trauerzeit
»kampfen« mussten, weil andere IThnen Vorgaben gemacht haben? Welche
Strategien kennen Sie, um sich davor zu schitzen? Was hat in der Situation
geholfen?
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Abschied und Trauer
Zweimal zehn Gebote fiir die Traurigkeit
Zehn Gebote sind uns aus der Bibel bekannt: Sie zeigen, wie man friedlich,
freundlich und heil durchs Leben kommt. Die Gebote nach Jorge Bucay (2015) sind
besondere Empfehlungen, um Schmerz und Tranen zu liberleben. Sie sind nicht als
Anweisungen zu verstehen, die eins zu eins umgesetzt werden. Diese Gebote wollen
keinen Druck aufbauen oder Angst erzeugen; denn manchmal klappt die Ausfiih-
rung, manchmal auch nicht. Fir den einen sind sie DenkanstoRe, fiir den anderen
vielleicht eine gute Orientierungshilfe.
Jorge Bucay (ebd., S. g5 ff.) hat auf dem Weg der Tranen, wie er den Trauerprozess
nennt, zehn Jas entwickelt, die er fiir férderlich halt. Seine zehn Neins sind im
Verlauf eher hinderlich:

Die zehn Jas Die zehn Neins

Zulassen Sich verschliel3en

Vertrauen Vernachlassigungen

Neue Augen, neue Tiren (d.h. neuer Blickwinkel) Uberstiirze nichts

Akzeptieren Den Glauben verlieren

Sich dem Leben 6ffnen Sich selbst liberfordern

Dankbarkeit Die Angst, verriickt zu werden

Sich Gutes tun: viel Ruhe, Die Geduld verlieren

ein wenig Freude und eine Prise Ablenkung

Lernen Sich selbst gentligen
Definitionen Keine grofRen Entscheidungen treffen
Das Gelernte teilen Verdrangen

QUELLE BuUCAY, J. (2015): Das Buch der Trauer. Wege aus Schmerz und Verlust. Frankfurt am Main: Fischer.

Welche Jas waren fur Sie personlich auf dem Weg der Tranen wichtig?
Bitte markieren.

Fur welche Neins waren Sie auf dem Weg der Tranen anfallig? Und welche sind
vielleicht fur eine gewisse Zeit wichtig? Bitte markieren.

Wahlen Sie ein Ja und ein Nein — und nehmen Sie sich Zeit, etwas ausfihrlicher
dariiber nachzudenken.

Fallen Ihnen noch mehr — ganz personliche —Jas und Neins ein?

Wie wirden Sie Ihre Jas und Neins umsetzen wollen?
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Ubersicht

Manchmal l1auft das Leben anders, als wir denken
Von Kindern lernen

Sich liebevoll begegnen

Grenzen ziehen — bertuihrbar bleiben
Geborgenheita & b

»Schmusetuch«

Heilsame Speisen

Trost benotigt innere Ruhe

Alles hat seine Zeit

Kerzenlicht verschenken

Warten und Geduld

Bedenkzeit

Zufluchtsort

Kraftorte suchen

Mein ABC der Lebenskunst
Wunderbare Wortera & b

Starke Satze

Lebensgeschenke

Die Liebende-Giite-Meditationa & b

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Trost

Manchmal lauft das Leben anders, als wir denken

Das folgende Gedicht driickt Wiinsche und Vorstellungen aus, wie es wieder wer-
den soll, wenn Ereignisse dem Leben eine andere Richtung gegeben haben. Diese
Richtungsanderung geht haufig mit Verlusten, Kraftlosigkeit, fehlender Freude und
grol3er Sehnsucht einher, es moge alles wieder so werden, wie es einmal war. Manch-
mal eréffnen sich jedoch auch Wege, mit denen man gar nicht gerechnet hatte und
die trotzdem Zufriedenheit ins Leben bringen.

Kraft brauchen

Ich bat um Kraft, etwas leisten zu kénnen.

Ich bat um Gesundheit, um GrofSeres zu tun als bisher.

Ich bat um Reichtum, mich und andere damit gliicklich zu machen.

Ich bat um Macht und Ansehen, im Ruhm der Menschen menschenwiirdig zu
handeln.

Ich erbat alles, um mich des Lebens zu erfreuen.
Ich bekam nichts von dem, was ich erbat, und doch mehr, als ich erhofft hatte.
Unausgesprochene Bitten hat er mir erfiillt.

Und mich mit ungekannten Gaben gesegnet.

UNBEKANNT

Uberlegen Sie, wovon Sie sich in Threm Leben verabschieden, trennen oder ablosen
mussten. Denken Sie dabei nicht nur an die grofien Abschiede, sondern auch an die
kleinen.

Haben Sie vielleicht noch heute den innigen Wunsch, dass es so wie friher sein
sollte? Wie ware es dann?

Uberlegen Sie, was heute im Vergleich zu friher anders, moglicherweise besser
geworden ist. Welche neuen Moglichkeiten haben sich eréffnet? Womit haben Sie
gar nicht gerechnet? Wortiber haben Sie neue Lebensfreude entwickelt?
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Von Kindern lernen

Erwachsene kénnen es sich haufig nicht eingestehen, wenn sie Trost benétigen.

Wir tun uns schwer, anderen zu sagen, dass es uns schlecht geht. Haufig tauchen
innere Glaubenssatze auf, wie »Stell dich nicht so an« oder »ReilR dich doch

einfach mal zusammen«. Diese Denkmuster erzeugen Scham; es ist peinlich,

um Hilfe oder Trost zu bitten. Wir bleiben ungetréstet, obwohl eine grol3e Sehnsucht
in uns ist — jemand moge doch einfach nur zuhoéren oder uns vielleicht in den Arm
nehmen.

Kinder verhalten sich hier anders. Sie fallen hin, spliren Schmerz und weinen.

Da wir unsere Kinder behtiten und beschutzen wollen, ist der Trost ganz selbst-
verstandlich. Kinder kénnen sich wieder ihrem Spiel zuwenden, sobald die Tranen
abgewischt sind und sie sich ausreichend getrostet fithlen. Die Griinde, wieso sie
Trost brauchen, unterscheiden sich sicherlich von den unsrigen. Auch trosten wir ein
Kind anders als einen Erwachsenen. Was wir jedoch von Kindern lernen konnen, ist:
Trost anzunehmen oder um ihn zu bitten. So konnen wir zu unserem Tun zuriick-
kehren.

Warum ist es so einfach, Kinder zu trosten?

Warum fallt es uns Erwachsenen haufig so schwer, zu zeigen, dass wir getrostet
werden wollen?

Warum konnte es wichtig sein, von Kindern zu lernen?
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Sich liebevoll begegnen

Ausgerechnet in schwierigen Zeiten gehen wir mit uns selbst oft wenig giitig und
milde um. Wir sind dann viel strenger bis schonungslos mit uns, versagen uns

Gutes und stecken in dem Gefiihl fest, dass wir nichts Besseres verdient haben.
Unsere niedergeschlagene Stimmung vertieft sich; wir kdnnen nicht gentigend Kraft
schopfen, um das eigentliche Problem anzupacken. Wenn wir dies erkennen, konnen
wir andere MaBnahmen ergreifen und uns selbst unterstiitzen.

Stellen Sie sich deshalb folgende Situation vor (POTRECK-ROSE, JACOB 2006): Sie haben
wirklich alles getan und sind trotzdem erneut in eine psychische Krise geraten.

Ihre Stimmung ist auf dem Nullpunkt, Sie fihlen sich minderwertig, nicht belastbar,
fragen sich nach Sinn und Zweck von VorsorgemafRnahmen, Sie sind gereizt, traurig,
ungeduldig und unzufrieden. So langsam geben Sie sich selbst die Schuld an Ihrer
Erkrankung und meinen, Sie hatten auch nichts anderes verdient, denn andere
kriegen das alles besser hin als Sie. Eine gute Freundin kommt Sie in der Klinik
besuchen und fragt, ob Sie in dieser schwierigen und leidvollen Zeit auch einmal
liebevoll zu sich selbst sind, sich trosten oder gar verwohnen kénnen. Sie verneinen
dies vehement.

QUELLE  POTRECK-ROSE, F.; JACOB, G. (2006): Selbstzuwendung — Selbstakzeptanz — Selbstvertrauen. Psychothera-
peutische Interventionen zum Aufbau von Selbstwertgefiihl. Stuttgart: Klett-Cotta.

Kennen Sie eine vergleichbare Situation und Stimmung, wie die eben beschriebene?
Wie sah sie aus?

Wiirden Sie es in einer solchen Situation hinbekommen, sich selbst zu trosten und
sich selbst etwas Gutes zu tun? Oder uberlegen Sie, was Sie einer guten Freundin
sagen wurden, und wenden Sie dies auf sich personlich an.

Uben Sie (in guten Zeiten) selbstfiirsorgliches Verhalten ein. Womit kénnen Sie sich
heute noch verwohnen? Es kann eine Kleinigkeit sein, vielleicht einen Blumen-
strauf? zu pflucken oder eine gemutliche Tasse Tee zu trinken.

Kénnen Sie sich selbst loben? Zahlen Sie mindestens drei gute Eigenschaften von
sich auf.
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Grenzen ziehen — beriihrbar bleiben

Es ist wichtig, unsere Verwundbarkeit oder Uberforderung nicht zu verdecken,
sondern bertthrbar zu bleiben. Nur so merken wir, wann eine notwendige Grenze
gezogen werden muss. Viele Menschen haben Schwierigkeiten, sich abzugrenzen.
Sie spuren ihre Begrenzung nicht oder meinen, kein Recht auf diese zu haben.
Personliche Grenzen sind jedoch fiir die Lebenszufriedenheit wesentlich — sie haben
nichts mit Willkuir zu tun. Sensibel mit ihnen umzugehen verhindert, dass wir uns
irgendwann vollstandig zurtickziehen, wenn wir keine Kraft mehr spiiren und
erschopft sind. Wir opfern uns also nicht mehr Menschen, Situationen und Dingen,
sondern sind mit uns selbst — dem Kostbarsten —in Verbindung. Unsere Beziehun-
gen bleiben echt, weil wir klar und deutlich sind.

Wir spuren Trost, wenn sich unsere Grenzen und die innere Bertthrbarkeit wieder
in Balance befinden (HELLWIG 2014).

QUELLE  HELLWIG, M. (2014): In Berithrung. In: SANDER, U. (Hg.): Heute leben! Worte zum Aufbliihen. Freiburg im
Breisgau: Herder, S. 56.

Welche personlichen Grenzen mussen Sie besonders im Blick behalten?
An welchen Stellen miissen Sie darauf achten, bertithrbar zu bleiben?
Wie konnen Sie beides gut in Balance halten?

Manchmal ist es vielleicht auch notwendig, die eigenen Grenzen zu Uberprufen.
Verlauft die Grenze an der richtigen Stelle?
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Geborgenheit a

Das Wort »Geborgenheit« gehort laut einem Wettbewerb des deutschen Sprachrats
und des Goethe-Instituts zu den finf schénsten Wortern unserer Sprache. Vielleicht,
weil es fiir eine der wenigen Empfindungen steht, die wir durchweg positiv erle-
ben. Dennoch ist es gar nicht so leicht, Geborgenheit mit einem Wort zu erfassen.
Haufig wird sie mit »behtitet und beschiitzt sein« umschrieben; sie geht jedoch weit
daruber hinaus: So gehort auch ein wohliges Gefiihl dazu, ein Gefiihl von Zuhause-
sein oder Heimat. Sorgenfrei, unbelastet, unbekiimmert und zuversichtlich konnen
passende Attribute sein.

Das Therapeutenpaar Udo BAER und Gabriele FRICK-BAER (2012) nennt drei
wesentliche Merkmale von Geborgenheit: Schutz, Warme und Vertrauen. Wir
kénnen auf vielfdltige und unterschiedliche Art eine solche Atmosphare schaffen.
Hierbei ist die Warme, die wir in Beziehungen verspuren, die wichtigste. Die Nahe
von den Menschen um uns herum tragt maflkgeblich dazu bei, sich geborgen zu
flithlen. Wir fithlen uns so angenommen, wie wir sind, und konnen darauf vertrauen,
dass uns der Riicken in schwierigen Situationen gestarkt wird.

Geborgenheit kann uns somit einen geschiitzten Raum bieten, um Herausforde-
rungen anzugehen. Fiir Martin PAETSCH (2015) ist Geborgenheit eine der wichtigsten
Quellen flr positive Lebenseinstellungen. Sie sei kein impulsives Gefiihl wie Zorn
oder Heiterkeit, die sich ganz plotzlich zeigen. Ihr Zustand entwickele sich langsam
und festige sich. Manchmal konnen wir uns nicht geborgen fithlen. Dann muss die
Geborgenheit aufgespurt und zugelassen werden.

Hans Mogel beschreibt in diesem Zusammenhang drei Wege, wie Geborgenheit neu
verankert oder gestarkt werden kann (ebd.):

Geborgenheit in der Umwelt: Hier werden Raume geschaffen, in denen wir uns
gerne aufhalten. Wir umgeben uns mit Dingen, die unseren Sinn fiir Schones und
Genuss wecken. So konnen wir z.B. Orte in der Natur aufsuchen.

Geborgenheit in uns selbst: Auf diesem Weg liben wir, unsere Bedtuirfnisse wahr-
zunehmen und Beschaftigungen nachzugehen, in die wir ganz eintauchen kénnen.
Das kann z.B. das Musizieren sein.

Geborgenheit bei anderen: Diesen Zustand finden wir, wenn wir die Nahe zu
unseren Mitmenschen suchen.

Daruiber hinaus sei es hilfreich, andere Menschen zu unterstiitzen: »Wenn wir
anderen Geborgenheit spenden, kann sie auch in uns wachsen.« (Mogel, zitiert nach
ebd., S. 51) Sich mit diesen verschiedenen Moglichkeiten auseinanderzusetzen,

ist lohnenswert, denn Geborgenheit trostet und schafft einen guten Raum fir
Zuversicht und Entwicklung.

QUELLEN BAER, U.; FRICK-BAER, G. (2012): Das Wunder der Geborgenheit. Weinheim, Basel: Beltz.
PAETSCH, M. (2015): Vom Gliick der Geborgenheit. In: GEO Wissen, 55, S. 44 — 51.

Gemeinsam lesen und wichtige Aussagen markieren.
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Geborgenheit b

Jetzt haben Sie Gelegenheit, sich konkret zu liberlegen, wie Sie ganz personlich Ihre
Geborgenheit erhohen konnen. Denn gerade in krisenhaften Zeiten ist es hilfreich
und trostend, zu wissen, wie das Gefiihl der Geborgenheit zuriickerobert werden
kann, damit sie wieder splirbar wird.

Wie konnten Thre Raume aussehen, die Sie mit schénen Dingen umgeben?
Beispiel: Lieblingsfarben einsetzen.

Wie wecken Sie Genuss?
Beispiel: selbst Marmelade kochen.

Welche schonen Orte in der Natur konnten Sie aufsuchen?
Beispiel: durch Felder laufen.

Welche inneren Beduirfnisse nehmen Sie wahr?
Beispiele: Spiel, Musik oder Stille.

Zu welchen anderen Personen konnten Sie Nahe suchen, die Ihnen guttun
und denen Sie vertrauen?
Beispiele: Freunde oder Arbeitskollegen.

Wie konnten Sie selbst andere unterstutzen?
Beispiel: fur die altere Nachbarin einkaufen.

Geborgenheit hangt zum Gluck nicht vom Geld ab.
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»Schmusetuch«

Erinnern Sie sich noch an die »Schmusetticher« aus Ihrer Kindheit? Manchmal war
es ein Tuch oder ein besonderes Kissen, auch mal ein Kuscheltier. Ohne Schmusetuch
ging man nicht aus dem Haus; es war ein standiger Begleiter. Und egal, wie abge-
nutzt es war, es wurde nicht aus der Hand gegeben ... Vielleicht mal in die Wasche,
aber auch das war schon gar nicht so einfach.

Sogenannte Schmusetiicher sind Ubergangsobjekte, die nach dem englischen
Kinderarzt Donald W. WINNIcOTT (2008) eine Verbindung zwischen der inneren und
aulieren Welt des Kindes herstellen. Schmusetiicher trésten, wenn Kinder von den
Eltern getrennt sind. Sie sind besonders wichtig in der Zeit des Schlafengehens, denn
sie beruhigen, vermitteln Geborgenheit und geben Sicherheit oder Halt.

In schwierigen Lebensphasen kdnnen Schmusetiicher aus unserer Sicht durchaus
auch fiir Erwachsene hilfreich und trostspendend sein. Vielleicht gibt es noch den
Teddybaren aus Kinderzeiten, vielleicht haben sich im Lauf des Lebens »erwachse-
ne« Schmusetlicher gefunden, wie ein Souvenir aus einem anderen Land oder eine
besondere Kuscheldecke, die eine trostende Funktion iibernehmen. Haufig geraten
Schmusetticher in Vergessenheit, wenn wir erwachsen sind. Oder aber wir sind
besorgt, ihretwegen belachelt zu werden. Schmusetticher sind jedoch privat und
nicht fiir die Offentlichkeit bestimmt! Deshalb erlauben Sie sich, heute nach einem
Schmusetuch zu suchen, moglicherweise ist es gerade jetzt heilsam.

QUELLE  WINNIcoTT, D. W. (2008): Von der Kinderheilkunde zur Psychoanalyse. GieBen: Psychosozial.

Hatten Sie in Threr Kindheit ein Schmusetuch oder Ahnliches?
Gibt es besondere Ereignisse, die Sie mit dem Schmusetuch verbinden?
Welche hilfreiche Funktion hatte das Schmusetuch?

Was konnte heute Ihr personliches Schmusetuch sein? Wie konnte es IThnen uber
eine schwere Zeit helfen?
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Heilsame Speisen

Erinnern Sie sich an ahnliche Situationen aus der Kindheit? Bei Halsschmerzen
bekamen wir Eis, bei Fieber Kartoffelbrei und wenn eine Klassenarbeit oder ein
Schwimmabzeichen anstand, bereitete unsere Mutter ein reichhaltiges Frihsttiick
vor. Es gab ein kleines Glaschen frisch gepressten Orangensaft oder »Rotbackchen-
saft«, ein gekochtes Ei, dazu ein Brot mit »guter« Butter. Flir die Pause bekamen wir
ein Ruhreibrot eingepackt. Bis heute 16sen all diese Speisen und Getranke etwas
Warmendes, Starkendes und Liebevoll-Fuirsorgliches in uns aus und erinnern an

die innige, mutterliche Geste, die uns im Herz bertihrt.

Besonders Eierspeisen — warm und weich - heilen auf ihre Weise, und frischer
Orangensaft oder gar ein Glaschen Rotbackchensaft war in der damaligen Zeit
etwas so Kostbares, dass wir regelrecht spuirten, wie wertvoll wir waren. Bis heute
stehen all diese Lebensmittel fiir etwas ganz besonders Gutes, was man sich selbst
oder anderen zukommen lasst.

Wer Kochleidenschaft besitzt, weil3, welch grofRer kulinarischer Moment in der
Kiiche entsteht, wenn Olivenol, Knoblauch und Zwiebeln sich in der Pfanne verbin-
den oder Erdbeeren und Vanilleeis eine kulinarische Ehe schlieBen. Aber auch, wenn
Kochen keine unserer Leidenschaften ist, spliren wir, dass eine warme Suppe mehr
sein kann als eine Suppe.

Wir haben in der Literatur wunderschone Hinweise, Passagen und — man konnte
fast sagen — Bekenntnisse gefunden, von denen wir einige wiedergeben moch-

ten:

Essen und Kochen sind ein Uberraschend ergiebiges Thema. Schon der Kinderbuch-
autor JANoscH beschreibt in seinen Bilichern, wie trostlich und heilsam Essen sein
kann. Dem Buchtitel »Bei Liebeskummer Apfelmus« (2013) ist nichts hinzuzufiigen.
Das Buch »lch mach dich gesund, sagte der kleine Bir« (2004) erzahlt vom Lieblings-
essen des kleinen Tigers, der erkrankte — die Zubereitung des Essens und der gentuiss-
liche Verzehr waren die beste Medizin.

In der Biografie der Sternekdchin Léa LINSTER (2015) steht die leidenschaftliche Zube-
reitung von Speisen im Mittelpunkt — aber schlicht und tiberzeugend ist ihr Hinweis,
wie viel SpaR es machen kann, nachmittags einfach mal einen saftigen Kasekuchen
zu backen.

Schwester Gisela IBELE (2015) driickt es ganz ernsthaft aus. Fiir sie geht es darum,
»Geschmack am Leben zu finden«. Der Lebenssinn erschlieBe sich tiber die wachen
Sinne. Sie fragt sich, ob wir eigentlich unseren eigenen Geschmack kennen. Essen
ist fur sie gelebte Lust, Uibrigens auch das gemeinsame Kochen und das Kochen fur
jemand anderen.
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Wir sind davon liberzeugt, dass es heilsame Speisen gibt und jeder welche fur

sich (wieder) entdecken kann. »Man nehme ...« heif3t es in alten Rezeptbiichern
immer so schén — wenn das nicht an wohltuende »Arznei« erinnert. Uber trostliche
und gemutliche Speisen nachzudenken, so banal es auch klingen mag, erscheint
uns ausgesprochen wichtig. Es geht um Sinnlichkeit, Genuss, sich zu verwohnen
und verwohnt zu werden — alles, was guttut, tragt zur Genesung bei und verbessert
das eigene Wohlbefinden. Am besten haben wir bestimmte Lebensmittel gegen
Kummer und Schmerz immer vorratig!

Entdecken Sie nun selbst Ihre personlichen Lieblingsspeisen, die Thnen wohltun,

Sie trosten und fur Sie heilsam sind:

QUELLEN  IBELE, G. (2015): Geschmack am Leben finden. In: NEUNDORFER, G. (Hg.): Lebensfreude. Worte, die stark
machen. Freiburg im Breisgau: Herder, S. 48 — 50.

JANOSCH (2004): Ich mach dich gesund, sagte der Bar. Weinheim, Basel: Beltz.

JANOSCH (2013): Bei Liebeskummer Apfelmus. Ein Kochbuch fiir die Lust am Leben. Gifkendorf-Vastorf: Little Tiger.
LINSTER, L. (2015): Mein Weg zu den Ste

Welche Lieblingsspeisen haben Sie?

Gibt es fir Sie trostliche Mahlzeiten? Denken Sie auch an Gerichte aus Ihrer
Kindheit.

Schreiben Sie aus dem Kopf, so gut es geht, das Rezept eines Ihrer Lieblingsessen
auf. Wenn Sie nicht selbst kochen, tun Sie so als ob.

Mit wem oder fir wen konnten Sie mal kochen?

Welche Zutaten sollten Sie immer vorratig haben?
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Trost benotigt innere Ruhe

Sich auszuruhen bedeutet, Krafte zu sammeln. Doch ist es gar nicht so leicht, diese
aufzusparen oder zu innerer Ruhe zu finden. Nach Coco Chanel liegt im richtigen
Weglassen eine Lebenskunst. Dabei kann es hilfreich sein, zum Einfachen zurtick-
zufinden, das heiRt »Uberfliissiges« und »Unwesentliches« wegzulassen, um einen
guten Boden fiir innere Ruhe zu bereiten. Innerer Frieden und Entspannung setzen
nicht viel voraus; Behaglichkeit, frische Luft, wenig Reize und Stille konnen gute
Nahrstoffe sein. Einer der gro3ten Storfaktoren ist korperliches Unbehagen. Dieses
kann durch extreme Temperaturen, Lautstarke, unbequeme Sitzgelegenheiten oder
beengende Kleidung auftreten — die Natur zu erleben ist ein gutes Mittel, um innere
Unruhe auszubalancieren.

Uberlegen Sie so genau wie méglich, was Ihnen persénlich diese innere Ruhe
verschafft,um in schlechten Zeiten darauf zuriickgreifen zu kénnen.

Es beginnt schon bei der Kleidung: Sie hat einen grof3en Einfluss darauf, wie man
sich fuhlt. Welche Kleidung musste es fur Sie sein?

Es gibt Nahrungsmittel, mit denen man Ruhe »essen« kann. Sie wirken sich
beruhigend auf Ihren Stress- oder Unruhepegel aus. Solche Lebensmittel sind leicht
verdaulich und geben viel Energie, wie z.B. Sprossen, Bananen, Kiwi, Tomaten,
getrocknete Bohnen, Eier oder Joghurt - sie sind wahre Ruhespender. Welche
Speisen bringen Sie zur Ruhe?

Interessanterweise gibt es fast mehr Getranke mit beruhigender Sofortwirkung als
Nahrungsmittel. Spitzenreiter ist Kamillentee, aber auch schwarzer Johannisbeer-
saft, Pfefferminze, Milch oder Chai. Welche Getranke bringen Sie zur Ruhe?

Musik besanftigt das wildeste Tier, so behauptete einst der englische Dramatiker
William Congreve. Welche Musik besanftigt Sie?

Welche Entspannungsmoglichkeiten und -techniken kennen und nutzen Sie?
Das konnen Massagen, ein Vollbad oder eine Meditation sein.

Wo finden Sie wirkliche Ruhe ohne Larmbelastigung?
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Alles hat seine Zeit

»Ein jegliches hat seine Zeit, [...] heilen hat seine Zeit; abbrechen hat seine Zeit, bauen
hat seine Zeit;

weinen hat seine Zeit, lachen hat seine Zeit; klagen hat seine Zeit, tanzen hat seine
Zeit;

Steine wegwerfen hat seine Zeit, Steine sammeln hat seine Zeit; herzen hat seine Zeit,
aufhoren zu herzen hat seine Zeit;

suchen hat seine Zeit, verlieren hat seine Zeit; behalten hat seine Zeit, wegwerfen hat
seine Zeit;

[..] schweigen hat seine Zeit, reden hat seine Zeit;

lieben hat seine Zeit, hassen hat seine Zeit; Streit hat seine Zeit, Friede hat seine Zeit.«
DIE BIBEL, PREDIGER, KAPITEL 3

Alles hat seine Zeit. Auch der Trost braucht seine eigene Zeit, damit sich im richtigen
Augenblick und am rechten Ort etwas wenden kann: Schweres kann leicht werden,
Schmerzliches heil und Tranen konnen gestillt werden. Anselm GRUN (2011) hat

es ganz wunderbar auf den Punkt gebracht: Wir sind nicht festgelegt auf das,

was war — alles kann sich auch wieder andern.

Diese Aussage trostet, denn sie verweist darauf, dass das Leben aus Wechsel besteht,
dass es nicht immer so schwer bleibt, wie es vielleicht in diesem Moment ist. Gegen-
satzliches darf nebeneinanderstehen, auch wenn wir es zunachst als Widerspruch
wahrnehmen. In Zeiten der Tranen kénnen wir auch Freude empfinden; in Zeiten
der Wut und des Argers kénnen wir inneren Frieden finden.

Folgende Gegensatze schlieBen einander nicht aus:

Zeit fur Tranen Zeit flir Freude

Zeit fir Wut und Arger Zeit flr Frieden

Zeit flir uns selbst Zeit flir andere

Zeit zum Grubeln Zeit zum Loslassen
Zeit flr Stillstand Zeit fur Entwicklung
Zeit fur Leere Zeit fur Fulle
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Zeit zum Aufgeben Zeit zum Kampfen

Erganzen Sie die Gegensatzpaare, wenn Sie mochten.

Wahlen Sie ein Gegensatzpaar und versuchen Sie, beide Ausdrucke mit Inhalt zu
fullen.

Beispiel: Zeit fur Tranen - weinen; Traurigkeit spliren; innerer Ruckzug; Erleichte-
rung, weil Tranen flieflen konnen; Verzweiflung, weil das Gefuihl entsteht, es hort
nie wieder auf.

Zeit fur Freude - Freudentranen, lachen, Freude teilen, Verbundenheit spuren.

Erinnern Sie eine Situation, in der Sie Gegensatzliches in sich spurten?
Vielleicht in Zeiten der Ablehnung, auch Anndherung?

Gibt es aus der Liste eine bestimmte »Zeit«, fir die Sie sich ganz konkret Raum
nehmen mochten? Was ware dabei besonders trostlich?
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Kerzenlicht verschenken

Kerzen spenden mit ihrer Warme Gemdtitlichkeit und Geborgenheit. Sie mildern
mit ihrem dezenten Licht die Sorgen und Aufgeregtheit des Tages ab und werden
gerne am Abend als Abschluss des Tages zur guten Nacht entzuindet. Als Licht- und
Warmequelle werden sie haufig mit dem Sonnenlicht in Verbindung gebracht;
die Sonne wiederum ist die Quelle allen Lebens.

Die Kerze kann also als sehr starkes Lichtsymbol betrachtet werden und wird bei
ganz unterschiedlichen Anldassen eingesetzt. Sie wird zur Besinnung und Medita-
tion, bei Sorgen oder aus Freude entziindet. Kerzen sind auch in vielen Religionen
und Lebensbrauchen zu finden, ganz unbestritten aber haben sie eine kraftvolle
Wirkung flir Trauerprozesse, sind Trost- und Hoffnungsspender und rituell ein-
setzbar. Sie sind sozusagen Lebensbegleiter.

Kerzenlicht zu verschenken ist eine besondere Geste des Gebens und Empfangens.
Es ist eine trostliche Begegnung, die so einfach ist und der Seele so guttut.

Wir méchten Sie daher zu einer Ubung einladen, in der Sie ein Kerzenlicht weiter-
reichen.

Ubung Kerzenlicht verschenken
Wir laden Sie nun zu der Ubung »Kerzenlicht verschenken« ein.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Beide Fufie haben einen guten
Bodenkontakt.

Wenn Sie mogen, schlief3en Sie die Augen oder senken Sie den Blick.
Nehmen Sie bewusst drei tiefe Atemzuge. (...)

Lenken Sie zunachst Thre Aufmerksamkeit fiir zwei Minuten darauf, den heutigen
Tag Revue passieren zu lassen.

Uberlegen Sie, was fiir Sie personlich angenehm war oder auch nicht so gut war.

Gibt es etwas, was Sie vielleicht mit in den Tag nehmen oder auch zuruicklassen
wollen? (...)

Beenden Sie nun Thren Tagesruckblick.
Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug und 6ffnen Sie die Augen. (...)

Nehmen Sie die vor Ihnen liegende Kerze in die Hand. Die erste Kerze wird
angezundet.

Schweigend wird die brennende Kerze dem rechten Nachbarn zum Entziinden
seiner Kerze angeboten. Reichen Sie die Flamme so von Kerze zu Kerze weiter,
bis alle Kerzen angezundet sind.
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Halten Sie inne und verweilen Sie einen Moment bei dem Kerzenlicht.

Vielleicht mochten Sie die Gelegenheit nutzen, um fur sich selbst das Licht und die
Warme mit einem inneren Wunsch zu verbinden ...

Fur jemanden, der Ihnen besonders am Herzen liegt ...
Vielleicht mochten Sie fur etwas dankbar sein ...

Sie durfen aber auch ganz einfach nur das Licht und die Warme in Ihren Handen
genieflen. Schauen Sie, was fur Sie heute und jetzt passend ist. (...)

Nehmen Sie nun noch einmal ganz bewusst einen tiefen Atemzug und pusten Sie
dann ganz vorsichtig Ihre Kerze aus.

Wenn Sie mochten, konnen Sie alle Gedanken, Gefiihle und Assoziationen zur
Ubung notieren. Was hat Ihrer Seele besonders gutgetan?
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Warten und Geduld

Trost gehort zum Heilungsprozess und kann nicht nebenbei gegeben und erlebt
werden. Deshalb braucht Trost Zeit und Geduld. Manchmal miissen wir warten, weil
kein anderer da ist und wir uns nicht selbst trosten konnen oder weil wir den Trost
nicht annehmen kénnen. Manchmal reicht einmal getrostet zu werden auch nicht
aus, um sich heil zu fithlen. Mal braucht es langer, mal kiirzer, bis wir uns getrostet
flthlen. Warten heifRt in diesem Fall, der Heilung eine Chance zu geben.

In dem Buch »Sonntags« vom Verein Andere Zeiten e.V. (2009) steht eine schone
Warteliste, die nachdenklich stimmt und deutlich macht, dass viele Dinge ihre Zeit
brauchen, um zu reifen und wachsen zu kénnen. Kresse braucht z.B. drei Tage,

ein Parmesankase drei Jahre, ein Elefantenembryo 21 Monate und das Holz fir den
Geigenbau funf bis zehn Jahre. Warten lohnt sich — wir wissen, dass die Zeit Wunden
heilt.

QUELLE Verein Andere Zeiten e.V. (2009): Sonntags. Erfindung der Freiheit. Hamburg: Verein Andere Zeiten e.V.

Sammeln Sie Ereignisse im Leben, die Zeit brauchen, die langsam wachsen und
reifen.
Beispiel: Volljahrigkeit mit 18 Jahren.

Gab es Zeiten, in denen Sie geduldig auf Trostendes warten mussten, und was ergab
sich daraus? Wie war das fur Sie? Was hat Ihnen geholfen, durchzuhalten?

Hat es sich gelohnt, geduldig zu warten?

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



0

—

,J,—rf__ll_-.

i

= __} Trost

Bedenkzeit

Sie kennen sicher Momente, in denen jemand spontan auf Sie zukommt, ein An-
liegen hat oder Ihre Meinung gefragt ist. Oft sind wir geneigt, sofort zu reagieren.
Aber nicht umsonst heif3t es im Volksmund: Gut Ding will Weile haben. Gerade in
sensiblen Zeiten, in denen wir selbst Unterstiitzung brauchen, ist es besonders
wichtig, sich Zeit zu nehmen, um die Dinge in Ruhe und Mul3e zu bedenken.
Konkret heiRRt das: innehalten, sich Zeit lassen, um zu Uberlegen, vielleicht eine
Nacht daruber schlafen oder sogar eine Woche verstreichen lassen — eben so viel
Zeit nehmen, wie notig. Erst wenn wir unseren personlichen Standpunkt entwickelt
haben, eine Entscheidung wirklich steht, kann sich ein Geflihl von Sicherheit, Mach-
barkeit und Zufriedenheit einstellen.

Nehmen Sie sich daher eine ausreichende Bedenkzeit. Sich einen solchen Zeitraum
einzuraumen ist eine grofRe Entlastung und verhindert eine innere Ausweglosigkeit.
Das trostet!

Wann ist es besonders wichtig und trostlich, sich Bedenkzeit zu nehmen?

Wann haben Sie gute Erfahrungen damit gemacht, sich Bedenkzeit genommen
zu haben?

Wann haben Sie schlechte Erfahrungen damit gemacht, sich keine Bedenkzeit
genommen zu haben?

Sich selbst ernst nehmen ist die Voraussetzung dafiir, dass uns Trost erreicht.
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Zufluchtsort

In Zeiten von Abschied und Trauer ist ein Zufluchtsort tiberaus hilfreich, an dem
man auftanken, sich sicher und getrostet fiihlen kann. Dieser Zufluchtsort kann
eine besondere Nische in der Wohnung sein, sich in einer Kirche oder in der Natur
befinden. Es sollte ein Ort sein, den man gerne aufsucht, der Schutz und Sicherheit
bietet, an dem man Unterstiitzung und Verbundenheit erfahrt. Ein Zufluchtsort,
den man ohne viel Aufwand aufsuchen kann und an dem man ungestort ist. Es darf
auch ruhig verschiedene Orte geben, vielleicht gibt es neben einer Nische in meiner
Wohnung auch einen Platz in der Natur, der mich trostet.

Beschreiben Sie so genau wie moglich einen Zufluchtsort. Vielleicht haben Sie
verschiedene Orte mit unterschiedlichen Funktionen.

Welche wichtigen Dinge stehen Ihnen an Threm Zufluchtsort zur Verfigung?
Was brauchen Sie?

Zu welchen Gelegenheiten suchen Sie Ihren personlichen Schutzraum auf?
Wie haufig suchen Sie ihn auf?

Wie ist er in Ihrem Alltag verankert? Oder wie konnen Sie ihn im Alltag verankern?
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Kraftorte suchen

Pierre STuTz (2014) schreibt in seinem Essay tiber Kraftorte, dass es hilfreich sei, sich
Orte zu suchen, die Kérper und Seele guttun, um einen personlichen spirituellen
Weg zu unterstiitzen. Auch flr den eigenen Genesungsweg ist ein Kraftort tiberaus
forderlich, um im Alltag (vorbeugend) Kraft tanken zu konnen. Da jeder Mensch
anders ist, bendtigt jeder seine ganz personlichen Kraftquellen. Flir den einen ist es
ein Platz in der Kirche, fiir den anderen ein Fleck am Kiichentisch oder unter dem
freien Himmel. Was jedoch alle Kraftorte miteinander verbindet, ist, dass sie starken,
trosten sowie Energie und Vertrauen geben, um die eigene Lebensaufgabe gelingen
zu lassen.

Kraftorte sind also immer auch Trostorte!

QUELLE STuTZ, P.(2014): Staunende Menschen. In: SANDER, U. (Hg.): Heute leben! Worte zum Aufblithen.
Freiburg im Breisgau: Herder.

Ubung Kraftorte entdecken
Wir laden Sie zu der Ubung »Kraftorte entdecken« ein.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Die Schultern bleiben entspannt
und locker. Die Hande liegen leicht auf den Oberschenkeln. Beide Fuf3e haben
einen guten Bodenkontakt.

Wenn Sie mogen, schliefden Sie die Augen oder senken Sie den Blick.

Nehmen Sie zunachst drei tiefe Atemzuge, um sich auf Ihren Kraftort vorzu-
bereiten. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Entdeckung Thres Kraftortes:

Gehen Sie in Gedanken Orte durch, an denen Sie sich gerne aufhalten, wo Sie gerne
verweilen und von denen etwas Wohliges ausgeht. Diese Orte konnen direkt in
Ihrer Nahe oder aber weit weg sein, vielleicht an einem Urlaubsort.

Machen Sie sich nun auf den Weg dorthin — zu Fuf$, mit dem Fahrrad, Auto oder
Flugzeug.

Sich auf den Weg zu machen, ist immer ein Zeichen innerer Bereitschaft, sein Leben
zu durchschreiten und der Seele Entfaltungsmoglichkeiten zu geben.

Wenn Sie Ihren Kraftort gefunden haben, verweilen Sie dort und nehmen Sie dazu
bewusst ein paar tiefe Atemzige. (...)

Vielleicht mogen Sie an diesem Ort ein Gebet sprechen oder an einen besonderen
Menschen denken. Vielleicht mochten Sie auch innerlich ein Lied anstimmen,
das Sie besonders beruhrt — dazu ist nun Gelegenheit.
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Uberlegen Sie, wie Sie diesen Ort jederzeit in Threm Alltag erreichen konnen.
Konnen Sie ihn wirklich aufsuchen? Oder einfach in Gedanken, in Threr Vorstellung?
Denken Sie daran, in Threr Vorstellung konnen Sie Uberall hingelangen.

Vielleicht haben Sie nun einen Kraftort fur sich entdeckt, den Sie regelmafiig auf-
suchen konnen: real oder imaginar. Ist Ihnen das noch nicht gelungen, versuchen
Sie es beim nachsten Mal. Es sollte ein Ort werden, an dem Sie kleine Rituale leben,
der Sie trostet und an dem Sie neue Kraft fur Ihren Alltag schopfen.

Verabschieden Sie sich nun von diesem Ort. Nehmen Sie einen tiefen Atemzug und
kommen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zurtick in diesen Raum. (...)

Nehmen Sie sich nun Zeit und beschreiben Sie Ihren Kraftort so genau wie moglich.
Wenn Sie ihn nicht gefunden haben, notieren Sie, wie der Ort sein muss, um Ruhe
und Trost zu finden. Welche wesentlichen Dinge benétigen Sie an Threm inneren
Kraftort? Wie konnen Sie diesen Ort in Ihrem Alltag verankern?
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Mein ABC der Lebenskunst

»Was ist das Leben? Es ist das Aufblitzen eines Gliihwiirmchens in der Nacht. Es ist
der Atem eines Biiffels im Winter. Es ist der kleine Schatten, der tiber das Gras huscht
und im Sonnenuntergang verschwindet.«

CROWFOOT, BLACKFOOT-INDIANER

Lebenskunst heil’t so viel wie: die Kunst, das Leben zu meistern und mit den Gege-
benheiten fertigzuwerden. Es geht darum, gelassener mit den Herausforderungen
des Lebens umzugehen und fest davon auszugehen, dass wir unsere Lebensum-
stande beeinflussen und sie personlich gestalten konnen. Jeder Mensch verfigt,
auch wenn es noch so duister in ihm ist, iber Fahigkeiten, sich in schwierigen Zeiten
selbst zu unterstuitzen, um eine Situation leichter zu bewaltigen.

Wagen Sie, Gutes aufzulisten und zu denken.

Erstellen Sie sich ein kleines oder grofses ABC der Lebenskunst und denken Sie
dabei an alles, was Ihnen personlich zur Verfugung steht und Ihnen guttut. Es muss
ubrigens nicht unbedingt etwas Grof3artiges sein:

A N

B (halt die) Ohren steif
C P

D Qigong

E R

F S

T o
c

I \Y

] w

K Xylophon spielen
Locker lassen Yoga

M yA
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Wunderbare Worter a

Sibylle PrRINS (2010) hat in ihrem Buch »Tagtraumzeit — Nachdenkzeit — Lachelzeit«
ein schones Gedicht tiber die MulRle geschrieben. Sie hat wunderbare Worter ge-
funden und erfunden, die das Thema sinnlich werden lassen und sich schon beim
Lesen zu wahren Trostspendern entwickeln. Viele ihrer schonen Worte sind deshalb
so trostend, weil sie sofort ein Lacheln auf die Lippen zaubern. Trost braucht Mul3e,
ganz ohne Leistungsgedanken; er braucht Zeit fiir Schones.

Lesen Sie das Gedicht von Sibylle Prins aufmerksam und in Ruhe. Markieren Sie
anschliefSend Thre Lieblingsworter.
Mugfe
Sinnierzeit Imgrasliegezeit
Tagtraumzeit Balkonzeit
Musikhorzeit Sofazeit
Gedichtlesezeit ~ Langeweilezeit
Gedichtschreibzeit Trauerzeit
Wassertrinkzeit Wenkannichanrufenzeit
Pfirsichgeniefizeit =~ Regenzuhérzeit
Ausdemfensterschauzeit Schneeflockenfangzeit
Sonnenaufgangbestaunungszeit Spaziergehzeit
Wartezeit Uhrzeigerverfolgungszeit
Nachdenkzeit Schneckenzeit
Tagebuchzeit Insektenschauzeit
Rauchzeit Miidigkeitszeit
Fiihlzeit Doszeit
Durchshaarstreichzeit Glucksenvorvergniigenzeit
Eincremezeit Kaminzeit
Kerzenbeobachtungszeit Radiozeit
Blumenbetrachtungszeit Locherindieluftstarrzeit
Bildmeditationszeit Trdumzeit
Ldchelzeit
Denkandichzeit
Gesangbuchzeit Schéne Zeit

Philosophierzeit

QUELLE PRINS, S. (2010): Tagtraumzeit — Nachdenkzeit — Lichelzeit: Neumiinster: Paranus.
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Wunderbare Worter b

Wabhlen Sie nun ein Wort aus, das Sie in diesem Augenblick besonders trostlich
finden. Lassen Sie es einige Minuten auf sich wirken, schreiben Sie es auf:

Ihr Trostwort:

Entwickeln Sie daraus einen schonen, trostenden Moment und notieren Sie alle
Gefiihle, Gedanken, Assoziationen zu diesem Wort. Sie konnen es auch in einer
kleinen Geschichte »ausschmiicken«, damit Sie wissen, wie sich das schone Wort
anfihlen und erleben lasst.

Beispiel: Lachelzeit

Ich gonne mir eine Lachelzeit, ich lachle meinen Kater an, ich sehe das Lacheln
meiner Lieben auf den Fotos an der Wand. Ich lachle, obwohl ich traurig bin,

ich lache iiber meine verschiedenen Socken an den Fifden ...

Versuchen Sie nun, diesen schonen Moment heute Abend oder am kommenden
Tag ganz konkret umzusetzen! Wie kénnte das aussehen?
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Starke Satze

G

»Jeder Grashalm hat seinen eigenen Engel, der sich tiber ihn beugt und fliistert:
Wachse, wachse.«
TALMUD

Im Oktober 2012 rief das Chrismon Spezial zu folgender Umfrage auf: »Welcher

Satz macht Sie stark?« Diese Idee hat uns inspiriert, sich einmal mit den starken,
trostenden Satze in uns auseinanderzusetzen. Sehr haufig sind gerade die unguten
Satze — die sogenannten Glaubenssatze — fest im Inneren verankert. Die guten Satze,
die uns vielleicht unterstutzt, gefordert oder begleitet haben, geraten leider viel

zu schnell in Vergessenheit. Dennoch gibt es sie — starke Satze, die uns an die Hand
nehmen, mit denen man Krisen und Konflikte besser aushalt, die Trost spenden oder
helfen, die Blickrichtung zu andern.

Sammeln Sie zundchst einmal alle inneren (Glaubens-)Satze; ob gut oder nicht.
Schauen Sie, wie die Gewichtung ist.

Schreiben Sie alle Satze auf, die Sie berthrt, verletzt oder erfreut haben, die in Thnen
geblieben sind. Legen Sie einfach los; schreiben Sie alles, was Thnen einfallt, auf.

Lassen Sie nun alle unguten Satze unberucksichtigt, von denen Sie sich befreien
wollen. Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit auf die starken Satze, die Ihnen gutgetan
haben, die wohltuend waren und vielleicht von lieben Menschen kamen. Welcher
dieser Satze hat gerade heute eine wichtige Bedeutung fur Sie? Schreiben Sie ihn
noch einmal auf.

Nehmen Sie nun Thren ausgewahlten Satz und lassen Sie sich von ihm inspirieren.
Vielleicht kann er Ausgangspunkt fur eine kurze Geschichte sein. Oder Sie notieren
einfach alle Gedanken, Gefuhle und Assoziationen, die dieser Satz in Ihnen auslost.
Sagen Sie sich, dass uns alle Satze, die wir brauchen, zur rechten Zeit finden.

Das ist trostlich! Wenn Sie mogen, gestalten Sie Ihren eigenen Satz mit bunten
Stiften und hangen Sie ihn an einem besonderen Platz auf.
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Lebensgeschenke

Lebensgeschenke sind Geschenke, die einem das Leben einfach so schenkt.

Es handelt sich weniger um Geschenke, die man kaufen kann. Es geht mehr darum,
sich fur kleine Augenblicke und Begegnungen zu 6ffnen, sich inspirieren zu
lassen und sie bewusst wahrzunehmen. Die Sensibilisierung der fiinf Sinne kann
dabei durchaus hilfreich sein. Sie werden erstaunt sein, was man alles geschenkt
bekommt, wenn man mit aufmerksamem und achtsamem Blick durchs Leben
geht. Schon Bertolt BRECHT (2011) beschreibt in seinem Gedicht »Vergniigungen«
etliche schone Dinge, wie z.B. bequeme Schuhe, die Zeitung am Morgen, begeis-
terte Gesichter, der erste Blick am Morgen aus dem Fenster oder das Pflanzen und
Schreiben.

Beschaftigen Sie sich mit hren »Lebensgeschenken« und lassen Sie Ihr Leben
entsprechend Revue passieren.

QUELLE  BRECHT, B. (2011): Vergniigungen. In: LANGENBACHER, A. (Hg): Knallvergniigt und naseweis.
Gedanken, die Mut machen. Ostfildern: Griinewald.

Was sind Ihre personlichen Lebensgeschenke?
Welche Lebensgeschenke sind Thnen in der vergangenen Woche begegnet?
Welches Lebensgeschenk wollen Sie sich selbst heute machen?

Welches Lebensgeschenk geben Sie heute der Gruppe mit?
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Die Liebende-Giite-Meditation a

Die Liebende-Glite-Meditation (Metta Bhavana) ist eine der dltesten Meditations-
formen Indiens. Metta heil3t iibersetzt: Liebe, Freundlichkeit oder auch Herzensgtite.
Bhavana bedeutet Entwicklung. Der Ubende nimmt sich selbst oder anderen Lebe-
wesen gegenuber eine wohlwollende Haltung ein.

Metta-Meditationen gibt es in vielen Fassungen und Langen. Die darin enthalte-
nen Satze oder Wiinsche konnen ganz unterschiedlich sein. Sie alle kntipfen an der
Annahme an, dass Gliick, Zufriedenheit, Frieden und Freiheit Grundbediirfnisse
eines jeden Menschen sind — egal wer dieser ist oder was er tut. Metta-Meditati-
onen 6ffnen und weiten das Herz, fiillen es mit guten Gefiihlen und Freundlich-
keit. Daruber hinaus fordern sie das eigene Selbstvertrauen, mildern eine strenge
Haltung gegentiber sich selbst und wirken Angsten entgegen. Es sind kraftvolle
Meditationen, die besonders trostend, lebendig und starkend sind. Auch kénnen sie
ganz unabhangig von einer Gottheit praktiziert und gesehen werden.

In schweren Zeiten ist es durchaus sinnvoll und auch erlaubt, nur sich selbst Metta
zu spenden, um zu Kraften zu kommen und sich mit neuer Energie zu versorgen.
An genau dieser Stelle méchten wir anknupfen. Denn gerade in belastenden
Lebensphasen neigt man dazu, schonungsloser mit sich selbst zu sein. Wir ver-
gessen dabei vollig, dass wir nur Gutes an andere weitergeben kénnen, wenn wir
selbst wieder in Balance sind. Sind wir jedoch innerlich leer und bedurftig, konnen
wir anderen in der Regel kein oder wenig Metta spenden. Sobald wir tréstlich und
zuversichtlich gestimmt sind, konnen wir die Meditation jederzeit erweitern und
auf andere Ubertragen, wie auf die Familie oder Freunde.

Die Liebende-Giite-Meditation enthalt positive Wiinsche, die so oft wie notig
wiederholt werden, um den Inhalt im Geist zu verankern. Je nach Konzentration
konnen Sie diese Wiinsche als Gedanken wiederholen, fliistern, laut sprechen oder
auch aufschreiben. Sie werden schnell erfahren, wie die Wiinsche Ihr Herz 6ffnen
und sich eine kraftvolle Wirkung einstellt.

Als Einstieg bieten sich folgende Zeilen an:

Moge ich glicklich und zufrieden sein.

Moge ich friedvoll und frei sein ...

Die Meditation kann durch folgende Zeilen erweitert werden:
Moge ich sicher und geborgen sein.

Moge ich heil und gesund sein.

Moge ich frei von Sorgen und Angsten sein.

Moge ich dankbar sein fur das, was gerade ist ...
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Die Liebende-Giite-Meditation b

G

Nehmen Sie sich nun Zeit fur [hre ganz persénlichen Metta-Wiinsche. Uberlegen Sie
genau, was in lhrem Leben bedacht werden musste, was heilsam und wohltuend
ware. Wenn es [hnen schwerfallt, etwas fiir sich selbst zu wiinschen, dann nehmen
Sie den Umweg uber eine gute Freundin und tibertragen Sie diese Wiinsche auf sich
selbst. Erlauben Sie sich, sich mit liebender Giite und Freundlichkeit aufzufiillen.

Moge ich

Moge ich

Moge ich

Moge ich

Moge ich

Moge ich

Moge ich

Notieren Sie Gedanken und Gefuihle, die Sie bei der Erarbeitung Ihrer ganz eigenen

Meditation hatten.

Die Metta-Meditation kann erweitert werden durch: Freunde, Familie, Gegner,
alle Lebewesen oder auch ganz bestimmte Personen.
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Ubersicht

Zuversicht

Hoffnung lebt von Lebenssinn und Aufgaben
Visionen

Ziele beim Namen nennen

Nicht langer auf den Prinzen warten
Hoffnung braucht Vertrauen

Verbilindete suchen

Innere Helfer mobilisieren

Hoffnung braucht Wertschatzunga & b
Einen anderen Blickwinkel einnehmen

Wie die Dinge wirklich sind

Dinge, die ich tun mochte, bevor ich uralt bin
Eine Schublade voller Hoffnung

Das Leben lasst sich nur riickwarts verstehen
Auf die eigenen Starken achten

Manchmal braucht es mehrere Anlaufe

Das Gleichgewicht halten

Was das Herz hoffnungsvoll bertihrt

Wenn ein Tag zu Ende geht
Hoffnungssymbole

Die Gedanken sind frei

Was das Leben reicher macht

Vorfreude — Freude — Nachfreude
Einfachheit

Sehnsucht nach Kostbarkeiten

Sich in Sicherheit bringen
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Zuversicht

Erfolg und Misserfolg, Gewinn und Verlust, Vorteil und Nachteil wechseln sich im
Leben immer wieder ab. Manche Menschen reagieren verangstigt auf die Schatten-
seiten des Lebens, andere nehmen sie als Herausforderungen an. Optimistisch zu
bleiben kann dabei hilfreich sein: Wir konnen aus einer nicht optimalen Situation
das Bestmogliche herausholen!

Was zeichnet eine zuversichtliche und lebensbejahende Grundhaltung aus?

Ganz wichtig ist es, daran zu glauben, dass sich eine belastende Situation positiv
entwickelt und wir die Fahigkeit besitzen, sie zu beeinflussen. Das gelingt uns
vielleicht nicht immer. Manchmal neigen wir dazu, Dinge starker von der negativen
Seite zu betrachten, weil wir hoffnungslos und verzweifelt sind. Zuversicht lasst sich
jedoch starken und fordern — dies zu wissen, ist wiederum hoffnungsvoll. Sie kann
wachsen, wenn wir uns aktiv um sinnstiftende Elemente bemiithen, wie um Liebe,
Verbundenheit, Treue oder den Glauben an etwas. Kaum etwas spornt uns mehr an,
als die Aussicht, dass Vorhaben gelingen konnen und gut ausgehen.

Notieren Sie alle Gedanken, Gefuhle und Assoziationen zu dem Begriff Zuversicht.

Fallen Thnen Situationen ein, in denen Sie zuversichtlich waren, iiber Starke
verfugten und Einfluss nehmen konnten?

Zuversicht kann wieder erlernt werden. Halten Sie taglich in einer Notiz drei
gute Erlebnisse des Alltags fest. Was haben Sie als angenehm, inspirierend und
motivierend empfunden? Beginnen Sie gleich jetzt damit!

Wie konnen Sie daruber hinaus Thre personliche Zuversicht starken?
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Hoffnung lebt von Lebenssinn und Aufgaben

Eine allgemeine Definition vom Sinn des Lebens gibt es nicht. Jeder Mensch

ist verschieden und betrachtet die Wirklichkeit auf seine ganz persénliche

Weise.

Nach Joachim KaHL (2001) steckt hinter der Sinnfrage ein Bediirfnis nach Spiritu-
alitat. Es bedeute jedoch nicht, dass spirituelle Bediirfnisse ausschliefSlich religios
gestillt werden miissen. Menschen kénnen ihren Lebenssinn auf verschiedene Weise
aufspiiren - so kann einer Halt in einer religiosen Gemeinschaft finden, ein anderer
in der Natur, Kunst oder Musik, im freundschaftlichen Miteinander oder im unter-
stiitzenden Ehrenamt. Manche sind ihr ganzes Leben auf der Sinnsuche, andere
halten verbindlich an ihren Werten fest.

In Krisenzeiten und in schwierigen Lebenssituationen kann der Sinn des Daseins
sehr schnell verloren gehen; der Schmerz und der Verlust an Sicherheit sind zu groR.
Die Suche und der Wille nach einer neuen Sinngebung sind wichtige Ressourcen,
um eine Lebenskrise bewaltigen zu kdnnen. Tilo WescHE (2013), Professor fiir
Philosophie, schreibt in seinem Aufsatz »Was ist Gliick«, dass der Lebenssinn vom
Leben selbst verliehen oder ganz personlich festgesetzt werde. Er sieht letztendlich
in Aktivitaten und im Tatigsein Sinnstiftendes und verweist auf Menschen, denen es
gelungen ist, nach schweren Leiderfahrungen aufzustehen. Lebendigsein bedeutet
flir ihn, Hoffnung zu haben, egal wie klein sie am Anfang ist, und wieder am Leben
teilzunehmen.

Ein wichtiger Meilenstein auf dem Genesungsweg ist es deshalb, eine (neue)
Aufgabe zu suchen und (kleine) Ziele zu verfolgen, um allmahlich ein (sinn-)erfiilltes
und hoffnungsvolles Leben zurtickzuerlangen.

QUELLEN KAHL,J. (2001): Antwort aus der Sicht eines weltlichen Humanismus.
www.philosophia-online.de/mafo/heft2001-03/Kahl_sinn.htm (26.06.2017).

WESCHE, T. (2013): Was ist Gliick? Warum unser eigenes Lebensgliick vom Gliick anderer Menschen abhangt.
In: Die Zeit, 25, S.14.

Welche sinnvollen Aufgaben haben Sie? Denken Sie dabei nicht nur an die grofsen
Lebensaufgaben, sondern auch an die kleineren, wie z.B. der Nachbarin beim
Einkauf zu helfen oder sich in einer Selbsthilfegruppe zu engagieren.

Gibt es Ziele, die Sie gerne erreichen wurden?
Was gehort fur Sie zu einem erfullten Leben?

Mit welcher Aufgabe, mit welchem Schritt konnen Sie schon einmal beginnen?

Sinnerfiillung ist etwas hochst Personliches und es kann sein, dass man sich immer
wieder Zeit fur sie nehmen muss. Manchmal ist es ein kleiner Moment des Gliicks
oder der inneren Zufriedenheit.
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Visionen

Visionen sind innere Bilder von der Zukunft, hinter denen Ideen, Traume, Sehn-
suchte oder unerfiillte Wiinsche stecken. Sie motivieren und sind wichtige
Energielieferanten. Wenn das Leben keine Visionen mehr bereithdlt, gibt es nach
Erich FRomm (1980) wenig Grund, sich anzustrengen. Damit sie wirken kénnen

und nicht wie Seifenblasen zerplatzen, sind sie an konkrete Ziele und MaBnahmen
zu binden.

Hugo M. KEHR und Maika RAwoLLE (2011) raumen ein, dass Visionen auch leicht ins
Fantastische oder Mystische abdriften konnen. Dies fithre dann von der Wirklich-
keit weg und somit auch vom Gelingen. Deshalb ist darauf zu achten, dass Visionen
konkret werden. Hierzu miissen wir eine genaue Vorstellung entwickeln, die sich an
eine Handlung kntlpfen lasst. Erst dann kann eine Aufbruchstimmung entstehen
und der Blick nach vorne gerichtet werden. In diesem Fall konnen Visionen eine
Antriebsfeder sein und ein Gefiihl von Hoffnung wachsen lassen.

Das Autorenteam nennt finf Empfehlungen — schauen Sie selbst:

Gonnen Sie sich eine Auszeit, um lhre personliche Vision zu entwickeln.

Ihre personliche Vision sollte sich gut in Bildern vorstellen lassen.

Glauben Sie an Ihre Vision und binden Sie andere mit ein.

Verknupfen Sie Ihre Vision mit konkreten Zielen und MaBnahmen.

Vertrauen Sie bei der Auswahl zwischen alternativen Zielen und MaBnahmen
auf Ihr Bauchgefiihl.

QUELLE FrRomM, E. (1980): Interview with Heinrich Jaenecke: Ich habe die Hoffnung, daR die Menschen ihr Leiden
erkennen: den Mangel an Liebe. In: Der Stern, 14, S. 306—-309.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Haben Sie eine Vision? Tragen Sie schone Zukunftsbilder in sich? Beschreiben Sie
diese und denken Sie dabei an Thre Winsche und Traume.

Beflrrchten Sie Hindernisse und Widerstande? Falls ja, welche?

Wer kann Sie bei der Umsetzung Ihrer Vision unterstitzen?

&

—\- Ohne verwirklichte Visionen und Traume gibt es keine Entwicklung.
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Ziele beim Namen nennen

Die Dinge beim Namen zu nennen ist eine Grundvoraussetzung, um Ziele ent-
wickeln zu konnen. Benutzen wir nicht viel zu oft unkonkrete Worter, wie: irgendwie,
irgendwann, irgendwo? Manchmal spurt man sehr genau, dass etwas im Leben
nicht stimmt, anders werden muss und auf keinen Fall so bleiben darf; wir konnen
dieses Gefuihl jedoch nicht richtig fassen. Dann ist es Zeit, nach Worten zu suchen,
die unmissverstandlich ausdriicken, was vorher nur verschwommen und unklar
wahrgenommen werden konnte. Andrea SCHWARZ (2014, S. 15) schreibt in ihrem
Essay: »Wie will ich etwas andern an Dingen, denen ich nicht einmal zugestehe,
dass es sie in meinem Leben gibt, und die ich nicht benennen kann?«

Die Psychologieprofessorin Gabriele OETTINGEN (2015) hat eine hilfreiche Methode
entwickelt, um die eigenen Ziele zu verwirklichen. Sie nennt diese Methode
»WOOP« — abgekiirzt fiir wish (Wunsch), outcome (Ergebnis), obstacle (Hindernis),
plan (Plan). Es geht also darum, unseren Wunsch und das Ergebnis zu formulieren
- wohin soll es gehen? Dabei ist es unumganglich, auch mégliche Hindernisse zu
bedenken und sie in den Plan einzubeziehen, um ein Gelingen zu ermaoglichen.
Uber die eigenen Ziele und Veranderungswiinsche nachzudenken, ist eine beson-
ders konkrete Form der Hoffnung!

QUELLEN OETTINGEN, G. (2015): Die Psychologie des Gelingens. Miinchen: Pattloch.
SCHWARZ, A. (2014): Die Dinge beim Namen nennen. In: SANDER, U. (Hg.): Heute leben! Worte zum Aufblithen.
Freiburg im Breisgau: Herder, S. 67-71.

Welche Ziele haben Sie? Wahlen Sie zunachst ein kleines, machbares Ziel, um ein
Gefuhl fur die praktische Umsetzung von Zielen zu bekommen. Denken Sie auch
daran, welche Vorbereitungen Sie hierfur treffen mussen.

Beispiele: Ich habe das Ziel, mal wieder einen Tagesausflug zu machen! Ich mochte
fir einen Tag nach Munster. Ich werde mir Folgendes anschauen: ... Ich muss dafur
noch einen Monat sparen.

Welches Ziel haben Sie? Benennen Sie es:
Mein Ziel:

Entwickeln Sie Plane und einzelne Schritte, wie Sie Ihr Ziel erreichen konnen:
© In welchem Zeitraum mochten Sie Thr Ziel erreichen?

o Gibt es besondere Tage, Tageszeiten oder Wochen fur Thr Vorhaben?
o Wie viel Energie mochten Sie einsetzen: 20, 50,100 Prozent?

¢ Miussen Sie mit Hindernissen rechnen? Welche sind das?

© Wer kann Sie beim Erreichen des Ziels unterstiitzen?

e Wie schatzen Sie die Erfolgschancen ein?

In einem ersten Schritt formulieren wir unsere Ziele in Gedanken — das kann bereits
grundlegende Hoffnung geben. Und ganz allmahlich, mit Zeit und Geduld, merken
wir, dass wir Neues wagen konnen.

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



\_J] Hoffnung

Nicht langer auf den Prinzen warten

Sich seiner eigenen unerfiillten Wiinsche bewusst zu sein, kann helfen, diese in

die Tat umzusetzen. Vielfach braucht es einfach nur den Mut, so zu sein oder zu
denken, wie man ist — doch das ist nicht so einfach. Erschwerend ist haufig, dass die
Erfullung der eigenen Wiinsche an andere gekoppelt ist; andere moégen dafir
sorgen, dass sich unsere Wiinsche erfiillen, und mége es noch so lange dauern.

Wir machen das eigene Glick und Wohlbefinden also von anderen abhéngig,

weil wir es uns selbst nicht zutrauen. Die Erwartungshaltung an andere ist manch-
mal enorm hoch und gar nicht so selten wird dartiber kein Wort verloren. Oft haben
wir ganz konkrete Vorstellungen, wie der andere sein soll. Darauf zu warten, dass
der »Prinz« oder die »Prinzessin« in unser Leben tritt, um uns gliicklich zu machen,
kann jedoch ziemlich aussichtslos sein und ist fiir beide Seiten eine unbefriedigende
Situation.

Deshalb ist es wichtig, an seiner eigenen Selbstfiirsorge zu arbeiten und daran

zu glauben, dass sie funktioniert. Verantwortung fiir sich selbst zu iibernehmen,
die eigene Starke wahrzunehmen und selbstbestimmt zu leben, macht hoffnungs-
froh.

Kennen Sie den Traum vom Prinzen oder der Prinzessin, der oder die Sie rettet und
Ihre innigsten Wunsche erfullt? Welche Sehnsucht konnte dahinterstecken?

Wie fuhlt es sich an, wenn andere die Verantwortung fur Ihr Leben ubernehmen
und Ihre Bedurfnisse erfiillen?

Sie haben wie im Marchen drei Wunsche freil Was wiinschen Sie sich?

Was konnen Sie selbst tun, um sich Thren drei Winschen anzunahern?

—‘*‘ Gute Beziehungen sind wunderbar und ein groBes Geschenk: Sie leben von Freiheit

und Freiwilligkeit. Seien Sie sich selbst ein richtig guter Freund!
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Hoffnung braucht Vertrauen

Das Wort Vertrauen birgt in sich Zuverlassigkeit. Ich kann mich auf jemanden
verlassen, auf etwas bauen. Darliber hinaus schlie8t es auch den Glauben an
jemanden mit ein. Vertrauen in sich selbst und in das Leben ist eine (iiberlebens-)
wichtige Angelegenheit. Ist Vertrauen sptirbar, geht vieles leichtfuilRiger und man
flihlt sich besser. Vertrauen beruhigt und kann negativen Gedanken entgegenwir-
ken. Wie genau es funktioniert, wie viel Kraft und Selbstverstandnis davon ausgeht,
lasst sich am besten bei Kindern beobachten. Sie lassen sich fallen, sie laufen wild
drauflos, wenn Arme geoffnet sind, sie sagen ohne Umschweife, was sie denken —
sie versinken vollig in einer Aktivitat und vergessen dabei Zeit und Stunde.
Dahinter steckt das Vertrauen dem Leben, der Liebe und der Verbindlichkeit der
Eltern gegentiber.

Im Lauf des Lebens machen wir jedoch auch gegenteilige und schlechte Erfahrun-
gen. Dann erfordert es neuen Mut, sich selbst, anderen und dem Leben neu zu
vertrauen und davon auszugehen, dass alles auch wieder gut oder besser werden
kann. Schwester Gisela IBELE (2015) spricht so schon davon, allem Geschaffenen
zu trauen: der Sonne, dass sie wieder scheinen wird, dem Augenblick, der eine
schone Uberraschung bereithalt, und dem Tag, dass sich etwas Positives zeigen
wird.

Manche Menschen vertrauen einer hoheren Macht, die fiir sie sorgt und sie
segnet — mit der festen Uberzeugung, unterstiitzt und begleitet zu werden.

Egal, wem oder was wir vertrauen, Vertrauen kann Angste 16sen und Hoffnungs-
elixier sein.

QUELLE  IBELE, G. (2015): Vertrauen. In: NEUNDORFER, G. (Hg.): Lebensfreude. Worte, die stark machen.
Freiburg im Breisgau: Herder, S. 70-72.

Schauen wir uns das Vertrauen naher an: Wie ist der Stand der Dinge im
Augenblick? Wem trauen Sie?

Haben Sie Menschen, die Thnen treu sind? Sind Sie sich selbst treu?
Welche starke Seite konnen Ihnen Menschen zur Verfugung stellen?
Welche Menschen und Werte sind fest in Threm Leben verankert?
An wen oder was glauben Sie?

In welchen Bereichen haben Sie Selbstvertrauen?

Konnen Sie sich auf sich selbst verlassen?
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Verbiindete suchen

Niemand kommt allein und ohne Unterstutzung von Menschen, die an einen glau-
ben, durchs Leben. Wir werden aber auch auf Mitmenschen treffen, die unseren
Selbstwert schwachen, uns innerlich angreifen oder entmutigen. Vielleicht bleibt
auch eine Furcht vor Abwertungen in uns, wie: »Das klappt ja doch nicht.« An dieser
Stelle brauchen wir echte Verbiindete, ebenfalls Hoffende, die diese Abwertungen
mildern, uns in unserem Tun bestarken und vielleicht sogar gemeinsam mit uns
neue Ziele verfolgen.

Verbinden Sie sich deshalb mit den »richtigen« Menschen, um die Hoffnung zu
bewahren!

Wer sind Ihre personlichen Hoffnungsverbundeten: jemand, der auch gerade hofft;
jemand, der mit Thnen hofft; jemand, der stellvertretend fur Sie hofft, weil Ihnen die
Hoffnung abhandengekommen ist?

Zeichnen Sie Ihr personliches Netzwerk.
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Innere Helfer mobilisieren

Kennen Sie die folgende Situation? Eine Aufgabe liegt vor [hnen und Sie wissen
nicht, was zuerst und zuletzt getan werden muss. Die Anforderung ist so groR,
dass es unmoglich scheint, diese Aufgabe erfiillen zu konnen. Sie liegt vor Ihnen
wie ein machtiger, grolRer und unbezwingbarer Berg.

Manchmal fallt es schwer, sich selbst Mut zuzusprechen oder sich tatsachlich von
anderen unterstiitzen zu lassen. Dann konnen Sie Ihre »inneren Helfer« mobilisie-
ren (siehe auch REDDEMANN 2010). »Innere Helfer« sind Menschen, die Sie schon
einmal liebevoll begleitet und ermutigt haben - vielleicht Angehérige, Nachbarn,
Freunde, Kolleginnen oder Lehrer. Denken Sie an Menschen, die Thnen Sicherheit
gaben, Ihren Mut bewunderten und es geschafft haben, Sie zu motivieren.
Vielleicht gibt es auch ein Idol, das Sie angespornt hat. All diese Menschen tragen
zu lhrer Hoffnung bei.

Es ist eine trostende Vorstellung, sich mit seinen inneren Helfern verbinden zu
konnen, wenn wir uns einsam und hilflos fiithlen!

QUELLE REDDEMANN, L. (2010): Imagination als heilsame Kraft. Zur Behandlung von Traumafolgen mit ressourcen-
orientierten Verfahren. Stuttgart: Klett-Cotta.

Finden Sie Beispiele fur eine scheinbar unbezwingbare Aufgabe.
Denken Sie z.B. an einen Umzug oder eine Prufung.

Welche Menschen gehorten zu Ihren Mutmachern? Welchem Idol konnen Sie
ein wenig nacheifern?

Welche besonderen Eigenschaften hatten sie?
Wie wurden Sie ermutigt und unterstutzt?

Gab es hilfreiche Satze und Gesten?

&

In Gedanken konnen Sie [hre inneren Helfer um Unterstiitzung bitten oder Sie zum
Vorbild nehmen. Vergessen Sie nicht: Sie selbst haben bereits einige grof3e Berge
bezwungen!
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Hoffnung braucht Wertschitzung a

Sich selbst wertzuschatzen oder von anderen wertgeschatzt zu werden ist unerlass-
lich flir das eigene Tun. Ein gutes Selbstwertgefiihl schiitzt davor, sich minderwertig
zu fuhlen. Die Anerkennung durch andere bestarkt darin, einen Beitrag geleistet

zu haben. Manchmal brauchen wir die Resonanz von auen, um die Sinnhaftigkeit
unseres Tuns deutlicher zu spiiren. Wenn jemand interessiert daran ist, was ich
mache, es mitbekommt, bekraftigt oder lobt - z.B. sieht, was ich male oder meine
Musik hort —, dann bekommt mein Handeln eine ganz andere Bedeutung. Ich splre
mehr den Sinn dahinter, wenn ich andere daran teilhaben lasse.

Lassen Sie deshalb andere wissen, womit Sie sich gerade beschaftigen, welchen
Aufgaben Sie nachgehen, damit sich Wertschatzung und ein hoffnungsvolles Gefiihl
einstellen konnen.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Erstellen Sie eine Liste von Tatigkeiten im Alltag, die wertgeschatzt werden.
Beispiel: Nachbarschaftshilfe, ein Lacheln verschenken oder das Haustier von
Freunden versorgen.

Haben Sie noch weitere Ideen, wie Sie fur Wertschatzung - oder Interesse an dem,
was Sie tun — sorgen kénnen?

Um unsere negative Grundstimmung aufzuhellen und unser eigenes Selbstwert-
geflihl zu starken, braucht es gute Anregungen von aul3en.
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Hoffnung braucht Wertschatzung b

Wir kénnen uns auch selbst anerkennen und bekraftigen —das ist die sicherste
Maoglichkeit, an Wertschatzung zu kommen. Dafiir mussen wir es mit uns selbst gut
meinen. Aber auch die Wertschatzung, die wir fiir andere bereithalten, kehrt ins
eigene Herz zurtick und kann fuir ein hoffnungsvolles Gefiihl sorgen.

Was ist eigentlich Wertschatzung? Was bewirkt sie? Anette FRANKENBERGER,

Klaus MEILINGER und Martina REHBERG (2008) bezeichnen sie als Geschenk, als gutes
Geflihl, das ohne Geld zu bekommen ist. Fur sie beinhaltet Wertschatzung Respekt,
Starkung des eigenen Selbstwertes, Bedingungslosigkeit, Trost, Freude, StiBe, Liebe,
Wachstum, Fiirsorglichkeit, Freundschaft, Frieden und ein vorsichtiger Umgang

mit den Menschen und der Natur. Dies verdeutlicht, wie nachhaltig Wertschatzung
wirken kann; sie ist eine Art Wundermittel — denn sie ist stets hilfreich.

QUELLE FRANKENBERGER, A.; MEILINGER, K.; REHBERG, M. (2008): Wertschatzung. Miinchen: Anette Frankenberger.

Lesen und besprechen. Markieren Sie alle Satze und Worter, die Sie personlich
berthren.

Die obige Aufzdhlung enthalt bereits viele wichtige Punkte. Mochten Sie noch
welche hinzufugen?

Notieren Sie alle Dinge, die Sie an sich selbst wertschatzen konnen.

Erinnern Sie eine Situation, in der Sie uber die Wertschatzung fur andere selbst
etwas zuruckbekamen?
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Hoffnung

Einen anderen Blickwinkel einnehmen

»Von einem guten Kompliment kann ich zwei Monate leben. «
MARK TWAIN

Echte Komplimente sind in unserer heutigen Gesellschaft sehr selten. Dabei hat
ein freundliches Wort meist eine ganz wunderbare Wirkung. Wenn wir dartiber
nachdenken, Komplimente zu machen, fallen uns zunachst die anderen ein,
denen wir etwas Gutes sagen konnen. Mit uns selbst sind wir hingegen kritisch
oder streng. Wir nehmen uns meist sehr genau unter die Lupe, sind nicht sonderlich
spendabel mit Anerkennung und Wertschatzung, obwohl wir uns eigentlich danach
sehnen. Mit anderen konnen wir milder und verstandnisvoller sein.

Unser Umgang mit anderen kann auch uns hoffnungsfroh stimmen. Uber das
Verschenken von Komplimenten kdnnen wir auch freundliche Worte fiir uns selbst
finden. Beginnen wir zunachst mit den anderen.

Was konnen Sie Gutes Uber andere sagen? Sammeln Sie zu jedem in Ihrer Klein-
gruppe drei gute Eigenschaften. Derjenige, der gerade Gutes von der Gruppe hort,
notiert dieses fur sich.

Wie haben Sie sich in den verschiedenen Rollen gefuihlt?
Koénnen Sie die guten Eigenschaften der Gruppe annehmen?

Erganzen Sie, was andere Menschen bereits Gutes uber Sie gesagt haben:
Freunde, Partner, Angehorige, Kolleginnen oder Betreuer. Nehmen Sie sich Zeit
zum Nachdenken.

Beispiel: Eleni kann gut kochen.

Wandeln Sie die Satze der anderen uber Sie in die Ich-Form um.
Beispiel: Ich kann gut kochen.

Verinnerlichen Sie das Gute in sich und uberlegen Sie nun, welche Komplimente
Sie sich selbst machen konnen.

Welches freundliche Wort behalten Sie besonders in Ihrem Herzen?

Komplimente und freundliche Worte sind sprachliche Kostbarkeiten und
Hoffnungsspender! Notieren Sie |hre Komplimente und bewahren Sie sie zu Hause
sichtbar auf, um daran erinnert zu werden.
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Wie die Dinge wirklich sind

In dem Buch »Lob der Herzensbildung« von Irmtraud TARR (2008) gibt es einen
wunderbaren Hinweis: Das Leben sei noch viel bunter, als wir es annehmen oder
zunachst wahrnehmen. Wir betrachten etwas, auRern uns direkt mit unserem
Verstand und ordnen es unter »blau« ein, so haben wir es gelernt. Unser Herz hinge-
gen weild iiber die Farbe Blau wesentlich mehr zu erzdahlen. Es verbindet sie vielleicht
mit Kornblumen, dem Meer, dem Himmel, mit Schmetterlingen oder Vogeln.

Es ist anregend, sich mit Farben zu beschaftigen und dazu das Herz sprechen zu
lassen. So wird der Reichtum der Natur und des Lebens deutlich — das, was wir
manchmal knapp und einseitig erfassen, entfacht sich als farbenfroher Strauf

von Moglichkeiten! Wahlen Sie innerlich ruhig den »Weitwinkel« und sptiren Sie,
wie viel Hoffnung sich dahinter verbirgt.

QUELLE  TARR, I. (2008): Lob der Hezrensbildung. Giitersloh: Giitersloher Verlagshaus.

Was fallt Ihrem Herzen zu den drei Grundfarben Rot, Blau und Gelb ein?

Rot

Blau

Gelb

Wahlen Sie Thre Lieblingsfarbe und lassen Sie Ihr Herz sprechen. Was verbirgt sich
hinter Ihrer Lieblingsfarbe?

Meine Lieblingsfarbe:

Widmen Sie sich auch den Farben Schwarz und Weifd — denn auch sie haben eine
Herzensbedeutung und mussen nicht zwingend traurig oder neutral sein.

Schwarz

Weifd
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Dinge, die ich tun mochte, bevor ich uralt bin

Die Zeit vergeht und ehe man sich versieht, ist sie schon davongelaufen. Welche
Dinge mochten Sie vor Ihrem 8s. Lebensjahr tun? Sich ernsthaft mit dieser Frage
auseinanderzusetzen, ist eine gute Moglichkeit, um herauszufinden, was fehlt
oder zu kurz gekommen ist. Das konnen Sehnsiichte, Wiinsche, Traume oder
Zukunftsperspektiven sein. Wo empfinden wir einen Mangel? Worauf hoffen
wir?

Vielleicht kommen wir zu dem Ergebnis, dass wir eine andere Richtung
einschlagen wollen. Manchmal entpuppt es sich auch als gut, wie es ist und
sich entwickelt. So oder so: Es steckt Hoffnung drin und es lohnt sich, dartiber
nachzudenken!

Nehmen Sie sich etwas Zeit zum Nachdenken und lassen Sie alles aus der »Feder
flieflen« — welche Dinge wunschen Sie sich fur Ihr weiteres Leben? Denken Sie
dabei an die kleinen und grofien Dinge des Lebens.

Beispiele: ein Lieblingskochbuch durchkochen oder einen Ort besuchen, den Sie
schon lange kennenlernen wollten.

Schauen Sie sich Thre Liste immer mal wieder an und uberlegen Sie, welche Dinge
sich leicht ins Leben holen lassen und welche mehr Zeit brauchen. Wahlen Sie eine
Sache aus, die Sie ganz konkret in der nachsten Zeit umsetzen konnen, und eine
andere, fur die Sie mit der Planung beginnen wollen.

Planen Sie jetzt:

—‘=Iﬂ- Manches ist vielleicht gar nicht so schlecht und vieles kann einfach so bleiben,

wie es ist!
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Hoffnung

Eine Schublade voller Hoffnung

In der Geschichte vom Seelenvogel von Michal SNuUNIT und Na“ama GoLoms (1997)
geht es um unser Geflihl und unsere innere Stimme. In unserer Seele wohnt der
Seelenvogel. Dieser kann verletzt, frohlich, bose, ganz grof8 oder sicher sein ... Er splirt
alles, was wir fihlen, und besteht aus Schubladen ganz unterschiedlichen Inhalts.
Mit diesen Schubladen lasst sich einiges machen — man kann schauen, was in ihnen
ist, was notig ware und was verschlossen werden soll.

QUELLE SNUNIT, M.; GoLomB, N. (1997): Der Seelenvogel. Hamburg: Carlsen.

Beftllen Sie Ihre Hoffnungsschubladen mit Ihrer Freude, Starke und Liebe. Wahlen
Sie selbst, was drin sein soll: Schreiben Sie auf, was noch vorhanden ist und was Sie
sich sehnlich winschen.

Schublade fur die Freude

z.B. Gartenarbeit z.B. Kinobesuch

Schublade fur die Starke

| 1] |

z.B. sich gesund fiihlen z.B. Kontakte pflegen
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Schublade fiir die Liebe

Vorhandene Liebe Winsche

z.B. Freundin, Katze z.B. Partner

Schauen Sie sich Thre beftllten Schubladen an. Welcher Inhalt 14sst Sie besonders
hoffnungsvoll werden?

Wenn es Ihnen guttut oder sinnvoll erscheint, 6ffnen Sie eine weitere Schublade fir
Unangenehmes. Legen Sie alles Belastende hinein und verschlief3en Sie die Schub-
lade anschlief3end in dem Bewusstsein, sich innerlich eine entsprechende Auszeit
nehmen zu durfen.

Schublade fiir Unangenehmes

z.B. Streit
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Hoffnung

Das Leben lasst sich nur riickwarts verstehen

Vieles bekommt erst in der Riickschau einen Sinn. Zahleiche Erlebnisse, die wir

in der Gegenwart bitterlich beklagten, erscheinen beim Blick zurlick viel positiver;
manches erweist sich auch als gute Fiigung. Zudem versohnt uns die Zeit oftmals
mit den negativen Erlebnissen des Lebens.

Vielleicht haben Sie Ihre Schulzeit als belastend, lustlos oder langweilig erlebt.

Aus heutiger Sicht und mit gentigend Lebenserfahrung konnen die negativen
Erfahrungen verblassen. Manchmal entsteht Sinnhaftigkeit, vielleicht sind wir
heute auch dankbar, weil wir daraus lernen konnten. Oder erinnern Sie sich

an Auseinandersetzungen mit Ihren Eltern? Aus heutiger Sicht ist sicher nicht alles,
aber vieles nachvollziehbarer geworden. Denken Sie ebenso an die kleinen
Beispiele im Alltag, wie den Bus verpasst und dadurch eine alte Freundin wieder-
getroffen zu haben. Ausgerechnet den Pullover, den wir ins Auge gefasst haben,
gibt es nicht mehr in der passenden GroRRe — dafuir ist er im nachsten Laden
reduziert!

Es kann helfen, sich das Leben entsprechend zu erklaren und sich zu erinnern,

wie die Zeit Wunden heilte, Positives entstanden ist und die Hoffnung zuruickkehrte.
Die Hoffnung wird so aus der Erinnerung gespeist, und das kann zu einer zuver-
sichtlichen Verfassung beitragen.

Erinnern Sie dhnliche Situationen?
Fallen Thnen Beispiele ein, in denen sich Ihr Leben ruckwarts verstehen lasst?

Sgren Kierkegaard (zitiert nach WESTPHAL-LAMP'L 2004, S. 62) sagt: »Man kann das
Leben nur riuckwarts verstehen, aber man muss es vorwarts leben.« Schliefien Sie
sich mit einem Teilnehmenden zusammen und uberlegen Sie gemeinsam, wie die
genannten Beispiele helfen, in krisenhaften, schweren Lebensphasen die Hoffnung
nicht ganzlich zu verlieren und den Blick wieder nach vorne zu richten.

QUELLE  WESTPHAL-LAMP'L, |. (2004): Das kleine Trauerbuch. Norderstedt: Books on Demand.

Hoffnungsvolle Gedanken 16sen nicht das Problem, sie unterstiitzen aber dabei.
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Auf die eigenen Starken achten

Stets seine Mangel und Schwachstellen im Blick zu haben, auf das zu schauen,
was alles nicht klappt, was man nicht kann oder nicht geschafft hat, engt ein,
behindert und schwacht. Deshalb ist es so wichtig, die eigenen Starken hervor-
zuheben und zu fordern. Wir mussen uns dieser bewusst werden, aber auch
daruber nachdenken, ob es Lebensumstande gibt, die einem anhaltend die Krafte
rauben.

Von Zeit zu Zeit ist es notwendig, zu tiberpriifen, ob wir uns im Leben am richtigen
Ort befinden, ob wir uns mit den richtigen Menschen umgeben, dem passenden
Hobby nachgehen oder es in unserem Leben zu viel oder zu wenig »Aufregendes«
gibt. Auf die eigenen Starken zu achten, ist eine gute Voraussetzung, um mit dem,
was wir nicht so gut konnen, umzugehen. Sich im Leben gut einzurichten ist eine
Starke —und personliche Starken sind Hoffnungstrager!

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und gehen Sie innerlich Ihre Lebensbereiche
durch:

o Was fuhlt sich zurzeit richtig gut an?

e Was fuhlt sich zurzeit unpassend an?

¢ Benennen Sie funf Starken von sich.

o Wie bleiben die Starken stark? Denken Sie an die Selbstfursorge.
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Manchmal braucht es mehrere Anlaufe

In einer Welt voller Sieger hort sich das Wort »Scheitern« oder »Niederlage« wie ein
hassliches Fremdwort an, und im Grunde darf es gar nicht vorkommen. Jeder weil}
jedoch ums Scheitern und kennt es auch. Manchmal klappt etwas nicht auf Anhieb
und benotigt mehrere Versuche. Oder aber es gelingt Uiberhaupt nicht, das ist vollig
normal und ist Teil des Lebens.

Nach Udo BAER und Gabriele FRick-BAER (2011) kann das Scheitern ein richtig guter
»Kumpel« sein. Aus unserer Sicht ist damit gemeint, dass das Scheitern zum Leben
dazugehort, es darf etwas schiefgehen — denn es kann stets einen neuen Versuch,
eine neue Gelegenheit geben. Diese Hoffnung bleibt. Wenn etwas missgltickt, ist
das kein Grund, sich zu schamen. Sehen Sie es als Moglichkeit, es erneut zu ver-
suchen.

Niederlagen werden ungern oder wenig mit anderen besprochen, viel lieber werden
sie verschwiegen oder sogar verheimlicht. Das baut zusatzlich Druck auf, ist schad-
lich und wenig hilfreich, etwas erfolgreich zu verandern.

Wenn wir als Erwachsene etwas Neues wagen, z.B. unseren Fluhrerschein oder eine
neue Ausbildung in Angriff nehmen, verschweigen wir es oft aus Sorge, wir kdnnten
scheitern und diese Information kime an die »Offentlichkeit« — wir kimpfen uns
alleine durch. Der aufgebrachte Mut, der Anerkennung verdient, steht so weder im
Mittelpunkt noch kann dieser unterstiitzt werden.

Fiir die Sternekdchin Léa LINSTER (2015) ist die schlimmste Niederlage, wenn wir uns
aus Angst vor dem Scheitern oder Misslingen nichts mehr zutrauen und nichts mehr
in Angriff nehmen. Diese Form der Handlungsunfahigkeit ist auch in unseren Augen
das Schlimmste, was wir uns antun konnen. Was fiir eine erschreckende Vorstel-
lung, aus Sorge vor dem Scheitern starr und steif zu werden. Zweifel und Unsicher-
heit gehoren im Leben zu manchem Vorhaben dazu, Mut und Anfangergeist auch.
Machen wir es wie Kinder: hinfallen, aufstehen, weiterlaufen und die Hoffnung
nicht aufgeben!

QUELLEN BAER, U.; FRICK-BAER, G. (2011): Das ABC der Gefiihle. Weinheim, Basel: Beltz.
LINSTER, L. (2015): Mein Weg zu den Sternen. Aus meinem Leben. KéIn: Kiepenheuer & Witsch.

Gemeinsam lesen und besprechen. Markieren Sie wichtige Satze.

Haben Sie Winsche oder Vorhaben aufgegeben, weil Sie Angst vorm Scheitern
hatten?

Kennen Sie Vorhaben, Uber die Sie nicht gesprochen haben, weil sie Angst vorm
Scheitern hatten?
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Manchmal sind mehrere Anlaufe notig, um eine Veranderung zu ermoglichen.
Erinnern Sie eine vergangene Situation, in der Sie die Hoffnung nicht aufgegeben
haben, sondern drangeblieben sind? Welche und wie viele Schritte waren notig,
um [hr Ziel zu erreichen? Wie hat sich das angefuhlt?

—k- Scheitern kann neue Energie freisetzen: »Jetzt erst recht!« Es ist hoffnungsvoll,
Fehler machen zu durfen.
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Hoffnung

Das Gleichgewicht halten

In ihrem Buch »Muscheln in meiner Hand« erzahlt Anne Morrow LINDBERGH (1990)
von dem Umgang mit Erschiitterungen, Verletzungen und Narben. Sie stellt die
Frage, wie man trotz alledem stark bleiben kann. Sich innerlich zuruickzuziehen,

die Einsamkeit zu wahlen und den alltaglichen Pflichten nicht nachzugehen - all
das kann keine Lésung auf Dauer sein. Sie sieht auch keine Losung darin, das Leben
vollig zu bejahen. Stattdessen erscheint ihr ein Weg »dazwischen« sinnvoll, in einem
Rhythmus, der sowohl Riickzug als auch Gemeinschaft erlaubt und eine Balance
zwischen Einkehr und Ruickkehr herstellt.

Der Wunsch, sich am liebsten zu verkriechen oder auf einer einsamen Insel leben

zu wollen, ist in Krisenzeiten vollig legitim. Sich eine gewisse Zeit zurtickzuzie-

hen kann schiitzend und notwendig sein, sollte aber immer wieder durchbrochen
werden, denn Hoffnung entsteht auf Dauer nicht in der volligen Isolation. Hier
kommt es darauf an, sich selbst gut zu kennen und in unterschiedlichen Lebens-
phasen einschatzen zu konnen. Manche Menschen brauchen fiir das innere Gleich-
gewicht mehr Ruckzug und Alleinsein, andere benotigen uberwiegend Gemein-
schaft und Offentlichkeit. Ein inneres Ungleichgewicht fiithrt zu negativen Gefiihlen
und in die Uberforderung. Hoffnung lebt von der Balance!

QUELLE LINDBERGH, A. M. (1990): Muscheln in meiner Hand. Eine Antwort auf die Konflikte unseres Daseins.
Miinchen: Piper.

Welcher Typ Mensch sind Sie?
Was benétigen Sie zurzeit mehr: Rickzug oder Offentlichkeit?

Wie konnte sinnere Einkehr« aussehen? Wie konnte »mehr Offentlichkeit«
aussehen?

Ware es zurzeit wichtig, beides in eine persénliche Balance zu bringen, und wie
konnte das konkret aussehen?

&

Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie sich zurtlickziehen oder sich zu anderen gesellen
wollen, nehmen Sie sich flr die Entscheidung Zeit! Zweifel zeigen uns an, genauer
in uns hineinzuhorchen.
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Was das Herz hoffnungsvoll beriihrt

Das Buch »Heute leben!« von Ulrich SANDER (2014) beginnt mit einem anregenden
Kapitel: namlich den »zehn Schritten der Lebenskunst«. Die Titel der zehn kleinen
Essays verschiedener Autoren sorgen fur sich genommen eigentlich schon dafiir,
dass unser Herz hoffnungsvoll bertihrt wird. Es sind kleine Schatze oder sogar
Schatztruhen.

Diese Schatztruhen sind mit Gedanken gefiillt, die die Hoffnung, Zufriedenheit und
das Wohlbefinden fordern. Machen Sie Dinge wieder anders und bewusster oder
betrachten Sie sie vielleicht auch nur einmal mit anderen Augen:

Staunen

Staunen im Sinne von Uberraschtsein — das kénnen wir besonders gut von Kindern
lernen. Sie lassen sich von winzigen Kleinigkeiten beeindrucken. Was bringt Sie
heute als Erwachsener zum Staunen?

Zur Quelle gehen

Zur Quelle gehen heiRt, zum Ursprung und zu den Anfangen zuriickzukehren.
Die Quelle steht aber auch fur Erfrischung und das Spenden von Lebenskraft.
Gehen Sie zu Ihrer eigenen Quelle zuruck, erfrischen Sie sich, vielleicht sogar mit
Altbewahrtem. Welche Lebenskraft kann Ihre Quelle spenden?

Mein Lebenshaus

Das personliche Lebenshaus ist der Ort, an dem wir leben oder wo wir uns zu Hause
fithlen. Dort sind wir behtitet und fiihlen uns geborgen. Welcher Ort gibt Ihnen
Sicherheit und Geborgenheit?

Grenzen ziehen

Grenzen zu ziehen ist wichtig und manchmal notwendig, um den Alltag und das
Leben bewaltigen zu kdnnen. Wir muissen sowohl die eigenen als auch die Grenzen
der anderen respektieren und achten. Kennen Sie Ihre personlichen Grenzen? Wann
sagen Sie »Stopp — hier geht es nicht weiter«? An welcher Stelle gilt es, die Grenzen
anderer zu respektieren?

Beim Namen nennen

Dinge beim Namen zu nennen beinhaltet, Worte zu finden und die Tatsachen anzu-
erkennen und wahrzuhaben. Was benannt wird, ist auch existent. Der Dreiklang
»Erkennen — Akzeptieren — Verandern« kann hier hilfreich sein. Wenn ich in der Lage
bin, etwas zu erkennen und zu benennen, ist das ein guter Ausgangspunkt, die
Dinge im nachsten Schritt anzunehmen und schlielich zu verandern. Wann fallt es
Ihnen schwer, die Dinge beim Namen zu nennen? Was hilft Ihnen, wieder Worte zu
finden?
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Kraftorte suchen

Kraftorte sind Orte, die starken und kraftspendend sind. Sie konnen in der Vor-
stellung als inneres Bild oder in der Wirklichkeit existieren. Was ist Ihr personlicher
Kraftort? Wie finden Sie ihn? Welche Kraft wird lhnen dort zuteil?

Die Schopfung geniellen

Die Schopfung genieRen bedeutet, offen zu sein fur die Dinge, die das Leben
bereithalt — manches sogar ganz ohne eigenes Zutun: Sonnenschein am Morgen,
ein Lieblingslied im Radio, gemiitlich in einem Café zu sitzen oder einen alten Brief
wiederzufinden. Schliel3en Sie fiir einen Moment die Augen. Was ist an schonen
und guten Dingen schon alles da?

Im Augenblick stehen

Hier geht es darum, eine achtsame Haltung einzunehmen. Offen zu sein fiir das,
was gerade da ist, es moglichst wahrzunehmen, ohne es zu bewerten — ganz gleich,
ob es angenehm, unangenehm oder neutral ist. Halten Sie einen Moment inne und
lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen. Seien Sie achtsam — welche Gedanken
und (Korper-)Gefiihle sind gerade da?

Die Zeit gestalten

Wenn wir am Leben teilnehmen und die eigenen Gestaltungsmoglichkeiten kennen
und nutzen, haben wir die Sicherheit, dass wir Einfluss nehmen kénnen und die Fa-
den in der Hand halten. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um den Rest des Tages
ganz bewusst nach Thren personlichen Wiinschen zu gestalten. Setzen Sie Schwer-
punkte, sortieren Sie ein und aus. Was haben Sie noch dringend zu erledigen?

Einfache Dinge lieben

Hinter diesem Schatz verbirgt sich, sich an dem zu erfreuen, was machbar, erreich-
bar und gut umsetzbar ist. Hiufig sehnen wir uns nach Dingen, die in der Ferne
liegen, besonders exotisch oder spektakular sind. Unzufriedenheit ist hier oft vor-
programmiert, weil viele dieser Wiinsche unerreichbar sind. Ein Gefiihl der Freude
und Zufriedenheit ist leichter und schneller zu gewinnen, wenn man den Blick fir
die einfachen Dinge 6ffnet, die direkt und im Alltag aufzuspuren sind. Einfachheit
verschafft oft Klarheit, Bodenstandigkeit und Zuverlassigkeit. Sie ist als Gegen-
gewicht unverzichtbar — nur wer nicht jeden Tag furstlich speist, weill den Kaviar
zu schatzen. Bewahren wir uns also durch die Einfachheit das Besondere! Welche
einfachen Dinge schatzen Sie in Threm Leben?

QUELLE SANDER, U. (Hg.) (2014): Heute leben! Worte zum Aufblithen. Freiburg im Breisgau: Herder.
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Gemeinsam lesen. Markieren Sie, was Thr Herz gerade in diesem Augenblick
hoffnungsvoll beruhrt.

Beantworten Sie die Fragen, wobei nicht alle zehn Lebenskunste bearbeitet werden
miussen. Suchen Sie das Passende fiir sich heraus.

Mit welcher »Lebenskunst« haben Sie bereits besonders positive Erfahrungen
gemacht?

Welche »Lebenskunst« haben Sie moglicherweise aus dem Auge verloren?

Tauschen Sie sich nun zu zweit aus: Welcher Aspekt der »Lebenskunste« erscheint
Ihnen personlich besonders hoffnungsvoll?
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Hoffnung

Wenn ein Tag zu Ende geht

In einem sehr schonen Aufsatz zum Thema Tagesabschluss und -rlickblick be-
schreibt Jorg AHLBRECHT (2010) seine eigene Sehnsucht nach innerem Frieden und
Ruhe —und das besonders am Ende des Tages. Es ist ihm wichtig, sich in guter Weise
auf die Nacht vorzubereiten und damit gleichermaRen gute Startbedingungen fiir
den ndachsten Tag zu schaffen. Dies sollte moglichst in ritualisierter RegelmaRigkeit
geschehen.

Seiner Ansicht nach ist die Seele in Gewohnheiten beheimatet und wird in positiver
Weise durch einen gesunden Rhythmus beeinflusst. Die regelmaRige Wiederkehr
des abendlichen Innehaltens hilft, sich im Wirrwarr des Tages zu orientieren; es ist
ein spirituelles Erleben. Inspiriert durch einen Kollegen bei den Benediktinern greift
er zwei Fragestellungen auf, mit denen er sich am Ende des Tages beschaftigen
mochte: Woftir bin ich dankbar? Was will ich loslassen?

Uber dieses Abendritual kann sich sehr viel Heilsames und damit Hoffnungsvolles
ergeben —die Seele kann am Ende des Tages beruhigt werden. Kindern werden
abends bewusst beruhigende Gesten und Rituale zuteil: die vertraute Gutenacht-
geschichte, ein Lied, ein Gebet, ein »Uber-den-Kopf-Streicheln« oder ein Nachtlicht.
Diese Rituale rufen die schonen Erinnerungen und Erlebnisse ins Gedachtnis

und vertreiben damit Dunkelheit und Alltagssorgen. Auch Erwachsenen hilft es,
friedvoll in die Nacht zu gehen, um sich zu erholen und Kraft fiir den neuen Tag

zu schopfen. Menschen, die sich am Abend auf den vergangenen Tag besinnen,
haben die Gelegenheit, Gutes nicht zu iibersehen oder zu vergessen und anderes
abzugeben.

QUELLE AHLBRECHT,J. (2010): Gottes Lebensthythmus entdecken. In: Leitungskreis Jahr der Stille (Hg.):
Ideenheft: Anregungen fiir Mitmacher und Multiplikatoren. Marienheide: Bibellesebund.

Haben Sie Rituale, die den Tag beschlief3en? Wenn ja, welche?
Woflr sind Sie am heutigen Tag dankbar?

Was hat Thnen heute Hoffnung gegeben?

Was mochten Sie in diesem Moment loslassen?

Wie fihlt sich das Loslassen oder Abgeben an? Welche Entlastung ergibt sich
daraus?

Wenn Sie mogen, schreiben Sie ein Abendgebet, einen »Gutenachtsatz« oder eine
Meditation auf, die Sie dann am Ende Ihres Rituals lesen konnen.

Suchen Sie sich am Abend einen besonderen, vielleicht gleichbleibenden Ort,
an dem Sie einen Moment innehalten konnen, um sich lhren Tag anzuschauen.
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Hoffnung

Hoffnungssymbole

Es gibt viele Symbole fiir das Gliick, die Liebe oder auch die Hoffnung. Nehmen wir
das Herz: Es ist ein Symbol der Liebe oder Zuneigung und wird von jedem — ganz
ohne Worte — verstanden. Werden wir damit beschenkt, erfuilllen uns Gefiihle

wie Freude oder Dankbarkeit. In ihrem Buch »Aus Liebe zum Leben« beschreibt
Rachel Naomi REMEN (2015) zwei wunderbare Symbole: den Kranich und rote
Bander.

Der Kranich: InJapan gibt es eine jahrhundertelange Tradition des Papierfaltens.
Der Kranich hat eine tiefe symbolische Bedeutung und steht fiir langes Leben,
Harmonie und Gleichgewicht. Ein Arzt faltete flr seine Patientinnen und Patienten,
die er operieren wiirde, jeweils einen Kranich und schenkte sie ihnen vor der Opera-
tion.

Rote Bander: Rote Bander sollen vor dem »bosen Blick« beschiitzen. Dahinter steckt
die Vorstellung, dass manche Menschen magische Krafte besitzen. Durch ihren Blick
konnen sie anderen Menschen Leid zufiigen. Eine russische Mutter band deshalb
rote Bander an Taschen und Kleider ihrer Tochter. Sie (ver-)steckte sie in Geldborsen,
um sie vor dem Unheil zu schiitzen.

Symbole und symbolische Handlungen sind also klare Hoffnungstrager!

QUELLE REMEN, N.R. (2015): Aus Liebe zum Leben. Geschichten, die der Seele gut tun. Freiburg im Breisgau: arbor.
Ubung Hoffnungssymbole finden
Wir laden Sie nun zu der Ubung »Hoffnungssymbole finden« ein.

Halten Sie kurz inne und lassen Sie vor Ihrem inneren Auge Symbole der Hoffnung
entstehen.

Offnen Sie die Augen und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Symbol.
Versuchen Sie, Thr inneres Bild der Hoffnung, Ihre personlichen Hoffnungssymbole
zu malen, um Threr Hoffnung Ausdruck zu verleihen. Gehen Sie bewusst mit den
Farben um, denn auch sie sind Symbol- und Hoffnungstrager. Nehmen Sie sich zehn
Minuten Zeit. (...)

Notieren Sie anschliefend Gefuhle, Erinnerungen und Assoziationen, die Sie beim
Malen begleitet haben.

Wofur stehen Ihre Hoffnungssymbole?

Wenn Sie mogen, stellen Sie zum Schluss Thr Bild der Gruppe vor.

Vielleicht tragen Sie Ihr Hoffnungssymbol in Threm Portemonnaie oder sie kleben
es an lhren Kithlschrank, damit es nicht in Vergessenheit gerat.
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\—J] Hoffnung

Die Gedanken sind frei

Es gibt eine Reihe von Imaginationsiibungen, die stabilisieren und fur innere
Balance sorgen konnen. Imagination bedeutet, iiber die eigene Konzentration und
Vorstellungskraft geistige Bilder entstehen zu lassen. Hierin besteht eine unglaub-
liche gedankliche Freiheit. Stellen wir uns ein Brautpaar vor, einen romantischen
Urlaubsort oder unser Lieblingsessen — ein Lacheln ist sogleich da und das Gefiihl
der Freude ebenfalls. So wie unangenehme Gedanken bei Bedarf ganz bewusst

flir eine Zeit zur Seite geschoben werden konnen, so konnen auch schone, freudige
Gedanken in den Fokus genommen werden. Unsere Vorstellungskraft ist eine groRe
Ressource, aus der wir schopfen konnen. Sie ermdglicht es uns, unsere Zukunft in
schonen Farben zu malen.

Wie konnten wir von einem inneren Bild profitieren? In dem Kinderbuch »Frederick«
von Leo LIONNI (2003) geht es um eine Mausefamilie, die einen leeren Speicher ent-
deckt und diesen fur den Winter mit Niissen und Kérnern beftillen will. Sie arbeitet
Tag und Nacht dafur. Nur die Maus Frederick hilft nicht mit, sondern sammelt
Farben und Worter fiir Geschichten und Sonnenstrahlen. Als der Winter kommt, ist
die Mausefamilie froh, von ihren Vorraten leben zu konnen. Diese aber sind schnell
aufgebraucht. Es wird ganz still und kalt zwischen den Mausen. Da klettert Frederick
auf einen groRen Stein und bittet die Mausegesellschaft, die Augen zu schlieBen. Er
beginnt damit, ihnen warme, goldene Sonnenstrahlen zu schicken, erzahlt von blau-
en Kornblumen, roten Mohnblumen und einem gelben Kornfeld. Schliel3lich sagt er
noch ein Gedicht auf. Die Mausefamilie ist begeistert — nun ist allen wohlig warm!
Machen Sie von dieser guten Moglichkeit Gebrauch — ein hoffnungsvolles inneres
Bild kann entstehen, egal, wo Sie gerade sind!

QUELLE LioNNI, L. (2003): Frederick. Weinheim, Basel: Beltz.

Uberlegen Sie, wie es wohl mit den Médusen weitergegangen ist. Nehmen Sie sich
dafur Zeit, schreiben oder malen Sie die Geschichte weiter.

Uberlegen Sie, mit welchen »Farben« Sie sich fuir schlechte Zeiten bevorraten
wiirden.

Ubung Hoffnungsbild
Nun laden wir Sie noch zu der kleinen Ubung » Hoffnungsbild« ein.

Schlief3en Sie die Augen und uberlegen Sie, welches schone innere Bild Sie sich
herbeiholen konnen. Denken Sie an Fotos, Filme oder an Reisefihrer. Nehmen Sie
sich Zeit, dieses Bild kommen und entstehen zu lassen. Malen Sie es sich in Gedan-
ken in den schonsten Farben aus! Nehmen Sie sich dafir finf Minuten Zeit. (...)

Beschreiben Sie Ihr personliches »inneres« Hoffnungsbild. Stellen Sie es, wenn Sie
mogen, der Gruppe vor.
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\—J] Hoffnung

Was das Leben reicher macht

Das Wochenmagazin DIE ZEIT bietet seit einigen Jahren auf der Leserseite eine span-
nende Rubrik an: »Was mein Leben reicher macht«. Es handelt sich um kunterbun-
te kleine Geschichten, Begegnungen und Beobachtungen aus dem Alltag, die auf
dieser Seite gewlrdigt und beachtet werden. Es sind fliichtige Momentaufnahmen,
die ganz schnell vergessen wiirden — hier bekommen sie jedoch eine Bedeutung.
Selbstverstandliches wird besonders, Einfaches schon und ein Gefithl von Dankbar-
keit ist spurbar. Es entstehen Texte voller achtsamer Gliicksmomente, die das Herz
bertihren und die Hoffnung nahren.

Von dieser Sammlung haben wir uns inspirieren lassen und eigene Beispiele

zusammengestellt:

© Am Morgen, noch nicht ganz wach, mit meinem Kater und dem ersten Milch-
kaffee auf dem Balkon sitzen, die Stille genieRen, die Gedanken vorbeiziehen
lassen —und der Wind wirbelt weil3e Apfelbliiten auf, die wie Schnee auf den
Boden fallen.

o Semesterferien — mein Patenkind Eleni aus Hannover ist da. Wir kochen zusam-
men, schlemmen, plaudern und ich staune jedes Mal, was fur eine wunderbare
junge Frau vor mir sitzt.

© Im Mai durch unser Viertel laufen, an jeder Ecke ein suiBlicher Duft: Flieder,
Schneeball, Lindenbliiten ...

© Mit meinem 81-jahrigen Schwiegervater ins Stadion gehen, in der Sonne hoch
oben auf der Tribune sitzen, das letzte Heimspiel von Arminia Bielefeld gegen
Union Berlin sehen, ein 2:0-Spiel, das den Klassenerhalt sichert.

o Ein grauer triiber Tag, ich habe frei, zlinde Kerzen an, hore eine meiner Lieblings-
kantaten von Bach. Ich freue mich auf einen Tag zu Hause, ohne raus in die Welt
zu mussen.

o Der Duft von frisch gemdhtem Gras, Vogelgezwitscher und Maigriin.

e Ein turkischer ehemaliger Patient kommt lange Zeit nach der Entlassung zu
Besuch auf die Station. Er bedankt sich fiir die gute Behandlung vor ein paar
Jahren und hat flr uns turkische Spezialitaten zubereitet: Es duftet nach
Gewlirzen, nach Ferne, nach Unbekanntem.

© Am Morgen mein Arbeitszimmer betreten, den Computer hochfahren und fiir
meine verstorbene Freundin Ulla eine Kerze neben der grofRen Buddha-Skulptur
anzunden —kurz an sie denken: einen kleinen Moment der Trauer spuren, mir die
Metta-Meditation in Erinnerung rufen und sich mit ihr wieder verbunden fihlen.

e Urlaubsvorbereitungen treffen, Taschen packen, alles hinter mir lassen, sich auf
eine Reise begeben. Neugier, Fernweh, Neues und Spannung umgibt mich —ein
anderes Stuick Erde kennenlernen.
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© Am Nachmittag mit meiner Freundin Beate an der See spazieren gehen und
uber Kochrezepte reden.

e Eine Abendmesse im Paderborner Dom am Sonntagabend, um gestarkt und
gesegnet in die neue Woche gehen zu konnen. Dabei viele Menschen sehen,
die Kerzen anziinden, wissend, dass sie — wie auch wir — etwas auf dem Herzen
haben. Sie glauben und hoffen, dass es da jemanden gibt, der helfen kann.

Gemeinsam lesen oder vorlesen.

Markieren Sie die Beispiele, die Sie personlich beruhrt und angesprochen haben.
Welche Gefuihle haben sie ausgelost?

Schreiben Sie selbst kleine Glucksmomente auf. Vielleicht erinnern Sie eine kleine
Geschichte, die Ihr Leben bereichert hat oder von der Sie gehort haben. Oder Sie
erfinden ganz einfach eine Geschichte.

Gibt es bereichernde Augenblicke, die Sie moglicherweise aus den Augen verloren
haben? Welche mochten Sie sich wieder zurtickerobern?

Tauschen Sie sich zu zweit aus, was Ihnen an diesen Glucksmomenten hoffnungs-
voll erscheint.

w4 . . 0 . . . .o .
—#= Wenn ich weil}, was mein Leben reicher macht, kann ich leichter fiir mich sorgen.
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\_J] Hoffnung

Vorfreude - Freude — Nachfreude

Die Freude muss nicht grof$ erklart werden. Jeder weil3, wie sie sich anflihlt, was
damit gemeint ist und wie sehr man sich liber die Freude freut.

Verena KAsT (2013) weist in einem Symposium auf die wichtige, meist unterschatzte
und wenig thematisierte Vorfreude hin, die eine ganz besondere Freude sei. Diese
wird aus Wiinschen und Sehnsiichten gespeist. In der Vorfreude erleben wir bereits
eine Erwartung, die in Erfliillung gegangen ist. Sie tritt genau dann ein,

wenn wir davon ausgehen, dass unser dringlichster Wunsch verwirklicht wird.

Und selbst, wenn das Erwartete nicht eintritt, kann die Vorfreude nicht mehr
genommen werden.

Die »normale« Freude wird ihrer Ansicht nach im gegenwartigen Ereignis erlebt und
kann in der Erinnerung stets neu belebt werden.

Unseres Erachtens sollte man sich ruhig auch die Nachfreude, wie wir sie nennen
wollen, genauer ansehen. Durch diese kann ein Erlebnis in unserer Erinnerung lange
und intensiv lebendig bleiben.

Freude, egal ob vorher, nachher oder mittendrin, ist stets ein Hoffnungsspender!

QUELLE  KasT, V. (2013): Mit Imagination an Albtraumen arbeiten. Luise Reddemann zum 70. Geburtstag gewid-
met. Symposium.

Notieren Sie ein Ereignis, auf das Sie sich sehr gefreut haben.

Beschreiben Sie die Vorfreude, die Sie erlebt haben, und wie es Ihnen dabei ging.
Was hatten Sie sich bereits »ausgemalt«?

Konnen Sie sich noch an die tatsachliche Freude erinnern? Wie sah sie aus?
Wie sieht am heutigen Tag die Nachfreude aus?
Wie lange liegt Ihr freudiges Ereignis zurtick?

Wenn Sie mogen, beschreiben Sie eine Vorfreude, die noch vor Ihnen liegt.
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\—J] Hoffnung

Einfachheit

Wenn das Leben besonders komplex oder kompliziert ist, empfiehlt sich Einfach-
heit!

Einfachheit hilft, sich zu konzentrieren, sich selbst besser zu spuiren und etwas
mit anderen Augen sehen zu konnen. Wenn wir uns von schwierigen Dingen fur
eine gewisse Zeit 16sen oder gar befreien, entsteht Raum fiir neue Gedanken.
Durch die einfachen Dinge kdnnen wir Luft holen und uns auf das Wesentliche
besinnen. Der Schriftsteller Karl Heinrich Waggerl spricht vom Gluick der einfa-
chen Dinge, wie Felder, rauschende Baume oder der Mond am Himmel (LEONHARDT
201).

Einfachheit braucht eine bewusste Entscheidung. Es kann hilfreich sein, sich eine
reizirmere Umgebung zu schaffen oder aufzusuchen. Wir konnen uns an einen
ruhigen Platz in der Wohnung zurtickziehen, im Wald spazieren gehen oder eine
Kirche besuchen. Manchmal ist es gut, legere, bequeme Kleidung anzuziehen oder
die Mahlzeiten zu vereinfachen, indem es vielleicht nur Obst und Gemtise gibt.
Auch das Absagen einiger Vorhaben und Termine ist eine Moglichkeit.

Wenn das Leben einfacher wird, stellt sich meist auch die Hoffnung wieder

ein.

QUELLE LEONHARDT, R. (2011): Lebensweisheiten berithmter Dichter und Denker. Uber 2000 Zitate von Aristoteles
bis Zuckmayer. Hannover: humboldt.

Haben Sie bereits einen personlichen reizarmen Raum oder Rituale, die in die
Einfachheit fihren?

Sammeln Sie nun weitere Ideen, wie sich das Leben fiur eine Zeit vereinfachen lasst.
Beschreiben Sie eine personliche Situation, in der Sie Vereinfachung und Reizarmut
als hilfreich erlebten. Ergaben sich daraus Entlastung und ein befreiendes hoft-
nungsvolles Gefuhl, dass es wieder weitergeht?
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Sehnsucht nach »Kostbarkeiten«

Barbara HAauck (2013) beschreibt eine interessante Aktion in Niirnberg. Der Kiinstler
Johannes Volkmann baute an einem sonnigen Samstagvormittag vor einigen
Jahren mitten auf dem Marktplatz einen riesigen, sechzig Meter langen Tisch auf.
Er deckte ihn mit weiBem Papier, stellte darauf Hunderte von Tellern und legte
Messer und Gabeln ganz ordentlich rechts und links vom Teller. Messer, Gabeln und
Teller waren ebenfalls in weilles Papier verpackt. Interessierte wurden eingeladen
mit einem dicken Rotstift auf einen der mit Papier verkleideten Teller zu schreiben,
was fuir sie persénlich unbezahlbar ist. Diese Aktion hat uns zu folgender Ubung
inspiriert:

Wir wissen, Verpacktes macht neugierig — wir fragen uns, was wohl in dem Pack-
chen steckt: ein Geschenk, etwas Bestelltes oder etwas, das eingewickelt wurde,
weil es umhtllt und geschtitzt werden soll? Das Bild eines gedeckten Tisches kann
dafur stehen, den eigenen Hunger zu stillen. Das Unbezahlbare im Leben ist das,
was jedem zur Verfligung steht, Lebendigkeit in sich tragt und damit hoffnungsvoll
stimmt. Die Hoffnung kann gespeist werden.

QUELLE HAuck, B. (2013): Sehnsucht nach Lebendigkeit: In: Auf ein Wort, Kirche im Rundfunk, 6 (13).

Notieren Sie, was fur Sie ganz personlich unbezahlbar ist:

Der Augenblick

Die Natur

Freunde

Uberlegen Sie, was Sie auf dem Pappteller notieren wiirden. Worauf haben Sie
»Appetit«?

Was mochten Sie sich auf den Teller legen und sich mal wieder »einverleiben«?
Denken Sie an gutes Essen und an Dinge, nach denen Sie sich sehnen und die Sie
sich moglichst erfillen konnen.

Beispiele: ein saftig-sufSes Stiick Wassermelone, ein Besuch im Tierpark oder ein
Schaumbad.

Was davon wurden Sie gerne bald umsetzen?
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Hoffnung

Sich in Sicherheit bringen

In Krisenzeiten gestalten sich Beziehungen oft schwierig. Manchmal ist eine Krise
auch auf zwischenmenschliche Schwierigkeiten zurlickzufithren.

Kennen Sie folgende Situation? Ihnen ist schon 1angst die Puste ausgegangen,
aber Sie mochten es dem anderen recht machen. Vielleicht sehen Sie es sogar als
Ihre »Ehrenpflicht« an, fur diesen Menschen da zu sein, und bieten ihm immer
wieder alles Mogliche an, bis Sie bemerken, dass Sie sich verausgabt haben und
uber Ihre Grenzen gegangen sind. Vielleicht haben Sie schon ein ums andere Mal
versucht, lhrem Gegentuiber klarzumachen, dass es so nicht weitergehen kann;

Sie sind jedoch nicht auf Verstandnis gestoRRen. Letztendlich hatten Sie vielleicht
sogar den Eindruck, Sie sollten ganz anders sein oder |hr eigenes Leben hinten-
anstellen.

Sie brauchen sich, Ihre personlichen Grenzen und lhren Umgang mit diesen nicht
zu verleugnen! Damit schaden Sie sich in der Regel nur selbst. Uberfordert zu sein
und auf der Stelle zu treten macht hoffnungslos. Sie haben alles in Ihrer Macht
Stehende versucht — nun heift es, sich selbst in Sicherheit bringen.

Sich abzugrenzen kann bedeuten, sich von einem Menschen zu trennen, eine gewis-
se Zeit auf Abstand zu gehen oder in der Beziehung weniger aktiv zu sein. Manch-
mal fihlen wir uns deswegen schuldig. Denken Sie dann daran, dass Sie

um lhrer selbst willen und fur Ihren eigenen Genesungsweg eingetreten sind.

Sie werden merken, dass sich eine Leichtigkeit einstellt. Sich selbst in Sicherheit zu
bringen schenkt neue Hoffnung!

Kennen Sie eine solche Situation? Um welche Person handelt(e) es sich?

Fallen Ihnen Situationen ein, in denen Sie bei Ihren Bemuhungen um eine
Beziehung uber Thre eigenen Krafte gegangen sind?

Konnen Sie typische Dialoge zwischen Thnen und der Person erinnern, die sich
immer wiederholten und zu nichts gefuhrt haben?

Sind Sie zu irgendeinem Zeitpunkt in die Abgrenzung gegangen? Wie ging es Ihnen
damit?

Haben Sie den Eindruck, es gibt aktuell eine Beziehung, in der Sie etwas verandern
miussten, weil Sie sich iberfordert fithlen?

Um eine Sache zu verandern — moglicherweise auch eine Beziehung —kann der
Dreiklang »Erkennen — Akzeptieren — Verandern« hilfreich sein!
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Neues wagen
Ubersicht

Anfangergeist

Von der Raupe zum Schmetterlinga & b
Auf Nummer sicher gehen und Risikofreude
Saen mit Risiko

Mut heil3t, beherzt sein

Abenteuer und Mutproben
Unverninftig sein

Neinsagen

Ich lerne noch

Ruickwartsgehen

Gehen Sie auf Entdeckungsreise
Faszination fremder Kulturen

Dem Fremden im Alltag begegnen
»Fehlerlesen«

Fehler machen gehort dazu

Gluck oder Ungliick

Sich erlauben, ein Gliickskind zu sein
Café Glucklich

Freiraume fur Veranderungen schaffen
Sich frei fuhlen

Funf Wege zum Wohlbefinden
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Neues wagen

Anfangergeist

Neues zu wagen setzt voraus, der Welt neugierig und unvoreingenommen zu
begegnen und sich fiir das Neue zu 6ffnen. In der Achtsamkeitspraxis wird diese
Haltung »Anfangergeist« genannt. Als Erwachsene gehen wir meist davon aus,
Dinge bereits zu kennen und verstanden zu haben. Unsere Meinungen sind vorge-
fertigt und fest. Um den Reichtum des Augenblicks sehen zu kénnen, miissen wir
nach Jon KABAT-ZINN (2013) die Dinge so betrachten, als ware es das erste Mal -
oder anders gesagt: den Geist des Anfangers entwickeln.

Leider verlieren wir im Alltag den Anfangergeist immer wieder. Was wir frisch und
ganz neu betrachtet haben, wird schnell zur Gewohnheit und durch fertige innere
Vorstellungen eingeengt. Deshalb ist es notwendig, den Anfangergeist zu kultivie-
ren, um Spontaneitat, Kreativitat, Uberraschung und eine »gewisse Frische«

zu bewahren (ebd.).

Kinder leben noch sehr stark im Anfangergeist. Alles, was sie sehen und erleben,
ist fiir sie neu, liberraschend und faszinierend. Sie nehmen sich Zeit fiir die kleinen
Begegnungen im Alltag. Als Erwachsene haben wir hingegen haufig eine »Schub-
lade« parat, in die wir alltagliche Begegnungen und Situationen einordnen.
Wahrend ein Kind im Garten begeistert einer Schnecke zuschaut, denken wir:
»Jetzt werden die Schnecken wieder meinen Salat fressen.«

Sich seinen Anfangergeist zu bewahren bedeutet also, jeden Augenblick neu

zu erleben. Der Anfangergeist bereitet uns auf neue und andere Erfahrungen

Vor.

QUELLE KABAT-ZINN, J. (2013): Gesund durch Meditation. Das groRe Buch der Selbstheilung mit MBSR.
Miinchen: Knaur.

Lesen und besprechen.
Was fallt Thnen noch zum Begriff »Anfangergeist« ein?

Wann haben Sie zum letzten Mal Alltagliches ganz neu und bewusst wahr-
genommen?

Wie konnen Sie sich Ihren Anfangergeist bewahren und neu beleben?

Was wollen Sie in Threm Alltag mal wieder bewusster wahrnehmen?

Lesen Sie hierzu auch die beiden Vorsorgeblatter zur Achtsamkeit.
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Neues wagen

Von der Raupe zum Schmetterling a

»Um einen Schmetterling lieben zu konnen, miissen wir auch ein paar Raupen
mogen.«
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Dass das Leben eines Schmetterlings mit dem Dasein einer Raupe beginnt, wird
gerne vergessen, wenn wir die Schmetterlinge in ihrer vollen Schéonheit und
Leichtigkeit iiber eine Blumenwiese fliegen sehen. Stattdessen verbinden wir mit
der Raupe GefraRigkeit und Kriechen, aber auch langsame Fortbewegung und
Tragheit. Vielleicht ist dieses Bild durch das Kinderbuch »Die kleine Raupe Nimmer-
satt« von Eric CARLE (2009) inspiriert. In diesem frisst sich eine kleine Raupe durch
viele Lebensmittel, bis sie schlielRlich dick ist und sich ganz elend fiihlt. Besondere
Schonheit verbinden wir eigentlich nicht mit ihr. Dennoch gehoren die Raupe und
der Schmetterling untrennbar zusammen - ohne die Raupe keine Entfaltung zum
Schmetterling.

Das Kriechen der Raupe erscheint qualend und sie macht nur langsame Fortschritte,
ohne ein richtiges Ziel erkennen zu konnen. Positiv betrachtet konnte das Kriechen
jedoch flir langsames und sicheres Fortbewegen stehen. Der Panzer der Raupe dient
dabei als Schutz, um widrige Hindernisse und unwegsame Pfade zu tiberwinden.
Biologisch betrachtet muss sich die Raupe mehrmals hauten, weil das Wachstum
immer wieder an Grenzen kommt. Sie kann sich nur ihrer endgiiltigen GroR3e an-
nahern, wenn sie ihren Panzer verlasst und sich eine neue Haut zulegt. Ist sie aus-
gewachsen, findet eine Art Ruhephase statt. Nun kann der Umwandlungsprozess
beginnen — die Raupe bereitet sich auf den Umbau zum Schmetterling vor.

Sobald die Wandlung vollzogen ist, platzt die Hiille der Puppe auf und es schlupft
der Schmetterling. Zunachst ist er unansehnlich, die Fliigel liegen eng am Korper,
sind feucht und verknittert. Wenn sie sich aber entfalten, trocknen sie schnell an
der Luft — der Schmetterling ist bereit, von Bliite zu Blite zu flattern voller Miihe-
losigkeit, mit Schwung, Charme und in groBer Pracht.

QUELLE  CARLE, E. (2009): Die kleine Raupe Nimmersatt. Hildesheim: Gerstenberg.

Lesen und markieren Sie wichtige Schritte des Wandlungsprozesses eines
Schmetterlings.

Wie lassen sich die einzelnen Entwicklungsschritte von der Raupe zum Schmetter-
ling auf Wandlungsprozesse in unserem Leben ubertragen?

Erinnern Sie Situationen, die Ihnen zunachst unmoglich oder gar unangenehm
erschienen und die sich dann aufs Schonste wandelten?

Wann haben sich Warten und »Geduldhaben« in Ihrem Leben gelohnt, auch wenn
es schwer war?
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Neues wagen

Von der Raupe zum Schmetterling b

Erinnern Sie sich an dieser Stelle an den Dreiklang:

Erkennen, dass es verschiedene Phasen in einem Wandlungsprozess gibt und dass
manches nicht so bleiben kann.

Akzeptieren, dass vor der Entfaltung die Phase der kriechenden Raupe und der
Riickzug in die Verpuppung durchlebt werden muss.

Verandern, dass nun Entfaltung und Fliegenlernen maoglich wird.

Zeichnen Sie eine Raupe und notieren Sie alle Gedanken, Gefiihle und Assoziatio-
nen zur Daseinsform einer Raupe.

Die Verpuppung ist ein starrer Zustand. Notieren Sie alle Gedanken, Gefiihle und
Assoziationen zur Daseinsform einer Puppe. Wenn Sie mogen, versuchen Sie, eine
Verpuppung oder eine »Puppe« zu zeichnen.

Malen Sie einen Schmetterling und notieren Sie alle Gedanken, Gefuihle und
Assoziationen zur Daseinsform eines Schmetterlings.

~F- Schauen Sie sich auch das Vorsorgeblatt »Dreiklang: >Erkennen — Akzeptieren —
Verandern«« an.
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Neues wagen

Auf Nummer sicher gehen und Risikofreude

Nicht umsonst gibt es heutzutage fur alles und gegen alles eine Versicherung - sie
soll uns méglichst vor Unvorhergesehenem bewahren oder zumindest den Schaden
abmildern. Dieser Wunsch nach Absicherung und einem sorgenfreien Leben ist allzu
menschlich und steckt in jedem von uns. Aber egal, wie wir es drehen und wenden:
ein Restrisiko bleibt. Das Leben halt Unsicherheiten, Ungewisses, Veranderungen
und Uberraschungen parat — und nicht alles muss zum personlichen Nachteil

sein.

In unterschiedlicher Auspragung und mit Anstrengung kann jeder von uns mit den
Unwagbarkeiten des Lebens zurechtkommen. Dafiir ist es durchaus sinnvoll, sich in
Unsicherheiten »einzuiiben« und dariiber personliche Angste abzubauen. Wenn wir
uns immer wieder an gewisse unsichere Situationen heranwagen, kann es uns mit
der Zeit leichter fallen. Wir konnen dieses Verhalten trainieren und reifen daran -
nur so kdnnen wir spuren, dass eine gewisse Risikobereitschaft etwas Freudiges in
sich tragt.

Versuchen Sie nun, eigene Beispiele zu finden.

Nummer sicher Risikobereitschaft und Veranderungsfreude

z.B. »Ich 1asse es lieber, eine Flugreise z.B. »lch versuche mal, eine Kleinstadt in der

anzutreten.« Nahe zu besuchen.«

Ich muss alles kontrollieren, deshalb

Ich mochte sicher sein, dass

Ich mochte nicht gefahrden, dass

Ich verzichte auf Neues, weil
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Nummer sicher Risikobereitschaft und Veranderungsfreude

Ich bleibe in alten Bahnen, weil

Ich mochte mich angstfrei bewegen, deshalb

Ich verzichte auf neue Erfahrungen, weil

Ich bleibe beim Altbewahrten, weil

Ich mochte keine Unsicherheiten, damit

Warum konnte es sich lohnen, ein gewisses Risiko einzugehen?
Beispiele: um festzustellen, dass ich mehr schaffe, als ich gedacht habe; personliche
Horizonterweiterung.

Wie komme ich vom Nummer-sicher-Verhalten zu mehr Risikobereitschaft?
Beispiele: langsame Annaherung, Erfolge anerkennen oder mit jemandem
zusammen Neues wagen.
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Neues wagen

Saen mit Risiko

In dem kurzen Text »Sdaen mit Risiko« beschreibt Sabine BACHMEIER (2008) — fiir
jeden Hobbygartner nachvollziehbar — den Kampf mit ihrem Gem1sebeet. Sie stellt
Fragen, die sich jeder Kleingartner stellt: Klappt es in diesem Jahr mit den Salat-
kopfen? Verkiimmert der Porree, gedeiht der Rhabarber? Verspeisen die Schnecken
die schonen Erdbeeren?

Der Kampf um das Gemtisebeet ist ein schones Bild, das sich auf das eigene Leben
ubertragen lasst. Denn auch da gelingt uns manches, anderes wiederum nicht.

Es ist wichtig, sich nicht von Fehlern, Problemen und Missgeschicken abhalten

zu lassen —das gilt fuir das Gemtsebeet ebenso wie flr die Vorhaben im Leben.
Manchmal tragt man vielleicht nur wenige Friichte davon, aber der Versuch
alleine ist es wert. Wenn wir nur das taten, was ganz sicher zum Erfolg fiihrt,
wiirden wir uns einengen. Darliber hinaus ist es ebenso einschrankend, wenn wir
nur das machen, was andere wollen oder bei dem wir sicher sein konnen, dass es
dem anderen gefallt. So verbauen wir uns neue Erfahrungen. Sabine Bachmeier
greift am Ende des Textes die bekannte Redensart auf: »Wer nicht wagt, der nicht
gewinntl«

Ein kleines Wagnis ist also immer notwendig, um sich weiterzuentwickeln oder
etwas Neues im Alltag zu verankern.

QUELLE BACHMEIER, S. (2008): Sden mit Risiko. In: Auf ein Wort, Kirche im Rundfunk, 1, S. 242.

Gemeinsam lesen und besprechen.
Markieren Sie nun fur sich Bemerkenswertes aus dem Text.

»Wer nicht wagt, der nicht gewinnt.« — Notieren Sie alle Gedanken, Geftihle,
Assoziationen und vielleicht Erinnerungen zu dieser Redensart.

Erinnern Sie ein Beispiel, wo ein »Wagnis« in Ihrem Leben »Gewinn« gebracht hat?
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Neues wagen

Mut hei3t, beherzt sein

Mut haben bedeutet, sich etwas zu trauen oder auch zuzutrauen, vielleicht wage-
mutig zu sein und entschlossen etwas anzupacken. Es hei8t aber auch, sich in eine
neue Situation zu begeben, die unsicher und nicht unbedingt vorhersehbar ist.
Wie groB ist die eigene Bereitschaft, etwas Neues zu wagen? Diese Frage ist sehr
personlich und eng mit den gemachten Erfahrungen verkntipft.

Es kann sehr mutig sein, sich fiir seine eigenen Ziele und Wiinsche einzusetzen,
und jede Veranderung, jeder neue Weg, jeder erste Schritt erfordert ein wenig
Unerschrockenheit. Es ist unklar, was uns erwartet, wie es sich entwickelt und ob das
neue Vorhaben gelingt. Auf Altes und Gewohntes konnen wir nicht zurtickgreifen.
Erst das beherzte »Sich-Trauenk, also das Ausprobieren, kann zeigen, ob der neue
Weg besser ist oder nicht.

Natiirlich spielen hier immer auch persénliche Befiirchtungen und Angstlichkeit
mit. Es ist der ganz normale innere Kampf, den jeder kennt. Wir brauchen Mut,
ohne den wir keinen Antrieb bekamen. Aber auch die Angst hat ihren Sinn,

sie kann uns vor Waghalsigkeit bewahren. Somit ist sie unterstiitzend und aus-
gleichend.

Manchmal ist es sinnvoll, sich dem Mut erst einmal vorsichtig anzundahern, um
Angst und Sorge vor dem Neuen zu mildern. Dabei ist es wichtig, sich in Erinnerung
zu rufen, welche Erfolge wir schon erzielt haben, sie wertzuschatzen und daran
anzuknupfen. So fallt uns das Weitermachen, Durchhalten und das Planen der
nachsten Schritte leichter. Mut bedeutet nicht, waghalsig zu werden, sondern die
eigenen Starken zu mobilisieren. Vielleicht konnen wir auch andere bitten, uns zu
ermutigen.

Lesen und besprechen. Markieren Sie wichtige Aussagen.

Welche Menschen in Ihrem naheren Umfeld halten Sie fir mutig? Was haben Sie
Mutiges gemacht?

Erinnern Sie sich an vergangene, mutige Taten. Denken Sie dabei besonders an
die kleinen Dinge, die mutig waren, wie z.B. ein Sprung uber einen Bach oder wie
Sie jemmanden um Hilfe gebeten haben.

Welche Menschen zahlen zu Thren Mutmachern?

Uberlegen Sie, welche kleinen Vorhaben Sie in der kommenden Woche beherzt
angehen wollen.

Mut benétigt auch Tapferkeit, denn diese hilft uns, durchzuhalten.
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Neues wagen

Abenteuer und Mutproben

In einer Gruppenstunde ergab sich in der Diskussion der Aspekt, dass man doch
auch mal etwas Neues wagen musste. Ein Teilnehmer, Thomas Klumbies, berichtete,
dass er nun einfach mal »Ich willl« sagen wird. Kein »Soll ich?« oder »Soll ich nicht?«,
sondern ein »lch willl«. Er hatte sich vorgenommen, ein Sommerfest zu besuchen,
eine Veranstaltung, die ihn sowohl reizt als dass sie auch Z6gern und Unsicherheit
hervorruft.

Nach der Veranstaltung stellte er fest, dass positive Erlebnisse und Empfindungen
nachschwingen, dass sogar eine kleine Serie von Gutem ausgel6st wurde und

er sehr davon profitieren kann, weil er etwas gewagt hatte. Es sei wie eine Mutprobe
gewesen, so wie frither - Wagemut als Tugend. Es ging ihm darum, ein Risiko
einzugehen, Uber sich hinauszuwachsen und zu spliren: Was andere konnen,

das kann ich auch. Daflir stehen auch all die Abenteuerbiicher und Filme, die zum
Mutigsein inspirieren.

Welche Abenteuerbuicher oder Filme haben Sie fruher gelesen oder gesehen?
Welche Heldinnen und Helden haben Sie verehrt?

Was hat Thre Helden ausgemacht? Beschreiben Sie kurz, was sie konnten und
wofur sie standen.

Warum waren Sie gerne so wie sie gewesen?

Schreiben Sie eine kleine Szene aus einem Abenteuerbuch oder Film auf oder
erinnern Sie sich an eigene Mutproben aus der Kindheit.

Sagen Sie nun, ich will. Welche kleine »Mutprobe« wollen Sie sich ganz konkret in
der kommenden Zeit vornehmen? Ohne zu hadern, soll ich — soll ich lieber nicht?

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



Neues wagen

Unverniinftig sein

Wieder konnen wir etwas von Kindern lernen: auch einmal unverntinftig zu sein -
ubrigens sind dafiir die Biicher von Astrid Lindgren besonders anregendes und
geeignetes Ubungsmaterial. Wenn wir immer nur ernst sind, iberlegt und kontrol-
liert, entwischt uns eine Menge SpaR, Leichtigkeit und das ganzlich Zweckfreie,
wie es uns der Begriff der MulRle so schén nahebringt. Natiirlich geht es dabei nicht
um Waghalsigkeit, Ruicksichtslosigkeit oder gar selbstschadigendes Verhalten.

Es geht um Freude, sich auch als Erwachsener die kindliche Unbeschwertheit zu
bewahren, mal liber die Strange zu schlagen — eben eine gute Portion Unvernunft
mit AugenmalR.

In ihrer Geschichte »Die Kirschen-Verkaufs-Gesellschaft« erzahlt Astrid LINDGREN
(1988) eindriicklich, wie die Kinder von Bullerbii jedes Jahr zur Kirschenzeit Bauch-
schmerzen haben. Und dann haben sie erst einmal keine Bauchschmerzen mehr —
bis zur Pflaumenzeit. Das spricht doch fuir sich!

Lassen Sie sich fur einen Moment auf »Unvernunft« und »Zweckfreiheit«

ein:

Einfach mal ...

o .. wieder ein Kinderbuch lesen.

© ...Kirschen und Pflaumen durcheinanderessen.

© ...ein Spielzeug kaufen, was man sich frither sehnlichst gewiinscht und nicht
bekommen hat.

... ziellos mit dem Bus umherfahren.

... teure Schuhe oder Kleider anprobieren, die man sich nicht leisten kann

oder auch gar nicht braucht.
...im Bett frithstiicken.

... durchs Schlisselloch gucken.
o ..die Mundorgel durchsingen.

Was fallt Ihnen selbst noch ein?

QUELLE LINDGREN, A. (1988): Immer lustig in Biillerbii. Hamburg: Oetinger.

Markieren Sie eine Idee, die Thnen ganz besonders gefallt. Beschreiben Sie,
was Sie an der Idee reizt, inspiriert oder einfach nur anlacht.

Was 16st der Begriff »Unvernunftigsein« in Ihnen aus?

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit und malen Sie sich aus, wie es ware,
wenn Sie mal wieder »unvernunftig« waren. Wie wurde das aussehen?
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Neues wagen

Neinsagen

Es ist wichtig, Nein sagen zu konnen, denn es bringt Entlastung und Klarheit.

Meist mussen wir das jedoch erst iiben. Vielen Menschen fallt es besonders schwer,
ein klares Nein auszusprechen. Moglicherweise, weil wir negative Erfahrungen
gemacht haben in Richtung Ablehnung oder es mit Unfreundlichkeit verbinden.
Neinsagen bedeutet aber auch, sich und anderen gegentiber ehrlich zu sein. Es ist
unerldsslich und hilfreich fiir das eigene Wohlergehen.

Dabei geht es um innere Klarheit. Wir lehnen ab, wenn wir etwas nicht wollen.

Wer Nein sagen kann, kann auch ein entschiedenes Ja hervorbringen. Fiir den Alltag,
aber auch, um sich weiterzuentwickeln, ist es wesentlich, sich eindeutig zu posi-
tionieren und nicht mit einem »Vielleicht« oder »Ich glaube« festzusitzen. Klare
Ansichten setzen Energie frei; ein klares Nein — aber auch ein klares Ja — schafft
Freiraume, innerhalb derer wir Neues ausprobieren konnen. Neinsagen kann geuibt
werden. Es fiihrt auch zu weniger Fremdbestimmung.

Nein, ... Stattdessen...

...ich habe heute keine Zeit. ... bleibe ich zu Hause und erledige meine
Aufgaben.

...ich mache nicht, was alle machen. ... wahle ich mein eigenes Programm.
...ich gehe jetzt nicht ans Telefon. ...geniel3e ich die Stille.

...ich fithle mich nicht weniger klug als ... freue ich mich daruber, was ich schon alles
andere. erreicht habe.

...ich mache heute mal nicht, was andere ...achte ich auf meine eigenen Grenzen.
von mir erwarten.

Suchen Sie eigene Beispiele.
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Haben Sie ein Beispiel fur ein klares Nein, das Ihnen in der Ruckschau gutgetan hat?
Wie konnte man Neinsagen lernen?

Wozu sagen Sie personlich ganz klar Ja?

&5

—= Sich vorzunehmen, entschiedener Nein oder Ja zu sagen, bedeutet nicht,
dass es gleich klappt. Auch dieses Vorhaben ist — wie so vieles im Leben -
ein Prozess.
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Neues wagen

Ich lerne noch

Manchmal entdecken wir an einem Auto den Aufkleber »Anfanger«. Dietmar Kretz
(2015) steht in seiner kleinen Geschichte »Lehrling« in der Schlange an der Kasse
im Supermarkt, die nur maRig vorankommt. Er beschreibt, wie genervt und unge-
duldig er ist, bis er auf dem Namensschild des Kassierers liest: Ich lerne noch.
Dieses Schild stimmt ihn sofort milde und er ist eher beschamt, dass er so unge-
duldig und verargert war. Dann schwingt er auf einen anderen Menschen um,
einem groRen Kiinstler, namlich Michelangelo. Dieser beriihmte Bildhauer und
Maler, der einzigartige Fresken in der Sixtinischen Kapelle, grof3e Skulpturen wie
die Pieta und David geschaffen hat, soll kurz vor seinem Lebensende mit 87 Jahren
gesagt haben: Ich lerne noch! Die Geschichte verdeutlicht und ermuntert dazu, zu
erkennen, dass wir alle »Lebenslehrlinge« sind.

Es kann hilfreich sein, sich dies immer wieder zu verinnerlichen, trotz unseres
Wissens, Konnens und unserer Erfolge. Denn so bleiben die Neugier, Entdeckungs-
lust und Leichtigkeit erhalten und es ergibt sich ein gutes Lebensmotto: Ich muss
nicht perfekt sein oder alles konnen; ich darf Fehler machen.

QUELLE  KRETZ, D. (2015): Lehrling. In: Auf ein Wort. Kirche im Rundfunk, 8 (9).

Lesen Sie den Text und markieren Sie, was Sie beeindruckt.
Was 10st dieser Satz bei Ihnen aus? — »Ich lerne noch.«
»Ich darf Fehler machen.« Wie geht es Ihnen mit dieser Aussage?

Was hat das Ganze mit »Neues wagen« zu tun?
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Neues wagen

Rickwartsgehen

Manchmal gingen wir unseren Schulweg riickwarts, denn wir wollten nicht, dass
die schénen Momente zu schnell vergehen. Es war so wundervoll, mit der besten
Freundin auf dem Nachhauseweg zu sein — die Schule war geschafft, es gab so viel
zu erzahlen und es galt, Plane zu schmieden, wie man den Nachmittag verbringen
konnte. Also musste die angenehme Zeit ausgedehnt und »angehalten« werden.
Das spricht dafir, erfinderisch zu sein!

Wie kann Gutes kultiviert oder intensiviert werden? Wie konnen Gliucksmomente
verlangert werden? Wie kann ich offen bleiben fur jeden neuen Augenblick?

Was macht Thnen besonders viel Freude oder Spaf3?
Beispiel: ein gutes Essen.

Wie konnen Sie diese Momente oder Tatigkeiten verlangern?
Beispiel: das Beste auf dem Teller zum Schluss essen.

Seien Sie einmal nicht bescheiden! Was mochten Sie intensiv erleben? Schenken
Sie sich einen gedanklichen Lichtblick, auf den Sie hinarbeiten wollen. Beschreiben
Sie die Situation so konkret wie moglich.
Beispiel: Ich sitze in einem Restaurant ...

Uberlegen Sie, wie das Gute immer wieder neu entdeckt werden kann. Schenken
Sie schonen Alltaglichkeiten Beachtung, wie z.B. frischem Brot oder Schafchen-
wolken.
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Neues wagen

Gehen Sie auf Entdeckungsreise

Jeder kennt das Bedurfnis, etwas dringend zu benétigen, es zu besorgen, um
dann festzustellen, dass noch gentigend vorhanden war. Vielleicht hat man nicht
richtig nachgesehen. Manchmal stellt man auch erstaunt fest, dass ein noch im-
mer schones Kleidungsstiick ungetragen im Schrank hangt; es ist aus dem Blick
geraten.

Meist kommen schone Dinge zum Vorschein, wenn man sich die Zeit nimmt,

ein wenig zu stobern. Mit der personlichen Lebenssituation kann es ahnlich aus-
sehen: Plotzlich sehnt man sich danach, etwas im Leben miisste ganzlich anders
sein, ausgetauscht oder erneuert werden. Nimmt man sich jedoch die Zeit und
schaut genauer hin, kann es sein, dass bereits einiges vorhanden ist, lediglich neu
entdeckt oder entstaubt werden muss. Wir suchen nach dem, was wir nicht haben,
statt Ausschau zu halten, was wir bereits haben. Schauen Sie deshalb einmal
genauer hin!

Entdecken Sie Dinge, die Sie lange nicht beachtet haben? Vielleicht ein Kleid ganz
hinten im Kleiderschrank.

Schauen Sie, was fur Sie selbstverstandlich geworden ist. Vielleicht, dass Sie eine
Wohnung haben.

Suchen Sie nach Dingen, die unwesentlich oder belanglos erscheinen. Vielleicht
eine kleine liebevolle Notiz in einer Schublade.

Uberlegen Sie, was alles schon da ist. Vielleicht ein schoner Blick aus dem Fenster.

~F. Dankbarkeit schafft eine zufriedene Lebensgrundlage.
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Neues wagen

Faszination fremder Kulturen

»Was widre das Leben, hdtten wir nicht den Mut, etwas zu riskieren.«
VINCENT VAN GOGH

Reisen kann eine Herausforderung sein, weil man einen weiten Weg auf sich nimmt
oder sich die andere Kultur ganzlich von der eigenen unterscheidet. Erinnern Sie
sich an Urlaubsreisen, in denen Sie sich von Fremdem, Neuem, Andersartigem
fasziniert und inspiriert gefuihlt haben?

Es gab vielleicht andere Sitten, Brauche, einen Dialekt, eine Fremdsprache,

anderes Essen, eine andere Art, sich durch das Land zu bewegen oder Menschen

zu begegnen. Bereits wahrend der Reiseplanung hat Sie etwas in die Ferne und in
»andere Welten« gezogen. Vielleicht haben Sie aber gleichzeitig auch Angstlichkeit
gespurt. Denn das Fremde und Unbekannte verunsichert in aller Regel und das
Aufbrechen aus der gewohnten Umgebung macht Muhe.

Wenn Sie in den letzten Jahren nicht mehr verreist sind, erinnern Sie sich an
Klassenfahrten und Tagesausfliige oder malen Sie sich eine Reise in Gedanken aus,
die Sie immer schon einmal machen wollten. Sie haben sich also trotz der inne-
ren Unsicherheit auf den Weg gemacht und sind voller Stolz, gestarkt, personlich
bereichert und mit neuen Erfahrungen zurtickgekehrt — vielleicht in dem Bewusst-
sein, dass sich die Annaherung an das Fremde gelohnt hat. Es war goldrichtig,

Ihre gewohnten Bahnen zu verlassen.

Reiseerfahrungen lassen sich wunderbar auf die Reise durch das Leben uber-
tragen.

Welche Urlaubsorte oder -lander haben Sie bereist?
Welche Speisen und Getranke haben Sie kennengelernt oder entdeckt?

Was war kulturell neu, anders als zu Hause, spannend und gerade deshalb schon?
Was hat Sie besonders bereichert?

Kennen Sie auch das Gefuhl, dass Sie vor einer Reise unsicher waren? Wer oder was
hat Sie bestarkt, trotzdem aufzubrechen? Woftr hat sich das Reisewagnis gelohnt?

Wie konnen Sie Ihre Reiseerfahrungen auf Ihre innere Lebensreise Ubertragen?
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Neues wagen

Dem Fremden im Alltag begegnen

Auch in unserem Alltagsleben konnen wir uns fiir Fremdes und Unbekanntes
offnen. Es ist vergleichbar mit einer Urlaubsreise: Es gibt etwas, was mir fremd
ist und mich trotzdem reizt und anzieht. Auf der anderen Seite macht sich
meine besorgte und angstliche Seite bemerkbar, die mich von Unbekanntem
abhalt.

Versuchen Sie die Uberlegungen zu einer Urlaubsreise in ein unbekanntes Gebiet
auf Thre Lebensreise zu ubertragen, vielleicht zunachst gedanklich. Auch in Gedan-
ken konnen wir unseren Horizont erweitern — und wahrscheinlich ist das sogar der
erste Schritt in ein fremdes Gebiet. Wenn Sie mogen, nehmen Sie das Themenblatt
»Faszination fremder Kulturen« dazu.

Welches neue »Lebensgebiet« mochten Sie erschliefen?
Beispiel: ein neues Hobby.

Was reizt Sie am Fremden oder Unbekannten?
Beispiel: Unbekanntes kann spannend sein.

Welches »Fremde« oder »Unbekannte« mochten Sie im Alltag einmal ausprobieren?
Wer konnte Sie unterstiitzen und bestarken, wenn Sie sich fiir Neues entscheiden?

Was genau ware lohnenswert und bereichernd fur Sie?

~F. Manchmal ist es wichtig, erst einmal »Altes« zurlickzugewinnen — auch das kann

neu sein.
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Neues wagen

»Fehlerlesen«

Manchmal sind wir geneigt, uns am meisten mit dem personlichen »Fehlerlesen«
zu beschaftigen. Wir spuren auf, was verkehrt gelaufen ist und wo die eigene
Leistung und das eigene Auftreten hatten besser sein konnen. Kristin Nerr (2014)
beschreibt in ihrem Buch »Selbstmitgefiihl — Schritt fiir Schritt«, dass unser Selbst-
wertgefiihl so von unserem Gefiihl der Unzulanglichkeit durchdrungen sei, dass uns
die Vorstellung verunsichert, wir konnten tatsachlich wertvolle Menschen sein.

Es konne manchmal so weit gehen, dass wir uns in diesem Gefuihl einrichten, weil es
so vertraut ist und das Selbstbild gewissermalien absichert.

Vielleicht ist es genau jetzt an der Zeit, alte Muster zu durchbrechen - kein Fehler-
lesen mehr, sondern das Gute und die eigenen Fahigkeiten im Leben »anzustrei-
chen«. Fur das eigene Selbstwertgefiihl kann man sorgen, indem man sich die
eigene Selbstabwertung bewusst macht und sie sich verwehrt. Stellen Sie sich
schuitzend vor sich selbst.

QUELLE  NEFF, K. (2014): Selbstmitgefiihl. Schritt fiir Schritt, Miinchen: arbor.

Schreiben Sie folgende Satze ab, vielleicht mehrmals und auch mal mit der schwa-
cheren linken (bzw. rechten) Hand:

e Jeder Mensch hat gute Eigenschaften.

o Jeder Mensch hat gute Eigenschaften, ich auch.
¢ Ich habe gute Eigenschaften.

Schreiben Sie nun Ihre guten Eigenschaften auf, mindestens funf, lieber zwanzig.

Sprechen Sie zu zweit oder zu dritt tiber Thre positiven Eigenschaften. Denn was
man benennt, ist auch tatsachlich da.

&5

Sprechen Sie, wenn moglich, Uiber Ihre positiven Eigenschaften. Reden Sie auch
mit einem Freund, |hrer Partnerin oder lhrem Therapeuten dartiiber. Tragen Sie sie
hinaus in die Welt.
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Neues wagen

Fehler machen gehoért dazu

Manchmal wird das Vorhaben, Neues zu wagen, behindert, weil wir alles richtig
machen wollen. Wir wollen es nicht nur anders machen, sondern fehlerfrei. Fehler
stressen uns; deshalb wollen wir sie tunlichst vermeiden. Im Extremfall trauen wir
uns aber — vor lauter hohen Anspriichen an uns selbst — nicht mehr zu, etwas zu
andern, zu wagen oder Neues auszuprobieren. Wir neigen vielleicht sogar dazu,
alles perfekt machen zu wollen, um andere nicht zu enttauschen. Dabei gehort es
zum Leben dazu, Fehler zu machen. Fehler sind menschlich, manchmal gar liebens-
wert, sie lassen sich nicht vermeiden und aus ihnen wird man »kluge.

Dietrich Bonhoeffer (zitiert nach NORNBERGER 2013, S. 98) sagt dazu: »Den groRten
Fehler,den man im Leben machen kann, ist,immer Angst zu haben, einen Fehler zu
machen.« Eine starke Strategie ist, zu akzeptieren, dass Fehler passieren —und zwar
jedem! Ohne Fehler und Irrtimer gabe es keine Entwicklung. Aus Fehlern lernen wir,
etwas besser zu machen, und wachsen an ihnen. Sie werden oft auch wiederholt
und vielleicht schafft man es irgendwann, sie nicht noch einmal zu machen. Fehler-
machen ist also so kunstvoll, wie das Leben selbst.

QUELLE NURNBERGER, E. (2013): Optimistisch denken. Berlin: Haufe.

Was befliirchten Sie, wenn Sie einen Fehler machen?
Welche Angst konnte dahinterstecken?
Was wirde im schlimmsten Fall passieren?

Konnten Sie schon einmal tiber eigene Fehler schmunzeln und sie somit grof3zugig
behandeln?

Ein Sprichwort sagt: »Aus Erfahrung oder aus Fehlern wird man klug.« Uberlegen
Sie, wann und wie Sie aus Fehlern gelernt haben.

&
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Neues wagen

Gliick oder Ungliick

Was ist eigentlich Gluck oder Ungliick?

»0b es Unglick bringt, wenn dir eine schwarze Katze iiber den Weg lauft, hangt
davon ab, ob du ein Mensch oder eine Maus bist!« — Der Weisheit des chinesischen
Philosophen Konfuzius konnen wir nur zustimmen, denn im Grunde ist hier immer
die Betrachtungsweise entscheidend. Je nach Blickwinkel schatzen wir eine Situati-
on anders ein. Was fiir den einen Gliick ist, kann fiir den anderen selbstverstandlich
oder nicht der Rede wert sein. Wie wir etwas bewerten, hangt ebenso von den
eigenen Bedurfnissen und Interessen ab. Natuirlich spielen auch Sehnstichte,
Wiinsche und Traume eine Rolle. Die Eingangsfrage 1asst sich also nicht so einfach
beantworten.

Glick kann fir den einen etwas Grol3es, sozusagen ein Hauptgewinn sein und

fiir den anderen ein sorgenfreies, zufriedenes Leben. Weitere wiinschen sich
Glucksmomente, in denen sie etwas Besonderes erleben, wie einen Fallschirm-
sprung. Wieder andere erfreuen sich an einer blithenden Sommerwiese.

Das Gluck verandert sich auch im Lauf eines Lebens; es kann sich im Grunde tag-
taglich andern, wenn ich fur die kleinen Gluicksmomente offen bin. Ganz sicher
hat die Frage nach dem Gliick mit der eigenen Lebenszufriedenheit zu tun — was
sehe ich personlich als Ungluck an? Denn auch das ist so personlich wie das

Gluck.

Das Gliick kann also viele Gesichter haben. Trainieren und Uben heiRt fiir uns,
Glucksmomente wahrnehmen, erkennen und sie vor allem wertschatzen. Bevor
jedoch mit dem Gluickstraining begonnen werden kann, ist es wichtig, zu wissen,
was personlich glicklich oder auch ungliicklich macht.

Versuchen Sie Worte zu finden, die einen unglicklichen, unzufriedenen Zustand
beschreiben. Wie fuhlt es sich an, wenn Sie unglucklich sind? Was macht Sie
unglucklich?

Beispiele: betruibt, beunruhigt, kiihl; Streit mit einer Freundin.

Versuchen Sie Worte zu finden, die einen glucklichen, zufriedenen Zustand
beschreiben. Wie fuhlen Sie sich, wenn Sie gliicklich sind? Was macht Sie gluicklich?
Beispiele: leicht, beschwingt, frohlich; meine Katze.

Eine Moglichkeit, »Glick zu trainierenc, ist, ein Gluckstagebuch zu fuhren. Schrei-
ben Sie taglich alle schénen und guten Dinge oder Erlebnisse auf. Allein durch das
Aufschreiben und Auflisten verbessert sich Thre Stimmung. Und Aufschreiben
wirkt dem Vergessen entgegen, denn Gluck besteht oft aus kleinen Momenten.
Nehmen Sie sich jetzt einen Augenblick Zeit und lassen Sie Ihren Tag Revue passie-
ren. Was ist Ihnen heute an Schonem, Gutem, Freudigem und Glucklichem begeg-
net?
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Uberlegen Sie, ob es eine Moglichkeit gibt, den ungliicklichen Zustand auszuglei-
chen oder zu mildern.

Beispiel: Versohnungsgesprach mit der Freundin fihren.

&
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Neues wagen

Sich erlauben, ein Gliickskind zu sein

Sich das Gluck erlauben —das hort sich zunachst einmal merkwiirdig an. Dahinter
steckt, sich fiir Gliicksmomente zu 6ffnen. Nattirlich wiinschen wir uns das Gluick,
ohne etwas dafir tun zu miuissen. Doch manchmal ist es notwendig, sich fur das
eigene Gluck einzusetzen und daran zu glauben, dass es moglich ist, Gluck zu
erfahren. Denn es gibt auch Gedanken und Worte, die das Gluck behindern oder
blockieren, wie z.B. »ja, aber ...«, »vielleicht«, »eigentlich« oder »spater«. Hier ist es
notwendig, ein Machtwort zu sprechen —um sich fur das Gliick zu entscheiden und
sich daftir 6ffnen zu kénnen!

Machen Sie sich Gedanken, welche Worte und Satze Ihnen zu mehr gliucklichem
Leben verhelfen kénnen.

Beispiele: Ich treffe jetzt eine Entscheidung; heute ist ein guter Tag fur einen
guten Tag.

Es kann gut sein, auf den Rat von Menschen zu horen, die einem etwas zutrauen.
Was wirde Ihre beste Freundin zu Ihnen sagen?

Beispiele: Du hast nichts zu verlieren, du kannst nur gewinnen; morgen ist ein
neuer Tag mit neuen Moglichkeiten.

Vervollstandigen Sie folgende Liste:

Ich bin ein Glickskind, weil ...
© ..ichim Sommer geboren bin.
e ..ich gute Freunde habe.

Lesen Sie auch das Themenblatt »Gluick oder Ungluick«.
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Neues wagen

Café Glucklich

In Wismar gibt es ein wunderbares Café mit dem Namen »Café Glucklich«. Wer
dort hineingeht, fithlt sich bereits beim Eintreten gliicklich, denn hier erwarten wir
schon des Namens wegen, glicklich zu sein. Im Café kann man nicht nur Kuchen,
Torten und Gluckskekse verspeisen; man erfahrt auch, dass sich die Besitzerin einen
Traum erfiillt hat: Sie wollte beruflich so viele Kuchen backen und Torten herstellen,
wie nur irgend maglich. Es scheint, als ware ihr dadurch gelungen, Personal und
Besucher des Cafés gliicklich zu machen. Der Erl6s der Gliickskekse wird Uibrigens

in eine Extrakasse gelegt, denn davon macht die Belegschaft des Cafés einmal im
Jahr einen Ausflug oder eine kleine Reise. Vom Café Gliicklich kann man etwas
lernen.

Was 16st die »Glucksgeschichte« in Thnen aus?
Wann haben Sie personlich Glick empfunden?

Legen Sie sich eine personliche Glucksliste an. Notieren Sie in diese Gluckliches,
Glucksbringer, Gluckspilze, Glucksworte, Glucksvisionen ...

Beispiele:

Die Welt ist bunt, Vogelgezwitscher, Uberraschungen, Kleeblatter, Geborgenheit.

&5

=k~ Mochten Sie das Café Gliicklich besuchen? Dann gehen Sie auf Google Bildersuche:

Café Gluicklich Wismar.
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Neues wagen

Freiraume fur Veranderungen schaffen

Eine kleine Geschichte:

Stellen Sie sich einen sehr aktiven Menschen vor, der jede Minute mit sinnvollen
Tatigkeiten fiillt, fir jeden ein offenes Ohr, eine Idee oder einen guten Rat hat. Dieser
Mensch ist auf eine Brille angewiesen, ohne sie ist er aufgeschmissen, unsicher und
eingeschrankt in seinem Tun.

Ein guter Freund gewinnt den Eindruck, dass der Mensch durch seine Aktivitaten
selbst nie zur Ruhe kommt. Er empfiehlt ihm, einen angenehmen Ort aufzusuchen
und dort fiir eine Zeit seine Brille abzunehmen, um einfach nur dazusitzen, nichts
zu tun, nachzudenken oder zu traumen ... Also einen Freiraum zu schaffen, um
seinen eigenen Bedurfnissen naherzukommen.

Manchmal ist es notwendig, sich selbst zu tiberlisten oder Uiberlisten zu lassen,

um Freiraume fiir neue Gedanken und Erfahrungen, vielleicht sogar Veranderungen
zu haben. Freiraume bieten Méglichkeiten: etwas zaghaft zu versuchen, zu experi-
mentieren und etwas Neues auszuprobieren — weit weg von Perfektionismus und
Vollstandigkeit. Derartige Freiraume stellen die notige Zeit fur einen Veranderungs-
prozess zur Verfligung. Sie sollten ein Schutzraum sein, der so beschaffen ist,

dass man auch Fehler machen darf, ins »Unreine« denken kann, erst einmal skizziert
und sich langsam an etwas (Neues) anndhert. Es geht darum, sich Gelegenheiten

zu verschaffen, sich mit dem Neuen vertraut zu machen, spielerisch heranzugehen,
bis man zum Wesentlichen gelangt.

Neues braucht Platz zur Entfaltung und diesen muss man sich schaffen, innerlich
und auflerlich. Geben Sie sich Zeit und Gelegenheit dazu!

Was verstehen Sie personlich unter Freiraumen?

Was konnen aufiere Freirqume sein?
Beispiele: Muflestunden, Urlaub.

Was konnen innere Freirdume sein?
Beispiele: sich erlauben, etwas anders zu machen, mal funfe gerade sein lassen und
Nein zu sagen.

Wann treten Freirdume in den Hintergrund oder sind ganz verschuittgegangen?
Was konnen Sie dagegen tun?

Wie konnen Sie Ihre Freirdume neu verankern oder gar erweitern?
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Neues wagen

Sich frei flihlen

Innerlich frei zu sein heiRt, mit sich im Reinen zu sein und eine innere Unabhan-
gigkeit zu spuren. Das sind gute Voraussetzungen, um etwas Neues zu beginnen.
Martin Luther (zitiert nach KAssmannN 201m, S. 83 f.) konnte es fiir sich so sagen:
»Nichts, was ich tue, sage, keine noch so groRe Anstrengung, ein gutes oder gar
perfektes Leben zu fiihren, wird mich je zufriedenstellen, wird je gelingen. Mein
Leben ist schon gelungen, ist »sinn-volls, ja »gerechtfertigt:, weil es ein Leben ist,
das Gott mir geschenkt hat.«

Vielleicht sind Sie kein an Gott glaubiger Mensch, dennoch lassen sich die Zeilen
Luthers wunderbar auf das Leben tlibertragen. Sich innerlich wertvoll und frei

zu fuhlen, unabhangig von Geld, Leistung und Erfolg, ist ein sehr schones und
heilsames Lebensgefiihl. Innere Unfreiheit entsteht haufig dadurch, anderen
gefallen zu wollen. Dies ist ein ganz normales Bediirfnis, das uns aber nicht
einengen darf.

QUELLE KAssMANN, M. (2011): Sehnsucht nach Leben. Miinchen: adeo.

Womit wollen Sie bei dem anderen gut ankommen?
e Der Freundin oder dem Freund

e Der Partnerin oder dem Partner

o Der Verkauferin in der Boutique

o Der Kollegin oder dem Kollegen

e Der Arztin oder dem Arzt

© Der Nachbarin oder dem Nachbarn
© Deroderdem ..

Gibt es Bereiche, in denen Sie gerne freier und unabhangiger waren, also dem
anderen nicht unbedingt gefallen wollen — weil Sie Ihre eigenen Vorstellungen
nicht aufgeben wollen?

Fallt Thnen ein Beispiel ein, wo Sie ganz frei und unabhangig entschieden haben,
obwohl die Menschen aus Threm Umfeld etwas anderes von Thnen erwartet haben?
Wie war die Erfahrung fur Sie?

—= Freiheit, lateinisch »libertas«, bedeutet, ohne Zwang zwischen allen Moglichkeiten

auswahlen und entscheiden zu konnen.
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Neues wagen

Fiinf Wege zum Wohlbefinden

In der Ausgabe »Zuversicht — die Kraft des positiven Denkens« des Magazins Geo
Wissen (2015) wird auf ein wissenschaftliches Forschungsprogramm in England
(NEF 2008) verwiesen, das Menschen unterstiitzt, ihr psychisches Wohlbefinden zu
steigern. Dieses Programm heifRt »Fiinf Wege zum Wohlbefinden«. Die Wohlfiihl-
hinweise sind einfach und inspirierend zugleich. Es handelt sich dabei um Dinge
und Aktivitaten, die Menschen sowieso in ihrem taglichen Leben tun:

© Suche Gemeinschaft.

© Bewege dich.

e Sei neugierig und achtsam.

o Hore nie auf, zuleren.

o Tu etwas flr andere.

Die Forschungsergebnisse zeigen, wie wichtig es ist, Menschen dabei zu unter-
stiitzen, eigene MaRnahmen zu ergreifen, die ihr personliches Wohlbefinden ver-
bessern. Konkret bedeutet das, sich selbst gut zu fithlen und einen guten Platz in
seinem Umfeld zu haben. Das Ausschlaggebende ist jedoch, sich dieser MaBnahmen
bewusst zu werden und sie regelmaRig anzuwenden, um das Beste im Leben zu
erhalten und vor allem die eigenen Selbstheilungskrafte zu starken. So sind wir fur
Zeiten gerustet, die harter sind als normalerweise.

Um die Bevdlkerung fiir dieses Programm zu gewinnen, wurden sogenannte
Wellbeing-Postkarten (Wellbeing = Wohlbefinden) verteilt. Jede Karte beschreibt
einen der funf Wege des Wohlbefindens.

QUELLE NEF—-New Economics Foundation (Hg.) (2008): Economics as if People and the Planet Mattered. https://
archive.org/stream/fe_Five_ways to_well-being-the_evidence/Five_ways to well-being-the_evidence_djvu.txt
(26.06.2017).

Wir alle bringen ganz eigene Voraussetzungen mit, um unser Wohlbefinden zu star-
ken. Passen Sie daher die funf Wohlfuhlhinweise ganz personlich an sich und Thre
Lebensumstande an!

Suche Gemeinschaft

Zeit fur Kontakte, die guttun und in meiner Nahe sind
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Bewege dich

Auf den Fahrstuhl verzichten und die Treppen nehmen

Sei neugierig und achtsam

Die Dinge so sehen, als wurde man ihnen zum ersten Mal begegnen

Hore nie auf zu lernen

Neue Herausforderungen suchen

Tu etwas fiir andere

Hilfe anbieten bei Dingen, die man selbst gut kann

Wahlen Sie nun einen Weg des Wohlbefindens, der Ihnen im Augenblick besonders
am Herzen liegt. Gestalten Sie eine Postkarte zum gewahlten Weg des Wohlbefin-
dens. Schreiben Sie kleine Geschichten, malen Sie, finden Sie Symbole ...
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BEISPIELHAFT AUSGEFULLTE THEMENBLATTER

Ubersicht

Abschied und Trauer: Zeit fiir eine Riickschau (Barbel Maistrak)
Trost: Geborgenheit (Anonym)

Trost: Heilsame Speisen (Doris Feldt)

Hoffnung: Verbiindete suchen (Anita Sporleder)

Neues wagen: Ich lerne noch (Anonym)

Neues wagen: Faszination fremder Kulturen (Marie Boden)
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Abschied und Trauer

Zeit fur eine Riickschau
BARBEL MAISTRAK

Abschied und Loslassen bedeuten nicht, keine Erinnerungen haben zu duirfen.

Es darf in guter Erinnerung bleiben, was gut und von Bedeutung war. Und was mich
vielleicht sogar mafgeblich geprdgt hat. Auch wenn das Leben im Wandel ist,
Verdnderungen unumgdnglich sind oder sogar im Augenblick Stillstand herrscht,
hat mich meine Vergangenheit geprdagt und mit Ressourcen und Lebenserfahrungen
ausgestattet.

Sammeln Sie gute Worter aus der Vergangenheit.
Norwegenfreizeit, Hund Pepper, Garten, Enkel Paul ...

Erinnern Sie sich an schone Begebenheiten und beschreiben Sie diese.
Die erste grofse Liebe, die erste Fahrt mit dem eigenen Auto ...

Haben Sie Andenken an schone Zeiten und Momente? Welche sind es?
Berufsausbildung, Zeit als Tagesmutter ...

Haben Sie einen besonderen Ort fiir Ihre Lebenssouvenirs?
Ich habe ein eigenes Zimmer, wo sich in Schrdnken sowie auf der Fensterbank und
in Regalen meine perséonlichen Lebenssouvenirs wiederfinden.

Ich habe dieses Blatt gewdhlt, weil das Sammeln guter Worter, schéner Begebenheiten,
schoéner Zeiten, guter Momente und ein Ort fur Lebenssouvenirs mir moglich

machen, mit meiner Vergangenheit versohnlicher zu werden. Bislang habe ich emp-
funden, in der Vergangenheit festzustecken, und das war ausschliefSlich negativ
besetzt. Durch das Themenblatt hat sich die Waagschale zum Positiven verdndert.

Ich empfinde die Auseinandersetzung mit dem Themenblatt als sehr positiv.

Von Bedeutung flir mich war, dass ich den Blick in die Vergangenheit auch auf
schone Zeitfenster richten konnte. Nun kann ich mir erlauben, zu erkennen:

Es gibt auch eine gute, positive Vergangenheit. Dies nimmt mir Druck und die Macht
vom Negativen.

Ganz konkret konnte ich im Alltag wieder einen Blick auf meine Lebenssouvenirs
richten. Ich habe in Fotoalben gestébert, alte Dias rausgekramt. So wurde mir deutlich,
wie viel Schénes es in meiner Vergangenheit gab. Das ldsst mich parallel auch positiv
nach vorne schauen.
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Fuir meinen personlichen Genesungsweg bedeutet die Beschdftigung mit den eigenen
Erinnerungen, festzustellen, dass es Positives in meinem Leben gab: mit Menschen,
Tieren und Gegebenheiten, sodass ein grofser Wunsch entsteht, dies auch ftir die
Zukunft zu sehen, erkennen und zu leben.

Das Leben ldsst sich vorwdrts leben bzw. gehen und riickwdrts verstehen.
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A
..

Geborgenheit

ANONYM

Das Themenblatt besteht aus zwei Bldttern. Im ersten Teil geht es um eine
Auseinandersetzung mit dem Begriff Geborgenheit. Es geht um ihre Bedeutung:
darum, dass Geborgenheit zu den funf schénsten Wortern unserer Sprache gehort.
Sie ldsst sich nicht mit einem Wort beschreiben.

Drei wichtige Merkmale werden aufgezeigt: Schutz, Wdrme und Vertrauen. Es wird
darauf verwiesen, dass Geborgenheit einen Schutzraum anbietet, um Herausforderun-
gen zu meistern. Es wird aber auch gesagt, dass Geborgenheit manchmal verschiittet
ist, in Krisen zum Beispiel. Deshalb wird auf verschiedene Wege verwiesen, wie sich
Geborgenheit wieder ins Leben zurtickholen ldsst, wie man sie stdrken kann.

Im zweiten Teil werden diese Wege auf das eigene Leben angewendet, indem man
personliche Beispiele sucht.

Da geht es zundchst darum, die eigenen Rdume zu gestalten.

Fur mich ist da wichtig:
Buddhafiguren aufstellen, bunte Bettwdsche, Bilder aufhdngen, Ordnung halten,
»alles an seinem Platz haben«.

Genuss wecken heifst fiir mich:
Mit einer Freundin kochen, Obstschale aufstellen, frische Lebensmittel einkaufen,
Eis essen gehen, Kurzurlaub, Friseurbesuch, ein Tier streicheln.

Schone Orte in der Natur sind fiir mich:
Durch die Felder laufen, Wind in den Haaren, Vogelgezwitscher, auf einer Anhdhe
stehen — die Aussicht geniefSen.

Innere Beduirfnisse wahrnehmen heif3t fiir mich personlich:

Spiele, Musik horen, warme Kleidung, dicke Socken, Lesen, erbauliche Literatur,
Engelskarten, »Trostkarten«, Mittagsschlaf, Beten, einen Talisman tragen, Tagebuch
schreiben, sich bewegen, Gymnastik /Sport, Fotos ansehen.

Nahe zu anderen bedeutet fiir mich:

Familie und Freunde treffen oder telefonieren, »Kaffeekrdnzchen«, Kinobesuch mit
Freunden, Briefe schreiben, Arbeitskollegen treffen, Betreuung um Rat fragen bei
Problemen.
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Wo ich andere Menschen unterstiitze:
Ftr dltere Nachbarn einkaufen, jemanden im Krankenhaus besuchen, ein »offenes
Ohr« flir die Probleme mir nahestehender Menschen haben.

Ich habe das Blatt gewdhlt, weil ich dort nach eigenen Beispielen suchen kann, die mir
in Krisenzeiten helfen kénnen, wenn ich keine Ideen habe. Und dann ist es wichtig,
auf diese Notizen zurlickgreifen zu konnen. Denn Geborgenheit gibt mir Trost und
damit auch Stabilitdt. Mir in guten Zeiten Gedanken dartiber zu machen und in
schlechten davon zu profitieren.

Auf einige Beispiele konnte ich sofort zurtickgreifen. Mir wurde bewusst, wie viel es an
Geborgenheit schon in meinem Leben gibt.

Ftir meinen persénlichen Genesungsweg ist Geborgenheit etwas Unentbehrliches
geworden und hdlt ftir mich sehr viel Trost bereit. Aufgrund vieler Enttduschungen
und Verletzungen, die mich oft verzweifeln liefsen, bekam ich durch das Themenblatt
neue Ideen, Hoffnung und Kraft.
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Heilsame Speisen
Doris FELDT

Welche Lieblingsspeisen haben Sie?
Rtihrei, Nudeln mit SteinpilzsofSe, frische Erdbeerbuttermilch, Pellkartoffeln mit
Krauterquark, Chili-Garnelen mit Baguette, eiskalter Kakao, Weingummi u.v. m.

Gibt es fiir Sie trostliche Mahlzeiten? Denken Sie auch an Gerichte aus Ihrer
Kindheit.
Rtihrei auf Schwarzbrot, Kartoffelptiree, Erdbeeren, Kirschen, Kirschkompott.

Schreiben Sie aus dem Kopf, so gut es geht, das Rezept eines Ihrer Lieblingsessen
auf. Wenn Sie nicht selbst kochen, tun Sie so als ob.

Mein Lieblingsrezept — Chili-Garnelen: Olivendl heif$ werden lassen, kleine Sttickchen
einer roten Chilischote hineingeben, kurz anbraten, Garnelen dazugeben, kurz von bei-
den Seiten braten, bis sie schon orange schimmern. Baguette gqf. auftoasten — fertig!

Mit wem oder fiir wen konnten Sie mal kochen?
Fuir meinen Mann, fur Marie, fur Thekla & Elvira ...

Welche Zutaten sollten Sie immer vorratig haben?

Kartoffeln, Olivendl, Eier, gutes Brot, Butter, Milch, Kakaopulver, Nudel, eine Dose
Tomatenstiickchen, eine Dose Thunfisch, Gewtrze und Krduter, Saft, Wein, ein Stiick
Kase ...

Schon in meiner Kindheit wurde tiber gutes Essen — und das musste nichts Uber-
kandideltes sein — viel abgewickelt und erwirkt. Meinen Vater konnten wir Tochter
mit selbstgebackenem Kuchen immer erfreuen, ein dickes Lob war uns sicher! Unsere
gemeinsamen Mahlzeiten, z.B. mit Rohkost, frischem Brot, Rubensirup, Butterkdse,
Fleischwurst und Milch, waren meist gemiitlich und fanden in schoner familidrer
Verbundenheit statt — im Sommer auch gerne im Garten.

Ging es jemandem schlecht, wurde er mit liebevollen kleinen Speisen aufgepdppelt
und getrostet. Am Geburtstag durfte man sich sein Lieblingsessen wtinschen.

Wer auf Reisen ging bekam von meiner Mutter eine Haselnussschnitte in den Koffer
geschmuggelt .. und so konnte ich noch einiges aufzdhlen. Kein Wunder also, dass mir
diese Themenblatt ein echter »Troster« ist. Gute Speisen und deren Zubereitung
verbinde ich mit Liebe und Freundlichkeit, Genuss, Gesundheit, Sinnlichkeit und
Geborgenheit — und in kleinster Form, auch bei Krisen, kann ich dieses immer abrufen
und sei es nur tiber eine Tasse heifSe Schokolade mit Sahne.

Marie Boden, Doris Feldt  Trost und Hoffnung fiir den Genesungsweg Downloadmaterial © Psychiatrie Verlag Koln 2017



\_J] Hoffnung

Verbiindete suchen
ANITA SPORLEDER

Bei diesem Themenblatt geht es ganz einfach darum, sich Verbtindete zu suchen.
Denn niemand kommt ohne Hilfe aus. Es ist wichtig, sich mit Menschen zu umgeben,
die einem guttun und ftir uns mit hoffen, wenn wir keine Hoffnung haben. Dabei wird
mir auch klar, welche Menschen mir nicht guttun und von welchen Menschen ich
mich sogar zurtickziehen sollte.

Das Schone ist, in einem Schaubild kann ich meine Hoffnungsverbtindete auf einen
Blick sehen, das sind ftir mich: die Stabilisierungsgruppe, meine beiden Alltagshelfe-
rinnen, meine Kinder, meine Psychiaterin, meine Freundinnen, meine Frauen aus dem
christlichen Hauskreis, meine Verbtindete im Verein Psychiatrie-Erfahrene.

Ich habe dieses Blatt bewusst gewdhlt, da meine Krisen meistens durch Beziehungen
zu Menschen, die mir nicht guttaten, ausgelost wurden. Dieses Themenblatt hdtte
ich mir schon eher gewtinscht. Denn ich weif$ nun, dass ich meine Grenzen einhalten
sollte. Das Themenblatt hat mir bewusst gemacht, dass ich gar nicht so alleine bin,
wie ich mich manchmal gefiihlt habe. Ich habe nun einige Beziehungen, die schon
ein Jahrzehnt andauern. Das ist doch ein Grund, dankbar und hoffnungsvoll zu sein.
Mithilfe meiner Verbtindeten fuhre ich heute ein zufriedenes Leben.

Wichtig und hilfreich war in der Bearbeitung, zu wissen und bewusst zu machen, dass
die Menschen, die mich begleiten, mir auf Augenhéhe begegnen. Dass sie mir nicht
ihre Losung aufdrdngen, sondern mir helfen, meinen persénlichen Weg zu finden.

Meine konkrete Erfahrung mit dem Themenblatt im Alltag war, mir dartiber klar zu
werden: Es in der Krise zu beantworten, hdtte bei mir wahrscheinlich zur Folge gehabt,
dass ich nur die negativen Seiten der Menschen gesehen hdtte. Ich fiihle mich dann
leicht missverstanden, auch allein gelassen und baue dann manchmal auch ein Feind-
bild auf. Sehe dann sogar, mir fremde Menschen als Gefahr an. Und so kann ich mir
das Themenblatt in mein Bliro hdngen, damit ich mich daran erinnere, wie gut die
Beziehungen waren und sind. Ich habe das Themenblatt in einer Arbeitsgemeinschaft
eines Betreuungsvereins als Anschauungsmittel fur die Stabilisierungsgruppe gezeigt
und viele von den Mitstreitenden und Profis wollten es auch haben. Sie waren ganz
begeistert!

Flir meinen Genesungsweg bedeutet die Auseinandersetzung mit diesem Blatt,

dass ich es mir kopieren kann. Von Zeit zu Zeit Uberprlife ich, ob sich etwas Neues
entwickelt hat, also etwas verdndert hat. Ich habe mich im Lauf der Zeit von den
Menschen distanziert, die mir nicht guttun. Und mir ist der Rat meiner Verbtindeten
wichtig. Ich hatte zwar in meinem Lebensweg einige Abbriiche von Beziehungen durch
meine Krankheit, was sehr schmerzhaft war, aber dafur sind jetzt doch Beziehungen
gewachsen, die mein Leben lebenswert, glticklich und hoffnungsvoll machen.
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Neues wagen

Ich lerne noch
ANONYM

Das Themenblatt mit dem Titel »Ich lerne noch« schildert die Ungeduld eines Kunden
an der Supermarktkasse. Die Ungeduld [0st sich auf, als der Kunde aufgrund eines
Hinweises erkennt, dass es sich bei dem Kassierer um einen Lehrling handelt.

Der Kunde wird sich seiner Ungeduld bewusst und auch seiner Reaktion darauf.
Dieses Alltagsbeispiel wird dann in den Kontext einer bertihmten Personlichkeit

aus der Weltgeschichte gestellt, ndmlich Michelangelo. Dieser soll gegen Ende seines
Lebens, im Alter von 87 Jahren, auch gedufSert haben: »Ich lerne noch.« Und das,
nachdem er einzigartige Kunstwerke geschaffen hat, die ihm den Beinamen

»der Gottliche« eingebracht haben. Das Themenblatt verweist dann auf lebenslanges
Lernen, Neugierde auf das Leben und Entdeckerfreude. Das Restiimee lautet: Ich muss
nicht perfekt sein und darf Fehler machen.

Das Blatt enthalt vier Fragestellungen, in denen es um die Vertiefung des Themas
Lernen, Fehler machen und Neues wagen geht.

Dieses Blatt war ftir mich wichtig, weil auch ich zur Ungeduld und Perfektionismus
neige. Haufig haste ich durch den Alltag und drgere mich, wenn etwas nicht auf
Anhieb gelingt oder wenn etwas schiefgeht. Menschen, die meine Vorbilder sind, hebe
ich innerlich auf ein Podest und verpasse ihnen das Etikett: perfekt. Das Themenblatt
macht mir auf sympathische Weise deutlich, dass es nicht darauf ankommt, keine
Fehler zu machen, sondern dass Fehler wie ein Dtingemittel fur die Entwicklung mei-
nes Menschseins wirken. Fehler zu machen ist das eine und die Bewertung, die darauf
folgt, ist das andere. Auch darauf weist das Themenblatt hin.

Wenn ich mich das ndchste Mal tiber mich drgere, muss nicht automatisch die
Konditionierung ablaufen, mit der ich mich tiblicherweise abwerte. Ich kann inne-
halten, innerlich einen Schritt zurticktreten und mir die Situation erst einmal aus
einem gewissen Abstand heraus anschauen. Und ich muss auch nicht sofort auf diese
Situation reagieren. Ich nehme die Situation wahr, ich nehme sie an, wie sie ist —

was im Ubrigen eine ziemliche Herausforderung fiir mich ist, eben wegen der erwdhn-
ten Gewohnheitsmuster, die beinahe automatisch ablaufen. Erstrebenswert ist es

fur mich, den Abstand zwischen der Situation, dem Reiz gewissermafSen, und meiner
Antwort darauf selbst zu bestimmen. Das konnte mir am ehesten gelingen, wenn ich
wach und aufmerksam durch meinen Alltag gehe. Es heifst ja auch: Ich stresse mich,
d.h.ich habe einen aktiven Anteil an meinem Stress.
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Ich habe die Erfahrung gemacht, dass mein Leben ein Entwicklungsprozess ist.

Es ist noch nicht »fertig«, kann es auch nicht sein, denn Leben heifst Wandel. Die
Dinge meines Lebens kénnen sich noch weiter entwickeln. Fehler zu machen ist nichts
Schlechtes. Auch aus Fehlern kann ich lernen, wenn ich dazu bereit bin. Ich mochte
sie mir zugestehen dtirfen. Fehler sind manchmal schmerzhaft. Sie kénnen ein Signal
sein, sich die Situation genauer anzuschauen. »Man rennt solange vor die Wand,

bis man es kapiert hat.«

Das Themenblatt macht mir Mut, die Komfortzone zu verlassen, in der ich mich

aus Bequemlichkeit oft befinde, und Neues zu wagen. Wichtig ist, mir kleine Ziele zu
setzen, die mich nicht tiberfordern. Dazu brauche ich ein Umfeld und Menschen,

die mich unterstiitzen in meinen Vorhaben und mich auch mal bremsen, wenn ich
uber das Ziel hinausschiefSe. Und eine Portion Wagemut gehort auch dazu, wenn ich
mich traue, Neuland zu betreten. Der Gedanke, lebenslang »Lebens-Lehrling« zu sein,
gefdllt mir richtig gut ...
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Neues wagen

Faszination fremder Kulturen
MARIE BODEN

Welche Urlaubsorte oder -lander haben Sie bereist?

Italien, Osterreich, GrofSbritannien, Griechenland, Ddnemark, Spanien, Portugal,
Russland, Niederlande, Belgien, Monaco, Luxemburg, Oststaaten der USA und mein
Lieblingsland Frankreich.

Wenn ich mir diese Liste ansehe, bin ich ganz begltickt. Viele schéne Erinnerungen
tauchen auf.

Welche Speisen und Getranke haben Sie kennengelernt oder entdeckt?

Den besten Tee habe ich in Irland in einem kleinen Dorf und bei Harrods in London
getrunken.

In den Neuenglandstaaten habe ich zum ersten Mal Hummer gegessen. Es war ein
besonderes Erlebnis, weil Hummer dort in einfachen Imbissbuden auf Papptellern
serviert wird.

Italien hat mich ftir Olivendl, Oliven, Artischocken und Tintenfisch geoffnet.

In der Normandie bin ich auf den Geschmack von Austern gekommen, ganz frisch
von den Fischern geerntet.

In Burgund erinnere ich mich an ein kleines Dorfrestaurant, in dem ich zum ersten
Mal Froschschenkel gegessen habe. Ich war etwas aufgeregt, meine Freunde
schtittelten nur den Kopf, aber die Bedienung beriet mich und machte mir Mut.
Und sie schmecken késtlich, eine Mischung aus Fisch und Huhn mit Petersilie,
Olivendl, Knoblauch und Baguette.

Was war kulturell neu, anders als zu Hause, spannend und gerade deshalb schon?
Was hat Sie besonders bereichert?

Die verschiedenen Liander haben mich fur vieles gedffnet und auch neugierig
gemacht: In Italien hat mich die einfache und kreative Kiiche begeistert. Gute Zutaten
und es schmeckt gleich nach Sonne, Sommer und Meer.

Die franzésische Esskultur war fuir mich sehr prdgend, dort habe ich gelernt,
Mentis zu kochen und mit Freunden zu geniefSen.

Das franzésische Burgund fasziniert mich mit den vielen romanischen Kirchen,
sie sind in ihrer Einfachheit und Schlichtheit wunderbare, besinnliche Orte.
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Kunst, besonders die klassische Moderne gehort flir mich zu Frankreich. Das bedeutet
flir mich nicht nur, Kunstwerke zu betrachten, sondern auch die Orte aufzusuchen,
an denen sie geschaffen wurden.

Die StrafSencafés in Frankreich: sitzen, schauen, einen Kaffee trinken, einfach Zeit
haben.

In den Staaten erstaunt mich immer wieder neu die freundliche Begrufsung vom
Servicepersonal, es ist einfach schon, mit einem strahlenden Ldcheln begrufst zu
werden.

New York ist fiir mich eine kleine Welt ftir sich, so viel Vielfalt und Lebendigkeit auf
einem Raum ist unfassbar. Hier ist mir zum ersten Mal klar geworden, dass ich nicht
alles »sehenc, begreifen und fassen kann.

.. S0 kénnte ich noch Seiten flillen, aber Reisen hat mein Leben sehr bereichert und
mich mit neuer Kraft und vielen Inspirationen aufgefullt.

Kennen Sie auch das Gefiihl, dass Sie vor einer Reise unsicher waren? Wer oder
was hat Sie bestarkt, trotzdem aufzubrechen? Wofiir hat sich das Reisewagnis
gelohnt?

Ja, ich erinnere mich an eine Reise in die Bretagne 2015. Eine Autofahrt von 1.200 km
lag vor mir, plétzlich hatte ich den Eindruck, dass meine Sprachkenntnisse nicht
ausreichen, ein Zweifel jagte den ndchsten, bis ich den Eindruck hatte, ich kann diese
Reise nicht machen. Mein Mann und meine Freunde haben mich ermutigt, indem sie
mich an frihere gelungene Reisen erinnerten.

Das Reisewagnis war aus ganz unterschiedlichen Griinden lohnenswert:

e Ich war genau dort, wo ich sein wollte: an einem Sehnsuchtsort.

© Ich habe erfahren, dass die Anreise nur halb so schlimm war, wie ich es mir
vorgestellt hatte.

© Hilfreich war eine gute Planung in Etappen, um festzustellen, dass ich in kleinen
Schritten mein Ziel erreichen kann.

© Ich wusste nun, dass es machbar war.

e Und die Bretagne war ftir mich ein Ort voller Inspirationen, Spiritualitdt,
voller Geschichten ...

Wie wiirden Sie Ihre Reiseerfahrungen auf Ihre innere Lebensreise uibertragen?

Reisen ist fiir mich eine Zeit der Inspiration. Ich nehme etwas Fremdes und Neues
mit nach Hause — es kann ein Souvenir sein, wie mein altes franzosisches Geschirr,
das mir den Alltag verstifst. Es kann aber auch ein Sttickchen Lebensart sein, wie die
mediterrane Ktiche.
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Das Reisen macht mich innerlich weit, eréffnet mir neue Horizonte, Méglichkeiten
und Blickwinkel.

Es zeigt mir das Leben in seiner ganzen Vielfalt, Farbigkeit und Lebendigkeit.

In anderen Landern zu sein, lehrt mich Respekt vor dem Anderssein, vor dem Fremden
zu haben, mein Interesse und meine Neugierde wachzuhalten.

Insgesamt kann ich sagen, dass ich von jeder Reise erftillt und bereichert zurtickkehre
und stets versuche, ein wenig mit in meinen Alltag zu nehmen, d. h. in mein Leben zu
integrieren.

All das, was ich auf Reisen in einem »Schutzraum des Entferntseins von zu Hause«
ausprobiere, macht mich weiter und offener fiir das Leben in meiner Heimat.

Es ist eines meiner Lieblingsbldtter, weil ich das »Unterwegssein« liebe. Dieses Blatt
hat mich mit grofSer Dankbarkeit erfullt, denn meine Eltern haben mich schon, seit
ich ein Jahr alt war, mit auf Reisen genommen. Schlésser, Burgen und alte Kirchen
wurden besichtigt, quirlige bunte Mdrkte im Suden besucht, Berge erwandert u.v.m.
Meine Eltern haben den Wegq fiir meine spdtere Reiselust bereitet.

Dieses Blatt hat mir bewusst gemacht, dass Reisen fur mich eine Mischung aus
Faszination und Sehnsucht, aber auch Sorge und Zweifel ist und dass die eigenen
Grenzen erweitert werden, wenn ich mich daftir offne. Ich darf Angst haben vor etwas
Neuem, Fremdem oder Unbekanntem — und ich kann mich anndhern, draufzugehen,
das »andere« beleuchten; vielleicht priifen, wie es in meinen eigenen Alltag passt.

Reisen und Leben gehéren fuir mich zusammen, denn es geht ftur mich darum,

in Bewegung zu bleiben, unterwegs zu sein, Vertrautes zu verlassen. Dabei geht es
gar nicht zwingend um grofSe Entfernungen oder spektakuldre Orte, sondern um
eine Offenheit gegenuiber Dingen, die man nicht kennt.

Reisen ist fur mich erflilltes Leben und kann meinen Alltag und somit mein Leben
bunter, reicher und vielfdltiger machen.

»Nur Reisen ist Leben, wie umgekehrt Leben Reisen ist.«
JEAN PAUL
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