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ÜBERSICHT

Vorbereitendes
Einladungsschreiben

Grafischer Leitfaden

Wissenswertes – 10 Infoblätter

Stärkende Unterbrechungen

⚈⚈ Übungen für Körper, Seele und Geist – 30 Übungsblätter
⚈⚈ Atempausen

⚈⚈ (Inneres) Pilgern – 8 Pausenblätter
⚈⚈ Spaziergang – 7 Pausenblätter
⚈⚈ Stille – 16 Pausenblätter

⚈⚈ Texte
⚈⚈ Abschied und Trauer
⚈⚈ Trost
⚈⚈ Hoffnung
⚈⚈ Neues wagen
⚈⚈ (Inneres) Pilgern
⚈⚈ Spaziergang
⚈⚈ Stille

Vorsorge treffen – 11 Vorsorgeblätter

Themenblätter
Basisblätter

⚈⚈ Abschied und Trauer – 7 Basisblätter
⚈⚈ Trost – 6 Basisblätter 
⚈⚈ Hoffnung – 6 Basisblätter
⚈⚈ Neues wagen – 6 Basisblätter

Vertiefende Themenblätter
⚈⚈ Abschied und Trauer – 21 vertiefende Themenblätter
⚈⚈ Trost – 19 vertiefende Themenblätter
⚈⚈ Hoffnung – 26 vertiefende Themenblätter
⚈⚈ Neues wagen – 21 vertiefende Themenblätter

Beispielhaft ausgefüllte Themenblätter
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Einladungsschreiben

Einladung zur Stabilisierungsgruppe

»Eine Schnecke möchte einen hohen Berg besteigen. Sie fragt den Zen-Meister         
um Rat. Dieser antwortet: ›Geh, Schnecke, aber geh langsam.‹« 
Zengeschichte

Was ist eine Stabilisierungsgruppe? In der Stabilisierungsgruppe geht es da­
rum, eine innere Balance (wieder-) zu finden, um gestärkt und mutig dem Leben 
zu begegnen. Genauer gesagt bieten wir Angebote zur Stabilisierung auf dem 
persönlichen Genesungsweg an, der meist von traurigen Ereignissen begleitet 
wird, da man sich oft auch von persönlichen Lebensentwürfen verabschieden muss. 
Dieser Weg benötigt 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 
vollständiger Gesundheit geführt hat und ursprüngliche Lebenspläne nicht mehr 
möglich sind. Eine solche Veränderung im Leben gilt es zunächst zu verkraften,  
zu betrauern und zu durchleben. Sie benötigt aber auch Tröstliches, Hoffnungs­
schimmer und den Mut, Neues zu wagen und zu erleben, um wieder ein – vielleicht 
anderes, aber – sinnerfülltes und zufriedenes Leben führen zu können.
In der Gruppe möchten wir Impulse und Anregungen zu wichtigen Lebensthemen 
geben und uns darüber austauschen. Dies kann auf unterschiedliche Weise 
geschehen. Wir üben uns in Achtsamkeit, setzen uns gemeinsam mit Themen­
blättern auseinander, lesen passende Texte und schöpfen anhand von Trostkarten 
neuen Mut. In der Gruppe können Sie sich auf Wertschätzung, Sensibilität für 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

Wo & Wann

Raum:                                                                                      

Tag:                                                                                       

Uhrzeit:                                                                                   

Fragen? Dann sprechen Sie uns gerne an:                                               

                                                                                                    

                                                                                                    



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Grafischer Leitfaden

Wissenswertes
Infoblätter

Alle vier Lebensthemen mischen und 
variieren, nicht im Block bearbeiten

Kraftspendende Unterbrechungen – 
Übungen, Atempausen, Texte

Einstiegsmöglichkeit  
oder Bearbeitung  

als eigenständiger  
Block ohne  

Vertiefung möglich

Themenblätter  
für die eigene  
Gruppe passend  
auswählen

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

Zwischendurch  
in allen Kapiteln  
einsetzbar

Basics 
Lebensthemen

Vorsorge treffen

Vertiefung 
Lebensthemen

Abschied,  
Trauer

Neues  
wagen Trost

Hoffnung

Abschied,  
Trauer

Neues  
wagen Trost

Hoffnung
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WISSENSWERTES

Übersicht

⚈⚈ Recovery – ein Genesungsweg
⚈⚈ Empowerment – Selbstbestimmung
⚈⚈ Resilienz – Widerstandskräfte stärken
⚈⚈ Salutogenese: Was hält mich gesund?
⚈⚈ Kohärenzgefühl – im Einklang sein
⚈⚈ Peer Counseling am Beispiel des Projektes »Zeit für Gespräche«
⚈⚈ EX-IN-Schulung
⚈⚈ Gewusst, wie
⚈⚈ In Kürze – Fachbegriffe und Fremdwörter zusammengefasst
⚈⚈ Versöhnen und Vergeben
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Wissenswertes

Recovery – ein Genesungsweg

Recovery wird sehr häufig mit einer Reise verglichen, man bricht zu seinem 
persönlichen Genesungsweg auf. Im Wörterbuch finden sich Übersetzungen wie 
Genesung, Gesundung, Rückgewinnung, Wiederfinden, Erholung oder Besserung.  
Eine ehemalige Patientin definiert Recovery als »eine Entwicklung aus den 
Beschränkungen 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 können. Somit wird er stets ein sehr individu­
eller Weg sein und für jeden, der ihn geht, anders aussehen. Der Recoverygedanke 
lebt von dem Bewusstsein, dass sich die Zeit nicht zurückdrehen lässt, es also keine 
Rückkehr in das Leben vor der Erkrankung gibt. Jedenfalls nicht 1 : 1.
Vielmehr mündet man in ein neues Leben ein, das trotz Erkrankung und Symptome 
wieder sinnerfüllt und selbstbestimmt ist. Das eigene Leben wird neu definiert,  
es braucht eine andere Ausrichtung. Es gilt, das Leben wieder für sich zu entdecken, 
zu bereichern und möglicherweise Begriffe wie Erfolg mit neuem Inhalt zu füllen. 
Der Recoveryweg braucht Mut, Geduld, Konsequenz und eine feinfühlige Begleitung. 
Er kann aber auch ohne professionelle Hilfe gegangen werden.
Recovery schafft Raum für eine Phase der Krise, Verzweiflung, der Trauer und 
vielleicht der inneren Leere. Trauer bezieht sich dabei auf den Verlust von Lebens­
entwürfen, Lebenserwartungen und Lebenssehnsüchten. Es ist also eine Zeit,  
in der schmerzlich gespürt wird, wie sich das Leben durch eine psychische oder auch 
körperliche Erkrankung verändert hat. Einschneidende Ereignisse können 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 sinnerfüllenden neuen Aufgabe oder Tätigkeit 
verknüpft sein.
Der Recoveryreisende möchte sein Leben wieder kontrollieren können und Wahl­
möglichkeiten haben. Es geht also um Selbstmanagement, einen kreativen Umgang 
mit Risiken, gute Beziehungen und darum, sich wieder der Gesellschaft zugehörig 
zu fühlen. Inklusion meint dabei deutlich mehr, als an psychiatrische Dienste ange­
bunden zu sein. An kulturellen Veranstaltungen oder anderen Freizeitmöglichkeiten 
teilzunehmen und auch zu gesunden Menschen Beziehungen aufzubauen sind 
weitere wichtige Aspekte (Zuaboni u. a. 2012).
QUELLEN  Bock, T. (2015): Eigensinn und Psychose. »Noncompliance als Chance«. Neumünster: Paranus. 
Zuaboni, G.; Abderhalden, C.; Schulz, M.; Winter, A. (Hg.) (2012): Recovery praktisch! Schulungsunterlagen. Bern: 
Universitäre Psychiatrische Dienste UPD.
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Um seinen persönlichen Recoveryweg zu gestalten, kann sich der Reisende folgende 
Fragen stellen:

⚈⚈ Was bedeutet für mich ein selbstbestimmtes Leben?
⚈⚈ Was bedeutet für mich ein sinnerfülltes Leben? Wie kann es trotz Einschränkun­

gen und Symptomen sinnerfüllt sein?
⚈⚈ Wie könnte für mich die Zusammenarbeit mit Fachleuten auf Augenhöhe aus­

sehen? Was wünsche ich mir von Fachleuten?
⚈⚈ Was wünsche ich mir von meinem Umfeld, meinen sozialen Kontakten?
⚈⚈ Welches Ziel verfolge ich auf meinem persönlichen Genesungsweg? Wohin soll 

mich der Weg führen?

                                                                                       
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Wissenswertes

Empowerment – Selbstbestimmung

Empowerment bedeutet wörtlich übersetzt so viel wie Ermächtigung, Befähigung, 
Stärkung der Eigenmacht, Autonomie und Verantwortung übernehmen. Historisch 
ist der Begriff besonders in der Bürgerrechtsbewegung um Martin Luther King in 
den Fünfzigerjahren verankert. Bei dieser wehrten sich afroamerikanische Bürge­
rinnen und Bürger gegen Unterdrückung und setzten sich für die eigenen Rechte 
ein.
Die Motive der Bewegung lassen sich auf den psychiatrischen Kontext sehr gut 
übertragen, denn Empowerment heißt immer, sich für seine Rechte starkzumachen. 
Dies bestätigen Andreas Knuf und Kollegen (2007, S. 7). Für sie bedeutet Empower­
ment konkret, dass der psychisch erkrankte Mensch die Möglichkeit der Einfluss­
nahme auf sein eigenes Leben zurückgewinnt. Nur so könne er seine psychische 
Erkrankung bewältigen. Es geht darum, vermehrt bei der eigenen Behandlung und 
innerhalb der Behandlungsstrukturen mitbestimmen zu können. Hierzu gehöre  
es auch, auf politischer Ebene Einfluss zu nehmen.
Auf dem dritten Internationalen Psychiatriekongress zu seelischer Gesundheit und 
Recovery in Bern äußerte sich Ron Coleman (2016), Direktor von Working to Recovery, 
in seinem Vortrag dahin gehend, dass Ermächtigung nicht gegeben werden könne. 
Betroffene müssten sie sich selbst nehmen. Er verbindet mit Ermächtigung ganz 
konkret, aufzustehen oder sich zu erheben und sich aktiv für etwas einzusetzen. 
Empowerment könne weder verordnet noch von außen erbracht werden. Der be­
troffene Mensch muss sich aktiv bemühen, 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 könnten 
das eigentliche Empowerment vollbringen. Er räumt aber ein, dass viele Menschen 
noch nicht so weit seien. Es sei Aufgabe der Fachleute, Empowermentprozesse 
zu stärken, um den Boden zu bereiten und letztendlich Selbstbestimmung zu 
ermöglichen. Diese muss vielleicht ganz neu erlernt, trainiert und verankert wer­
den.
Selbstbestimmung und die Übernahme von Verantwortung gehören also unwei­
gerlich zum persönlichen 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. Köln: Psychiatrie Verlag. 
Knuf, A.; Osterfeld, M.; Seibert, U. (2007): Selbstbefähigung fördern. Empowerment und psychiatrische Arbeit. Köln: 
Psychiatrie Verlag.
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Dem Recoveryreisenden können folgende Fragen helfen:
⚈⚈ Welche Form der persönlichen Einflussnahme wünsche ich mir für mein eigenes 

Leben und um meine Erkrankung bewältigen zu können?
⚈⚈ Welche Behandlungsstrukturen empfinde ich für meinen persönlichen Gene­

sungsweg hinderlich oder bevormundend?
⚈⚈ Welche Art der Mitbestimmung und Gestaltung wäre für die Behandlung sowohl 

ambulant als auch in der Klinik für mich persönlich wichtig

                                                                                       
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Wissenswertes

Resilienz – Widerstandskräfte stärken

Bis Mitte der Neunzigerjahre konzentrierte sich die Psychotherapie auf die 
Schwächen, Mängel und Defizite von Menschen. Seit 1998 werden auch die Stärken 
genauer erforscht. Vorreiter dieser Bewegung war der amerikanische Psychologe 
Martin E. P. Seligman (1993), bekannt durch seine Beiträge zur positiven Psychologie. 
Er fragte sich, wie Menschen Belastungen ertragen können, wie sich Begeisterung 
entfaltet, wie schmerzhafte Erlebnisse bewältigt und neue Kräfte entwickelt  
werden können.
Die Forschungsergebnisse zeigen, dass Menschen ganz unterschiedlich mit Belas­
tungen umgehen – für manche ist es einfacher, für andere schwerer. Jeder Mensch 
scheint über verschieden starke Widerstandskräfte zu verfügen. Der Fachbegriff 
hierfür ist heute Resilienz.
Im Onlinelexikon für Psychologie und Pädagogik (o. J.) findet sich folgende Defini­
tion: »Resilienz bezeichnet die psychische Widerstandsfähigkeit von Menschen,  
die es ermöglicht, selbst widrigste Lebenssituationen und hohe Belastungen ohne 
nachhaltige Schäden zu bewältigen.« Menschen mit einer größeren Widerstands­
kraft sind zunächst einmal genauso betroffen von dem Leid, das ihnen widerfährt. 
Sie haben jedoch den Vorteil, mit schwierigen Situationen besser zurechtzukom­
men. Vermutlich können sie leichter auf ihre Ressourcen zurückgreifen oder ver­
fügen über genügend Durchhaltevermögen, um weiterzumachen. Sie sind zuver­
sichtlicher, dass sich ihre Situation oder ihr Zustand wieder verbessern wird.  
Aber auch Menschen, deren Widerstandskraft nicht so ausgeprägt ist, können ihre 
Resilienz fördern.
Wir laden Sie deshalb dazu ein, sich die eigene Widerstandskraft genauer anzu­
sehen. Dazu gehört es, sich bewusst zu machen, welche persönlichen Fähigkeiten 
schon vorhanden sind und welche noch »schlummern« oder geweckt werden 
können. Es ist tröstend, zu wissen, dass wir unsere Widerstandskraft stärken 
können.
Luise Reddemann (2004, S. 130) sagt dazu: »Wenn Sie gerne Ihre Resilienz fördern 
möchten, so möchte ich Sie ermutigen, dass Sie einen Entschluss fassen, dass es 
Ihnen gut gehen darf. Solange Sie überzeugt sind, dass Sie nichts Besseres verdient 
haben, als sich mies zu fühlen, kann sich schwerlich etwas ändern.« – Ein bedeutsa­
mer Gedanke, der die Erkenntnis über eigene Stolpersteine voraussetzt und gerade­
zu auffordert, sich selbst und das Leben größer zu denken.
QUELLEN  Onlinelexikon für Psychologie und Pädagogik (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 Kräfte entwickeln und 
fördern. Freiburg im Breisgau: Herder. 
Seligman, M. E. P. (1993): Pessimisten küßt man nicht. Optimismus kann man lernen. München: Droemer Knaur.
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Der Recoveryreisende kann sich folgende Fragen stellen:
⚈⚈ Wie schätze ich selbst meine persönliche Widerstandskraft ein?
⚈⚈ Welche persönlichen Fähigkeiten und Ressourcen sind mir bewusst?
⚈⚈ Wie kann ich meine Widerstandskraft fördern und erweitern?
⚈⚈ Wer oder was könnte mich dabei unterstützen?
⚈⚈ Kann ich mir selbst erlauben, dass es mir gut gehen darf?

                                                                                       
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Wissenswertes

Salutogenese: Was hält mich gesund?

Salutogenese kann mit Gesundwerdung übersetzt werden. »Salus« (lateinisch) 
heißt so viel wie Wohlbefinden, »genesis« (griechisch) kann mit Entstehung um­
schrieben werden. Die Pathogenese beschäftigt 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
fördernden statt gesundheitsschädlichen Faktoren und bezieht die eigene Lebens­
geschichte ein. Das Modell fußt auf der Annahme, dass auch ein erkrankter Mensch 
stets gesunde Kräfte in sich trage. Gesund und krank schließen einander nicht aus, 
sondern gehören unweigerlich zusammen. In gesunden Phasen haben Menschen 
mit weniger kranken Anteilen zu tun und umgekehrt. Das erfordert ein gutes 
Ausbalancieren und persönliche Beweglichkeit, die trotz wechselnder Intensität,  
von sich krank oder gesund fühlen, eine innere Ganzheit und persönliche Voll­
ständigkeit zulässt (BZgA 2001). Der Salutogenese-Ansatz will Symptome nicht nur 
lindern, sondern gleichzeitig gesunde Kräfte stärken und eigene Ressourcen wieder­
entdecken, fördern 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 
Ernährung im Auge behält und einen guten Umgang damit findet. Ein Mensch mit 
chronischer Migräne 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 Kräfte haben. 
Er wird sprechen, sich bewegen und hören. Teile des Körpers werden schmerzfrei 
sein. Wie wir persönlich im Sinne von Salutogenese mit Krisen umgehen, ist sicher 
sehr unterschiedlich und hängt von unserer Lebensgeschichte und den gemachten 
Erfahrungen ab. Je nachdem, über welche Fähigkeiten wir verfügen, ist es mehr oder 
weniger einfach.
In den psychiatrischen Kontext übertragen bietet dieser Ansatz die Chance, eine 
psychische Erkrankung nicht als statisch, unbeweglich und unheilbar zu erleben. 
Wir können ein Selbstverständnis entwickeln, dass auch in akuten Phasen gesunde 
Kräfte vorhanden sind. Es wird sicher Phasen geben, in denen die Symptome stär­
ker im Vordergrund stehen; genauso wird es aber auch Zeiten geben, in denen die 
gesunden Kräfte deutlich spürbarer sind. Die Pathogenese dagegen bietet keine 
Möglichkeit der Gesundung, solange nicht alle Symptome verschwunden sind,  
da sie sich ausschließlich um Symptombehandlung kümmert.
Durch das Salutogenese-Modell können Krankheit und Kranksein ganz anders 
bewertet werden. Ein chronisch erkrankter Mensch wird nicht ausschließlich als 
»krank« etikettiert, sondern geschwächt sind nur bestimmte, aktuell betroffene Teile 
von Körper, Seele und Geist. Das momentane Unvermögen, z. B. am Arbeitsleben 
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teilzunehmen oder aktiv seine Freizeit zu gestalten, sind aus diesem Blickwinkel 
auf keinen Fall von Dauer. Die betroffene Person pausiert für 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 beschränkt zu werden. Denn auch wenn Symptome vorhanden 
sind, gehen der Person nicht alle Fähigkeiten 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 bewältigen  
und sich gesund fühlen. Gesund und krank bilden eine Einheit und spiegeln den 
dialektischen Gedanken wider, nach dem jede Medaille zwei Seiten hat; scheinbare 
Widersprüche dürfen wertfrei nebeneinanderstehen, ohne sich auszuschließen. 
Durch diese Sichtweise stärken wir unsere Lebensqualität und blicken zuversicht­
licher in die Zukunft.
QUELLEN  Antonovsky, A. (1997): Salutogenese. Zur Entmystifizierung der Gesundheit. Tübingen: dgvt. 
BZgA – Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (Hg.) (2001): Was erhält Menschen gesund? Antonovskys 
Modell der Salutogenese – Diskussionsstand und Stellenwert. Köln: BZgA.

Dem Recoveryreisenden helfen folgende Fragen:
⚈⚈ Was hält Menschen ganz allgemein gesund?
⚈⚈ Was hält mich persönlich gesund?
⚈⚈ Wie können Gesundheitsprozesse gefördert werden?
⚈⚈ Wie kann ich persönlich meine Gesundheitsprozesse fördern?
⚈⚈ Welche Fähig- und Fertigkeiten bringe ich mit?
⚈⚈ Wie gehe ich mit Belastungen um?
⚈⚈ Sind meine gesunden und erkrankten Kräfte im Einklang? Welche gesundheits­

fördernde Kraft kann ich meinen gesundheitsschädigenden Kräften gegenüber­
stellen?

                                                                                       
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Wissenswertes

Kohärenzgefühl – im Einklang sein

Das sogenannte Kohärenzgefühl ist ein wichtiger Bestandteil des Salutogenese-
Modells von Aaron Antonovsky (1997). Kohärenz kommt aus dem Lateinischen 
und kann mit Zusammenhang oder auch Sinnzusammenhang übersetzt wer­
den.
Untersuchungen schwer traumatisierter Menschen (ebd.) zeigen, dass wir über 
unterschiedlich starke Bewältigungsstrategien verfügen. Manche meistern ihr 
Leben trotz großer Belastungen und Krisen besser als andere. Den Grund dafür sieht 
Aaron Antonovsky im Kohärenzgefühl. 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 Kohärenzgefühl die Annahme, dass 
niemand einem festgelegten Schicksal unterworfen sei, sondern immer Einfluss 
nehmen könne. 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 
Erschütterung abwenden oder bewältigen können. Dies geschieht sicher nicht 
sofort und geradlinig, aber mit hoher Wahrscheinlichkeit wird es einen Zeitpunkt 
geben, wo wieder (individuell) Einfluss genommen werden kann. Sinnzusammen­
hänge dürfen sich entwickeln, damit Trost, Hoffnung und Zuversicht entstehen 
können.
Das persönliche Kohärenzgefühl 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 dazugehörig anerkannt.
Handhabbarkeit:  Mit den Herausforderungen und den Lebensaufgaben wird ein 
guter Umgang gefunden. Um die Schwierigkeiten zu lösen, kann ich vorhandene 
Fertigkeiten einsetzen.
Sinnhaftigkeit:  Meine Anstrengungen sind sinnvoll und es ist lohnenswert, sich für 
die anstehenden Herausforderungen zu engagieren. Mit dieser Einstellung ist es 
einfacher, das Erlebte anzunehmen und davon auszugehen, dass Krisen zu (jedem) 
Leben dazugehören.
Luise Reddemann (2004) empfiehlt, gesundheitsstärkende Gedanken zu pflegen, 
um gesund zu werden und zu bleiben. Wir müssen uns bewusst werden, dass es 
neben der Erkrankung und Krise stets auch die gesunden Kräfte wie die vorhande­
nen Fähigkeiten gibt. In jedem Menschen finden sich gleichzeitig – wenn auch in 
unterschiedlicher Gewichtung – beide Kräfte. Krankheit und Gesundheit sind keine 
statisch festgelegten Zustände.
QUELLEN  Antonovsky, A. (1997): Salutogenese. Zur Entmystifizierung der Gesundheit. Tübingen: dgvt. 
Keupp, H. (2008): Salutogenese: Grundlagen der Gesundheitsförderung. www.ipp-muenchen.de/ 
texte/keupp_muenster_08_f.pdf (23. 06. 2017). 
Reddemann, L. (2004): Eine Reise von 1000 Meilen beginnt mit dem ersten Schritt. Seelische Kräfte entwickeln  
und fördern. 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 Lösungen für 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 überwinden?

                                                                                       
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Wissenswertes

Peer Counseling am Beispiel des Projektes »Zeit für Gespräche«

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 Gesprächsführung. Der Begriff »Peer Counse­
ling« stammt aus der weltweiten Independent-Living-Bewegung behinderter Men­
schen, die für Selbsthilfe, Selbstbestimmung und Eigenverantwortung eintreten. 
»Peer« bedeutet Gleiche und »Counseling« heißt beraten.
Im Anschluss an die Fortbildung entwickelten wir die Idee, Gespräche für Betroffene 
und auch deren Angehörige in der psychiatrischen Klinik Gilead IV in Bielefeld- 
Bethel anzubieten. Die Klinik des Evangelischen Krankenhauses unterstützte diese 
Idee und stellte uns einen Raum für die Beratungsarbeit zur Verfügung. 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 häufig 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 für Gespräche oft knapp bemessen ist.
Seit Dezember 2007 bieten wir nun das Peer Counseling »Zeit für Gespräche« an. 
Dazu informierten wir vorab durch Plakate und einen Flyer. Letzterer findet sich 
auch auf der Homepage des Vereins Psychiatrie Erfahrener (www.vpe-bielefeld.de/
dateien/pdf_flyer/vpe-peer-flyer.pdf).
Die Sprechstunden führen wir zu zweit durch; sie fanden zunächst zweimal monat­
lich statt. Seit 2013 haben wir unser Angebot auf einmal wöchentlich erweitert.  
Die begleitende Beratung umfasst dabei folgende Themen:

⚈⚈ Umgang mit der Erkrankung
⚈⚈ Vergangenheitsbewältigung
⚈⚈ Trauerarbeit aufgrund des Verlustes bisheriger Lebenskonzepte
⚈⚈ Suizidalität
⚈⚈ Medikamentenkonsum
⚈⚈ Schuld und Vergebung
⚈⚈ Gestaltung von Beziehungen
⚈⚈ Berufliche Rehabilitation
⚈⚈ Freizeitgestaltung

So gut wie alle Psychiatriethemen und Lebensthemen kommen vor, manchmal 
genügt den Betroffenen auch »Small Talk«. Wir achten in den Gesprächen besonders 
darauf, ob jemand mit Stigmatisierung oder Selbststigmatisierung zu kämpfen hat. 
Hier beziehen wir uns auf den Recoveryansatz, der die Wiedergewinnung von einem 
sinnerfüllten Leben und Gesundung hervorhebt, auch wenn die ursprüngliche 
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Gesundheit nicht mehr gänzlich zurückkehrt. Hoffnung, Ermutigung und Zuversicht 
sind wichtige Schlüsselelemente.
Unser Angebot ist ausdrücklich als Ergänzung 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 fünf Männern) 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 darüber.
Martin Gutl fasst die Peerarbeit sehr schön zusammen, indem er alle scheinbaren 
Widersprüche und Gegensätze zum Menschsein und zum Leben dazugehörig sieht 
(nach Sielaff 2016): Selbst ratlos zu sein schließe nicht aus, andere zu beraten.  
Selbst gebrochen zu sein behindere nicht, anderen einen Halt zu geben. Selbst Angst 
zu haben blockiere nicht darin, Vertrauen für andere ausstrahlen zu können.

Vera Bierwirth und Anita Sporleder, Bielefeld

QUELLE  Sielaff, G. (2016): Helfen, ein Gegenüber zu sein. Psychisch kranke Mütter als Peers. In: Utschakowski, J.; 
Sielaff, G.; Bock, T.; Winter, A. (Hg.): Experten aus Erfahrung. Köln: Psychiatrie Verlag, S. 161–174.
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Wissenswertes

EX-IN-Schulung

EX-IN steht für »Experienced Involvement« und kann mit Erfahrenen-Beteiligung 
oder Selbsteinbringung übersetzt werden. Das EX-IN-Programm findet überwiegend 
in psychiatrischen Kliniken statt und ist in mehreren Ländern 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 zwölf Module durchlaufen werden. Sie erstrecken sich 
über ein Jahr und finden einmal pro Monat statt.
Die Basismodule beinhalten folgende Themen:

⚈⚈ Gesundheitsfördernde Haltungen (Salutogenese)
⚈⚈ Empowerment
⚈⚈ Erfahrung und Teilhabe
⚈⚈ Genesung, Wiedererstarken (Recovery)
⚈⚈ Trialog

Die Aufbaumodule umfassen:
⚈⚈ Fürsprache
⚈⚈ Selbsterforschung
⚈⚈ Ganzheitliche Bestandsaufnahme (Assessment)
⚈⚈ Beraten & Begleiten
⚈⚈ Krisenintervention
⚈⚈ Lehren & Lernen

Außerdem müssen für die EX-IN-Schulung zwei Praktika absolviert werden. Größ­
tenteils finden sie im stationären psychiatrischen Bereich entsprechender Kliniken 
statt. Es gibt aber auch die Möglichkeit der betreuten Wohngemeinschaft oder 
Tagesklinik.
Aufnahmekriterium ist grundsätzlich, psychiatrieerfahren zu sein. Dazu sollte die 
Fähigkeit zur Selbstreflexion und die vorherige Teilnahme an einer Selbsthilfe­
gruppe vorhanden sein. Eine gewisse Stabilität von etwa eineinhalb Jahren wird 
ebenfalls vorausgesetzt. Aus meiner Sicht gehören auch Einfühlungsvermögen und 
eine gesunde Art und Weise, sich abzugrenzen, dazu. Gerade für die spätere Arbeit 
in einer Klinik oder in anderen psychiatrischen Arbeitsfeldern empfinde ich dies als 
besonders wichtig und wertvoll.
Finanzierungsmöglichkeiten müssen individuell besprochen werden, es gibt 
Unterstützung 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 für Gespräche«: www.vpe-bielefeld.de/dateien/pdf_flyer/ 
vpe-peer-flyer.pdf

Kostenlose Schulungsunterlagen
Slade, M. (2009): 100 Ways to Support Recovery. 

www.rethink.org/100ways (17.07.2017). 
Deutschsprachige Ausgabe: »100 Wege, um Recovery zu unterstützen.  
Ein Leitfaden für psychiatrische Fachpersonen« herausgegeben von Gianfranco 
Zuaboni,  Michael Schulz, Stephanie Ventling, Petra Krause und Michael Löhr. 
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).

Weiterführende Literaturempfehlungen
Amering, M.; Schmolke, M. (2012): Recovery. Das Ende der Unheilbarkeit. Köln:  

Psychiatrie Verlag.
Bock, T. (2014): Eigensinn und Psychose. »Noncompliance« als Chance. Neumünster: 

Paranus.
Bock, T.; Klapheck, K.; Ruppelt, F. (Hg.) (2014): Sinnsuche und Genesung. Erfahrungen 

und Forschungen zum subjektiven Sinn von Psychosen. Köln: Psychiatrie  
Verlag.

Burr, C.; Schulz, M.; Winter, A.; Zuaboni, G. (Hg.) (2013): Recovery in der Praxis.  
Voraussetzungen, Interventionen, Projekte. Köln: Psychiatrie Verlag.

Kabat-Zinn, J. (2013): Gesund durch Meditation. Das große Buch der Selbstheilung 
mit MBSR. München: Knaur.

Kabat-Zinn, J. (2015): Das Abenteuer Achtsamkeit. Wie Sie Weisheit für Körper,  
Geist und Seele entwickeln. Freiburg: arbor.

Knuf, A. (2016): Empowerment und Recovery. Köln: Psychiatrie Verlag.
Knuf, A.; Hammer, M. (Hg.) (2013): Die Entdeckung der Achtsamkeit in der Arbeit  

mit psychisch erkrankten Menschen. Köln: Psychiatrie Verlag.
Lauterbach, M. (2015): Engagiert und gesund bleiben. Kluge Selbstfürsorge in der 

psychosozialen Arbeit. Köln: BALANCE buch + medien verlag.
Neff, K. (2012): Selbstmitgefühl. Schritt für Schritt. Freiburg: arbor.
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Prins, S. (2015): Vom Glück. Wege aus psychischen Krisen. Köln: BALANCE buch +  
medien verlag.

Reddemann, L. (2016): Eine Reise von 1.000 Meilen beginnt mit dem ersten Schritt. 
Seelische Kräfte entwickeln und fördern. Freiburg: Herder.

Schulz, M.; Zuaboni, G. (Hg.) (2014): Die Hoffnung trägt. Psychisch erkrankte Men­
schen und ihre Recoverygeschichten. Köln: BALANCE buch + medien  
verlag.

Utschakowski, J.; Sielaff, G.; Bock, T.; Winter, A. (Hg.) (2016): Experten aus Erfahrung. 
Peerarbeit in der Psychiatrie. Köln: Psychiatrie Verlag.

Themenheft
Brückenschlag – Zeitschrift für Sozialpsychiatrie, Literatur, Kunst • Band 27 • 2011: 

Gesund werden – gesund bleiben. Neumünster: Paranus.



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Wissenswertes

In Kürze – Fachbegriffe und Fremdwörter zusammengefasst

Recovery  bedeutet wörtlich übersetzt Genesung, Gesundung, Rückgewinnung, 
Wiederfinden, Erholung und Besserung.
Empowerment  meint Selbstbestimmung, Verantwortung zu übernehmen, von 
Wahlmöglichkeiten auszugehen und sich für seine Rechte einzusetzen.
Resilienz  ist die psychische Widerstandskraft; sie ist bei jedem Menschen unter­
schiedlich stark ausgeprägt, aber sie kann gefördert, wiedergewonnen und gestärkt 
werden.
Pathogenese  bedeutet wörtlich übersetzt Entstehung von Krankheit und Behand­
lung der Symptome.
Salutogenese  ist die Entstehung von Gesundheit. Das Augenmerk richtet sich  
auf die gesunden Kräfte und bezieht die persönliche Lebensgeschichte mit ein.  
Was hält mich gesund und wie kann ich gesund bleiben?
Kohärenz  meint den Sinnzusammenhang.
Kohärenzgefühl  stellt sich ein, wenn wir uns mit unserem Umfeld und den Ereig­
nissen im Einklang befinden und ein Gefühl der Stimmigkeit erleben. Es zeichnet 
sich durch drei Merkmale aus:
Verstehbarkeit:  Ich kann nachvollziehen, was gerade um mich herum passiert.
Handhabbarkeit:  Ich sehe Anforderungen als Herausforderungen, finde einen 
Umgang mit dem, was gerade passiert, und setze meine eigenen Fähigkeiten  
dafür ein.
Sinnhaftigkeit:  Ich gehe davon aus, dass alles, was gerade passiert, zum Leben 
dazugehört. Es kann jedem passieren und es lohnt sich, nach einem Sinn im Leben 
zu suchen.
Stigma  kann mit Narbe oder Wundmal übersetzt 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 über­
nehmen und uns selbst verachten.
Diskriminierung  bedeutet so viel wie Entwürdigung, Herabsetzung, Erniedrigung 
oder Nichtachtung.
Inklusion  kommt aus dem Lateinischen »includere« und heißt wörtlich übersetzt 
einbeziehen; es geht um das Dazugehören, um die gesellschaftliche Teilhabe.
EX-IN  ist die Kurzform für 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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Wissenswertes

Versöhnen und Vergeben

Versöhnung ist nicht immer leicht, die Vergebung noch schwerer. Beides ist nur 
dann möglich, wenn zwei Menschen sich wieder vertragen möchten und beide 
etwas dafür tun. Man reicht sich quasi die Hand. Manchmal ist dies aber nicht mög­
lich, weil der andere gar nicht mehr da oder nicht an einer Versöhnung interessiert 
ist. Dann geht es um das innere Vergeben. Dies hat den Vorteil, dass der andere  
dazu nicht zwingend benötigt wird.
Nach Anselm Grün (2011) ist es wichtig, sich mit seiner eigenen Lebensgeschichte 
auszusöhnen und sich selbst und sein bisheriges Leben zu bejahen – das schließt 
auch Menschen mit ein, denen man begegnet ist. Wem das schwerfällt 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
söhnen, rückt von Selbstentwertung ab und kann Frieden schließen.
Wenn wir mit uns selbst im Reinen sind, können wir auch mit unserem Gegenüber 
versöhnlicher sein. Versöhnen 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 führt zu Offenheit, Echtheit, innerer Ruhe und 
Lebenszufriedenheit.
Wenn die Themen Versöhnen und Vergeben aufkommen und wichtig werden,  
sind folgende Punkte zu bedenken:

⚈⚈ Versöhnen und Vergeben sind als Grundlage für menschliches Leben unerlässlich, 
und einer muss anfangen!

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

⚈⚈ Versöhnen und Vergeben sind beides längere Prozesse, denen auch Wut, Unver­
söhnlichkeit und Bitterkeit vorausgehen können.

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

⚈⚈ Versöhnen und Vergeben heißt nicht unbedingt, dass sofort wieder Vertrauen 
zwischen zwei Menschen entsteht, auch das braucht Zeit.

⚈⚈ Beschäftigt man sich »zu lange« mit Unversöhnlichem, bindet das wertvolle 
Kräfte und belastet dauerhaft.

⚈⚈ Unversöhnlich bleiben kann zu Bitterkeit führen. Es ist empfehlenswert, sich seine 
Haltung bewusst zu machen: Will ich ein »bitteres« oder ein »befreites« Leben 
führen?

⚈⚈ Ist der Versuch immer wieder gescheitert, sich mit einem anderen zu versöhnen, 
kann man sich selbst sagen, dass man alles versucht hat, was einem möglich war. 
Der nächste Schritt wäre dann, eine Form zu finden, mit sich und der Situation 
Frieden zu schließen.
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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 gönnen, gestehen auch anderen Menschen häufig nichts 
Gutes zu.

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

⚈⚈ Manchmal macht eine Wiedergutmachung Versöhnung und Vergebung leichter.
⚈⚈ Die Bemühung um Versöhnung und Vergebung hat eine große Wirkung auf den 

eigenen Seelenfrieden!
QUELLE  Grün, A. (2011): 50 Rituale für das Leben. Freiburg im Breisgau: Herder.

                                                                                       

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

STÄRKENDE UNTERBRECHUNGEN

ÜBUNGEN FÜR KÖRPER, SEELE UND GEIST

Übersicht

Achtsamkeitsübungen

⚈⚈ Achtsam sein für das, was der Tag erzählt
⚈⚈ Achtsamkeit für die fünf Sinne
⚈⚈ Achtsamkeit für Seifenblasen
⚈⚈ Das innere Lächeln üben
⚈⚈ Dem Körper achtsam und dankbar begegnen
⚈⚈ Die Gedanken ziehen lassen
⚈⚈ Körperreise
⚈⚈ Spüren, was gerade da ist

Imaginationsübungen

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

Körper- und Aktivierungsübungen

⚈⚈ Abklopfen
⚈⚈ Entfaltung eines Schmetterlings
⚈⚈ In Balance kommen
⚈⚈ Kreise zeichnen
⚈⚈ Qi wecken
⚈⚈ Stehen wie ein Baum

Den Blickwinkel durch Bewegung verändern

⚈⚈ Stillstand – auf der Stelle treten – langsam in Bewegung kommen
⚈⚈ Aufrecht gehen – Tempo aufnehmen
⚈⚈ Rückwärtsgehen – mit geschlossenen Augen gehen – verschiedene Gangarten
⚈⚈ Jemanden an seiner Seite haben
⚈⚈ Die Welt von oben betrachten
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Meditationen

⚈⚈ Das Schwingen der Töne
⚈⚈ Kerzenmeditation für Trost und Hoffnung

Übungen der Selbstfürsorge

⚈⚈ Achtsamkeit für die Hände
⚈⚈ Beine hochlegen
⚈⚈ Haus der Wünsche
⚈⚈ Leichte Berührung
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Achtsamkeitsübung

Achtsam sein für das, was der Tag erzählt

Diese Übung bietet Raum für Stille und zeigt, dass Stille nicht zwingend mit Rück­
zug zu tun haben muss. Ganz im Gegenteil – Stilleübungen können eine neue 
Offenheit gegenüber sich selbst und der Umwelt ermöglichen.
Die Übung kann dahin gehend verändert werden, dass der Tagesrückblick wei­
tere oder weniger Aspekte enthält und Fragen ergänzt oder gestrichen wer­
den.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Achtsam sein für das, was der Tag erzählt« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie zunächst Ihre Aufmerksamkeit auf den Morgen.

Wie sind Sie heute aufgewacht?

Was haben Sie gemacht?

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

Gehen Sie dann mit Ihrer Aufmerksamkeit in die Mittagszeit, haben Sie eine Pause 
eingelegt? (...)
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Nehmen Sie sich jetzt noch einen Moment Zeit für den bisher erlebten Tag.

Gab es Schwierigkeiten, war etwas unangenehm?

Können Sie den Schwierigkeiten in diesem Augenblick etwas Positives entgegen­
setzen?

Wie war der Weg heute zur Gruppe?

Gibt es etwas, wofür Sie heute dankbar sind? Etwas Kleines oder Großes?

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Achtsamkeitsübung

Achtsamkeit für die fünf Sinne

Diese Achtsamkeitsübung ist wie eine kleine sinnliche Reise. Sie lädt ein, sich über 
die Vorstellungskraft für die fünf Sinne zu öffnen und jedem Sinnesorgan gleichviel 
Aufmerksamkeit zu schenken. Die fünf Sinne können auch ohne, dass wir direkt 
etwas hören, 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 Übung kann auch als Ablenkungsstrategie eingesetzt wer­
den.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Achtsamkeit für die fünf Sinne« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Sehsinn, versuchen Sie, möglichst 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 Lächeln oder was Sie persönlich gerne sehen. (...)

Wählen Sie etwas Angenehmes für Ihre Augen und verweilen Sie gedanklich dort. 
Nehmen Sie sich eine Minute Zeit für das innere Sehen. (...)
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Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Hörsinn, versuchen Sie, möglichst alle 
anderen Sinne auszuschalten.

Stellen Sie sich vor, Sie hören etwas, das Ihnen besonders angenehm  ist, Töne und 
Klänge, die Ihnen Freude bereiten. Zum Beispiel Ihre Lieblingsmusik, Naturgeräu­
sche oder was Sie persönlich gerne hören.

Wählen Sie etwas Angenehmes für Ihre Ohren und verweilen Sie gedanklich dort. 
Nehmen Sie sich eine Minute Zeit für das innere Hören. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Geschmackssinn, versuchen Sie, mög­
lichst alle anderen Sinne auszuschalten.

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

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

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

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

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

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

Stellen Sie sich vor, Sie spüren oder fühlen etwas sehr Schönes. Zum Beispiel weiche 
warme Hände, ein kuscheliges Katzenfell oder was Sie persönlich gerne fühlen.

Wählen Sie etwas Angenehmes für Ihre Hände und verweilen Sie gedanklich dort. 
Nehmen Sie sich eine Minute Zeit für das innere Tasten. (...)

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Achtsamkeitsübung

Achtsamkeit für Seifenblasen

Nach der Einstimmung geht der Moderierende durch den Raum und bläst immer 
wieder neu Seifenblasen in die Luft, sodass zwei Minuten lang unaufhörlich Seifen­
blasen zu sehen sind. Zu zweit geht es einfacher, dann leitet ein Moderierender an, 
der andere sorgt für die Seifenblasen.

Variationen
⚈⚈ Jeder bläst für sich selbst Seifenblasen – der Seifenblasenspender wird an den 

rechten Nachbarn weitergegeben. Eine Übung der Selbstfürsorge: Jeder macht 
sich ein kleines Geschenk.

⚈⚈ 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 können hintereinander angewandt werden oder aber auch jede 
für sich als Einzelübung.
Die Übung macht zum einen deutlich, wie schön die kleinen Dinge des Lebens sein 
können und wie viele verschiedene Gefühle eine kleine Seifenblase auslösen kann. 
Zum anderen zeigt sie, wie bereichernd die Achtsamkeit sein kann.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Achtsamkeit für Seifenblasen« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Seifenblasen hier im Raum und öffnen 
Sie dazu die Augen. Sie werden für 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 für die Seifenblasen, verfolgen Sie, wie sie entstehen, 
vielleicht wachsen, sich vermehren. Nehmen Sie die zarten Farben wahr, die unter­
schiedliche Größe ...

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

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Achtsamkeitsübung

Das innere Lächeln üben 
Gesichtsmassage: mit freundlicher Genehmigung von Susanne Schmitt,  
Qigonglehrerin in Bielefeld, 2014

Diese Übung wirkt wahrscheinlich befremdlich, deshalb einige Informationen zu 
Hintergrund und Verständnis. Der vietnamesische Zenmeister Thich Nhat Hanh 
(2008) hat sehr viel über die Wichtigkeit des inneren Lächelns geschrieben und stellt 
in einem amerikanischen Gefängnis die Frage: »Warum sollte ich lächeln, wenn 
doch möglicherweise keine Freude in mir ist?«
Er stellt diese Frage an einem Ort, an dem es wahrscheinlich wenig Gründe zum 
Lächeln gibt, denn selbstverständlich gibt es Situationen, in denen einem nicht zum 
Lächeln zumute ist. Nach unserem westlichen Verständnis wird ein Lächeln ohne 
innere Freude häufig mit einem falschen Lächeln verwechselt, es gilt als unecht 
und künstlich. Thich Nhat Hanh hält dagegen, dass er das innere Lächeln als Übung 
versteht. Es sei in der Lage, Verkrampfungen zu lösen, die bei Anspannung, Wut und 
Angst auftreten und ein Gefühl der Starrheit hervorrufen können.
In unserem Gesicht gebe es mehr als dreihundert Muskeln, die durch bewusstes 
Lächeln zu innerer Entspannung und Ruhe führen können. Und darüber könne sich 
dann auch ein Gefühl der Freude einstellen. Er ist der Meinung, dass man nicht 
zwingend warten muss, bis sich ein Lächeln durch Freude einstellt. Wenn man das 
bewusste innere Lächeln übt, besteht dadurch die Möglichkeit, sich Freude, Selbst­
mitgefühl und Zuneigung zu schenken – ganz unabhängig von der jeweiligen 
Situation.
Bei dem Lebensthema Abschied und Trauer von Lebensentwürfen fällt das Lächeln 
besonders schwer und Freude kann nur schwer zugelassen und empfunden werden. 
Wenn wir uns aber erlauben, ein bewusstes inneres Lächeln entstehen zu lassen, 
kann das sehr tröstend sein. Deshalb lohnt es sich, das innere Lächeln zu trainie­
ren.
Die folgende Übung kann eine Brücke zwischen guten und unangenehmen Erin­
nerungen bauen, denn beide werden gleichermaßen mit einem inneren Lächeln 
bedacht. Die Übung 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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Übung

Wir laden Sie nun zu der Achtsamkeitsübung »Das innere Lächeln üben« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, dann schließen Sie die Augen. Und wenn das nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf eine sanfte Gesichtsmassage.

Lockern Sie Ihr Gesicht, indem Sie zunächst Ihre Augenbrauen heben und senken. 
(...)

Kreisen Sie mit beiden Händen mit leichtem Druck über die Stirn. (...)

Streichen Sie sanft über Ihre geschlossenen Augenlider. (...)

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

Gehen Sie weiter zu den Wangen, kneten Sie sie und klopfen Sie ganz sanft. (...)

Streichen Sie mit einem Finger über den Raum zwischen Nase und Mund. (...)

Weiter über die Lippen zum Kinn. (...)

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

Streichen Sie abschließend mit beiden Händen sanft vom Kinn über das ganze Ge­
sicht über den Kopf bis zum Nacken. (...)

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

Spüren Sie nach. (...)
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Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf eine unangenehme Situation. (...)

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

Spüren Sie kurz nach. (...)

Sie können das innere Lächeln auch unterstützen, indem Sie die Mundwinkel nach 
oben ziehen. (...)

Spüren Sie kurz nach. (...)

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

Versuchen Sie, dieses Lächeln ein bisschen zu halten. (...)

Spüren Sie, wie sich Ihr Gesicht entspannt. (...)

Vielleicht ist ein wenig Freude zu spüren. (...)

Nehmen Sie das Lächeln mit in die folgende Atemübung.

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

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

Oder die Mundwinkel einfach nach oben ziehen.

Oder sich innerlich sagen: »Lächeln ist erlaubt.«

Oder sagen: »Ein Lächeln kann nicht schaden.«

Atmen Sie in Ihrem eigenen Rhythmus. (...)

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

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk­
samkeit zurück in diesen Raum.
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Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen? 

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Achtsamkeitsübung

Dem Körper achtsam und dankbar begegnen

Unser Körper bekommt oft nur dann Aufmerksamkeit, wenn etwas wehtut oder 
nicht mehr so richtig funktioniert. Um aber auch unseren gesunden Körper liebevoll 
zu beachten und zu unterstützen, lädt diese Übung dazu ein, den Körper bewusst 
wahrzunehmen und ihm Dank und Anerkennung zukommen zu lassen. Bedenken 
Sie, dass Ihr Körper Sie trägt und Ihre Seele unterstützt.
Für manche Menschen ist diese Übung nicht angenehm oder entspannend, sie 
spüren möglicherweise, dass sie ihren Körper oder einzelne Körperteile gar nicht 
besonders mögen. Falls Sie das bei sich spüren, 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 Ihrem Körper finden, 
nehmen Sie auch das ohne Druck wahr. Sie brauchen bei dieser Übung nichts zu 
leisten oder besonders gut zu machen. Vielleicht nehmen Sie sich dann während der 
Übung eine Auszeit oder nutzen die Zeit, um innezuhalten.
Es empfiehlt sich, diese Übung häufiger zu wiederholen, damit sich eine heilsame 
Wirkung einstellen kann. Sie eignet sich besonders gut am Abend oder direkt vor 
dem Einschlafen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Dem Körper achtsam und dankbar begegnen« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Körper.

Ich bin meinen Füßen und Beinen dankbar, denn sie haben mich schon viele Jahre 
durchs Leben getragen. (...)
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Ich bin meinen Hüften und meinem Rücken dankbar für ihren Halt, den sie 
meinem Leben geben. (...)

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

Ich bin meinem Bauch dankbar, als Mitte und für sein Bauchgefühl. (...)

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

Ich bin meinen Händen und Armen dankbar für ihre Unterstützung, ihre Tatkraft 
und kraftvolle Berührungen. (...)

Ich bin meinem Kopf dankbar mit seinen unendlichen Fähigkeiten und Möglich­
keiten des Denkens, Träumens und seiner Wachsamkeit. (...)

Wir bleiben noch einen Augenblick in der Stille.

Sie haben nun Gelegenheit, Ihr ganz persönliches Dankbarkeitsritual zu gestalten.

Sie können dabei den Körperteilen Dankbarkeit schenken, die noch nicht erwähnt 
wurden, die Ihnen aber besonders wichtig sind, zum Beispiel Ihren Zähnen für 
Schmerzfreiheit. (...)

Sie können auch noch einmal zu Körperteilen zurückkehren und Ihren Dank inten­
sivieren.

Bedenken Sie ebenso erschöpfte, anfällige oder kranke Körperteile mit besonderem 
Dank, damit sie ermutigt werden, bald wieder ganz gesund zu werden.

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?
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Achtsamkeitsübung

Die Gedanken ziehen lassen

Der Kopf ist voll, ein Gedanke jagt den nächsten, manchmal können 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 Übung 
bietet Ihnen Zeit und Raum, die Gedanken einfach kommen und gehen zu lassen, 
ohne sie zu bewerten oder festzuhalten. Dadurch können die Gedanken abfließen 
und es kann ein Gefühl von »Leerwerden« oder Platz entstehen.
In der Übung wird deutlich, dass die Fülle der Gedanken eine Möglichkeit braucht, 
um sie loslassen zu können. Die Übung ermöglicht eine neue Offenheit sich 
selbst und der Umwelt gegenüber. Sie fördert das Loslassen und die Gelassen­
heit.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Achtsamkeitsübung »Die Gedanken ziehen lassen« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie zunächst 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 große Flügeltür öffnet. (...) Hinter dieser Tür 
liegen das offene Meer und der weite blaue Himmel. (...)

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

Spüren Sie einen Moment nach. (...)

Vielleicht haben Sie nun einige Gedanken weniger – ist der Kopf leerer geworden? 
(...)

Wenn Sie mögen, können Sie sich beim Wind bedanken. (...)

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Achtsamkeitsübung

Körperreise 
mit freundlicher Genehmigung von Susanne Schmitt, Qigonglehrerin in Bielefeld, 2014

Unser Körper wird in der Regel wenig beachtet oder wertgeschätzt, wir nehmen 
ganz selbstverständlich, dass er funktioniert und uns trägt. Die gedankliche Reise 
durch den Körper ermöglicht, ihn bewusst, wohlwollend und wertschätzend wahr­
zunehmen. So kann er entspannen, denn bedenken Sie, dass er Sie trägt und Ihre 
Seele unterstützt. Versuchen Sie, sich selbst oder Ihrem Leben ein Lächeln zu schen­
ken.
Es kann auch sein, dass Sie kaum oder gar keinen Zugang zu Ihrem Körper finden. 
Nehmen Sie auch das ohne Druck wahr. Sie brauchen bei dieser Übung nichts zu 
leisten oder besonders gut zu machen. Nehmen Sie sich während der Übung dann 
einfach eine Auszeit oder nutzen Sie die Zeit, um innezuhalten.

Übung

Wir laden Sie nun zu einer Körperreise ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen, und wenn es gerade nicht geht, dann 
senken Sie Ihren Blick. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Körper.

Spüren Sie zunächst, wie Ihre Füße auf dem Boden stehen. (...)

Wandern Sie weiter über die Fußgelenke bis hin zu den Unterschenkeln. (...)

Nehmen Sie die gebeugten Knie wahr (...), die Oberschenkel. (...)

Spüren Sie die beiden Sitzhöcker auf dem Stuhl. (...)
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Wandern Sie nun mit Ihrer Aufmerksamkeit zur Wirbelsäule. Nehmen Sie zunächst 
die Lendenwirbel wahr. (...) Gehen Sie dann Wirbel für Wirbel nach oben. (...) Bis zum 
Brustwirbel. (...)

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

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

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

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

Nehmen Sie Ihren Kopf wahr. (...)

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

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Atem. (...) Spüren Sie mit jedem Atem­
zug, wie sich allmählich Ruhe entfaltet. Atmen sie bewusst ein und aus (...), ein und 
aus (...), ein und aus. (...)

Vielleicht können Sie jetzt ein kleines Lächeln entstehen lassen. (...)

Wenn es Ihnen im Moment schwerfällt, können Sie vielleicht an eine schöne Situa­
tion denken, die Sie innerlich zum Lächeln bringt. (...)

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?
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Achtsamkeitsübung

Spüren, was gerade da ist 
In Erinnerung an meine verstorbene Freundin Ulla Franken,  
MBSR-Lehrerin, die diese Übung entwickelt hat

Diese Übung sensibilisiert für den Augenblick, lässt wahrnehmen und erkennen, 
was in diesem Moment da ist. Sie kann gut bei dem Thema »Dreiklang: Erkennen – 
Akzeptieren – Verändern« eingesetzt werden.
Die Pausen zwischen den einzelnen Abschnitten können ein bis zwei Minuten oder 
länger dauern, je nachdem, wie erfahren die Gruppe ist. Bitte genaue zeitliche Ab­
sprachen vor der Übung treffen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Achtsamkeitsübung »Spüren, was gerade da ist« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Augenblick.

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

Es gibt für 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 für 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 spüren Sie nach, wie Sie heute hier ange­
kommen sind: eilig, entspannt, müde oder frisch. (...)

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Umweltgeräusche, vielleicht zunächst auf 
die Geräusche, die von draußen kommen. (...)

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

Seien Sie achtsam für Ihre Gedanken und Gefühle, gleichgültig 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 Atmosphäre im Raum und in der Gruppe (...), auf Ihre mo­
mentane Körperhaltung, auf immer wiederkehrende Gedanken – oder was Ihnen 
sonst auffällt. (...)

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Imaginationsübung

Apfelkuchen backen

Diese Imaginationsübung ruft positive Gedanken und Gefühle hervor, die beim 
Kuchenbacken entstehen können. Die Vorstellung, zu backen, kann an gute Zeiten 
in der Kindheit erinnern, Geborgenheit vermitteln und innere Wärme erzeugen. Sie 
passt sowohl zu den Themenblättern »Geborgenheit« und »Heilsame Speisen« als 
auch zu den Vorsorgeblättern.
Gute innere Bilder über die Vorstellungskraft zu schaffen, kann entlasten, beruhigen 
und den Augenblick verbessern. Inhaltlich könnte es beispielsweise auch um das 
Erstellen einer Einkaufsliste für ein Essen mit Freunden gehen oder um das Zube­
reiten eines Pastagerichtes. Diese Art der Übung kann auch als Ablenkungsstrategie 
eingesetzt werden.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Apfelkuchen backen« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun die Aufmerksamkeit auf das Kuchenbacken. (...)

Nehmen Sie zunächst eine Rührschüssel und beginnen Sie mit dem Teig. (...)

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

Schälen Sie nun die frischen, rotbackigen Äpfel. Entfernen Sie das Kerngehäuse, 
schneiden Sie Apfelspalten. (...) Nehmen Sie die Frische und den Duft der Äpfel 
wahr. (...)
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Streichen Sie eine Backform mit Butter aus. Bevor Sie den Teig in die Backform  
füllen, erlauben Sie sich, vom Teig zu naschen. (...)

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

Spüren Sie für einen Moment die wohlige Wärme die Ihnen entgegenströmt. (...)

Während der Kuchen backt, kommen Sie innerlich zur Ruhe. (...)

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

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

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

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Imaginationsübung

Beruhigt in die Nacht

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

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Beruhigt in die Nacht« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

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

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

Über Ihnen das tiefblaue Himmelszelt mit funkelnden, leuchtenden Sternen. (...)

Der Himmel ist so klar, dass die Milchstraße am Firmament glitzert und strahlt. (...)

Der Mond zeigt sich in seiner vollen Größe und lächelt Ihnen zu. (...)

Gönnen Sie sich einen Moment und lassen Sie Ihren Blick am glitzernden Firma­
ment hin und her schweifen. Vielleicht entdecken Sie eine Sternschnuppe und 
wünschen sich etwas. (...)
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Wählen Sie nun einen funkelnden, glitzernden Stern aus. Einen, den Sie besonders 
mögen, der Sie anzieht. (...)

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

Vor Ihrem inneren Auge sehen Sie nur noch diesen einen Stern. (...)

Lassen Sie sich von seiner Leuchtkraft und Farbe bezaubern. (...)

Spüren Sie die Wärme, die von diesem Stern ausgeht. (...)

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

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

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

Wie fühlen Sie sich jetzt?

Leichter? Freier? Unbelastet?

Genauso wie vorher? (...)

Wenn Sie ein Gefühl der Leichtigkeit verspüren, geben Sie ihm Raum. Lassen Sie es 
größer werden. (...)

Genießen Sie den Moment voll wohltuender Mühelosigkeit und des Leichtseins. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie sich bei Ihrem Stern bedanken. (...)

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?
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Imaginationsübung

Die vier Jahreszeiten 

Diese Übung ermöglicht es, in die Besonderheiten der vier Jahreszeiten einzutau­
chen, vor allem in die Jahreszeit, in der man sich persönlich am wohlsten fühlt. Gute 
innere Bilder sind hilfreich, um sich zu stärken oder sich wieder in Balance zu brin­
gen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Imaginationsübung »Die vier Jahreszeiten« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

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

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

Nun ist es Zeit für den Herbst. Die Früchte sind reif, die Blätter wandeln ihr som­
merliches Grün in bunte Farben, es ist Zeit, die Ernte einzuholen und sich dafür zu 
bedanken. (...)

Jetzt kommt der Winter, die Blätter sind von den Bäumen gefallen, die Äste sind 
kahl, die Natur ruht. Es wird kälter und dunkler, vielleicht fallen die ersten Schnee­
flocken. Es ist eine Zeit des Rückzugs, des Innehaltens, der Vorbereitung auf Neues, 
der Kerzen. (...)
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Nehmen Sie sich abschließend noch einmal Zeit für die Jahreszeit, die Sie besonders 
mögen. (...)

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Imaginationsübung

Sehnsuchtsort Insel

Diese Imaginationsübung sucht eine kraftspendende Insel auf: eine Zufluchtsstätte. 
Sie empfiehlt sich besonders als Ergänzung zu dem Themenblatt »Zufluchtsorte« 
aus dem Bereich Abschied und Trauer. Gute innere Bilder sind hilfreich, um sich zu 
stärken, sich zu beruhigen und sich wieder in Balance zu bringen.
Am Ende kann das Zeichnen oder Malen der Insel unterstützen, die Imaginations­
übung stärker zu verinnerlichen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Imaginationsübung »Sehnsuchtsort Insel« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lassen Sie nun vor Ihrem inneren Auge das Bild einer Insel entstehen. (...)

Sie liegt mitten im Ozean. (...)

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

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

Die Sonne scheint mild und Sie spüren die Wärme auf Ihrer Haut. (...)

Sie spüren den warmen Sand und wie die Wärme allmählich durch Ihren Körper 
strömt. (...)

Nehmen Sie für einen Augenblick nur die Stille und die Wärme wahr. (...)

Sie stehen auf und laufen barfuss durch den warmen Sand am Strand entlang. (...)

Sie spüren den Sand angenehm warm an Ihren Fußsohlen. (...)
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Sie laufen in Ihrem eigenen Tempo und in Ihrem Rhythmus – und das gibt Ihnen 
innere Ruhe. (...)

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

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

Schauen Sie für 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 fließt ruhig und gleichmäßig. (...)

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

Sie hören – bei geschlossenen Augen – die Geräusche der Natur: Summen, Brum­
men, Zirpen, Zwitschern. (...) Vielleicht hören Sie den Wind, der durch die Palmen­
blätter weht. (...)

Der Wind streichelt Ihre Haut. Er weht süßliche Düfte herüber. (...)

Genießen Sie die wohlige Wärme, das Licht, die Düfte und die Geräusche – fühlen 
Sie sich ruhig, entspannt, erwärmt und wohl. (...)

Nun ist es Zeit, Abschied zu nehmen, in dem Wissen, dass Sie jederzeit wiederkom­
men können – vielleicht möchten Sie sich noch für die wohltuende Auszeit auf der 
Insel bedanken. (...)

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?
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Imaginationsübung

Ort der Stille

Diese Imaginationsübung macht den Lärm im Alltag erlebbar, um dann einen Ort 
aufzusuchen, an dem man still werden und neue Kraft schöpfen kann. Die Übung 
hilft, in der Hektik des Alltags innezuhalten und über gute innere Bilder Beruhigung 
und Entlastung zu verspüren.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Imaginationsübung »Ort der Stille« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf einen lauten Ort.

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

Irgendwo am Horizont rattert ein Zug vorbei. (...)

Aus den Häusern dröhnt Musik; Menschen reden, brüllen, lachen. (...)

Der Lärm kommt von allen Seiten. (...)

Plötzlich stehen Sie vor einem alten Zaun. In der Mitte befindet sich eine rote Holz­
tür. Sie öffnen die Tür und vor Ihnen liegt ein schmaler Pfad. (...)

Sie folgen dem Pfad, er führt Sie den Hügel hinauf. (...)
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Auf dem Hügel steht unter einer alten, dicken Eiche eine bequeme weiße Bank,  
die zum Platznehmen und Ausruhen einlädt. (...)

Es ist still an diesem Ort, ganz still. (...)

Sie nehmen Platz. (...)

Und schauen in eine sattgrüne, sanfthügelige, sonnendurchflutete Landschaft. (...) 
Für Ihre Augen ist es eine Wohltat.

Ein leichter Wind berührt Sie (...) und verwöhnt Ihre Nase mit einem süßlichen, 
aromatischen Duft. (...)

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

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

Spüren Sie, wie Ihre Kraft allmählich zurückkehrt. (...) Sie fühlen sich ausgeglichen 
und entspannt. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Übung gleich beendet wird und Sie in Ihren 
Alltag zurückkehren, um die anliegenden Aufgaben zu erledigen. (...)

Verabschieden Sie sich von dem Ort der Stille, in dem Wissen, dass Sie jederzeit 
zurückkehren dürfen. (...)

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Körper- und Aktivierungsübungen

Aktivierungsübung

Abklopfen 
mit freundlicher Genehmigung von Susanne Schmitt,  
Qigonglehrerin in Bielefeld, 2014

Diese Übung kommt aus dem Qigong und wird häufig als Vorbereitung für die 
eigentlichen Qigongübungen genommen.
Sie beginnt mit dem Abklopfen der Fußrücken – das erdet und schafft eine gute 
Verbindung zum Boden. Von dort geht es über die Beine nach oben. Durch das  
Abklopfen wird die Aufmerksamkeit bewusst auf den ganzen Körper gelenkt.  
Es tut gut, den Körper zu spüren und so (wieder) ein Körpergefühl zu erlangen.  
Die kleinen Blutgefäße im Körper werden erweitert und dadurch die Muskeln besser 
durchblutet.
Die Übung ist eine gute Aufwärmübung – vor allem morgens, um fit zu werden –, 
aber auch ein guter Muntermacher für zwischendurch, wenn der Kreislauf abge­
sackt ist und man sich müde fühlt. Das Klopfen innen und außen, vorne und hinten, 
oben und unten sorgt für eine ausgleichende Wirkung und fördert so auch die inne­
re Balance. Rufus May hat auf dem ersten Recoverykongress in Bern 2012 in seinem 
Vortrag erklärt, dass gerade diese Übung sehr gut geeignet sei, aktiv etwas gegen 
das »Stimmenhören« zu tun.
QUELLE  May, R. (2012): Stimmen hören. Vortrag auf dem ersten Internationalen Psychiatriekongress zu  
»Seelischer Gesundheit und Recovery«.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Körperübung »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 können zunächst die Arme neben Ihrem Körper ruhen lassen oder über den 
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was für Sie passend ist. (...)

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

Spüren Sie für einen Augenblick den Kontakt Ihrer Füße zum Boden. (...)
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Wenn Sie mögen, können Sie für einen Moment die Augen schließen oder den Blick 
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge. (...)

Wenden Sie sich nun den einzelnen Körperteilen zu.

Reiben Sie zunächst Ihre Hände aneinander, sodass Wärme entsteht. (...)

Sind Ihre Hände gut gewärmt, legen Sie sie für einen Augenblick auf Ihr Gesicht. (...)

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

Streichen Sie dann Brust und Bauch hinunter und soweit es möglich ist auch den 
Rücken.

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 Fußrücken.

Klopfen Sie von den Innenseiten der Beine nach oben – und außen wieder hinunter.

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

Klopfen Sie dann den Po etwas kräftiger und den Bauch sanfter.

Klopfen Sie dreimal den Oberkörper hinauf.

Und soweit es möglich ist den Rücken. (...)

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 Außensei­
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 Außenseite wieder nach oben.

Wiederholen Sie diesen Teil dreimal. (...)

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

Betupfen Sie ganz sanft Ihr Gesicht. Legen Sie abschließend die Hände auf Ihr Ge­
sicht und spüren Sie nach. (...) Vielleicht können Sie Ruhe oder Wohlbefinden wahr­
nehmen.

Verteilen Sie die Ruhe und das innere Wohlgefühl, indem Sie über Ihren Kopf strei­
chen, über den Nacken zu den Schultern. Von dort zu den Armen bis zu den Finger­
spitzen über den Oberkörper und den Rücken.
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Und schließlich über die Beine vorne bis zu den Zehenspitzen und hinten bis zu den 
Fersen. (...)

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

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und spüren Sie nach, wie sich Ihr 
Körper nun anfühlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuß einen Schritt zurück – und verlassen Sie so die 
Übungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                             
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Aktivierungsübung

Entfaltung eines Schmetterlings

In dieser Übung geht es darum, Achtsamkeit mit Bewegung zu verknüpfen. Zu­
nächst lassen wir innere Bilder zu den Entwicklungsstufen eines Schmetterlings 
entstehen. Erst dann geht es in die Bewegung: die Entfaltung der Flügel und die 
ersten Flügelbewegungen.
Eine konkrete Aufgabe erleichtert es, sich zu konzentrieren und achtsam zu sein. Die 
Übung eignet sich nicht nur als Achtsamkeitstraining, sondern auch als Gedanken­
stopp und zur Beruhigung.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Körperübung »Entfaltung eines Schmetterlings« 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 können zunächst die Arme neben Ihrem Körper ruhen lassen oder über den 
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was für Sie passend ist. (...)

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

Spüren Sie für einen Augenblick den Kontakt Ihrer Füße zum Boden. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie für einen Moment die Augen schließen oder den Blick 
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge. (...)

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

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

Die Raupe, die sich durch die Blätter frisst. (...)

Dann die Zeit, eingehüllt im Kokon. (...)

Bis die Hülle platzt. Und der Schmetterling zum ersten Mal seine Flügel entfaltet. (...)

Nun ist er bereit zum Fliegen.
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Öffnen 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 Körper und die Handflächen berühren leicht die Oberschenkel.

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

Öffnen Sie die Handflächen nach oben und führen Sie die Hände über den Kopf 
zusammen, sodass sie sich für einen Moment berühren. (...)

Lösen Sie die Hände voneinander und führen Sie die Arme zurück auf Schulterhöhe.

Die geöffneten Hände drehen sich, sodass die Handflächen nach unten zeigen.

Die Arme sinken in die Ausgangsposition zurück.

Spüren Sie einen Moment nach. (...)

Wiederholen Sie die Entfaltung der Flügel nun in Ihrem eigenen Tempo und Rhyth­
mus. Nehmen Sie sich dafür zwei Minuten Zeit und versuchen Sie, so achtsam wie 
möglich bei den Bewegungen zu bleiben. (...)

Und noch ein letztes Mal. (...)

Wenn Sie mögen, verabschieden Sie sich von Ihrem Schmetterling und bedanken 
sich für den Flug. (...)

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

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und spüren Sie nach, wie sich Ihr 
Körper nun anfühlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuß einen Schritt zurück und verlassen Sie so die 
Übungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?
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Körperübung

In Balance kommen

Im Gleichgewicht zu bleiben ist manchmal eine Herausforderung für Körper, Seele 
und Geist – im Grunde gilt es, sich stets neu auszubalancieren. Mit dieser Körper­
übung können Sie Ihre Standfestigkeit deutlich verbessern. Und was sich auf der 
körperlichen Ebene verbessert, überträgt sich – so erleben wir – auch auf den Geist 
und die Seele. Es wird also sowohl die innere als auch die äußere Balance geschult. 
Sich auf Bewegungen zu konzentrieren und dabei das Gleichgewicht zu halten, kann 
sehr gut Gedankenkreise und Grübeln unterbrechen.
Zunächst stehen Sie abwechselnd auf einem Bein; im Verlauf der Übung kommen 
Bewegungen dazu. So wird nicht nur die Balance geübt, sondern es werden auch 
die Gelenke gelockert und die Konzentration gefördert. Das Pendeln am Ende be­
schwingt und bringt Energie. Es empfiehlt sich, für die einzelnen Übungsabschnitte 
genügend Zeit zum Nachspüren einzuplanen. Wer sich unsicher fühlt, auf einem 
Bein zu stehen, kann sich an der Stuhllehne abstützen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Körperübung »In Balance 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 können zunächst die Arme neben Ihrem Körper ruhen lassen oder über den 
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was für Sie passend ist. (...)

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

Spüren Sie für einen Augenblick den Kontakt Ihrer Füße zum Boden. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie für einen Moment die Augen schließen oder den Blick 
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Balance, indem Sie zunächst 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. (...)

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

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

Spüren Sie einen Moment nach. (...)

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

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

Spüren Sie einen Moment nach. (...)

Verlagern Sie Ihr Gewicht erneut auf das rechte Bein, der linke Fuß malt in die Luft 
drei kleine und anschließend drei große Kreise. Zuerst in die eine Richtung, dann in 
die andere. (...)

Verlagern Sie Ihr Gewicht nun auf das linke Bein, der rechte Fuß malt in die Luft drei 
kleine und anschließend drei große Kreise. Zuerst in die eine Richtung, dann in die 
andere. (...)

Spüren Sie einen Moment nach. (...)

Verlagern Sie Ihr Gewicht erneut auf das rechte Bein, der linke Fuß pendelt dreimal 
vor und zurück. (...)

Verlagern Sie Ihr Gewicht nun auf das linke Bein, der rechte Fuß pendelt dreimal vor 
und zurück. (...)

Spüren Sie einen Moment nach. (...)

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

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

Spüren Sie einen Moment nach. (...)

Verlagern Sie Ihr Gewicht erneut auf das rechte Bein, der linke Fuß pendelt dreimal 
vor und zurück. Anschließend pendelt er dreimal von rechts nach links. (...)
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Verlagern Sie Ihr Gewicht nun auf das linke Bein, der rechte Fuß pendelt dreimal vor 
und zurück. Anschließend pendelt er dreimal von rechts nach links. (...)

Spüren Sie einen Moment nach. (...)

Wir beenden den Übungszyklus, indem wir noch einmal für einige Atemzüge auf 
einem Bein stehen. Stehen Sie zunächst einbeinig auf dem rechten Bein. (...)

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

Spüren Sie einen Augenblick nach – wie fühlt sich Ihre Standfestigkeit nach der 
Übungseinheit an? (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Körperübung gleich beendet wird. Nehmen 
Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und spüren Sie nach, wie sich Ihr Körper nun 
anfühlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuß einen Schritt zurück (...) und verlassen Sie so die 
Übungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                           
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Aktivierungsübung

Kreise zeichnen

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 äußere Linie begrenzt und schafft in seiner Mitte Raum für Leere. Somit hat er 
etwas wohltuend Ausgleichendes und wirkt beruhigend und besänftigend. Es ist 
wichtig, nacheinander mit beiden Händen zu malen und beide Körperhälften zu 
bedenken.
Diese Übung verbindet gleichmäßige, konzentrierte Bewegungen mit Achtsam­
keit. Sie trainiert aber nicht nur die Achtsamkeit, sondern eignet sich auch, um 
Grübeln und Gedankenkreise zu unterbrechen, sich zu beruhigen und zu entspan­
nen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Körperübung »Kreise zeichnen« 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 können zunächst die Arme neben Ihrem Körper ruhen lassen oder über den 
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was für Sie passend ist. (...)

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

Spüren Sie für einen Augenblick den Kontakt Ihrer Füße zum Boden. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie für einen Moment die Augen schließen oder den Blick 
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge. (...)

Öffnen Sie die Augen und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Hände. (...)

Malen Sie zunächst 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 größer, bis Sie mit der ganzen Hand den für Sie größtmöglichen 
Kreis ziehen.

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

Halten Sie einige Atemzüge lang inne und spüren Sie nach. (...)
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Wiederholen Sie die Übung mit der linken Hand.

Vom kleinen Kreis bis zum größtmöglichen Kreis und wieder bis zum kleinsten 
Kreis zurück. (...)

Halten Sie einige Atemzüge lang inne und spüren Sie nach. (...)

Wiederholen Sie diese Übung nun mit beiden Händen, lassen Sie dabei Ihre Kreise 
zunächst größer werden. (...)

Halten Sie einige Atemzüge lang inne und spüren Sie nach. (...)

Lassen Sie dann beide Kreise wieder kleiner werden. (...)

Halten Sie einige Atemzüge lang inne und spüren Sie nach. (...)

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

Halten Sie einige Atemzüge lang inne und spüren Sie nach. (...)

Lassen Sie Ihre Arme neben dem Körper sinken.

Halten Sie dann für einen Moment inne. (...)

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

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Körperübung gleich beendet wird, und spü­
ren Sie nach, wie sich Ihr Körper nun anfühlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuß einen Schritt zurück (...) und verlassen Sie so die 
Übungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?
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Körperübung

Qi wecken 
mit freundlicher Genehmigung von Susanne Schmitt, Qigonglehrerin in Bielefeld, 2014

Um das Qi zu wecken und uns dafür zu sammeln, legen wir zunächst den Fokus 
auf den Körper und den Atem. Qi bedeutet Lebenskraft oder Lebensenergie. Es geht 
darum, die eigene Lebenskraft zu spüren.
Durch das Aneinanderreiben der Hände entsteht Wärme. Wärme ist eine mögliche 
Ausdrucksform von Qi.
Wenn sich die Hände voneinander lösen, kann eine Energie zwischen den Händen 
spürbar werden. Es ist ein kleiner Raum zu spüren, der sich vielleicht wie eine kleine 
Wolke anfühlt. Je nach eigener Tagesform nehmen wir diesen Raum mehr oder  
weniger deutlich wahr.
Diese Qigongübung belebt Körper und Geist, weckt Energie und Kraft. Sie kann  
sowohl im Stehen als auch im Sitzen durchgeführt werden.

Übung

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

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie zunächst Ihre Aufmerksamkeit auf den Körper.

Nehmen Sie als Erstes wahr, dass Ihr Körper Kontakt hat.

Wo hat er Kontakt mit dem Stuhl? (...)
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Spüren Sie die Lehne in Ihrem Rücken oder auch den Freiraum? (...)

Wie stehen Ihre Füße auf dem Boden? (...)

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

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

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

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

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

Öffnen Sie nun Ihre Augen, wenn Sie mögen.

Führen Sie Ihre Handinnenflächen in Brusthöhe zueinander und reiben Sie die 
Handflächen eine Zeit lang aneinander, bis Sie Wärme spüren, etwa ein bis zwei 
Minuten. (...) Sie aktivieren so Ihre Lebensenergie.

Die Handflächen zeigen weiter zueinander, lösen sich jedoch voneinander, zunächst 
in einem Abstand von zwei bis drei Zentimeter – spüren Sie die freigewordene 
Energie zwischen Ihren Händen. (...)

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

Führen Sie die Handflächen langsam weiter auseinander, vielleicht soweit, dass Sie 
immer noch die Energie des Zwischenraums spüren können. Schauen Sie, wie weit 
der Abstand heute möglich ist. (...)

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

Spielen Sie nun mit der Energie, indem Sie die Hände langsam auseinander- und 
wieder zusammenführen. Die Abstände können immer weiter auseinandergehen, 
finden Sie Ihren Lieblingsabstand. (...)

Lösen Sie Ihre Hände voneinander, lassen Sie sie auf Ihren Oberschenkeln ruhen. 
Wenn Sie mögen schließen Sie noch einmal die Augen und spüren Sie noch zehn 
Atemzüge lang nach.

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

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und kommen Sie mit Ihrer Aufmerk­
samkeit zurück in diesen Raum.
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Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Körperübung

Stehen wie ein Baum  
mit freundlicher Genehmigung von Susanne Schmitt, Qigonglehrein in Bielefeld, 2014

Diese Übung ist eine Grundübung im Qigong und ermöglicht es, sich »unten fest« 
und »oben leicht« zu fühlen und eine Verbindung der Füße zum Boden zu spüren.  
Es geht darum, die eigene Stabilität wahrzunehmen und flügelleicht zu werden. 
Stabilität ist eine Grundvoraussetzung für Leichtigkeit.
Das Bild, sich als Baum in der Erde zu verwurzeln und die Äste leicht und beweglich 
zu erleben, als würde ein leichter Wind hindurchgehen, ist dabei sehr hilfreich.  
Die Wurzel steht für Stabilität und Festigkeit, auch wenn es stürmt. Die Äste 
symbolisieren Leichtigkeit und Bewegung und können für Träume und Sehnsüchte 
stehen.
Sich gleichzeitig verwurzelt und leicht zu fühlen, spiegelt auch den dialektischen 
Gedanken wider: Ein scheinbarer Widerspruch miteinander vereint und sogar 
aufeinander angewiesen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Körperübung »Stehen wie ein Baum« 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 können zunächst die Arme neben Ihrem Körper ruhen lassen oder über den 
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was für Sie passend ist. (...)

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

Spüren Sie für einen Augenblick den Kontakt Ihrer Füße zum Boden. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie für einen Moment die Augen schließen oder den  
Blick senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Bild eines Baumes.

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

Das Gewicht wird auf Waden und Füße verlagert. Spüren 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 Äste des Baumes leicht und beweg­
lich sind. Diese Leichtigkeit ist im Oberkörper spürbar.

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

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

Vielleicht lassen Sie die Bewegung größer werden, schauen Sie, welche Bewegung 
für Sie heute passend ist.

Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit, den Unterkörper fest zu verwurzeln und den 
Oberkörper 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 Körperübung gleich beendet wird.

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Den Blickwinkel durch Bewegung verändern

Die folgenden fünf Körperübungen stehen in enger Verbindung, auch wenn sie 
einzeln eingesetzt werden können. Diese besonderen Übungen machen Stillstand 
und Bewegung bewusst erlebbar, sie können zu einem veränderten Blickwinkel 
führen und den Horizont erweitern. Sie eignen sich für draußen oder für größere 
Räume.

Den Blickwinkel durch Bewegung verändern

Stillstand – auf der Stelle treten – langsam in Bewegung kommen

Diese Übung 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. Möglicherweise verspüren wir auch den Impuls, uns zu bewe­
gen. Manchmal können wir langsam in Bewegung kommen, manchmal können wir 
dem Impuls aber auch nicht folgen, weil wir innerlich blockiert sind. Das ist wieder­
um kein angenehmes Gefühl.
Die Übung kann diese Zustände erlebbar machen, sodass sich vielleicht auch Trau­
rigkeit bemerkbar macht. Durch sie kann sich etwas »lösen« und damit auch verän­
dern.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »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 können zunächst die Arme neben Ihrem Körper ruhen lassen oder über den 
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was für Sie passend ist. (...)

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

Spüren Sie für einen Augenblick den Kontakt Ihrer Füße zum Boden. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie für einen Moment die Augen schließen oder den Blick 
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge. (...)
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Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Körper, öffnen Sie dafür die Augen.

Zunächst geht es darum, stillzustehen, sich nicht zu bewegen, Stillstand körperlich 
zu erleben.

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

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

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Haltung für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)

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

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit also darauf, für zwei Minuten im wörtlichen Sinne 
auf der Stelle zu treten, ohne dass Sie sich fortbewegen. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)

Jetzt kommen Sie ganz langsam in Bewegung. Lenken Sie dafür 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 für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die erste Bewegungseinheit gleich beendet 
wird, und spüren Sie nach, wie sich Ihr Körper nun anfühlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuß einen Schritt zurück (...) und verlassen Sie so die 
Übungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?
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Den Blickwinkel durch Bewegung verändern

Aufrecht gehen – Tempo aufnehmen

Diese Übung wird meist als sehr kraftvoll und befreiend erlebt. Sie stärkt das Selbst­
bewusstsein und regt gleichzeitig den Kreislauf an. »Spielerisch« probieren Sie 
verschiedene Geschwindigkeiten aus.
Dabei können ganz unterschiedliche Gefühle entstehen: Sie können einen Man­
gel an »Aufgerichtetsein« im Leben spüren, aber auch das Gefühl, wieder »Tempo 
vorlegen« zu können. Es kann ermutigen, den Motor neu anzuwerfen, um wieder in 
Bewegung zu kommen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Aufrecht gehen – Tempo aufnehmen« 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 können zunächst die Arme neben Ihrem Körper ruhen lassen oder über den 
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was für Sie passend ist. (...)

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

Spüren Sie für einen Augenblick den Kontakt Ihrer Füße zum Boden. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie für einen Moment die Augen schließen oder den Blick 
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Haltung, öffnen Sie dafür die Augen.

Zunächst geht es um das aufrechte und gerade Gehen – Sie können wie die Köni­
ginnen und Könige schreiten. Heben Sie den Kopf, als würden 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 für zwei Minuten Ihre Aufmerksamkeit auf das aufrechte und gerade 
Gehen. (...)

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)

Als Nächstes geht es um das schnelle Gehen, dabei wird die aufrechte und gerade 
Haltung nicht verändert.

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit darauf, für zwei Minuten Tempo aufzunehmen. (...)
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Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)

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

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

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...) 

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

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und spüren Sie nach, wie sich Ihr 
Körper nun anfühlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuß einen Schritt zurück (...) und verlassen Sie so die 
Übungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Den Blickwinkel durch Bewegung verändern

Rückwärtsgehen – mit geschlossenen Augen gehen –  
verschiedene Gangarten

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

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Rückwärtsgehen – 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 können zunächst die Arme neben Ihrem Körper ruhen lassen oder über den 
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was für Sie passend ist. (...)

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

Spüren Sie für einen Augenblick den Kontakt Ihrer Füße zum Boden. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie für einen Moment die Augen schließen oder den Blick 
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Gangart, öffnen Sie dafür die Augen.

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

Gehen Sie eine Minute rückwärts. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie an dieser Stelle mit dem Tempo spielen, seien Sie 
jedoch achtsam für die anderen, die Ihnen im Raum begegnen.

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)
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Als Nächstes gehen Sie wie gewohnt vorwärts, schließen Sie jedoch die Augen. 
Auch an dieser Stelle ist erhöhte Achtsamkeit gefordert.

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

Nehmen Sie wahr, wie sich diese Bewegung für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)

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

Laufen Sie mal locker, schlendernd oder stampfend, mal seitwärts, vorwärts oder 
rückwärts, mal leise oder auf Zehenspitzen – vielleicht fällt Ihnen während 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 für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)

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

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

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und spüren Sie nach, wie sich Ihr 
Körper nun anfühlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuß einen Schritt zurück (...) und verlassen Sie so die 
Übungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Den Blickwinkel durch Bewegung verändern

Jemanden an seiner Seite haben

Diese Übung trägt eine gewisse Schwierigkeit in sich. Nicht jeder mag Berührung 
und Körperkontakt oder kann diese zulassen. Es ist wichtig, dass jeder seine persön­
lichen Grenzen wahren kann, deshalb werden verschiedene Angebote gemacht. Es 
ist auch in Ordnung, wenn jemand nicht mitmachen möchte. Insgesamt sind die 
Rückmeldungen zu dieser Übung sehr positiv.
Es kann sich Traurigkeit einstellen, weil nicht jeder einen engen Begleiter an seiner 
Seite hat. Wichtig ist es, zu ermutigen, bei seinen Sehnsüchten zu bleiben und sich 
ausreichend Zeit hierfür zu nehmen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »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 können zunächst die Arme neben Ihrem Körper ruhen lassen oder über den 
Bauch zusammenlegen. Schauen Sie selbst, was für Sie passend ist. (...)

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

Spüren Sie für einen Augenblick den Kontakt Ihrer Füße zum Boden. (...)

Wenn Sie mögen, können Sie für einen Moment die Augen schließen oder den Blick 
senken. Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr Inneres, öffnen Sie dafür die Augen.

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

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

Wichtig ist, dass es für 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 Berührung für Sie in diesem Augenblick gut ist. (...)

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

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

Nehmen Sie wahr, wie sich die Begleitung für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)

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

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

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

Nehmen Sie wahr, wie sich die Begleitung für Körper, Seele und Geist anfühlt. (...)

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

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und spüren Sie nach, wie sich Ihr 
Körper nun anfühlt. (...)

Treten Sie mit dem linken Fuß einen Schritt zurück (...) und verlassen Sie so die 
Übungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       

                                                                                             

                                                                                             



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Den Blickwinkel durch Bewegung verändern

Die Welt von oben betrachten

Diese Übung vermittelt unterschiedliche Blickwinkel und Perspektiven und teilt sich 
in drei Einheiten. Die dritte Einheit (auf dem Stuhl stehen) ist nicht für jeden Teil­
nehmenden geeignet, deshalb werden Alternativen angeboten.
Sie passt zu allen Lebensthemen, insbesondere wenn es um Veränderungen 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 – Verän­
dern«).

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

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Die Welt von oben betrachten« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie bei der Übung abgelenkt werden, nehmen Sie die Ablenkung wohlwol­
lend wahr und kehren Sie wieder zurück. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Haltung, öffnen Sie dafür die Augen.

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

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

Nehmen Sie wahr, wie sich dieser Blickwinkel für Körper, Seele und Geist anfühlt. 
(...)
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Stellen Sie sich nun aufrecht und gerade hin. Betrachten Sie die Umgebung aus der 
Position des aufrechten Stehens.

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

Nehmen Sie wahr, wie sich dieser Blickwinkel für Körper, Seele und Geist anfühlt. 
(...)

Wer mag, kann nun die Welt von oben betrachten. 

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

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

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

Nehmen Sie wahr, welcher Blickwinkel sich daraus ergibt und wie er sich für Kör­
per, Seele und Geist anfühlt. (...)

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

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug (...) und spüren Sie nach, wie sich Ihr 
Körper nun anfühlt. (...)

Steigen Sie vom Stuhl oder treten Sie mit dem linken Fuß einen Schritt zurück (...) 
und verlassen Sie so die Übungssituation.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?
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Meditation

Das Schwingen der Töne

Das Erklingen der Klangschale führt Sie in dieser Meditation auf sanfte Weise 
immer wieder neu ins Hier und Jetzt zurück. Während die Töne schwingen, können 
Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Klangfolge lenken. Nehmen Sie den Anfang, den 
Verlauf und das Ausklingen des Tons wahr, und seien Sie auch achtsam für die Pau­
sen.
Es hat sich ein Rhythmus von dreißig Sekunden oder von einer Minute bewährt. 
In der ersten Einheit ist der Klang ungefähr genauso lang wie die darauffolgende 
Stillezeit, in der zweiten Einheit wird der Stille mehr Raum gegeben. Auch Zim­
beln oder ein wohlklingender Gong können statt der Klangschale eingesetzt wer­
den.
Besprechen Sie vor der Übung, wie lange Sie mit der Gruppe meditieren wollen, die 
Zeit ist abhängig von der Meditationserfahrung der Gruppe. Für Anfänger sind drei 
Minuten durchaus ein guter Einstieg.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Meditation »Das Schwingen der Töne« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun ihre Aufmerksamkeit auf den Ton der Klangschale.

Es gibt für Sie jetzt in diesem Augenblick nichts zu tun, zu erledigen – Sie müssen 
nichts erreichen, nichts leisten. Seien Sie einfach achtsam für das, was Sie in diesem 
Moment hören. (...)



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

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

Sie werden in einem Rhythmus von dreißig Sekunden den Ton der Klangschale 
hören. Seien Sie achtsam für den Ton: Hören Sie, wann er beginnt, folgen Sie seiner 
Schwingung, bis er allmählich leiser wird und verklingt. (...)

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

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Meditation

Kerzenmeditation für Trost und Hoffnung

Die Kerzenmeditation steht in ihrer Einfachheit und Schlichtheit in besonderer Wei­
se für die Begegnung mit unterschiedlichsten Lebenssituationen und kann entspre­
chend eingesetzt, übertragen oder angepasst werden. Die Kerze als wichtiges Sym­
bol für alle Lebensthemen, die uns durch das gesamte Buch begleitet, ist hier direkt 
im Mittelpunkt und brennt für alle Nöte und Anliegen.
Inspiriert wurden wir für diese Meditation durch eine Textpassage, die im Fasten­
forum von Andere Zeiten e. V. im April 2010 zu finden war. Eine Kerze kann für das 
Traurige stehen, das bewältigt werden will, sie ist Symbol für Licht und Wärme und 
damit Trostspender. Sie kann als Hoffnungsträger dienen und nicht zuletzt auch ein 
Sinnbild sein für alles Neue, was angegangen und gewagt werden möchte. Und sie 
kann Ausdruck von Dankbarkeit sein.
Eine Kerze oder Teelicht wird vor der Meditation angezündet, die Kerze steht für 
alle sichtbar. Es handelt sich um eine geführte Meditation. Am Ende wird es einen 
Moment der Stille geben.

Übung

Wir laden Sie nun zur Kerzenmeditation ein.

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

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

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

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

Sie können Ihre Augen auf die angezündete Kerze richten. (...)

Wenn Sie Ihre Augen lieber schließen möchten, können Sie sich die Kerze auch vor 
Ihrem inneren Auge vorstellen. Schauen Sie, was heute für Sie passend ist.

Wenn Sie abgelenkt werden, nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und 
kehren Sie wieder zur Übung zurück. (...)

Nehmen Sie drei tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Kerze und die Meditation.

Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme mich auf meinem Weg begleiten. (...)
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Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme alle Gruppenteilnehmenden auf ihrem Weg beglei­
ten. (...)

Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme all das Traurige in uns begleiten. (...)

Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme uns auf unserem Weg trösten. (...)

Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme uns Hoffnung und Zuversicht schenken. (...)

Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme unsere neuen Vorhaben und Aufgaben begleiten. 
(...)

Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme unsere Verbündeten und Unterstützer begleiten. (...)

Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme uns Geborgenheit und Heimat schenken. (...)

Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme unsere Gegner milde stimmen. (...)

Ich zünde eine Kerze an:

Mögen das Licht und die Wärme uns mit Dankbarkeit erfüllen, für 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 können auch einen Menschen, der Ihnen am Herzen liegt, 
hinzufügen. Oder einfach nur die Stille spüren. (...)
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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 zurück in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Übung der Selbstfürsorge

Achtsamkeit für die Hände

In dieser Übung schenken wir den Händen Aufmerksamkeit und Pflege. Sie schenkt 
uns Muße und ermöglicht es, sich Zeit für die eigenen Hände zu nehmen, denn auch 
sie möchten bedacht, beruhigt und besänftigt werden. Eine gut einziehende Hand­
creme bereithalten!
Nach der Übung bieten sich zusätzlich folgende Fragen an:

⚈⚈ Lassen Sie nun Ihre Hände sprechen, was würden sie zur Übung sagen?
⚈⚈ Welchen anderen Körperteil könnten Sie mal wieder pflegen und verwöhnen? 

Was bietet sich dafür an?

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Achtsamkeit für die Hände« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

Wenn Sie abgelenkt werden, nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und 
kehren Sie wieder zur Übung zurück. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Hände.

Nehmen Sie zunächst für fünf Atemzüge Ihre Hände wahr, indem Sie sie berühren.

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 Ihre Aufmerksamkeit für fünf 
Atemzüge auf Ihren Handrücken. Wie fühlt er sich an? Vielleicht massieren Sie ihn 
kreisend ein wenig. (...) 
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Von dort gehen Sie zu den Handinnenflächen. Wie fühlen sich die Handinnenflä­
chen an? Auch hier können Sie kreisend ein wenig massieren. Nehmen Sie sich fünf 
Atemzüge lang Zeit. (...)

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

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

Spüren Sie, wie die Hände allmählich die Creme aufsaugen und dabei weich und 
geschmeidig werden? (...)

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Übung der Selbstfürsorge

Beine hochlegen

Die Beine hochzulegen ist eine einfache Übung, mit der Achtsamkeit im Alltag 
in kleiner Zeitsequenz trainiert werden kann. Unser Alltag ist von Aktivitäten 
bestimmt – sehr häufig vergessen wir dabei, für Ruhepausen zu sorgen, um der 
Erschöpfung Raum zu geben und ihr entgegenzuwirken. »Beine hochlegen« ist  
ein Ausdruck für Pause, Auszeit, vielleicht für den Feierabend.
Wir können es ganz nebenbei tun oder uns wie jetzt in der Übung ganz bewusst 
dafür entscheiden. Man könnte auch den Kopf auf den Tisch legen. Wichtig ist,  
sich kleine, einfache Achtsamkeitsinseln zu schaffen.
Vielleicht wird es für Sie jetzt erst einmal befremdlich sein, gemeinsam die Füße 
hochzulegen und sich zu erlauben, sich bewusst auszuruhen. Seien Sie gewiss:  
Sie werden die wohltuende Wirkung zu spüren und zu schätzen wissen.
Nehmen Sie sich zur Vorbereitung einen zweiten Stuhl und erlauben Sie sich,  
für einen Moment die Beine hochzulegen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Beine hochlegen« ein.

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

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

Es gibt jetzt nichts für Sie zu tun, außer sich zu erlauben, auszuruhen und zu 
pausieren.

Ihre Füße haben Sie den ganzen Tag getragen. (...) Gönnen Sie Ihren Füßen eine 
Ruhepause, in der sie sich erholen dürfen.

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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Übung der Selbstfürsorge

Haus der Wünsche 

Sie kennen sicher alle aus Märchen die gute Fee, die sagt: »Du hast drei Wünsche 
frei.« Es ist eine große Chance, birgt aber auch ein Risiko. Was, wenn man sich das 
Falsche wünscht, weil man sich keine Bedenkzeit genommen hat? Die feenhafte 
Erfüllung mehrerer Wünsche mag dann doch den Märchen vorbehalten sein,  
aber Wünsche lassen sich in unser aller Alltag erfüllen, wenn wir uns Zeit zum 
Nachdenken nehmen.
In dieser Übung soll es um die ganz einfachen Wünsche gehen, die noch am 
gleichen Tag erfüllbar sind und die Körper, Seele und Geist wohltun. Das kann für 
den Körper Bewegung oder ein duftendes Bad sein. Für die Seele vielleicht schöne 
Musik oder ein kleines Lächeln. Der Geist braucht möglicherweise ein wenig frische 
Luft oder einen guten Text.
Es geht darum, zu wissen, was einem guttut und machbar ist, spüren zu können, 
was die eigene Situation für einen Moment verbessert oder aber was beruhigt und 
einen kleinen Genuss bereitet. Wenn kleine Wünsche in Erfüllung gehen, kann der 
Glaube wachsen, dass sich auch größere Wünsche realisieren lassen.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Haus der Wünsche« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)
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Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Haus der Wünsche.

Stellen Sie sich vor, Sie betreten ein kleines stilles Haus. (...)

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

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

Lassen Sie Ihre Gedanken fließen. (...)

Lassen Sie alles kommen und gehen. (...)

Seien Sie sich bewusst, dass es im Moment für 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 genießen Sie es, in dem gemütlichen roten 
Sessel zu sitzen. Spüren 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 Wünsche für Körper, Seele und Geist frei haben. (...)

Gehen Sie langsam die alte Holztreppe hinauf. (...)

Betreten Sie den maigrünen Raum. (...)

Dort steht in der Mitte des Raums ein maigrüner Stuhl für Sie bereit. (...)

Nehmen Sie Platz und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen Wunsch für Ihren 
Körper. (...)

Wählen Sie etwas, dass den Körper erfrischt und wohltuend ist. Etwas, dass Sie heu­
te noch verwirklichen können. (...)

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

Gehen Sie weiter vom maigrünen Raum in den orangeroten. (...)

Dort steht in der Mitte des Raums ein orangefarbener Stuhl für Sie bereit. (...)

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

Wählen Sie etwas, das Ihre Seele nährt und wohltuend ist. Etwas, dass Sie heute 
noch verwirklichen können. (...)

Nehmen Sie sich dafür 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 für Sie bereit. (...)

Nehmen Sie Platz und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen Wunsch für Ihren 
Geist. (...)

Wählen Sie etwas, dass Ihren Geist nährt und wohltuend ist. Etwas, dass Sie heute 
noch verwirklichen können. (...)

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

Gehen Sie nun ganz langsam mit Ihren Wünschen die alte Holztreppe hinunter. (...)

Sie kommen zurück in den gemütlichen Raum mit dem roten Sessel und dem Ka­
min. (...)

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

Bedanken Sie sich für die Zeit im Haus der Wünsche. (...)

Bedanken Sie sich auch für Ihre Wünsche, die Sie nun mit in den Alltag nehmen 
dürfen. (...)

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

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

Welchen Wunsch werden Sie sich noch heute erfüllen?
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Übung der Selbstfürsorge

Leichte Berührung 

In dieser Übung geht es darum, sich Zeit für seinen Körper zu nehmen, denn auch er 
möchte bedacht, beruhigt und besänftigt werden. Sorgen Sie für sich selbst, berüh­
ren Sie Ihren Körper sanft, lassen Sie aber auch Ihre Gedanken zum Körper sanft 
werden.
Wenn Ihnen diese Übung unangenehm ist, weil Berührungen zurzeit nicht das Rich­
tige für Sie sind, nehmen Sie es möglichst wertfrei und ohne Druck wahr – es kann 
und darf vorkommen. Bei dieser Übung braucht weder etwas geleistet, noch muss 
etwas besonders gut gemacht werden. Die Übung kann auch alternativ gedanklich 
stattfinden oder als Zeit zum Innehalten genutzt werden.

Übung

Wir laden Sie nun zu der Übung »Leichte Berührung« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

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

Nehmen Sie zunächst Ihre Umgebung wahr. (...) Achten Sie auf die Geräusche aus 
der Nähe. (...) Aus der Ferne. (...)

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

Wie fühlen sich Ihre Hände an: Warm oder kalt? (...) Rau oder weich? (...) Trocken 
oder feucht? (...)

Streichen Sie behutsam und sanft zunächst mit der einen Hand über den Handrü­
cken der anderen, dann mehrmals über die Handinnenflächen. (...)

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

Legen Sie beide Hände für einen Moment auf Ihr Gesicht. Wie fühlen sich Ihre Hän­
de auf dem Gesicht an? (...)

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

Legen Sie beide Hände sanft für einen Augenblick auf Ihren Kopf. Spüren Sie Ihre 
Haare. (...)

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

Legen Sie Ihre Hände über Kreuz auf Ihre Schultern. Spüren Sie für einen Moment 
Ihre Schultern. (...)

Streichen Sie zunächst 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 Ihre Hände locker auf die Oberschenkel.

Gehen Sie in Gedanken noch mal zu den Händen. (...) Dem Gesicht. (...) Dem Kopf 
und den Haaren. (...) Den Schultern. (...)

Spüren Sie nach. (...)

Denken Sie gut und mild von sich, sprechen Sie sich innerlich Mut zu.

Wenn Sie mögen, dann danken Sie Ihren Händen für alles, was Sie im Leben schon 
berührt haben. Nehmen Sie sich dafür einen Augenblick Zeit. (...)

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

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.
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Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

Worüber möchten Sie noch mal nachdenken?

Worüber möchten Sie sich mit anderen genauer austauschen?

Was war schwierig oder nicht das Richtige für Sie?

                                                                                       
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ATEMPAUSEN

(Inneres) Pilgern

Anleitungen

Pausenblätter

⚈⚈ Sonne und Sammlung
⚈⚈ Was bedeutet Pilgern?
⚈⚈ Was wissen Sie übers Pilgern?
⚈⚈ Im Schneckentempo
⚈⚈ Der persönliche Pilgerweg a & b
⚈⚈ Pilgerorte und Glücksmomente
⚈⚈ Lebendigkeit durch Veränderung
⚈⚈ Die zehn Gebote des Pilgerns a & b

Spaziergang

Anleitungen

Pausenblätter

⚈⚈ Sonne und Sammlung
⚈⚈ Der Spaziergang und seine Geschichte
⚈⚈ Der ganz persönliche Spaziergang
⚈⚈ Gehmeditation im Park
⚈⚈ Achtsamer »Fühlspaziergang« im Park
⚈⚈ Barfuß in Gedanken
⚈⚈ Ein Spaziergang – ein Freudenfest für die Sinne a & b
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Stille

Anleitungen

Pausenblätter

⚈⚈ 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 möglich, in der heutigen Zeit »still« zu werden?
⚈⚈ Zwischenräume
⚈⚈ Ein Ritual für die Stille
⚈⚈ Hörgeräte 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 für eine Gedankensammlung zum Thema Pilgern. Neh­
men Sie alle Eindrücke, Assoziationen, Ideen und Gefühle auf – notieren Sie sie 
ungeordnet und ohne Bewertung. Innerhalb einer Gruppe empfiehlt es sich, ge­
meinsam Begriffe zu sammeln und sie (zunächst) am Flipchart festzuhalten. Später 
können die Teilnehmenden entweder eine Auflistung der gesammelten Begriffe 
erhalten oder diese selbst auf ihr Pausenblatt übertragen.

Was bedeutet Pilgern?
Hier geht es um Informationen zum Pilgern, die in das Thema einstimmen. Pilgern 
ist auch in Gedanken möglich, kann also auch im Innern stattfinden. Das Pausenblatt 
wird gemeinsam gelesen und besprochen.

Was wissen Sie übers Pilgern?
Im Mittelpunkt dieses Blattes stehen die persönlichen Erfahrungen und Vorstellun­
gen der Teilnehmenden zum Thema Pilgern.

Im Schneckentempo
Über das Bild der Schnecke, das Schneckentempo und das Schneckenhaus werden 
wesentliche Aspekte für die Reise ins Innere beleuchtet. Dazu gehören die Langsam­
keit, der Schutz (sich zu schützen) und das Aufbrechen.

Der persönliche Pilgerweg a & 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 mögliche Hindernisse auf dem Pilgerweg dar und richtet den 
Blick auf kleine Erfolge, die sich bei genauem Hinsehen immer einstellen.

Pilgerorte und Glücksmomente
Probieren wir das Pilgern aus: Über eine Imaginationsübung wird die Kraft der ei­
genen Gedanken angeregt. Welche persönlichen Glücksmomente und -orte kennen 
wir? Dieses Blatt sensibilisiert auch für die Dankbarkeit. Glück und Dankbarkeit zu 
erkennen, muss manchmal (wieder) gelernt werden.

Lebendigkeit durch Veränderung
Wenden wir uns nun den Ergebnissen oder Erkenntnissen des inneren Pilgerns zu. 
Welche persönliche Veränderung nehmen wir wahr? Veränderung meint hier kleine 
Schritte in eine neue Richtung: mal anders reagieren, mal etwas nicht mehr automa­
tisch machen, mal etwas anderes tun.
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Die zehn Gebote des Pilgerns a & b
Diese Blätter vertiefen das Thema Pilgern, runden es ab und geben einen Abschluss. 
Das persönlich Wichtige für jeden einzelnen wird noch einmal herausgestrichen 
und dahingehend überprüft, ob es sich im Alltag umsetzen lässt.
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(Inneres) Pilgern

Sonne und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle und Assoziationen, die Ihnen zu dem Begriff 
»Pilgern« einfallen.
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(Inneres) Pilgern

Was bedeutet Pilgern?

Pilgern ist in gewisser Weise (wieder) populär geworden. Zu verdanken ist es 
Hape Kerkeling (2006) mit der Veröffentlichung seines Buches »Ich bin dann mal 
weg«.
Der Jakobsweg ist inzwischen allgemein bekannt – manche Menschen konnten sich 
vorerst nur gedanklich mit ihm beschäftigen, andere haben ihn selbst erwandert 
und erlebt. Viele verspüren eine große Sehnsucht, ihn persönlich 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 größere 
Pilgerwege, oft ganz in Nähe, sodass es, wenn man so will, leicht und ohne großen 
Aufwand möglich ist. Zu den kleinsten Pilgereinheiten gehören die Kreuzgänge in 
Kirchen und Klöstern. Beim Gang stellt sich eine gewisse Andächtigkeit, Besinnung 
und Stille ein.
Das Wort »Pilger« oder auch »Pilgrim« kann mit Fremdling übersetzt werden. Es 
stammt vom lateinischen »peregrinus« ab, was so viel bedeutet, wie: »in der Fremde 
sein«.
Eine Pilgerreise unternehmen wir aus ganz unterschiedlichen Gründen. Manche 
begründen sie religiös, andere nehmen das Pilgern als Auszeit, um sich zu besinnen 
und den Alltag hinter sich zu lassen. Weiteren hilft sie, eine persönliche Krise zu 
bearbeiten. Einen Pilgerweg zu gehen heißt aber stets, sich selbst zu begegnen, egal 
ob man ihn alleine oder mit anderen geht. Pilgern ist sehr persönlich. Das Gehen 
und der Weg sind entscheidend und damit unterscheidet sich der Pilgerweg von 
der Wallfahrt, denn diese hat ein Ziel vor Augen: eine Wallfahrtsstätte, um dort eine 
göttliche Kraft zu spüren. Pilgerreisen gibt es in allen Weltreligionen.
Sehr inspirierend war für uns die Idee der Theologin Christiane Schlüter (2012), 
nämlich einen inneren Pilgerweg zu entwickeln, für Zeiten, in denen es gerade nicht 
möglich ist, eine Pilgerreise zu unternehmen oder auch nur einen kleinen Pilgerweg 
in der Nähe zu gehen. Sie nennt ihren inneren Pilgerweg »Jakobsweg für 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 Möglichkeiten bieten:

⚈⚈ einen inneren Weg anders zu beschreiten,
⚈⚈ Herausforderungen anzunehmen,
⚈⚈ etwas Neues zu versuchen,
⚈⚈ vielleicht auch zu wagen, andere Erfahrungen zu machen,
⚈⚈ seine persönlichen 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 ermöglichen Sinnes- 
und Naturerleben. Und vielleicht wächst 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. München: Piper. 
Schlüter, C. (2012): Der Jakobsweg für Zuhause. In 52 Schritten auf dem Weg zu mir. München: Gräfe und Unzer.

Gemeinsam lesen und besprechen.

                                                                                       
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(Inneres) Pilgern

Was wissen Sie übers Pilgern?

Pilgern, so viel steht fest, verschafft dem Pilger ganz neue Erfahrungen und lässt 
das Gewohnte, Vertraute und vielleicht Eingefahrene zurück. Es geht dabei um ein 
einfaches Leben, körperliche 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 Schlüter (2012) 
in ihrem Tischaufsteller »Jakobsweg für Zuhause«. Sie verweist auf das Gefühl der 
Lebendigkeit und Freude, das sich einstellt, sobald wir Neues und Ungewohntes 
erfahren.
QUELLE  Schlüter, C. (2012): Der Jakobsweg für Zuhause. In 52 Schritten auf dem Weg zu mir.  
München: Gräfe und Unzer.

Haben Sie schon einmal eine Pilgerreise gemacht?

Wie würden Sie sich eine Pilgerreise vorstellen und wohin würde sie gehen?

Gibt es Pilgerwege, die Sie kennen?

Was würden Sie sich von einer Pilgerreise versprechen oder ersehnen?

Wie würde ein Rastplatz für Sie aussehen, an dem sich Pilger, Wanderer, Radfahrer 
oder Spaziergänger gerne ausruhen?

                                                                                       
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(Inneres) Pilgern

Im Schneckentempo

Reinhard Kürzinger (2014) schreibt in seinem Aufsatz ein Plädoyer für die Lang­
samkeit. Über 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 Überlegen zu haben. So könne er sich in Ruhe 
auf veränderte Situationen einstellen. In schnelllebigen Zeiten scheine es ihm fast 
unmöglich, mitkommen zu können 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, nämlich in einer hektischen Zeit langsa­
mer zu werden, zu entschleunigen, zu Fuß zu gehen und dabei Stress abzubauen, 
um sich wieder wohlzufühlen. Kürzinger betont, je länger gepilgert wird, desto 
mehr treten der Alltag und dessen Herausforderungen in den Hintergrund. Körper, 
Seele und Geist würden sich wieder frei und gut fühlen, was nicht zuletzt durch 
Bewegung und die frische Luft bedingt sei.
Pilgern bedeute, den eigenen Rhythmus und das innere Gleichgewicht in sich zu­
rückzubringen. Wir selbst bestimmen wieder unsere eigenen Schritte.
Angeregt durch diese Überlegungen haben wir folgende Fragen entwi­
ckelt: 
QUELLE  Kürzinger, R. (2014): Im Schneckentempo: In: Kirche im Rundfunk, 7 (16), S. 530 – 531, 533.

Wie könnte unsere eigene innere Pilgerreise aussehen? Die Merkmale der Schnecke 
liefern uns gute Impulse, über unseren eigenen Lebensweg nachzudenken.

Schneckentempo heißt, langsam zu werden, sich Zeit zu nehmen für unsere Sehn­
süchte, den Hunger nach Leben und Klarheit, auf die es im Leben ankommt. 
Halten Sie inne und nehmen Sie sich Zeit für Ihre Sehnsüchte, 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 zurückziehen, das bedeutet, einen Ort des Schutzes und der 
Ruhe zu haben. Wo ist Ihr Schneckenhaus, in das Sie sich zurückziehen können, 
wenn es um Sie herum und in Ihnen zu turbulent zugeht?  
Nehmen Sie sich Zeit und schreiben Sie Ihre 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 heißt, das 
gewohnte, vertraute Zuhause hinter sich zu lassen und sich für neue Einblicke und 
Ideen zu öffnen. 
Nehmen Sie sich Zeit und schreiben Sie Ihre Gedanken dazu auf.
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(Inneres) Pilgern

Der persönliche Pilgerweg a

Beim (inneren) Pilgern ergibt sich die Gelegenheit, in sich hineinzuhorchen,  
das Unerledigte wahrzunehmen, Bedürfnisse und Sehnsüchte zu spüren und ganz 
wichtig: die Seele mit oder nachkommen zu lassen!
Planen Sie nun Ihren eigenen Pilgerweg, ganz gleich, ob Sie ihn wirklich gehen oder 
einfach nur in Gedanken gehen möchten. Lassen Sie Ihn beginnen und enden. Füllen 
Sie ihn mit Stationen, Blickwinkeln, Raststätten, großen und kleinen Pausen, Unter­
künften oder Begegnungen aus. In der Fastenbroschüre des Vereins Andere Zeiten 
e.V. (2015) findet man sehr gute Tipps für eine Pilgerreise, die für die Vorbereitung 
hilfreich sein können:

⚈⚈ Sich überschaubare Ziele setzen
⚈⚈ Einen Zeitraum bestimmen 
⚈⚈ Den Rucksack vernünftig packen – damit er nicht zu schwer wird
⚈⚈ An Wanderstöcke und Kompass denken und nicht vergessen: Blasenpflaster ... 

QUELLE  Verein Andere Zeiten e. V. (Hg.) (2015): Fastenbroschüre. Schritte ins andere Leben. Hamburg:  
Verein Andere Zeiten e.V.

Vielleicht fällt Ihnen noch mehr ein.

                                                                                       
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Die Überlegungen gelten sowohl für den realen Pilgerweg als auch für den inneren. 
Versuchen Sie nun, die einzelnen Stationen auf Ihrem Weg aufzuzeichnen.
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(Inneres) Pilgern

Der persönliche Pilgerweg b

Es kann auch vorkommen, dass der Pilgerweg zu anstrengend ist, zu mühselig, die 
Pausen nicht ausgereicht haben oder das (innere) Vorwärtskommen nicht recht glü­
cken will. Es überwiegt der Wunsch, aufgeben oder abbrechen zu wollen.
Vielleicht tragen Sie den alten Glaubenssatz in sich: »Was man anfängt, führt man 
auch zu Ende«? Befreien Sie sich von diesem Leistungsdruck – Sie dürfen jederzeit 
frei entscheiden, wie lang Ihr persönlicher Pilgerweg ist. Auch ein Stückchen gelau­
fener Pilgerweg ist ein Pilgerweg!

Was könnte auf einem Pilgerweg zu anstrengend sein?

Was könnte helfen, weiterzugehen und dranzubleiben?

Wann würden Sie sich erlauben, den Pilgerweg abzubrechen?

Was nimmt man von jeder noch so kleinen Pilgerstrecke Gutes mit?

                                                                                       

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

(Inneres) Pilgern

Pilgerorte und Glücksmomente

Unsere Vorstellungskraft gibt uns die großartige Möglichkeit, überall zu sein, wo wir 
sein möchten – wichtig ist nur, dass wir uns entscheiden, dort zu sein. Man benötigt 
dafür nur ein wenig Zeit, Ruhe und vielleicht auch Fantasie.
An glücklichen Orten oder in glücklichen Momenten können 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 persönlichen Glücksmomente und -orte aufzusu­
chen.
QUELLE  Kerkeling, H. (2006): Ich bin dann mal weg. Meine Reise auf dem Jakobsweg. München: Piper.

Übung »Glücksorte finden«

Wir laden Sie nun ein, eine Imaginationsübung zu Ihren Glücksorten zu machen.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie drei tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Imaginationsübung. (...)

Erinnern Sie sich als Erstes an einen Moment des Glücks. (...) Wofür sind Sie dank­
bar? (...) 

Haben Sie die Fülle des Lebens gespürt? (...) 

War der Moment paradiesisch oder einmalig? (...)

Nehmen Sie sich noch etwas Zeit für diesen Glücksmoment. (...)
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Und wie sieht es mit Glücksorten aus? (...)

Orte, an denen Sie schon mal waren. (...) 

Orte, die Sie immer wieder aufsuchen. (...) 

Orte, die Sie sich vorstellen. (...)

Wie fühlt es sich dort an? (...) Was sehen Sie dort? (...) Wen oder was treffen Sie dort 
an? (...) Gibt es dort schöne Farben? (...)

Verweilen Sie ein wenig an Ihrem Glücksort. (...)

Spüren Sie die Stille, die Sie für Ihre Glücksmomente und Glücksorte öffnet. (...)

Spüren Sie jetzt noch bewusst einige Atemzüge lang nach (...) und kommen Sie 
dann mit Ihrer Aufmerksamkeit zurück in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Wofür sind Sie dankbar?

Welche Fülle gibt es in Ihrem Leben?

Notieren Sie einen Glücksmoment und beschreiben Sie Ihren persönlichen 
Glücksort.

                                                                                       
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(Inneres) Pilgern

Lebendigkeit durch Veränderung

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 Schlüter (2012) kann die Bereitschaft, sich auf Neues einzulassen, 
wie ein Muskel trainiert werden – probieren Sie im Alltag dazu regelmäßig einfache 
Dinge aus oder üben diese. Hätten Sie Lust oder den Mut, mal etwas Neues auszu­
testen? Es muss nichts Großes sein, es geht nicht darum, sein Leben umzukrempeln, 
sondern darum, herauszufinden, ob wir uns durch Veränderungen lebendig füh­
len.
QUELLE  Schlüter, C. (2012): Der Jakobsweg für Zuhause. In 52 Schritten auf dem Weg zu mir.  
München: Gräfe und Unzer.

Versuchen Sie in der nächsten Woche, etwas anders zu machen. Gehen Sie z.B. einen 
anderen Weg zur Arbeit, lächeln Sie einem wildfremden Menschen zu oder reagie­
ren Sie anders als für Sie üblich.

Welche Gewohnheiten könnten Sie in der nächsten Woche mal verändern?

Denken Sie an eine Situation, wie z.B. den Bus verpasst oder einen Termin verschla­
fen zu haben – wie reagieren Sie normalerweise darauf?

Überlegen Sie im zweiten Schritt, ob es vielleicht andere Möglichkeiten 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 möchte ich tun: Das möchte 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 können hilfreich sein, wenn man einen Pilgerweg für sich plant. 
Wir glauben, dass sich die Hinweise auch auf den inneren Pilgerweg übertragen 
lassen.

1.	 Geh
Es gibt fürs Pilgern kein besseres Fortbewegungsmittel als das Gehen. Nur Gehen! 
Darum geht es.

2.	 Geh langsam
Setz dich nicht unter unnötigen Leistungsdruck. Du kommst immer nur bei dir 
selbst an.

3.	 Geh leicht
Reduziere dein Gepäck auf das Nötigste. Es ist ein gutes Gefühl, mit wenig auszu­
kommen.

4.	 Geh einfach
Einfachheit begünstigt spirituelle Erfahrungen, ja, sie ist sogar die Voraussetzung 
dafür.

5.	 Geh alleine
Du kannst besser in dich gehen und offener auf andere zugehen.

6.	 Geh lange
Auf die Schnelle wirst du nichts kapieren. Du musst tage-, wochenlang unterwegs 
sein, bis du dem Pilgerweg allmählich 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 Mühsame – hat seinen tiefen Sinn. Vielleicht erkennst du diesen 
erst später.

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 möchtest, dann geh mit Gott
Es pilgert sich leichter, wenn du im Namen Gottes gehst. Wenn Gott für dich in weite 
Ferne gerückt ist, könnten die Geh-Gebote 1 bis 9 helfen, das Göttliche in dir wieder 
zu entdecken.

                                                                                       

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

Spiritualität und Religion sind aus unserer Sicht stets sehr persönliche 
Entscheidungen. Das gilt auch für dieses letzte Gebot.



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

(Inneres) Pilgern

Die zehn Geboten des Pilgerns b

Lesen Sie die Pilger-Gebote gemeinsam und tauschen Sie sich aus. Überlegen Sie, 
welche Gebote besonders für den inneren Pilgerweg hilfreich sein können.

Vielleicht machen die zehn Ge(h)bote auch Lust, aktiv einen kleinen Pilgerweg zu 
gehen. Schauen Sie doch im Internet, ob es in Ihrer Nähe nicht einen Pilgerweg gibt, 
der für Sie auch machbar wäre.

Nehmen Sie sich Zeit und markieren Sie die Gebote, die für Sie persönlich wichtig 
sind. Machen Sie sich eine kurze Notiz, warum.

Wie lassen sie sich auf den Alltag übertragen?

Überlegen Sie sich, welches Gebot Sie mit in die nächste Woche nehmen möchten. 
Welches wäre sinnvoll für Sie? Wie würden Sie es im Alltag umsetzen?

                                                                                       
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Spaziergang

Anleitungen

Sonne und Sammlung
Die »Sonne« bietet Raum für eine Gedankensammlung zum Thema Spaziergang. 
Nehmen Sie alle Eindrücke, Assoziationen, Ideen und Gefühle auf – notieren Sie 
sie ungeordnet und ohne Bewertung. Innerhalb einer Gruppe empfiehlt es sich, 
gemeinsam Begriffe zu sammeln und sie (zunächst) am Flipchart festzuhalten. 
Später können die Teilnehmenden entweder eine Auflistung der gesammelten 
Begriffe erhalten oder diese selbst auf ihr Pausenblatt übertragen.

Der Spaziergang und seine Geschichte
Dieses Blatt bietet vielfältige Informationen und Geschichtliches zur Bedeutung des 
Spaziergangs. Das Lesen und gemeinsame Erörtern sensibilisiert für das Thema und 
kann Hinweise geben, welche Einstellung die Teilnehmenden zum Spazierengehen 
haben.

Der ganz persönliche Spaziergang
Hier wird für die wertvollen Möglichkeiten des Spaziergangs »geworben«. Jeder 
kann sich mit seinen Spazierwegen und Vorlieben beschäftigen und prüfen, ob sie 
hilfreich sein könnten, um zu entspannen und in Balance zu kommen.

Gehmeditation im Park
Eine angeleitete Übung lenkt auf das bewusste Gehen und Atmen hin. Anschlie­
ßend kann jeder für sich Fragen zur Übung beantworten. Ein Erfahrungsaustausch 
schließt die Gehmeditation ab. Manche Teilnehmende möchten die Übung nicht 
draußen machen. Überlegen Sie sich im Vorfeld eine Alternative, denn die Übung 
braucht etwas Platz. Anschließender Austausch in der Gruppe über die gesammel­
ten Erfahrungen.

Achtsamer »Fühlspaziergang« im Park
Probieren wir es aus: Die Teilnehmenden werden kurz über den »Fühlspaziergang« 
informiert und gebeten, schweigend den Raum zu verlassen und mit nach draußen 
zu gehen. Am Park oder Waldstück angekommen, beginnt die Übung. Anschließend 
gehen alle zurück in den Gruppenraum. Sie nehmen wieder Platz und haben fünf 
Minuten Zeit, sich Notizen zum Fühlspaziergang zu machen (siehe auch Fragen zur 
»Gehmeditation im Park«).
Tauschen Sie sich nun in der Gruppe aus. Wenn sich Teilnehmende nicht auf eine 
Übung im Freien einlassen können, könnte der Fühlspaziergang auch imaginär 
durchgeführt werden.
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Barfuß in Gedanken
Für diesen imaginären, angeleiteten Spaziergang empfiehlt sich eine Dauer von 
zehn Minuten. Danach ist Gelegenheit, sich noch einmal Gedanken über den 
Barfußspaziergang zu machen und die Fragen zu beantworten. Tauschen Sie sich 
nun in der Gruppe aus. Diesen Spaziergang könnte man natürlich auch draußen 
machen. Es könnte wichtig sein, zunächst über Imagination zu sprechen oder 
aufzuklären.

Ein Spaziergang – ein Freudenfest für die Sinne a & b
Das Pausenblatt a bietet einen Spaziergang draußen in der Natur an, um die fünf 
Sinne zu erleben. Für diesen Spaziergang empfiehlt sich eine Zeit von zehn Minu­
ten.
Das Pausenblatt b bietet einen imaginären, angeleiteten Spaziergang an, auch da 
empfiehlt sich eine Zeit von zehn Minuten.
Am Ende ist jeweils Zeit, Gedanken zum Spaziergang mit den fünf Sinnen aufzu­
schreiben; die Fragen können dabei helfen. Tauschen Sie sich anschließend in der 
Gruppe aus.
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Spaziergang

Sonne und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle und Assoziationen, die Ihnen zu dem Begriff 
»Spaziergang« einfallen.
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Spaziergang

Der Spaziergang und seine Geschichte

Inspiriert durch das schöne kleine Buch »Das Glück 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 Spaziergängen als therapeutisches Mittel. Zum anderen 
betrachtet er das Gehen in all seinen Facetten und Möglichkeiten. Es ist ein wun­
derbares, lesenswertes Buch – ein Kleinod; schon während des Lesens möchte man 
loslaufen und an die frische Luft gehen. Das Gehen sei so einfach und so leicht im 
Alltag zu verankern – man benötige im Grunde nur gesunde Füße und eine bewuss­
te Entscheidung. Aus einer scheinbar alltäglichen Sache könne so etwas Besonderes 
und Wertvolles mit großer Wirkung werden.
Auch wir wissen um die Wichtigkeit des Gehens, der Spaziergänge und der Bewe­
gung – aus eigener Erfahrung im Klinikalltag, aber auch aus unserem Privatleben. 
Manchmal lösen sich erst beim Laufen Worte und Gefühle. Gelegentlich läuft man 
ein Thema ab, um wieder zur Ruhe zu kommen oder den Kopf freizubekommen. 
Bisweilen möchte man sich auch durchpusten lassen, frische Luft atmen und den 
vielen Reizen entkommen.
Zu meditieren oder Achtsamkeit zu praktizieren ist für viele Menschen in Bewegung 
einfacher als im stillen Sitzen.
Der Spaziergang lässt sich aus dem italienischen Wort »spaziare« ableiten und heißt 
soviel, wie sich räumlich auszubreiten oder sich ergehen. Dies versinnbildlicht ein 
Gehen zum reinen Zeitvertreib – ohne Zweck, ohne Leistung, ohne an Aufgaben ge­
bunden zu sein. Ursprüngliche, nicht mehr häufig gebrauchte Wörter wie Lustwan­
deln, Flanieren oder Prominieren verdeutlichen die oben genannten Aspekte, denn 
in ihnen steckt Langsamkeit, Zeit, Muße und bisweilen auch ein bisschen »Sehen« 
und »Gesehenwerden«.
QUELLE  Wendler, D. (2010): Vom Glück des Gehens, Ein Weg zur Lebenskunst. München: Claudius.

Gemeinsam lesen und besprechen.
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Spaziergang

Der ganz persönliche Spaziergang

Eine indianische Weisheit sagt:

»Verzweifle niemals. Die Tage vergehen wie das im Wind fliegende Herbstlaub, und 
die Tage kehren wieder mit reinem Himmel und der Pracht der Wälder. Aufs Neue 
wird jedes Samenkorn erweckt, und genauso verläuft das Leben.«

Wie könnte man es schöner ausdrücken, was uns die Natur schenkt und weitersa­
gen will? Die Natur gibt uns einen Rhythmus vor, sie lebt uns über die Jahreszeiten 
vor, dass das Leben in Abschnitten verläuft: etwa vom Erblühen bis hin zum Rück­
zug, von prallen bis hin zu schlichten und kargen Farben. Ein Spaziergang schärft 
den Blick für die Natur. Er fordert uns auf, in die Vielfalt des sinnlichen Erlebens 
einzutauchen und das, indem man sich selbst in Bewegung setzt, möglicher­
weise auch imaginär. Gut zu wissen, dass man auch im Geiste spazieren gehen 
kann.
Sich allerdings mit seinem Körper in Bewegung zu setzen, seine Füße zu spüren, 
frische Luft zu atmen, Naturgeräusche wahrzunehmen, Naturgemälde zu bestau­
nen – um nur einiges aufzuzählen –, lässt uns intensiver fühlen und erleben, wie es 
ist getröstet, hoffnungsvoll, frei und beruhigt zu sein.

Welche Spazierwege haben Sie in Ihrem Umfeld?

Erinnern Sie einen besonders schönen Spazierweg? Beschreiben Sie ihn.

Was ist wichtig für Ihren ganz persönlichen Spaziergang?

Was verbinden Sie mit einem achtsamen Spaziergang?

Warum können Spaziergänge für die innere Balance hilfreich sein?

Nachdem Sie nun aufgespürt haben, was für Sie ganz persönlich ein schöner, erhol­
samer Spaziergang ist, runden Sie die Stunde ab, indem Sie Ihre Augen für einen 
Moment schließen. Gehen Sie nun gedanklich Ihren eigenen Spazierweg. Nehmen 
Sie sich dafür zwei Minuten Zeit.
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Spaziergang

Gehmeditation im Park 
mit freundlicher Genehmigung von Susanne Schmitt, Qigonglehrerin in Bielefeld, 2014

Diese Gehmeditation kommt aus dem Qigong und kann sowohl in einem Raum 
praktiziert werden als auch draußen 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 spür­
bar.
Für einige Menschen ist es leichter, in Bewegung achtsam zu sein als im stillen 
Sitzen. Die gleichmäßige Bewegung im eigenen Rhythmus trägt ganz nebenbei zur 
Beruhigung und Entschleunigung bei. Es ist eine gute Form, um sich auf einfache 
Weise, quasi ohne »Zubehör« wieder in Balance zu bringen. Wir brauchen dafür nur 
unsere Füße und unseren Atem.

Meditation

Wir laden Sie nun zu einer fünfminütigen Gehmeditation ein.

Nehmen Sie zunächst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. (...)

Halten Sie einige Atemzüge lang inne und spüren Sie den Bodenkontakt unter bei­
den Füßen. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Gehen.

Atmen Sie in Ihrem eigenen Rhythmus. (...)

Verlagern Sie das Gewicht auf den rechten Fuß. Der linke Fuß hebt die Ferse ab, rollt 
über die Zehenspitzen ab und macht den ersten Schritt.

Nun liegt das Gewicht auf dem linken Fuß. Der rechte Fuß hebt an und wird »leer« 
oder »leicht« – ein Bild aus dem Qigong. (...) Bilder können hilfreich für das langsa­
me, konzentrierte Gehen sein.

Nehmen Sie sich nun fünf Minuten Zeit für das achtsame Gehen. (...)

Wenn Sie die Zimbeln hören, ist es langsam Zeit für den letzten Schritt. (...)

Machen Sie jetzt den letzten Schritt und stellen Sie sich schulterbreit hin.

Vielleicht mögen Sie die Augen schließen oder den Blick senken, damit die Augen 
ein wenig zur Ruhe kommen.

Spüren Sie einige Atemzüge lang nach. (...)

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum persönliche Notizen zu machen.
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Wie haben Sie das bewusste achtsame Gehen erlebt und empfunden?

Wie war der zeitliche Rahmen für Sie?

Was war wohltuend, angenehm und gut während der Übung?

Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

                                                                                       
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Spaziergang

Achtsamer »Fühlspaziergang« im Park

Christa Spilling-Nöker (2011) empfiehlt in ihrem Familienhausbuch für den Sommer 
einen Fühlspaziergang – d. h. das Tasten, Spüren und Fühlen stehen im Fokus. Die 
Aufmerksamkeit wird beispielsweise auf das Streicheln eines Moosteppichs im Wald 
oder auf das Kitzeln eines Grashalms gelenkt.
Diese schöne Idee haben wir aufgegriffen und daraus eine Achtsamkeitsübung in 
unserem Klinikpark entwickelt. In der Regel ist das Sehen, Riechen und Hören beim 
Spaziergehen sehr ausgeprägt. Der Tastsinn erfordert stets ein kurzes Innehalten, 
um etwas zu erspüren, 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 spüren.
Die Übung verläuft 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-Nöker, C. (2011): Die schönsten Seiten des Lebens. Das Familienhausbuch für das ganze Jahr. 
Freiburg im Breisgau: Herder.

Übung

Wir laden Sie nun zu einem gemeinsamen Fühlspaziergang ein.

Bleiben Sie in unserer Nähe, wir werden Sie Schritt für Schritt anleiten.

Nehmen Sie zunächst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. (...)

Halten Sie einige Atemzüge lang inne. (...) und spüren Sie für einen Moment den 
Bodenkontakt unter ihren Füßen. (...)

Lenken Sie nun ihre Aufmerksamkeit auf das achtsame Fühlen, während Sie spa­
zieren gehen. (...)

Nehmen Sie als Erstes für einen Moment Ihre Schritte wahr. (...) Wie fühlt sich der 
Boden unter Ihren Füßen beim Gehen an? (...)

Suchen Sie sich einen Baum – streichen Sie mit der flachen Hand oder mit den Fin­
gerspitzen über die Rinde des Baumes. (...)

Gehen Sie weiter bis zur Hecke und greifen Sie sich einen Zweig – erforschen Sie 
mit Ihren Händen oder Fingerspitzen die Äste, das Holz und die Blätter. (...)

Schauen Sie auf den Boden und suchen Sie sich einen Kiesel oder kleinen Stein – 
wie fühlt er sich an? Uneben oder glatt, spitz oder rund, schwer oder leicht? (...)
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Gehen Sie nun über die Wiese – streichen sie zunächst mit der flachen Hand über 
die Wiese. (...)

Streichen Sie auch mal mit dem Handrücken oder mit einem einzelnen Finger über 
das Gras. (...)

Pflücken Sie am Ende einen einzelnen Grashalm – streichen Sie mit dem Halm über 
Ihre Hand, innen und außen, über Ihren Arm und vielleicht über Ihre Wangen. (...)

Nehmen Sie abschließend noch einmal einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. (...)

Wenn Sie mögen, schließen Sie für 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 über 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. (...)

Spüren sie nach. (...)

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug und kommen Sie dann mit Ihrer Auf­
merksamkeit zurück ins Hier und Jetzt.

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum persönliche 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 über die 
Hände zu begreifen?

Was war wohltuend, angenehm und gut während der Übung?

Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

                                                                                       
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Spaziergang

Barfuß in Gedanken

In ihrem Familienbuch macht Christa Spilling-Nöker (2011) den Vorschlag, einen 
Barfußtag im Sommer einzuplanen. Sie regt an, über eine Wiese oder einen Sand­
strand zu laufen, um den eigenen Körper durch den Bodenkontakt zu spüren. 
Alternativ schlägt sie auch ganz einfache Dinge vor, wie Wassertreten in der Ba­
dewanne oder eine Kiste mit Kieseln zu befüllen und die Füße dort hineinzuste­
cken.
Nicht jeder mag das Barfußlaufen – deshalb haben wir einen Barfußlauf 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 können z.B. über einen Holzboden oder über 
einen weichen Teppich barfuß gehen.
Die Übung verläuft schweigend.
QUELLE  Spilling-Nöker, C. (2011): Die schönsten Seiten des Lebens. Das Familienhausbuch für das ganze Jahr. 
Freiburg im Breisgau: Herder.

Übung

Wir laden Sie nun zu einem Barfußlauf in Gedanken ein.

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

Beide Füße stehen fest auf dem Boden. (...)

Die Schultern bleiben entspannt und die Hände liegen locker auf den Oberschen­
keln. (...)

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Wenn das nicht geht, dann suchen Sie 
einen ruhigen Punkt hier im Raum. (...)

Nehmen Sie drei tiefe Atemzüge, um ganz langsam hier anzukommen. (...)

Wenn Sie die Zimbeln hören, lenken Sie die Aufmerksamkeit auf einen schönen Ort 
in der Natur. (...)

Stellen Sie sich vor, Sie laufen am frühen Morgen über eine saftige grüne Wiese. Sie 
spüren 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 gewärmt ist.

Mit Muße laufen Sie durch den Sand. Spüren Sie die Wärme des feinen Sandes. (...) 
Vielleicht auch, wie Sie bei jedem Schritt tief in den Sand einsinken. (...)

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

Der Sandweg führt weiter zu einem klaren See, das Ufer besteht aus kleinen runden 
Kieselsteinen.

Spüren Sie zunächst den Unterschied zum Sand – wie fühlen sich die Kiesel unter 
den Fußsohlen an? (...)

Vielleicht erinnert Sie der Druck der Kiesel an eine Fußreflexzonenmassage, alle 
Reflexpunkte werden durch die Kiesel gedrückt und angeregt. (...)

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

Nachdem Sie eine Weile am Ufer entlanggelaufen sind, gehen Sie über einen ange­
wärmten Holzsteg.

Der Holzboden fühlt sich glatt und ebenmäßig an. (...)

Nehmen Sie am Ende des Stegs Platz und lassen Sie für einen Moment Ihre Füße im 
Wasser baumeln. Spüren Sie die erfrischende Kühle und die kleinen Wellen, die Ihre 
Füße umspielen. (...)

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

Am Anfang des Holzstegs liegt ein großes buntes Handtuch für Sie bereit.

Legen Sie sich für einen Augenblick in die Sonne (...) und lassen Sie Ihre Füße vom 
leichten Wind trocknen. Während Ihre Füße trocknen, halten Sie inne. (...)

Gehen Sie in Gedanken die verschiedenen Wege ganz kurz noch einmal entlang: Sie 
laufen über die saftige grüne Wiese. (...) Weiter über den warmen Sandweg. (...) Bis 
zum kieseligen Ufer des Sees. (...) Sie gehen über den warmen Holzsteg. (...) Sie lassen 
Ihre Füße in das kühle Nass des Sees baumeln (...) und spüren am Ende auf dem 
Handtuch die Sonne und den leichten Wind, der Ihre Füße trocknet. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass das Barfußlaufen gleich zu Ende geht.

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

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum persönliche Notizen zu machen.
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Wie haben Sie den Barfußlauf in Ihrer Vorstellung erlebt?

Was war wohltuend, angenehm und gut während der Übung?

Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?

Welcher Weg war für Sie besonders schön?

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

                                                                                       
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Spaziergang

Ein Spaziergang – ein Freudenfest für die Sinne a

Dieser konkrete Spaziergang draußen in der Natur soll ein Fest für die Sinne werden, 
indem alle Sinne nacheinander angeregt werden. Sehr häufig sind wir draußen in 
der Natur mehr mit unseren Gedanken beschäftigt, als dass wir die Schönheit der 
Natur wahrnehmen; sie zieht unerlebt an uns vorbei. Manchmal kann es ganz erfri­
schend sein, achtsam spazierenzugehen und alle Sinne zu öffnen: das frische Gras 
zu riechen, die Vögel zwitschern zu hören, den blauen Himmel zu sehen, den Wind 
auf der Haut zu spüren und vielleicht die frische Süße einer wilden Brombeere oder 
Blaubeere zu schmecken.
Um jeden Sinn zu würdigen und konzentriert wahrzunehmen, wird die Aufmerk­
samkeit nacheinander auf die einzelnen Sinne gelegt – es ist erstaunlich, wie bunt 
so ein Spaziergang plötzlich wird, wenn alle Sinne anspringen und zum Zuge kom­
men.
Die Übung verläuft schweigend und wird schrittweise angeleitet. Bevor es zum 
nächsten Sinn übergeht, halten Sie bewusst einen Moment inne.

Übung

Wir laden Sie nun zu einem Spaziergang mit all unseren Sinnen ein.

Bleiben Sie in unserer Nähe, wir werden Sie Schritt für Schritt anleiten.

Nehmen Sie zunächst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. (...)

Halten Sie einige Atemzüge lang inne (...) und spüren Sie für einen Moment den 
Bodenkontakt unter Ihren Füßen. (...)

Lenken Sie zunächst Ihre Aufmerksamkeit auf das Gehen und die Bewegung.

Gehen Sie ein paar Schritte achtsam durch den Park. (...)

Alle Sinne sind geschärft – nehmen Sie wahr, was gerade ist. (...)

Halten Sie inne. (...)

Lenken Sie nun bewusst Ihre Aufmerksamkeit auf den Sehsinn. Schauen Sie sich um 
und nehmen Sie alles um sich herum mit Ihren Augen wahr. (...)

Nehmen Sie sich dafür eine Minute Zeit. (...)

Gehen Sie ein paar Schritte. (...)

Halten Sie inne, vielleicht schließen Sie an dieser Stelle die Augen oder senken den 
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Blick, damit Sie Ihre Aufmerksamkeit bewusst auf den Geruchssinn lenken können.

Lassen Sie sich von Ihrer Nase verführen – was riechen Sie? (...)

Nehmen Sie sich dafür eine Minute Zeit. (...)

Gehen Sie ein paar Schritte. (...)

Halten Sie inne, vielleicht schließen Sie an dieser Stelle die Augen oder senken den 
Blick, damit Sie Ihre Aufmerksamkeit bewusst auf den Hörsinn lenken können.

Welche Geräusche nehmen Ihre Ohren wahr? (...)

Nehmen Sie sich dafür 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 Tastsinn. Erforschen Sie Ihre 
Umgebung mit den Händen oder Fingerspitzen. (...)

Nehmen Sie sich dafür eine Minute Zeit. (...)

Gehen Sie ein paar Schritte. (...)

Halten Sie inne. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit bewusst auf den Geschmackssinn.

Schauen Sie sich kurz um, gibt es essbare Beeren in der näheren Umgebung? (...) 
Pflücken Sie eine und lassen Sie sie auf der Zunge zergehen. (...)

Falls es keine Beeren gibt, dann schließen Sie für einen Moment die Augen. (...) Stel­
len Sie sich vor Ihrem inneren Auge eine saftige Beere vor und erinnern Sie sich an 
den süßlichen Geschmack auf der Zunge. (...)

Nehmen Sie sich dafür eine Minute Zeit. (...)

Gehen Sie noch einige Schritte. (...)

Halten Sie inne. (...) Gehen Sie in einen stabilen, schulterbreiten Stand.

Schließen Sie für einen Moment die Augen oder senken Sie den Blick, damit die 
Augen ein wenig ruhen können. (...)

Wenden Sie Ihren Blick nach innen – gehen Sie in Gedanken noch einmal alle Sin­
neseindrücke durch und spüren Sie nach: Was haben Sie gesehen? (...) Was gero­
chen? (...) Was haben Sie gehört? (...) 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 zurück ins Hier und Jetzt.

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum persönliche 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 während der Übung?

Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

                                                                                       
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Spaziergang

Ein Spaziergang – ein Freudenfest für die Sinne b

Alternativ zu einem realen Spaziergang kann ein imaginärer Spaziergang mit allen 
fünf Sinnen gemacht werden. Unsere Vorstellungskraft kann sich sowohl für den 
Spaziergang als auch für die fünf Sinne öffnen. Durch das bewusste achtsame und 
konzentrierte Wahrnehmen kann auch dieser Spaziergang zu einem Freudenfest 
für die Sinne werden. Denn die fünf Sinne können auch ohne, dass wir direkt etwas 
hören, schmecken, riechen, sehen oder tasten, aktiv angeregt und intensiv empfun­
den werden.
Dabei können Sie Ihrer Fantasie freien Lauf lassen und vielleicht ganz andere Natur­
welten aufsuchen als die in Ihrer näheren Umgebung.
Und noch etwas: Sie sind völlig unabhängig vom Wetter.
Gute innere Bilder können entlasten, beruhigen und den Augenblick verbessern. 
Diese Art der Übung kann auch als Ablenkungsstrategie eingesetzt werden. Der in­
nere Spaziergang verläuft schweigend und wird schrittweise angeleitet.

Übung

Wir laden Sie nun zu einem imaginären Spaziergang mit all unseren Sinnen ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun als Erstes Ihre Aufmerksamkeit auf den Sehsinn: Stellen Sie sich ei­
nen Park oder eine Landschaft vor, wo Sie gerne spazieren gehen möchten. 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 führen. Vielleicht riecht es nach frischem Gras, nach Erde oder nach Regen ...

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

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Hörsinn: Was hören Ihre Ohren? Viel­
leicht Vogelgezwitscher oder den Wind in den Bäumen? (...)

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

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Tastsinn: Was können Sie auf Ihrem 
Weg erspüren, ertasten? Vielleicht fühlen Sie den Wind auf ihrer Haut oder strei­
chen über einen taufrischen Moosteppich ...

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

Lenken Sie abschließend Ihre Aufmerksamkeit auf den Geschmackssinn: Gibt es 
etwas, was Sie schmecken können? Vielleicht wachsen am Wegesrand Walderdbee­
ren oder Kräuter ...

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

Nehmen Sie abschließend einen tiefen Atemzug (...) und kommen Sie jetzt mit Ihrer 
Aufmerksamkeit in diesen Raum.

Nehmen Sie sich nun Zeit, sich im Gruppenraum persönliche Notizen zu machen.

Wie haben Sie das bewusste Erleben der einzelnen Sinne empfunden?

Was war wohltuend, angenehm und gut während der Übung?

Was war eher ungewohnt oder vielleicht auch befremdlich?

Welcher Sinnesreiz war für Sie besonders ausgeprägt?

Was war bei der Übung besonders wichtig für Sie?

                                                                                       
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Stille

Anleitungen

Sonne und Sammlung
Die »Sonne« bietet Raum für eine Gedankensammlung zum Thema Stille. Nehmen 
Sie alle Eindrücke, Assoziationen, Ideen und Gefühle auf – notieren Sie sie ungeord­
net und ohne Bewertung. Innerhalb einer Gruppe empfiehlt es sich, gemeinsam 
Begriffe zu sammeln und sie (zunächst) am Flipchart festzuhalten. Später können 
die Teilnehmenden entweder eine Auflistung der gesammelten Begriffe erhalten 
oder diese selbst auf ihr Pausenblatt übertragen.

Stille und Schweigen jetzt erleben
Probieren Sie es aus: Während einer Stilleübung spüren wir die Stille und das 
Schweigen ganz konkret. Die Fragen beschäftigen sich anschließend mit dem per­
sönlichen Erleben bei der Übung und es geht um eine erste Ahnung, wie man sich 
Stille zunutze machen kann.

Stille und Schweigen sind miteinander verwandt und dennoch anders
Dieses Blatt bietet Informationen zu Stille und Schweigen, die gemeinsam gelesen 
und erörtert werden. Es stimmt so auf eine vertiefende Auseinandersetzung ein. So­
wohl die Stille als auch das Schweigen können sehr heilsam und stabilisierend sein, 
wenn man die innere Bereitschaft dafür hat. In manchen Zeiten wird beides nicht 
gut ausgehalten – das ist völlig in Ordnung so.

Stille und Schweigen in der Poesie
Hier regen Zitate zum Nachdenken über die Stille und das Schweigen an. Manchmal 
drücken andere unsere Gefühle besser aus, als wir es selbst können – und davon 
kann man wunderbar Gebrauch machen.

Abenteuer Stille
Einerseits erachten wir die Stille als notwendig, andererseits meiden wir sie, wenn 
wir sie als nicht wohltuend empfinden. Wichtig ist es, mit beiden Bedürfnissen be­
wusst umzugehen, um sich für das Passende entscheiden zu können – Stille benö­
tigt einen Raum.

Ist es möglich, in der heutigen Zeit »still« zu werden?
Dieses Blatt sensibilisiert für die Widerstände und Schwierigkeiten auf dem Weg in 
die Stille, wirbt aber gleichzeitig auch um sie: Denn Stille lohnt sich. In der anschlie­
ßenden Übung wird der Stille Aufmerksamkeit geschenkt.

Zwischenräume
Im Alltag gibt es viele kleine Atempausen, die uns Stille bescheren. Die praktische 
Atemübung lädt zum Innehalten ein.
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Ein Ritual für die Stille
Hier geht es darum, die Stille oder Stillezeiten zu ritualisieren. Rituale können sehr 
hilfreich sein, weil sie zuverlässig 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 
überschaubar und kann zeitlich festgelegt werden. Für Menschen, die sich mit der 
Stille schwertun, kann ein Ritual einen individuellen, machbaren Einstieg erleich­
tern.

Hörgeräte vergessen
Wie können wir uns eine Auszeit nehmen? Abzuschalten kann bedeuten, eine Zeit 
lang nichts mehr zu hören, aber auch alle anderen Sinne, den Körper und die Seele 
zur Ruhe kommen zu lassen.

Einfach nur Stille
Probieren wir es aus: Über eine praktische Übung wird eine heilsame Unterbre­
chung vermittelt. Anhand der Fragen kann sich jeder so genau wie möglich überle­
gen, wie er heilsame Unterbrechungen im Alltag verankern kann und wofür er sie 
braucht.

Der Stille eine Chance geben
Der Text stellt die Fülle der Möglichkeiten dar, die durch Stille – und dazu gehört 
auch die Ruhe – zu erleben ist. Die Botschaft heißt auch: Entschleunigung! Sie ver­
hilft zu Zeiten der Stille, die man selbst herbeiführen kann.
Außerdem wird ausprobiert: Wir üben uns im Sternezählen und nähern uns so dem 
Belanglosen, das aufmerksam und kreativ in die Stille führt. Spüren Sie, wie wohltu­
end sie sein kann.

Unterbrechen und langsamer werden
Dieses Blatt gibt einen weiteren Impuls zum Thema »Unterbrechen und still wer­
den«. Besonders wichtig ist dabei z.B. auch eine selbst herbeigeführte Verlangsa­
mung. Hektik und Tempo verhindern das Pausieren. Es gilt, gegenzusteuern, und das 
können ganz einfache Dinge sein, wie einen schönen Text mit links (rechts) abzu­
schreiben.

Die Farben in der Stille
Diese Farbübung ist im ersten Teil imaginär 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 führen.

Ein Bild der Stille
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 erhöht die Wertschätzung füreinander. Stille heißt 
nicht zwingend Rückzug oder Alleinsein.
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Sich erlauben, nichts zu tun
Hin und wieder ist es notwendig, nichts zu tun! Und das im Sinne der Zweckfreiheit, 
die keine Leistung und kein Ergebnis fordert. In der anschließenden Übung wird das 
Nichtstun erprobt.

Lebendigkeit der Stille
Mitilfe dieses Pausenblatts erleben wir die Stille in der Gemeinschaft in unter­
schiedlicher Art und Weise. Wichtig ist, dass diese Übung klar strukturiert und 
angeleitet wird. Nicht jeder schafft die ganze Übung oder kann von Anfang bis Ende 
mitmachen – das ist überhaupt nicht schlimm.
Aufgrund des Facettenreichtums der Übung kann jeder Teilnehmende im direkten 
Vergleich feststellen, welche Form der Stille ihm selbst am meisten entspricht. Diese 
Übung eignet sich nicht als Einstieg in das Thema, sondern setzt voraus, dass man 
mit der Stille und den verschiedenen Zugangsmöglichkeiten bereits vertraut ist. Sie 
könnte ein schöner 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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Stille

Stille und Schweigen jetzt erleben

Still sein, Stille erleben und auch schweigen zu können und zu dürfen – 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 können uns unterstützen, uns zu sammeln, zu besinnen und 
innerlich zurückzuziehen.

Übung »Stille erlebbar machen«

Wir beginnen mit einer kurzen Übung, die die Stille und das Schweigens erfahrbar 
werden lässt.

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

Beide Füße haben einen guten Bodenkontakt. (...)

Wer mag, der schließt die Augen oder senkt seinen Blick. (...)

Nehmen Sie drei tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Wir laden Sie nun ein, für zwei Minuten Ihre Aufmerksamkeit auf das Schweigen 
und in die Stille zu lenken.

Seien Sie achtsam für das, was Ihnen in der Stille begegnet. Spüren Sie, wie sich 
das gemeinsame Schweigen in der Gruppe anfühlt. (...) Atmen Sie in Ihrem eigenen 
Rhythmus ruhig weiter. (...)

Nehmen Sie abschließend einen tiefen Atemzug (...) und kommen Sie mit Ihrer Auf­
merksamkeit zurück in diesen Raum.

Notieren Sie Ihre Gedanken, Gefühle, Assoziationen und Erinnerungen, die Ihnen 
während der Übung 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

Stille und Schweigen sind miteinander verwandt und dennoch anders

Stille  ist ein Zustand ohne Geräusche, wenngleich Geräusch nicht gleich Geräusch 
ist. Naturgeräusche werden ganz anders empfunden als Straßenlärm. Rockmusik 
anders als ein fließendes Klavierkonzert. Stille unterstützt einen erholsamen Schlaf, 
das Kräftesammeln, die Andacht und die Spiritualität. Meditation, Besinnung und 
konzentriertes Nachdenken benötigen allesamt Stille.
Es gibt Orte und Situationen, an denen Stille ganz selbstverständlich ist, dazu 
gehören Kirchen, Gottesdienste, Bibliotheken, Konzertsäle, Friedhöfe oder Klös­
ter.
Stille kann jedoch auch ein unangenehmes oder gar ängstliches Gefühl auslösen, 
wenn man sich selbst in der Stille (zu) nah kommt, sich anders wahrnimmt, sich 
vielleicht sogar fremd ist. Außerdem ist die Stille bzw. in die Stille zu gehen zunächst 
gar nicht so still, denn erst einmal werden die Gedanken und Gefühle laut, die im 
Alltag durch Reizüberflutung 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 vergegenwärtigt: 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 möglich, wieder einzusteigen oder es 
an einem anderen Tag erneut zu probieren. So kann man sich im eigenen Tempo der 
Stille annähern, ihr wertfrei begegnen und ihre positive Kraft erleben und für sich 
nutzen.
Die Stille kann Reize abschirmen. Sie ermöglicht innere Balance, Konzentration 
und Ernsthaftigkeit. Durch sie können wir Lebensmomenten ungeteilt begeg­
nen.
Stille und Schweigen sind Seelenverwandte – und doch ist das Schweigen anders als 
die Stille.
Schweigen  findet ohne Worte statt und zu ihm gehört ebenso die Geräusch- und 
Lautlosigkeit. Wir tauschen uns ausschließlich über Mimik und Gestik aus. Schwei­
gen heißt 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 Klös­
tern und auf Retreats (innerer Rückzug im Buddhismus) können Schweigezeiten 
Teil der Besinnung und Spiritualität sein, um die Kraft des Schweigens bewusst zu 
erleben.
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In reizüberfluteten 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 stärken. Schweigen kann andächtig, kraftvoll, erfüllend, hoffnungs­
voll sein und neue Blickwinkel eröffnen.
Schweigen wird jedoch auch als unangenehm empfunden. Tritt es unvermittelt 
oder unverständlich auf, kann es zu Anspannung, Verhaltensunsicherheiten und 
einer beunruhigenden Gefühlslage führen.
Schweigende Menschen gelten schnell als verschlossen, unzugänglich oder wenig 
unterhaltsam und verursachen dadurch beim Gegenüber 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 förderliche, hilfreiche und gute Seiten, aber auch 
missverständliche, hemmende oder behindernde. Hilfreich ist es, sich dem Schwei­
gen wertfrei und nach eigenen Möglichkeiten zu nähern, um die positive Kraft für 
sich zu nutzen.

Gemeinsam lesen, besprechen und Wichtiges markieren.

Wann erleben Sie Stille und Schweigen angenehm und hilfreich? Und wann eher 
unangenehm?

Was hilft Ihnen, persönlich mit der Stille und vielleicht auch mit Schweigezeiten 
besser umgehen zu können?

Eine gute Balance zwischen Rückzug und Kontakten kann unterstützend sein. Gibt 
es vielleicht schon Strategien, die Sie nutzen?

Finden Sie persönliche Beispiele, wo Ihnen Stille und Schweigen guttun bzw. beson­
ders wichtig sind.
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Stille

Stille und Schweigen in der Poesie

Die Poesie hat sich viel mit der Stille und auch dem Schweigen beschäftigt. Texte 
können uns berühren, unsere Gefühle oder Gedanken widerspiegeln oder Hinweise 
geben, die uns bestärken, aufklären und uns Kraft geben.
Wenn man sich an einem Punkt befindet, an dem man sich sprachlos oder ge­
dankenleer fühlt und sich selbst nicht ausdrücken oder öffnen kann, kann man 
sich Worte anderer zu Hilfe nehmen, wie in diesem Fall zu den Themen Stille und 
Schweigen. Zugleich wird man über die Poesie tiefer in das Wesen der Stille und des 
Schweigens eingeführt.

Poesie der Stille

»Still sitzen – nichts tun – der Frühling kommt – das Gras wächst.« 
Aus dem Zenbuddhismus

»Man muss aus der Stille kommen, um etwas Gedeihliches zu schaffen.                     
Nur in der Stille wächst dergleichen.« 
Kurt Tucholsky

»Denn der Raum des Geistes, dort wo er seine Flügel öffnen kann, das ist die Stille.« 
 Antoine de Saint-Exupéry

»Und die größte Offenbarung ist die Stille.« 
Laotse

Wählen Sie ein Zitat der Stille aus und lassen sie Ihre Gedanken, Gefühle und Asso­
ziationen dazu fließen. Was fällt Ihnen ein?

Was verbinden Sie mit dem Zitat? 

Welche besondere Bedeutung hat es für Sie?

Können Sie Kraftvolles aus der Stille sammeln?

Notieren Sie gerne Ihre Gedanken zu den Fragen.

                                                                                       
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Poesie des Schweigens

»Reden ist Silber, Schweigen ist Gold.« 
Redewendung

»Aus dem Schweigen kommt alle Kraft.« 
Bernhard von Clairvaux

»Es ist schön, mit jemanden schweigen zu können.« 
Kurt Tucholsky

»Wenn die Lippen schweigen, hat das Herz hundert Zungen.« 
Rumi

Wählen Sie ein Zitat des Schweigens aus und lassen Sie Ihre Gedanken, Gefühle und 
Assoziationen dazu fließen. Was fällt Ihnen dazu ein?

Was verbinden Sie mit dem Zitat?

Welche besondere Bedeutung hat es für Sie?

Können Sie Kraftvolles aus Schweigen sammeln?

Notieren Sie gerne Ihre Gedanken zu den Fragen.

                                                                                       
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Stille

Abenteuer Stille

In ihrem Buch »Sehnsucht nach Leben« schreibt Margot Kässmann (2011), wie un­
terschiedlich die Menschen Stille empfinden und dass es Situationen gibt, in denen 
Stille bedrückend, isolierend und beängstigend sein kann. Stille ist aber wichtig, 
wenn man bewusst nach etwas sucht, wenn der Weg ins Innere geht, wenn durch 
lauter Alltagslärm die innere Orientierung und Auslotung verloren gegangen ist. 
Dann muss die Kette von Verpflichtungen durchbrochen werden.
Stille ist stets eine bewusste Entscheidung.
QUELLE  Kässmann, M. (2011): Sehnsucht nach Leben. München: adeo.

Ist Stille Teil Ihres Lebens? Wenn ja, warum?

Wann ist Ihr Bedürfnis nach Stille besonders groß?

Wann ist es für Sie ratsam, die Stille zu meiden? Wann wird Sie bedrückend und 
beängstigend?

Überlegen Sie, wo Ihre Orte der Stille sind oder sein könnten?

Wie oft möchten Sie an Ihrem Ort der Stille sein?

                                                                                       

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

Stille kann ritualisiert werden, wenn sie regelmäßig und gleichförmig in den Alltag 
einbezogen wird.
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Stille

Ist es möglich, in der heutigen Zeit »still« zu werden?

Eine gute Frage – kann man in einer Zeit still werden oder Stille aufsuchen, die so 
reizüberflutet ist wie noch nie? Die Medien ermöglichen es, pausenlos informiert 
zu sein; jede Meldung erreicht uns in kürzester Zeit. Aber auch beruflich und privat 
ist stets ein Kontakt per Telefon, Handy oder E-Mail möglich. 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 gedrückt.
Manfred Gerland (2010) schreibt in seinem Aufsatz »Anleitung zum Still-Werden« 
über die große Sehnsucht nach Stille. Er skizziert den Wunsch, still zu werden in 
Körper, Seele und Geist, mit den Worten: einfach nichts tun, wollen und denken. 
Doch was sich so einfach anhört, ist ganz schön schwer! Denn da ist, wie eben 
beschrieben, der Alltagslärm, der uns von der Stille abhält. Doch auch die eigene 
innere Unruhe kann uns vor der Stille flüchten lassen: Geräusche werden intensi­
ver wahrgenommen, plötzlich wird das Ticken der Uhr unerträglich. Gedanken und 
Gefühle tauchen auf, sie sind so präsent, dass man sich gar nicht entziehen kann. 
Unter Umständen machen sich Angst oder Sorgen breit, die im Alltag erfolgreich 
verdrängt wurden.
Stille bedeutet stets, sich selbst zu begegnen und wahrzunehmen, was gerade los 
ist – das ist nicht zwingend angenehm! Nicht immer erschließt 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, wofür die positive Kraft der Stille hilfreich 
sei.
Eine gute Möglichkeit, still zu werden, besteht darin, die Stille immer wieder in 
regelmäßigen und kurzen Zeiträumen aufzusuchen, um sich mit ihr bekannt zu ma­
chen. Dabei ist es jederzeit erlaubt, auszusteigen, wenn sie nicht aushaltbar ist, um 
später wieder einzusteigen. Ruhig im Wechsel bleiben, bis es allmählich einfacher 
geht.
QUELLE  Gerland, M. (2010): Anleitung zum Still-Werden. In: Leitungskreis Jahr der Stille (Hg.): Ideenheft.  
Anregungen für Mitmacher und Multiplikatoren. Marienheide: Bibellesebund, S.14 – 15.
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Die Übung »Spüren, was gerade da ist« unterstützt diesen Prozess. Der Weg führt 
zunächst über die Umweltgeräusche zu den eigenen Gedanken und Gefühlen.  
So entsteht Raum, um ein kleines bisschen Stille zu spüren.

Übung »Spüren, was gerade da ist«

Wir laden Sie nun zu der Achtsamkeitsübung »Spüren, was gerade da ist« ein.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Augenblick.

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

Es gibt für 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 für 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 spüren Sie nach, wie Sie heute hier ange­
kommen sind: eilig, entspannt, müde oder frisch. (...)

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Umweltgeräusche, vielleicht zunächst auf 
die Geräusche, die von draußen kommen. (...)

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

Seien Sie achtsam für Ihre Gedanken und Gefühle, gleichgültig 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 Atmosphäre im Raum und in der Gruppe (...), auf Ihre mo­
mentane Körperhaltung, auf immer wiederkehrende Gedanken – oder was Ihnen 
sonst auffällt. (...)

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

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass das Aufspüren der Stille gleich beendet wird.

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

Nehmen Sie sich nun Zeit für persönliche Notizen.

Wie war die Zeit der Stille? Was haben Sie gespürt?

War am Ende auch ein wenig Stille spürbar?

Brauchen Sie persönlich viel oder eher weniger Stille?

Was brauchen Sie, um ruhig zu werden und in die Stille zu gehen?

                                                                                       
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Stille

Zwischenräume 

In der Stille können wir Kraft schöpfen, uns selbst erkennen, Energie tanken, abwar­
ten, Neues hören, uns selbst fühlen und Heilung voranbringen. Manchmal muss 
man erst in die Stille gehen, um zu spüren, dass man sie ganz dringend benö­
tigt.
Christiane Schlüter (2012) macht in ihrem wunderbaren Tischaufsteller »Der 
Jakobsweg für zu Hause« darauf aufmerksam, dass wir alle ständig kleine Atem­
pausen haben, nämlich 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 könne eine Nähe zu sich selbst entstehen. Den Atem haben wir immer 
dabei – sich auf ihn zu konzentrieren geht in jeder Lebenslage, ist also immer mög­
lich.
QUELLE  Schlüter, C. (2012): Der Jakobsweg für Zuhause. In 52 Schritten auf dem Weg zu mir.  
München: Gräfe und Unzer.

In der folgenden Übung geht es darum, den Atem zu beobachten, aber auch darum, 
die Aufmerksamkeit auf die Zwischenräume zu lenken, die zwischen dem Ein- und 
Ausatmen liegen.

Übung »Bewusst atmen«

Wir laden Sie nun zu einer stillen Übung ein.

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

Beide Füße haben einen guten Bodenkontakt. (...)

Wer mag, der schließt die Augen oder senkt seinen Blick. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich auf die Übung vorzubereiten. (...)

Beobachten Sie eine Weile Ihren 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 können diese kleine Pause hervorheben, indem Sie für einen kleinen Moment 
die Luft anhalten und innerlich bis drei zählen (...) – 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 für zwei Minuten. (...)

Nehmen Sie abschließend bewusst einen tiefen Atemzug (...) und kommen Sie mit 
Ihrer Aufmerksamkeit zurück in diesen Raum.

Wie war die Übung für Sie?

Fallen Ihnen noch andere Zwischenräume ein? Zum Beispiel beim Umblättern von 
einer Buchseite zur nächsten ...

Wann können Sie im Alltag für »Atempausen« sorgen?

                                                                                       
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Stille

Ein Ritual für die Stille

Ein Ritual für die Stille zu entwickeln kann hilfreich sein, um der Stille im Alltag 
Zeit und Raum zu geben. Rituale schaffen Freiräume und erleichtern den Zugang 
zu der Stille. Sie sind – ebenso für die Stille – immer individuell und sehr persön­
lich.
Sich zeitlich festzulegen, erhöht die eigene Verbindlichkeit. Auch unsere Mitmen­
schen können 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 Körper und die Seele verstehen dann, dass 
es nicht mehr um Leistung und Rastlosigkeit geht, sondern um Innehalten und das 
Spüren von Stille.
Aus unserer Sicht können Rituale das Leben erleichtern. Sie ermöglichen durch ihre 
Eigenschaft des immer Wiederkehrenden Dinge anzugehen, die wir uns wünschen 
oder vorgenommen haben.
Wie können wir ein Ritual erfolgreich umsetzen?

Vorbereitung
⚈⚈ Einen Raum bewusst wählen und so vorbereiten, dass es keine Störungen gibt
⚈⚈ Bequeme Kleidung wählen
⚈⚈ Eine Kerze und/oder ein Räucherstäbchen anzünden
⚈⚈ Vielleicht ein warmes Getränk mitnehmen
⚈⚈ Eine gute Sitzhaltung einnehmen
⚈⚈ Mehrmals tief durchatmen, um anzukommen
⚈⚈ ...

Die Zeit der Stille strukturieren
⚈⚈ Meditation oder Gebet
⚈⚈ Tagebuch schreiben
⚈⚈ Musik hören
⚈⚈ Etwas lesen
⚈⚈ Einen Brief schreiben
⚈⚈ Einfach nur für einen Moment die Augen schließen und sich zurücklehnen
⚈⚈ Ein Mandala malen
⚈⚈ ...

Die stille Zeit ausklingen lassen
⚈⚈ Noch einmal bewusst einige tiefe Atemzüge nehmen
⚈⚈ Die Hände noch einmal auf den Bauch legen und die Bewegung der Bauchdecke 

spüren
⚈⚈ Langsam die Aufmerksamkeit wieder auf den Raum legen
⚈⚈ Sich vielleicht dehnen und strecken
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⚈⚈ Sich bewusst verneigen oder einfach »Danke« sagen
⚈⚈ Eine Klangschale erklingen lassen
⚈⚈ Die Kerze auslöschen
⚈⚈ ...

QUELLE  Hack, K. (2010): Rituale der Stille. In: Leitungskreis Jahr der Stille (Hg.): Ideenheft.  
Anregungen für Mitmacher und Multiplikatoren. Marienheide: Bibellesebund, S. 28.

Entwickeln Sie Ihr ganz persönliches Ritual der Stille mit einem bewussten Anfang, 
Mittelteil und Ende:

⚈⚈ Zu welcher Tageszeit soll Ihr Stilleritual stattfinden? Wie viel Zeit wollen Sie sich 
dafür nehmen?

⚈⚈ Wo soll das Ritual stattfinden?
⚈⚈ Was benötigen Sie dazu? (Siehe Vorbereitung)
⚈⚈ Wie möchten Sie sich am Anfang einstimmen?
⚈⚈ Wie strukturieren Sie Ihre »stille Zeit«?
⚈⚈ Wie möchten Sie Ihr Ritual beenden, was wäre ein guter Ausklang für Sie?

                                                                                       
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Stille

Hörgeräte vergessen

Meine Oma konnte früher stundenlang mit am Tisch sitzen, ohne irgendetwas von 
der Unterhaltung der Großfamilie mitzubekommen. Sprach man sie an, lächelte 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 Hörgeräte nicht eingesetzt. Wir Kinder wurden manchmal ungeduldig 
mit ihr. Heute aber bin ich mir sicher, sie fühlte sich in unserer Gemeinschaft sehr 
wohl, wollte nur nicht alles über das Thema wissen oder aktiv am Gespräch teil­
nehmen.
Sie nahm sich mitten unter uns eine kleine Auszeit!

Wann werden Ihnen Gespräche, Infos oder überhaupt Geräusche zu viel?

Wann ist weniger mehr?

Welche Möglichkeiten fallen Ihnen ein, einfach mal abzuschalten mitten in der 
Menge bzw. im Alltag? Zum Beispiel eine Minute aus dem Fenster schauen oder 
tagträumen ...

Welche besonderen Möglichkeiten der Stille ergeben sich in der Morgen- und 
Abendstille?



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Stille

Einfach nur Stille

Wie selbstverständlich und ganz ohne nachzudenken, verbringen wir Tage ohne 
Rast und Ruh. Wir halten weder inne, bleiben stehen noch sind wir andächtig.  
Wir hetzen von einer Aktivität 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 
für Stillezeiten und Unterbrechungen zu sorgen.
Für Margot Kässmann (2011) war das Innehalten früher einfacher: Punkt zwölf Uhr, 
wenn die Turmglocke schlug, legten alle ihre Arbeit nieder, es war Zeit für 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 möglich ist, sind die kleinen Pausen, die sich in 
den Alltag einbauen lassen: vielleicht für ein Gebet, für einen besinnlichen Blick  
aus dem Fenster oder für ein kurzes Augenschließen. Egal wie die Unterbrechung 
aussehen mag, das Erleben von stillen Momenten stärkt uns für das weitere Tun 
und unser Leben.
QUELLE  Kässmann, M. (2011): Sehnsucht nach Leben. München: adeo.

Übung »Innehalten«

Wir laden Sie nun ein, fünf Minuten innezuhalten.

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

Beide Füße haben einen guten Bodenkontakt. (...)

Wenn Sie mögen schließen Sie Ihre Augen oder senken Sie Ihren Blick, damit Ihre 
Augen zur Ruhe kommen.

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich auf die Übung vorzubereiten. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Innehalten.

Sie können ein Gebet sprechen (...), Ihre Gedanken fließen lassen (...), intensiver an 
etwas oder jemanden denken (...) oder einfach »gar nichts« tun, an nichts Bestimm­
tes denken. (...)

Oder Sie begeben sich gedanklich an einen schönen Ort. (...) Gestalten Sie Ihre Zeit 
zum Innehalten so, wie es für Sie heute passend ist.

Halten Sie für fünf Minuten inne. (...)
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Nehmen Sie abschließend bewusst einen tiefen Atemzug (...) und kommen Sie mit 
Ihrer Aufmerksamkeit zurück in diesen Raum.

Wie war die Übung für Sie? 

Konnten Sie Ihre Zeit zum Innehalten gut gestalten?

Wann können Sie sich vorstellen, diese Übung in Ihren Alltag zu holen?

Wovon möchten Sie Abstand nehmen?

Welche wichtigen Gedanken kann die Stille intensivieren?

Worüber möchten Sie in Ruhe nachdenken?

Wie kann es Ihnen gelingen, einfach nur Stille wahrzunehmen? Ganz ohne Druck!

Haben Sie schon einen Weg für sich gefunden? Wie sieht er aus?

Kann Stille Sie stärken?

                                                                                       

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

Sie können sich mehrmals am Tag eine solche Auszeit nehmen.
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Stille

Der Stille eine Chance geben

Die englische Journalistin Sara Maitland (2008) hat ein Buch über die Stille ge­
schrieben, es heißt »A Book of Silence« – seit 2017 ist das Buch auch auf Deutsch 
erhältlich: »Das Buch der Stille. Über die Freuden und Macht der Stille«. Darin be­
schreibt sie ihre persönlichen Erfahrungen mit Stille, sie sucht sie an verschiedenen 
Orten, wie z.B. in der Wüste Sinai oder in der Einsamkeit der schottischen Hügel. 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 
Türschwelle in der Sonne sitzend, Schafe anschauend, junge Füchse und die ersten 
Schwalben beobachtend, dem Gras zuschauend, wie es sich gelb verfärbt. Sie möch­
te nachts draußen sitzen und alle 4.500 sichtbaren Sterne zählen. 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 für die ganz einfa­
chen Dinge. Sie sind meist schon da, werden aber in unserer modernen Welt wenig 
wahrgenommen, weil sie vielleicht unsinnig oder töricht erscheinen und keinen 
wirklichen Zweck erfüllen. Sara Maitland hat uns wunderbar vor Augen geführt, 
dass uns gerade diese zweckfreien oder vermeintlich sinnlosen Dinge erfüllen und 
uns Ruhe und Kraft bringen können. Entscheidend ist dabei die Zeit – sich Zeit zu 
nehmen für 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. Über die Freuden und Macht der Stille. Berlin: edition steinrich.

Machen Sie eine Liste von einfachen, scheinbar sinnlosen Dingen, die Sie tun kön­
nen, um in die Stille zu gehen. 
Beispiele: Glühwürmchen in der Sommernacht beobachten, mit den Augen den 
Wolken folgen, Löcher in die Luft starren, dem Tanz der Schneeflocken zusehen, den 
Sonnenaufgang am Morgen beobachten oder Vogelgezwitscher hören.

Welche dieser Sachen möchten Sie ganz konkret in der nächsten Zeit ausprobieren? 
Wofür möchten Sie sich Zeit und Muße nehmen – es eben einfach mal tun? 
Beginnen Sie Ihren Satz mit: »Ich möchte einfach mal ...«

Lesen Sie Ihr Vorhaben, Ihre Wünsche in Ruhe durch und schreiben Sie sie noch 
zweimal auf, um sie zu verinnerlichen.

Das scheinbar Belanglose oder auch Überflüssige macht Sinn, weil es den Blick für 
Neues öffnet und den Horizont erweitert. Wenn die Seele baumeln darf, wird sie 
leichter. So kann Neues entstehen. Versuchen Sie zur Entschleunigung etwas ganz 
Einfaches: Zählen Sie wie Sara Maitland Sterne.
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Wie war das Sternezählen für Sie? Welche Gedanken sind Ihnen dabei gekommen?

Welcher Sinn könnte 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.

                                                                                       
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Stille

Unterbrechen und langsamer werden

Wie können wir für einen Moment anhalten, langsamer werden, nur für einen klei­
nen Augenblick? Eine sichere Möglichkeit ist das Schreiben mit der linken – bzw. bei 
Linkshändern mit der rechten – Hand. Da diese in der Regel ungelenk und ungeübt 
ist, schreiben wir verzögert und müssen uns stärker konzentrieren. Gleichzeitig sind 
wir achtsamer, denn während man mit der schwächeren Hand schreibt, ist man 
aufmerksamer und kann an nicht viel anderes denken. Ganz von selbst ergibt sich 
so eine kleine Zeit der Stille.
Wählen Sie für das Schreiben mit der schwächeren Hand schöne Texte, die Sie 
berühren und die Sie durch das Schreiben verinnerlichen können. So können Sie 
nicht nur zur Ruhe kommen, sondern auch Ihrem Geist etwas Gutes tun. Ein weite­
rer Nebeneffekt ist, dass Sie die ungeübte 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 ungeübten Hand ab: 
»In der Nacht liebe ich es, den Sternen zuzuhören. Sie sind wie fünfhundert Millio­
nen Glöckchen.« 
»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 schön, 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 für dich so sein, als ob alle Sterne lachten, weil ich auf einem 
von ihnen lache.«

Und was auch gut geht, ist, mit der ungeübten Hand zu malen. Malen Sie so viele 
Sterne, wie Sie mögen – 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 gespürt?

Was passt besser zu Ihnen, das Schreiben oder das Malen?

Wie oder wann würden Sie die Übung in Ihren Alltag integrieren?
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Stille

Die Farben in der Stille

Für den russischen Maler Serge Polikoff (Joy 2016, S. 34) ist die Stille ein Schweigen, 
das den Menschen Augen und Ohren für eine ganz andere Welt öffnet.
Diese Stilleübung macht achtsam für die Farben um uns und in uns. Die Stille und 
das Schweigen bieten vielfältige Möglichkeiten, in sich hineinzuhorchen und zu 
erleben, welche Farben und Formen sich im Inneren gerade entwickeln.
Im Alltag gehen Farben häufig unter, weil sie uns so vertraut sind – sie sind selbst­
verständlich und werden nur wahrgenommen, wenn sie besonders herausragen. 
Wie Musik können Farben Stimmungen ausdrücken und Gefühle oder Erinnerun­
gen wecken.
Lassen Sie sich in der folgenden Übung von der Stille führen. Greifen Sie zu den 
Farben, die Sie jetzt in diesem stillen Augenblick ansprechen. Seien Sie offen für das, 
was gerade entsteht, und versuchen Sie, die Farben nicht zu bewerten.
QUELLE  Joy, A. (2016): Dhyama Yoga Meditaiton. Der Weg zu innerer Ruhe und Gelassenheit. Norderstedt:  
Books on Demand.

Übung »Die Farben in der Stille«

Wir laden Sie nun zu der Übung »Die Farben in der Stille« ein.

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

Beide Füße stehen fest auf dem Boden. (...)

Wenn Sie mögen schließen Sie die Augen, wenn das nicht geht, dann senken Sie 
den Blick, damit Ihre Augen ruhen können. (...)

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um hier anzukommen. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den ersten Teil der Übung:

Nehmen Sie in der ersten Minute einfach wahr, was gerade da ist, lassen Sie alle 
Gedanken, die kommen und gehen, fließen. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Farben, welche vor Ihrem inneren 
Auge entstehen. Nehmen Sie sich dafür zwei Minuten Zeit. (...)

Malen Sie sich in Gedanken einen Ort aus, an dem Sie entspannt sein und Stille 
erleben können. Sie haben in Gedanken alle Farben und Möglichkeiten dieser Welt 
zur Verfügung. Nehmen Sie sich dafür zwei Minuten Zeit. (...)

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug und öffnen Sie ganz langsam die 
Augen. Halten Sie einen kleinen Moment inne, damit sich Ihre Augen an das Licht 
gewöhnen können. (...)
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Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den zweiten Teil der Übung:

Nehmen Sie die vor Ihnen liegenden Buntstifte und das leere Blatt Papier. Bleiben 
Sie für weitere drei Minuten in der Stille. (...)

Lassen Sie Ihre 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 abschließend wieder bewusst einen tiefen Atemzug (...) und kommen 
Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zurück in diesen Raum.

Wie haben Sie die Übung in ihren einzelnen Etappen empfunden?

Was ist beim Malen entstanden? Sind Sie erstaunt?

Welche Farbe ist besonders deutlich hervorgetreten?

War es Ihnen möglich, sich einfach von der Stille führen zu lassen?

Gibt es einen Unterschied zu Ihrem inneren Bild und dem Bild auf dem Papier?

Wie haben Sie die Stille, gepaart mit einer Aktivität, erlebt?

Nehmen Sie aus der Übung etwas für den Alltag mit?

                                                                                       
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Stille

Ein Bild der Stille

Stille bedeutet nicht zwingend Rückzug oder Alleinsein. Sie kann aktiv und leben­
dig erlebt werden, wenn wir z.B. in einer Gruppe schweigend etwas gemeinsam 
tun.
Bei der folgenden Übung wird gemeinsam und schweigend gemalt. Dabei kommu­
niziert man – auch ohne Worte –und schenkt sich gegenseitig ein hohes Maß an 
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit.
An dieser Übung 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 »Frühlingserwachen« – »Sommerfrische« 
– »Herbstfarben« oder »Winterzauber«. Ein schönes Zitat kann ebenso inspirie­
ren.
Halten Sie eine Palette von Stiften in vielen Farben bereit. Diejenigen, die nicht 
gerne malen, können passende Worte oder Sätze ins Bild schreiben. Zunächst wird 
eine Runde gemalt, es kann dann vereinbart werden, noch weitere Runden zu ma­
len.

Übung »Ein Bild der Stille«

Gehen wir zunächst für einen Augenblick in die Stille (...), beginnen wir nun mit 
dem Bild (...). Jeder von uns hat für seinen Malbeitrag zwei Minuten Zeit. Die Klang­
schale oder die Zimbeln ertönen, wenn die Zeit abgelaufen ist. (...)

Während 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 schließt das Bild ab.

Lassen Sie uns zusammen innehalten (...) und das Bild auf uns einwirken.

Nehmen Sie nun einige tiefe Atemzüge (...) und kehren Sie mit Ihrer Aufmerksam­
keit zurück in diesen Raum.

Wie war das Erleben der Stille und Aktivität für Sie?

War es eher angenehm oder unangenehm für Sie?

Haben Sie malend kommuniziert? Und wie war die Verständigung ohne Worte?

Wie gefällt Ihnen das Bild?
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Stille

Sich erlauben, nichts zu tun

Die Stille ist ein guter Gesellschafter für das Nichtstun. Nichtstun ist in unserer 
Gesellschaft aber häufig verpönt – unser Alltag wird von Aktivität beherrscht.  
Meist müssen wir uns das Nichtstun innerlich »erlauben«, denn ihm wird schnell 
die Bedeutung zugewiesen: nicht leistungsfähig zu sein, seine Zeit zu verschwen­
den, faul oder untätig 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!

Übung »Nichtstun«

Wir laden Sie nun zu einer Übung ein, in der es nichts zu tun gibt.

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

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Nichtstun.

Das Ablegen der Hände ist ein Zeichen dafür, dass Sie nun einen Moment innehal­
ten und es für Sie nichts zu tun gibt. (...)

Es gibt für 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 für das, was genau in diesem Moment da ist.

Lassen Sie alles, was kommt, kommen und auch wieder gehen.

Nehmen Sie sich fünf Minuten Zeit, um nichts zu tun. (...)
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Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Achtsamkeitsübung gleich beendet wird.

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

Wie war die Übung für Sie?

Welche Gefühle und Gedanken wurden ausgelöst?

Haben Sie leicht einen Zugang gefunden oder fiel es Ihnen schwer, sich das Nichts­
tun zu erlauben?

Wie ist Ihre Grundhaltung zum Nichtstun?

Wie können Sie besondere Zeitfenster für das Nichtstun in Ihrem Alltag schaffen?

                                                                                       
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Stille

Lebendigkeit der Stille

Die Stille kann Raum für andere Formen der Begegnung anbieten. Es sind Begeg­
nungen ohne Worte – und dennoch ist man im Kontakt. Wir verständigen uns in der 
Stille über Mimik und Gestik, über die Augen oder über ein Lächeln. In der folgen­
den Übung nehmen wir wortlos Kontakt auf. Dies kann zunächst ungewohnt und 
befremdlich sein, da unser Alltag intensiv durch das gesprochene Wort geprägt 
ist.
Durch das Schweigen und die Stille öffnen sich aber auch die Sinne und das Herz. 
Und es ist einfacher, präsent, wach und teilnehmend zu bleiben.
Gleich wird es also darum gehen, die Stille über einen längeren Zeitraum lebendig 
zu halten. Wir empfehlen einen Zeitraum von 30 bis 45 Minuten, möglicherweise 
auch etwas kürzer, je nach Zutrauen der Teilnehmenden. In diesem Zeitraum finden 
verschiedene Übungseinheiten statt. Dabei gibt es stets einen Wechsel von innerer 
Einkehr und Tätigsein. Die einzelnen Abschnitte der Übung stehen für alle sichtbar 
am Flipchart. Es ist wichtig, sich jederzeit orientieren zu können, um einen vertrau­
ensvollen Zugang zu schaffen. Papier und Buntstifte liegen für jeden Teilnehmenden 
bereit.
Die Teilnehmenden dürfen die Übung jederzeit abbrechen und die verbleibende Zeit 
als persönliche Auszeit für sich nutzen.

Exemplarische Übungsreihe in Stille und Schweigen

Übersicht am Flipchart
⚈⚈ Einstimmung
⚈⚈ Spüren, was gerade da ist (ca. 7 Minuten)
⚈⚈ Gehmeditation (2 Minuten)
⚈⚈ Imaginationsübung: Frühling (3 Minuten)
⚈⚈ Ein Frühlingsbild malen (15 Minuten)
⚈⚈ Bildbetrachtung (2 Minuten)
⚈⚈ Notizen (5 Minuten)
⚈⚈ Gehmeditation (2 Minuten)
⚈⚈ Abschluss

Einstimmung

Wir laden Sie zu der Übungsreihe »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 Übungsabschnitte wird sicher 
ganz unterschiedlich sein, manches ist vertraut, anderes ganz neu. Versuchen Sie 
dem jeweiligen Moment zu folgen und sich für die neuen Erfahrungen zu öffnen.

Sie haben jederzeit die Möglichkeit, aus der Übung auszusteigen.
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Nehmen Sie für den ersten Teil der Übung eine bequeme Sitzhaltung ein. (...)

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

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

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

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Spüren, was gerade da ist

Diese Übung eröffnet die Zeit in Stille und Schweigen und wird etwa 7 Minuten 
dauern.

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Augenblick.

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

Es gibt für 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 für 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 spüren Sie nach, wie Sie heute hier ange­
kommen sind: eilig, entspannt, müde oder frisch. (...)

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Umweltgeräusche, vielleicht zunächst auf 
die Geräusche, die von draußen kommen. (...)

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

Seien Sie achtsam für Ihre Gedanken und Gefühle, gleichgültig 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 Atmosphäre im Raum und in der Gruppe (...), auf Ihre mo­
mentane Körperhaltung, auf immer wiederkehrende Gedanken – oder was Ihnen 
sonst auffällt. (...)

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

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass das Aufspüren der Stille gleich beendet wird.

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

Gehmeditation

Öffnen Sie Ihre Augen, schauen Sie sich ein wenig um, damit sich Ihre Augen wie­
der an das Licht gewöhnen können. (...)

Recken und strecken Sie sich, stehen Sie auf und schieben Sie Ihren Stuhl unter den 
Tisch, öffnen Sie sich für den nächsten Übungsteil in Bewegung.

Wir laden Sie nun zu einer zweiminütigen Gehmeditation ein.

Nehmen Sie zunächst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. Halten Sie einige 
Atemzüge lang inne und spüren Sie den Bodenkontakt unter beiden Füßen. (...)

Atmen Sie in Ihrem eigenen Rhythmus (...) und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit für 
zwei Minuten auf das achtsame Gehen durch den Raum. (...)

Machen Sie nun einen letzten Schritt und stellen Sie sich schulterbreit hin.

Legen Sie für einige Atemzüge beide Hände auf den Bauch und spüren Sie nach. (...)

Imaginationsübung: Frühling (je nach Jahreszeit: Sommer – Herbst – Winter)

Gehen Sie zu Ihrem Platz zurück und setzen Sie sich auf Ihren Stuhl. (...)

In der folgenden Übung geht es um die innere Vorstellungskraft, öffnen Sie Ihre 
Gedanken und Gefühle für den Frühling.

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

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

Die Hände liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand in 
die linke Herzhand. (...)
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Beide Füße stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren. (...)

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Und wenn das gerade nicht möglich ist, 
dann senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Ihre 
Augen ruhen können. (...)

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

Nehmen Sie einige tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den Frühling. (...)

Stellen Sie sich vor Ihrem inneren Auge den Frühling vor – nehmen Sie ihn mit all 
seinen Facetten wahr. (...)

Verbinden Sie den Frühling mit Ihren fünf Sinnen: Riechen – Sehen – Hören – 
Schmecken – Fühlen. (...) Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit, den Frühling in Ihrer 
Vorstellung von allen Seiten zu betrachten. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass diese Imaginationsübung vom Frühling gleich 
beendet wird.

Nehmen Sie dazu bewusst einen tiefen Atemzug (...) und kommen Sie mit Ihrer 
Aufmerksamkeit zurück in diesen Raum.

Öffnen Sie Ihre Augen, schauen Sie sich ein wenig um, damit sich die Augen wieder 
an das Licht gewöhnen können. (...)

Recken und strecken Sie sich. (...)

Ein Frühlingsbild malen

Malen Sie nun ein Frühlingsbild. Wer nicht gerne malt, kann den Frühling in bunten 
Buchstaben auf seinem Blatt beschreiben. Oder das Malen und Schreiben miteinan­
der verbinden. Schauen Sie selbst, was heute für Sie passend ist. (...)

Nehmen Sie das vor Ihnen liegende Blatt Papier und die Buntstifte.

Öffnen Sie sich für den Frühling und malen oder schreiben Sie alles, was für Sie 
persönlich den Frühling symbolisiert.

Nehmen Sie sich 15 Minuten dafür 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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Bildbetrachtung

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr Bild. (...) Betrachten Sie Ihr Bild vom 
Frühling.

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

Stellen Sie sich darauf ein, dass die Zeit der Bildbetrachtung gleich beendet wird.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug. (...)

Notizen

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf das Schreiben und Notieren.

Nehmen Sie dafür ein zweites Blatt Papier und machen Sie sich Notizen:

Wie gefällt Ihnen Ihr Bild?

Wie war die gesamte Übung für Sie?

Wie haben Sie die Stille, das gemeinsame Schweigen verbunden mit der gemeinsa­
men Aktivität erlebt?

Wie haben Sie den Zeitraum erlebt? Zu lang, zu kurz, gerade richtig?

Nehmen Sie sich für die Fragen fünf Minuten Zeit. (...)

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, dass die Zeit für Notizen gleich zu Ende geht.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug. (...)

Gehmeditation

Recken und strecken Sie sich, stehen Sie auf und schieben Sie Ihren Stuhl unter den 
Tisch, seien Sie bereit für den letzten Übungsteil in Bewegung.

Wir laden Sie abschließend zu einer zweiminütigen Gehmeditation ein.

Nehmen Sie zunächst einen stabilen, schulterbreiten Stand ein. Halten Sie einige 
Atemzüge lang inne und spüren Sie den Bodenkontakt unter beiden Füßen. (...)

Atmen Sie in Ihrem eigenen Rhythmus. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit für zwei Minuten auf das achtsame Gehen 
durch den Raum. (...)

Machen Sie einen letzten Schritt und stellen Sie sich schulterbreit hin. (...)

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen oder senken Sie Ihren Blick.

Legen Sie für einige Atemzüge beide Hände auf den Bauch und spüren Sie nach. (...)
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Abschluss

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 Ihrer Auf­
merksamkeit zurück in diesen Raum.

Nun können Sie sich über Ihre Bilder und Notizen austauschen.

Welcher Übungsteil hat Sie besonders oder am meisten angesprochen?

                                                                                       
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Abschied und Trauer

Abwarten  
Jedes Werden in der Natur, 
im Menschen, in der Liebe, 
muss abwarten, geduldig sein, bis seine Zeit zum Blühen 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 Gästehaus. 
An jedem Tag neue Gesichter, 
Augenblicke der Freude, der Niedergeschlagenheit, 
der Niedertracht, 
alles unerwartete Besucher.

Heiße sie willkommen und nimm sie alle auf! 
Selbst den puren Ärger oder eine Horde Sorgen, 
die mit Gewalt das Haus durchfegen, 
der Einrichtung berauben.

Auch dann, geh redlich mit jedem Gast um. 
Vielleicht räumt er dich frei. 
Für eine neue Freude.

Den dunklen Gedanken, die Scham, die Traurigkeit, 
begrüße sie an der Tür, lachend, 
und bitte sie herein.

Danke jedem für sein Kommen, 
denn sie haben dir etwas 
Wichtiges mitzuteilen.   
Rumi

»Mit dem Flügel 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 für das Gute ist uns eingeprägt.«   
Augustinus von Hippo

Von guten Mächten treu und still umgeben, 
behütet und getröstet 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 können.«   
Augustinus von Hippo

»Man trägt das vergangene Schöne 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 Frühling ist eine echte Auferstehung, ein Stück Unsterblichkeit.«   
Henry David Thoreau

»Großer Meister«, sagte der Schüler, »ich bin von weit hergekommen,  
um von dir zu lernen. Über viele Jahre habe ich von sämtlichen 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 erklärte, gerne werde er ihn in allem unterweisen, was er wisse,  
doch bevor er beginne, wolle er ihn zu einem Tee einladen.

Der Schüler setzte sich zu dem Meister, der eine Tasse mit Tee und eine Kupferkanne 
von einem Tischchen nahm.

Der Meister reichte dem Schüler die gefüllte Tasse, doch sobald dieser die Tasse  
in den Händen hielt, begann er mehr Tee einzugießen, sodass der Tee rasch überlief.

Der Schüler, die Tasse in den Händen, versuchte seinen Gastgeber darauf hinzuweisen: 
»Meister ... Meister ...«



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Badwin tat, als würde er nicht verstehen, und goss immer weiter Tee ein, der schon 
bald über den Unterteller auf den Teppich tropfte.

»Meister!«, rief der Schüler nun, »hör auf, Tee in meine Tasse zu gießen! Siehst du nicht, 
dass sie schon voll ist?«

Badwin hörte auf, Tee einzuschenken, und sagte zu dem Schüler:  
»Solange du nicht in der Lage bist, deine Tasse zu leeren, wirst du nicht mehr 
hineingießen können.«   
Zengeschichte über eine Teetasse

Fünf Heilmittel gegen Schmerzen und Traurigkeit  
Tränen, 
das Mitleid der Freunde, 
der Wahrheit ins Auge sehn, 
schlafen, 
baden.   
Thomas von Aquin

Vom Nutzen der Leere  
Dreißig 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 Gefäß. 
Türen und Fenster bricht man in Mauern, 
die Leere in der Mitte macht das Haus.   
Laotse

»Traurigsein ist wohl etwas Natürliches. 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 fließt zu den Quellen zurück.«   
Aus Thailand

»Erreiche den Gipfel der Leere, bewahre die Fülle der Ruhe,  
und alle Dinge werden gedeihen.«   
Laotse



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Man sollte alle Tage wenigstens ein kleines Lied hören, 
ein gutes Gedicht lesen, 
ein treffliches Gemälde sehen und, 
wenn es möglich zu machen wäre, 
einige vernünftige Worte sprechen.   
Johann Wolfgang von Goethe

»Versuche stets, ein Stückchen Himmel über deinem Leben freizuhalten.«   
Marcel Proust

Schneeglöckchen  
»Ich wünsche dir die Lebenskraft dieser Blume, die sich von Kälte und Schnee nicht 
unterkriegen lässt und zu ihrer Zeit blüht. Jedes Werden in der Natur, im Menschen,  
in der Liebe muss abwarten, geduldig sein, bis seine Zeit zum Blühen kommt.«   
Dietrich Bonhoeffer

Keiner wird gefragt, 
wann es ihm recht ist, 
Abschied zu nehmen: 
Von Menschen, 
Gewohnheiten, 
sich selbst.

Irgendwann, 
plötzlich 
heißt es, damit umzugehen, 
ihn auszuhalten, 
anzunehmen.

Diesen Abschied 
(diesen Schmerz des Sterbens), 
dieses Zusammenbrechen, 
um neu aufzubrechen.   
Unbekannt 

»Und meine Seele spannte weit ihre Flügel aus. Flog durch die stillen Lande,  
als flöge sie nach Hause.«   
Joseph Freiherr von Eichendorff

»Leben ist aussuchen. Und man suche sich das aus, was einem erreichbar und 
adäquat ist, und an allem anderen gehe man vorüber.«   
Kurt Tucholsky
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Den Puls des eigenen Herzens fühlen. 
Ruhe im Innern, 
Ruhe im Äußern. 
Wieder Atem holen lernen, 
das ist es.   
Christian Morgenstern

»Ich gehe langsam, aber ich gehe nie zurück.«   
Abraham Lincoln

Soviel sich auch um und in mir ändere: 
Dieselbe Sonne, 
die mich als Kind bestrahlte, 
sieht unverändert mich jetzt an.   
Jean Paul

»Sehen Sie, man kann nicht mehr leben von Eisschränken, von Politik, von Bilanzen 
und Kreuzworträtseln. 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 Tränen und täglichen Prüfungen. 
Er wird dein Leben erblühen 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, läuft nicht.«   
Paula Modersohn-Becker

»Das Leiden muss getragen werden, damit es vorübergeht.«   
Dietrich Bonhoeffer

»Glück entsteht oft durch Aufmerksamkeit in vielen kleinen Dingen,  
Unglück oft durch Vernachlässigung kleiner Dinge.«   
Wilhelm Busch

»Seid barmherzig! Das Leben ist schon schwer genug.«   
Kurt Tucholsky
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»Traurigsein ist wohl etwas Natürliches. Es ist wohl ein Atemholen zur Freude,  
ein Vorbereiten der Seele dazu.«   
Paula Modersohn-Becker

»Das MEISTE haben wir gewöhnlich in der Zeit getan, in der wir nichts getan haben.«   
Marie von Ebner-Eschenbach

Verborgener Schatz  
»Je schöner und voller die Erinnerungen, desto schwerer die Trennung.  
Aber die Dankbarkeit verwandelt die Qual der Erinnerung in eine stille Freude.  
Man trägt das vergangene Schöne nicht wie einen Stachel, sondern wie ein kostbares 
Geschenk in sich. Man muss sich hüten, in den Erinnerungen zu wühlen, 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 vernünftig bist, erweise dich als Schale und nicht als Kanal, 
der fast gleichzeitig empfängt und weitergibt, 
während jene wartet, bis sie gefüllt ist.

Auf diese Weise gibt sie das, was bei ihr überfließt, ohne eigenen Schaden weiter. 
Lerne auch du, nur aus der Fülle aus zu gießen, und habe nicht den Wunsch, 
freigiebiger zu sein als Gott.

Die Schale ahmt die Quelle nach. Erst wenn sie mit Wasser gesättigt ist, strömt sie  
zum Fluss, wird sie zum See. Du tue das Gleiche! Zuerst anfüllen und dann ausgießen.

Die gütige und kluge Liebe ist gewohnt, überzuströmen, nicht auszuströmen. 
Ich möchte nicht reich werden, wenn du dabei leer wirst. 
Wenn du nämlich mit dir selber schlecht umgehst, wem tust du dann gut? 
Wenn du kannst, hilf mir aus deiner Fülle, 
wenn nicht, schone dich.   
Bernhard von Clairvaux

»Erfahrungen vererben sich nicht – jeder muss sie allein machen.«   
Kurt Tucholsky

»Gönn’ dir genug Ruhe. Ein ausgeruhter Acker trägt reiche Frucht.«   
Ovid
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»Mögen die Grenzen, an die du stößt, einen Weg für deine Träume offenlassen.«   
Altirischer Segenswunsch

»Der Körper ist an keiner Stelle ohne Seele, weil sie mit ihrer eigenen Wärme  
den ganzen Körper durchströmt.«   
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: 
Tränen, Wut, Schmerz und Verzweiflung, 
aber auch Hoffnung, Liebe und Dankbarkeit. 
Es soll mein Weg sein. 
Mein eigener Weg.   
Unbekannt

Tränen trocknen  
»Niemand kann einem anderen die Tränen trocknen, ohne sich selbst die Hände  
nass zu machen.«   
Afrikanisches Sprichwort

Immer Sonnenschein?  
»Immer Sonnenschein macht Wüste.«   
Arabisches Sprichwort

»Die Erinnerung ist das einzige Paradies,  
aus dem wir nicht vertrieben werden können.«   
Jean Paul

»Auf den Flügeln 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 für sie, um mich und für mich.  
Ich ließ den Tränen, die ich zurückgehalten, freien Lauf. Mochten sie fließen,  
so viel sie wollten. Ich bettete mein Herz hinein und fand Ruhe in ihnen.«   
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 Gefäße, aber das Leere 
in ihnen ermöglicht das Füllen der Krüge. Aus Holz zimmert man Türen und Fenster, 
aber das Leere in ihnen macht das Haus bewohnbar. So ist das Sichtbare zwar  
von Nutzen, doch das Wesentliche bleibt unsichtbar.«   
Laotse
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Trost

»Das Wort, das von Herzen kommt, wärmt dich drei Winter lang.«   
Aus China

»Gehe vertrauensvoll in die Richtung deiner Träume! Führe 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: süß für den Gaumen,  
heilsam für den Leib.«   
Aus Israel

»Lass dir von keinem Fachmann imponieren, der dir erzählt:  
›Lieber Freund, das mache ich schon 20 Jahre so!‹ Man kann eine Sache  
auch 20 Jahre lang falsch machen.«   
Kurt Tucholsky

»In der Dankbarkeit gewinne ich das rechte Verhältnis zu meiner Vergangenheit.  
In ihr wird das Vergangene fruchtbar für die Gegenwart.«   
Dietrich Bonhoeffer

»Fürchte dich nicht vor dem langsamen Vorwärtsgehen,  
fürchte dich nur vor dem Stehenbleiben.«   
Aus China

»Wenn man weiß, wie etwas zu würzen 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, trägt herrlich Ernte.«   
Ovid
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»Man muss sich hüten, in den Erinnerungen zu wühlen, 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 Lebensführung besteht bekanntlich darin,  
mit gerade so viel Dampf zu fahren, wie gerade da ist.«   
Theodor Fontane

Lass die Hoffnung siegen über die Angst. 
Lass das Vertrauen siegen über die Ungewissheit. 
Und deine Liebe wird siegen über den Zweifel.   
Unbekannt

»Zweifle nicht am Blau des Himmels,  
wenn über deinem Dach dunkle Wolken stehen.«   
Aus Indien

»Auch die Pause gehört zur Musik.«   
Stefan Zweig

»Glück – das ist in beiden Händen Blumen halten.«   
Aus Asien

»Trage immer einen grünen Zweig im Herzen,  
es wird sich ein Singvogel darauf niederlassen.«   
Aus China

»Gestern sah ich einen Baum – schon mit grünen Knospen nach dem langen Winter 
und trotz dem langen Winter – das ging mir durchs Herz, dass mir beinahe die Tränen 
in die Augen kamen, so ist es mit mir, es ist ein Taumel von Frühling um mich und  
in mir, eine Fülle von Leben von lauter und stiller Freude, die alles weckt, was lange 
und todähnlich schlief.«   
Arthur Schopenhauer
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Der Sprung in der Schüssel  
Es war einmal eine alte Frau, die zwei große Schüsseln hatte, die von den Enden einer 
Stange hingen, die sie über ihren Schultern trug. Eine Schüssel hatte einen Sprung, 
während 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 Schüssel 
jedoch immer nur noch halb voll.

Zwei Jahre lang geschah dies täglich: Die alte Frau brachte immer nur anderthalb 
Schüsseln Wasser mit nach Hause. Die makellose Schüssel war natürlich sehr stolz 
auf ihre Leistung, aber die arme Schüssel mit dem Sprung schämte sich wegen ihres 
Makels und war betrübt, dass sie nur die Hälfte dessen verrichten konnte, wofür sie 
gemacht worden war.

Nach zwei Jahren, die ihr wie ein endloses Versagen vorkamen, sprach die Schüssel  
zu der alten Frau: »Ich schäme mich so wegen meines Sprungs, aus dem den ganzen 
Weg zu deinem Haus immer Wasser läuft.«

Die alte Frau lächelte. »Ist dir aufgefallen, dass auf deiner Seite des Weges Blumen 
blühen, aber auf der anderen Seite nicht? Ich habe auf deiner Seite des Pfades 
Blumensamen gesät, weil ich mir deines Fehlers bewusst war. Nun gießt du sie jeden 
Tag, wenn wir nach Hause laufen.

Zwei Jahre lang konnte ich diese wunderschönen Blumen pflücken und den Tisch 
damit schmücken. Wenn du nicht genauso wärst, wie du bist, würde diese Schönheit 
nicht existieren und unser Haus beehren.«   
Unbekannt

»Ich habe nichts so gern wie fröhliche Menschen, und kann ich’s selber oft nicht sein, 
so liegt die Schuld wahrhaftig nicht an meinem guten Willen. Am liebsten schlüg’ ich 
den ganzen Tag Rad, spräng’ über Tisch und Bänke und wälzte mich im grünen Rasen, 
den lachenden Himmel über mir.«   
Theodor Fontane

Heute habe ich doppelt gelebt, 
habe mir einen kleinen Vorrat von Glück gesammelt. 
Ich könnte nun einen ganzen Tag schrecklich leiden, 
dächte ich dann nur an diesen schönen Tag, 
da würden meine Schmerzen schweigen.   
Charles de Coster

»Was vermag uns zu trösten, in den menschlichen Beziehungen voller Fehler und 
Mühsal, außer 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 öffnen, 
erkennen wir die Zusammenhänge dieser Welt.  
Und wir begreifen Schritt für Schritt,  
dass wir hierhergehören.  
Wir verstehen, dass wir eine Aufgabe haben in dieser uns so fremden Welt.«   
Digha Nikãya 28 – eine Sammlung längerer Lehrreden Buddhas

»Immer wird uns das Vertrauen, eines der größten und beglückensten Geschenke 
menschlichen Zusammenlebens bleiben.«   
Dietrich Bonhoeffer

Überlass es der Zeit  
Erscheint dir etwas unerhört, 
bist du tiefsten Herzens empört, 
bäume nicht auf, versuchs nicht mit Streit, 
berühr es nicht, überlass es der Zeit.

Am ersten Tage wirst du feige dich schelten, 
am zweiten lässt du dein Schweigen schon gelten, 
am dritten hast du’s überwunden; 
alles ist wichtig nur für Stunden, 
Ärger ist Zehrer und Lebensvergifter, 
Zeit ist Balsam und Friedensstifter.   
Theodor Fontane

»Staune und du wirst verstehen.«   
Aus dem Talmud

»Das Schönste an einer Freundschaft ist nicht die ausgestreckte Hand, das freundliche 
Lächeln oder der menschliche Kontakt, sondern das erhebende Gefühl, 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 bewältigen sind  
oder welches Ziel erreicht werden soll, sondern widme dich gewissenhaft der kleinen 
Aufgabe, die gerade ansteht, und lass das für heute genügen.«   
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 Lebensführung 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. »Für ein Schiffstau bin ich viel zu dünn«, sagte er sich, »und für einen 
Pullover zu kurz. An andere anknüpfen, habe ich zu viele Hemmungen. Für die 
Stickerei eigne ich mich auch nicht, dazu bin ich viel zu blass und farblos. Ja,  
wenn ich ein Goldfaden wäre, dann könnte 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 fühlte sich traurig und niedergeschlagen in seinem Selbstmitleid.

Da klopfte ein Klümpchen Wachs an seiner Tür und sagte: 
»Lass dich doch nicht so hängen. Ich hab’ da eine Idee: Wir beide tun uns zusammen. 
Für eine Weihnachtskerze bist du zwar als Docht viel zu kurz und ich habe dafür nicht 
genug Wachs, aber für ein Teelicht reicht es allemal. Es ist doch viel besser, ein kleines 
Licht anzuzünden, als immer nur über die Dunkelheit zu jammern!«

Da war der kleine Baumwollfaden glücklich, tat sich mit dem Klümpchen 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 zulächelnd 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 möchte ich, dass es anders wird.«   
Kurt Tucholsky

»Ein gutes Essen ist Balsam für 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 tröstet sie.«   
Voltaire

»So wie am Himmel ein paar Wolken stehen müssen,  
so braucht das Gemüt ein paar Launen.«   
Henry David Thoreau

»Die ganze Stimmung des Gemüts ändert sich,  
wenn man verschiedne Arten von Musik hört.«   
Aristoteles

»Der körperliche Zustand hängt 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 für den ganzen Menschen, was das Aufziehen für die Uhr.«   
Arthur Schopenhauer

»Der gegenwärtige Augenblick ist stets voll unendlicher Schätze.«   
Jean Pierre de Cassade

Trösten  
»Trösten ist eine Kunst des Herzens. Sie besteht oft nur darin,  
liebevoll zu schweigen und schweigend mitzuleiden.«   
Otto Leixner von Grünberg

Sei getrost  
»Sei 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



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Zeit und Trost  
»Im Garten der Zeit wächst die Blume des Trostes.«   
Volksgut

»Leuchtende Tage. Nicht weinen, dass sie vorüber. Lächeln, dass sie gewesen!«   
Konfuzius

»Was der Schlaf für den Körper, ist die Freude für das Gemüt.  
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 Kräfte, mit denen du jetzt die Gegenwart meisterst.«   
Mark Aurel

»Nur in der Tiefe der Seele, mithilfe jener Kraft, die stärker ist, als alle Vernünftigkeit, 
kann Trost und Ruhe gefunden werden.«   
Wilhelm Busch

»Ich bitte nicht um ein Wunder und Visionen, Herr, sondern um Kraft für den Alltag!«  
Antoine de Saint-Exupéry

»Ein Augenblick der Seelenruhe ist besser, als alles, was du sonst erstreben magst.«   
Persisches Sprichwort

»Nichts ist so schön wie ein Lächeln, das von innen kommt.  
Nichts gibt mehr Kraft für die Stürme des Lebens.«   
Englisches Sprichwort

»Wenn alle Türen 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 Veränderlichkeit 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
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Die Zeit ist der größte Tröster, 
sie trägt auf ihrem Rücken 
noch alle Umwälzungen heim, 
sie trocknet die bittersten Tränen, 
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?  
Worüber kann ich glücklich sein? Wofür kann ich dankbar sein?«   
Henry David Thoreau

»Die Hoffnung ist der Regenbogen über den herabstürzenden 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 Mühseligkeiten  
des Lebens drei Dinge gegeben: Die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen.«   
Immanuel Kant

»Zuversicht ist wie der Vogel, der schon das Licht fühlt,  
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 jüngste Tag anbricht. Dann wollen wir gern die Arbeit  
für 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 Glück, 
dass er nach kurzer Zeit schon einen Fisch fängt. Zufrieden lässt er ihn in seinen Eimer 
gleiten. Dann wirft er die Angel wieder ins Meer.

Plötzlich hat er das Gefühl, es beißt ein großer Fisch an, der Traum eines jeden Anglers. 
Er kämpft mit dem Fisch, zieht ihn heran, lässt 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 glücklich. Alle gratulieren ihm 
und wollen ein Foto mit ihm machen und er selbst strahlt übers ganze Gesicht:  
das Glück 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 verrückt, warum machst du das?« 
Da antwortet er: »Meine Pfanne ist nur 20 cm groß.«   
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 außen in die Welt tragen, 
geschehen Wunder.«   
Henry David Thoreau

Der Suchende  
Es war einmal ein Mann, der suchte nach einer Lösung für sein Problem, konnte sie 
aber nicht finden. Er fahndete immer heftiger, immer verbissener, immer dringlicher 
und fand sie doch nirgends. Die Lösung ihrerseits war inzwischen schon ganz außer 
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 Hände und wollte sich eine Weile ausruhen. Die Lösung, die schon gar 
nicht mehr daran geglaubt hatte, dass der Suchende einmal anhalten würde, stolperte 
mit voller Wucht über ihn. Und er fing auf, was da so plötzlich über ihn hereinbrach, 
und entdeckte erstaunt, dass er seine Lösung in Händen hielt. 
Zengeschichte

»Der Mann, der den Berg abtrug, war derselbe, der anfing die kleinen Steine 
wegzutragen.«   
Aus China

»Kann uns ein größeres Glück widerfahren, als für eine Weile die Dinge mit  
den Augen des anderen betrachten zu können?«   
Henry David Thoreau
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»Am Anfang war die Kraft.«   
Paula Modersohn-Becker

»Es gibt so viele Morgenröten, 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 Möglichkeiten  
»Wir brauchen nicht so fortzuleben, wie wir gestern gelebt haben. Macht euch nur von 
dieser Anschauung los, und tausend Möglichkeiten 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 blütenquellende Gehege. 
So oft mein Ziel im Dunkel mir entschwand, 
verriet ein neuer Stern mir neue Wege.   
Christian Morgenstern

»Die gute Zeit fällt nicht vom Himmel, sondern wir schaffen sie selbst,  
sie liegt in unserem Herzen eingeschlossen.«   
Fjodor Michailowitsch Dostojewski

»Soviel in dir Liebe wächst, soviel wächst die Schönheit in dir.  
Denn die Liebe ist die Schönheit der Seele.«   
Augustinus von Hippo

»Wenn du am Morgen aufwachst, denke darüber nach,  
was für ein köstlicher 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 große Macht haben,  
dass sie das Leben in Gang halten können – wie groß ist dann erst die Macht,  
die eine begründete Hoffnung hat? Deshalb ist es keine Schande, zu hoffen,  
grenzenlos zu hoffen!«   
Dietrich Bonhoeffer

»Nicht die Dinge ändern sich; wir ändern uns.«   
Henry David Thoreau

»Ich glaube, mein Glück besteht in der Hoffnung auf das Erfülltwerden  
meiner Wünsche.«   
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 alltäglich nachtet, 
wenn das Licht verwest zur Dämmerung. 
Ich staune, dass frühmorgens überfrachtet 
von Sonnenglück, 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 schöne Menschenseele finden ist Gewinn.«   
Johann Gottfried Herder

»Wenn der Tag und die Nacht so sind, dass du sie mit Freude begrüßt,  
und das Leben dir duftet wie Blumen und würzige Kräuter – 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 trägt.   
John Donne
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»Kommt her zu mir alle, die ihr mühselig und beladen seid! Ich will euch erquicken.«   
Die Bibel, Matthäus 11, 28

»Versuche nicht, Stufen zu überspringen. Das Leben ist ein Wunder.  
Es kommt über mich, dass ich oftmals die Augen schließen muss.«   
Paula Modersohn-Becker

»Man muss sich durch die kleinen Gedanken, die einen ärgern,  
immer wieder hindurchfinden zu den großen Gedanken, die einen stärken.«   
Dietrich Bonhoeffer

»Die wahre Ernte meines täglichen 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 Übereinstimmung des Trüben und Lichten.«   
Lü Buwei

»Die Seele ernährt sich von dem, worüber sie sich freut.«   
Augustinus von Hippo

»Freundschaft, das ist wie Heimat.«   
Kurt Tucholsky

»Die wahren Optimisten sind nicht überzeugt, dass alles gut gehen wird,  
aber sie sind überzeugt, dass nicht alles schiefgehen kann.«   
Friedrich Schiller

»Drei Dinge muss der Mensch wissen, um in dieser Welt zu überleben:  
was für ihn zu viel, was für 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 Gedächtnis des Herzens.«   
Jean Massieu

»Was der Sonnenschein für die Blumen ist, das sind lachende Gesichter  
für die Menschen.«   
Joseph Addison
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Gott segne dich  
Gott segne dich und behüte dich; 
Gott lasse sein Angesicht leuchten über dir und sei dir gnädig; 
Gott hebe sein Angesicht über dich und gebe dir Frieden.   
Die Bibel, 4. Buch Mose 6, 24 – 26

»Die Hoffnung ist der Regenbogen über den herabstürzenden 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.  
Öffne es weit und lass sie hinein.«   
Friedrich Hebbel

Tröste dich, die Stunden eilen, 
und was all dich drücken 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 Glück. 
Und auch heitere Bilder finden 
ihren Weg zu dir zurück.

Harre, hoffe. Nicht vergebens 
zählest 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, 
führ, wenn es sein kann, wieder uns zusammen! 
Wir wissen es, dein Licht scheint in der Nacht.   
Dietrich Bonhoeffer

»Hoffnung gießt in Sturmnacht Morgenröte!«   
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

»Mögest du jeden Tag spüren, dass auch die finsterste Stunde einen göttlichen 
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 Glück, 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 Äste, diese 
zackigen Zweige im nächsten Frühjahr wieder grünen, blühen, sodann Früchte  
tragen könnten, doch wir hoffen’s, wir wissen’s.«   
Johann Wolfgang von Goethe

»Wenn du dich in einer Zwickmühle befindest und alles sich gegen dich verschwört 
und du meinst, nicht länger durchhalten zu können, 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 Glück, vielleicht das größte Glück, das die Welt bereithält.«  
Samuel Johnson

»Halte dich fest an Gott, mach’s wie der Vogel, der auch nicht aufhört, zu singen,  
auch wenn der Ast bricht. Denn er weiß, dass er Flügel hat.«   
Johannes Bosco

»Die Hoffnung rührt mich, sie nährt ja die halbe Welt, und ich hab’ sie mein Lebtag 
zur Nachbarin gehabt, was wär’ 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 müsste im Leben alles glattgehen. 
Schenke mir die nüchterne Erkenntnis, dass Schwierigkeiten, Niederlagen, Misserfolge, 
Rückschläge eine selbstverständliche 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

»Wähle den Weg über die Bäche und stürze 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 überqueren,  
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 Träume zu verwirklichen, 
und danach trachtet, das Leben zu führen, das er sich gewünscht hat, wird er damit 
größeren Erfolg haben, als gemeinhin angenommen.«   
Henry David Thoreau

»Alles ist richtig, auch das Gegenteil. Nur ›zwar ... aber‹, das ist nie richtig.«   
Kurt Tucholsky

»Eine mächtige Flamme entsteht aus einem winzigen Funken.«   
Dante Alighieri

»Und plötzlich weißt du: Es ist Zeit, etwas Neues zu beginnen und dem Zauber  
des Anfangs zu vertrauen.«   
Meister Eckhart

»In jedem Winter steckt ein zitternder Frühling und hinter dem Schleier jeder Nacht 
verbirgt sich ein lächelnder Morgen.«   
Khalil Gibran

»Was immer du tun kannst oder träumst, es tun zu können, fang damit an.  
Im Mut liegen Schöpferkraft, Stärke und Zauber.«   
Johann Wolfgang von Goethe

»Dankbarkeit ist demütig genug, sich etwas schenken zu lassen. Der Stolze  
nimmt nur, was ihm zukommt. Er weigert sich, ein Geschenk zu empfangen.«   
Dietrich Bonhoeffer
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»Im Hafen ist ein Schiff sicher, aber dafür ist es nicht gebaut.«   
Seneca

»Ich weiß nicht, ob es besser wird, wenn es anders wird.  
Aber es muss anders werden, wenn es besser werden soll.«   
Georg Christoph Lichtenberg

»Niemand weiß, 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 völlige Hingabe ist eine Tugend vor allen Tugenden.  
Kein Werk von Belang kann ohne Sie zustande kommen.«   
Meister Eckhart

»Ein einziges Blättchen Erfahrung ist mehr wert als ein ganzer Baum  
voll guter Ratschläge.«   
Aus Litauen

»Der Anfang ist die Hälfte des Ganzen.«   
Aristoteles

»Der aus Büchern erworbene Reichtum fremder Erfahrung heißt Gelehrsamkeit.  
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 überschreiten?«   
Henry David Thoreau

»Geht der Weg über das Gebirge, nimm ein altes Maultier!  
Vielleicht trägt es dich nicht, aber es kennt den Pfad.«   
Aus Chile

»Den größten Fehler, den man im Leben machen kann, ist,  
immer Angst zu haben, einen Fehler zu machen.«   
Dietrich Bonhoeffer 



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

»Erfahrung bleibt des Lebens Meisterin.«   
Johann Wolfgang von Goethe

»Wenn die Sehnsucht größer 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 Möglichkeiten laden  
uns zu neuem Leben ein.«   
Christian Morgenstern

Zwei Wölfe ...  
Ein alter Indianer saß mit seinem Enkelsohn am Lagerfeuer. Es war schon dunkel 
geworden und das Feuer knackte, während die Flammen in den Himmel züngelten.

Der Alte sagte nach einer Weile des Schweigens: »Weißt du, wie ich mich manchmal 
fühle? Es ist, als ob da zwei Wölfe in meinem Herzen miteinander kämpfen würden. 
Einer der beiden ist rachsüchtig, aggressiv und grausam. Der andere hingegen ist 
liebevoll, sanft und mitfühlend.«

»Welcher der beiden wird den Kampf um dein Herz gewinnen?«, fragte der Junge.

»Der Wolf, den ich füttere«, antwortete der Alte.   
Unbekannt 

»Um klar zu sehen, genügt oft ein Wechsel der Blickrichtung.«   
Antoine de Saint-Exupéry

»Die beste Zeit, einen Baum zu pflanzen, war vor zwanzig Jahren.  
Die nächstbeste Zeit ist jetzt.«   
Aleksej Andreevic Arakceev

»Tun können, was man gerne tut, bedeutet Freiheit.  
Das gerne tun, was man tut, bedeutet Glück.«   
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 höher 
kommt er dem armen Vogel näher.

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 erfülltes Leben, trotz vieler unerfüllter Wünsche.«   
Dietrich Bonhoeffer

»Der beste Weg, einen Freund zu haben, ist der, einer zu sein.«   
Ralph Waldo Emerson

Ein Mann ärgerte sich furchtbar darüber, dass in seinem Garten so viel Löwenzahn 
wuchs. Er versuchte, ihn mit allen Mitteln auszutreiben, aber nichts half. So ging er in 
die ferne Hauptstadt, um dort den Hofgärtner des Königs um Rat zu fragen.

Der weise, alte Gärtner gab vielfältig Auskunft, wie der Löwenzahn loszuwerden sei. 
Aber alles, was er vorschlug, hatte der Fragende schon selbst probiert. So saßen die 
beiden eine Zeitlang schweigend beisammen, bis am Ende der Gärtner den ratlosen 
Mann schmunzelnd anschaute und sagte: »Wenn alles, was ich dir vorgeschlagen 
habe, nichts genützt hat, dann gibt es nur noch einen Ausweg: Lerne, den Löwenzahn 
zu lieben.«   
Sufi-Geschichte

»Auf lange Sicht erreichen die Menschen nur das, worauf sie zielen.«   
Henry David Thoreau

»Fang an! Dadurch alleine kann das Unmögliche möglich werden.«   
Thomas Carlyle
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Kleiner Weg zum Glück  
Lobe jeden Tag drei Personen; 
erlebe wenigstens einmal im Jahr einen Sonnenaufgang; 
sieh den Menschen in die Augen, wenn du mit ihnen 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; 
überrasche Menschen, die du magst, mit kleinen Geschenken; 
akzeptiere immer eine Entschuldigung; 
erkenne deine Fehler; 
fahre häufiger 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 für gut von Natur, und sollte ich dann und wann etwas Schlechtes 
tun, so ist das auch natürlich.«   
Paula Modersohn-Becker

»In den Stunden der Mahlzeit, des Schlafes und der körperlichen Bewegung  
sorglos und heiter gestimmt zu sein ist eine der besten Regeln für ein langes Leben.  
Was Leidenschaft und geistige Anstrengungen betrifft, so vermeide den Neid, 
ängstliche Befürchtungen, verbissenen Zorn, gar zu heikle und verwickelte 
Untersuchungen, unmäßige Freude, der Mannigfaltigkeit in Vergnügungen lieber  
als Übersättigung; dem Staunen und der Bewunderung, also allem Neuen,  
den Studien, die den Geist mit kostbaren und erhabenen Gegenständen erfüllen  
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 Blühen kommt.«   
Dietrich Bonhoeffer
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Das Leben ist eine Chance, nutze sie. 
Das Leben ist schön, 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, erfülle 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, genieße sie. 
Das Leben ist ein Rätsel, löse es. 
Das Leben ist ein Versprechen, erfülle es. 
Das Leben ist Traurigkeit, überwinde sie. 
Das Leben ist ein Lied, singe es. 
Das Leben ist ein Kampf, nimm ihn auf. 
Das Leben ist eine Tragödie, stelle dich ihr. 
Das Leben ist ein Abenteuer, wage es. 
Das Leben ist kostbar, zerstöre es nicht. 
Das Leben ist Leben, erkämpfe es dir.   
Unbekannt

»Ja, kleine Schnecke, besteige den Berg Fuji. Aber ganz langsam.«   
Kobayashi Issa 

»Es ist gut, sich aus den Verhältnissen herauszulösen, 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

»›Leben allein genügt 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 merkwürdiger 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 lässt uns sorglos zu neuen Ufern gleiten.«   
Adalbert Stifter

»Wenn ich gut gegessen habe, ist meine Seele stark und unerschütterlich.«   
Jean-Baptiste Molière

»Liebe deine Aufgabe mit Leidenschaft, sie ist der Sinn deines Lebens.«   
François-Auguste-René Rodin

»Es tut gut, sich auf seine eigenen Beine zu stellen, diese Beine mögen sein,  
wie sie wollen.«   
Theodor Fontane

»Glück liegt in der Freude des Erreichten und im Erlebnis der kreativen 
Bemühungen.«   
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 Bekämpfen 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 Früchte ernten will, muss auf den Baum steigen.  
Wem die Verbeulten genügen, 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 fängt nur etwas Neues, Gutes an. Solange Leben da ist,  
gibt es auch Glück.«   
Lew Nikolajewitsch Graf Tolstoi

»Es ist ein langer Weg vom Beginn einer Sache bis zu ihrer Durchführung.«   
Jean-Baptiste Molière

»Nur der erste Schritt macht Schwierigkeiten.«   
Marie de Vichy-Chamrond

»Kleine Gelegenheiten sind oft der Anfang zu großen Unternehmungen.«   
Demosthenes 

»Es kann dir jemand die Tür öffnen, aber hindurchgehen musst du selbst.«   
Konfuzius

»Wer auf einen Baum klettern will, fängt unten an, nicht oben.«   
Aus Afrika

»Nur der Wechsel ist wohltätig. Unaufhörliches Tageslicht ermüdet.«   
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 draußen! Kehre in dich selbst zurück! Im Innern des Menschen  
wohnt die Wahrheit.«   
Augustinus von Hippo

»Vögel singen nicht in Höhlen.«   
Henry David Thoreau

»Bedenke: Ein Stück des Weges liegt hinter dir, ein anderes Stück hast du noch vor dir. 
Wenn du verweilst, dann nur, um dich zu stärken, aber nicht um aufzugeben.«   
Augustinus von Hippo

»Die Natur ist voller Genie, voll Göttlichkeit, sodass auch nicht eine Schneeflocke  
ihrer formenden Hand entgeht.«   
Henry David Thoreau

»Wer seinen eigenen Weg geht, dem wachsen Flügel.«   
Aus dem Zenbuddhismus

»Eine Schnecke möchte 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 zurück 
zu der Insel, die in mir ist. 
Da gibt es wunderschöne Bäume, 
da gibt es Wasser, da gibt es Vögel. 
Da gibt es Sonnenschein und frische Luft. 
Ich atme aus und fühle mich sicher.   
Meister Linji

»Wenn ein Mensch nicht mit seinen Begleitern Schritt hält, liegt es vielleicht daran, 
dass er einen anderen Trommler hört. Lass ihn nach der Musik ausschreiten,  
die er hört, egal wie bedächtig oder weit entfernt diese klingt.«   
Henry David Thoreau

»Nach dem Sternenhimme ist das Größte und Schönste,  
was Gott erschaffen hat, das Meer.«   
Adalbert Stifter

»Der Mann, der zu beschäftigt ist, sich um seine Gesundheit zu kümmern, ist wie ein 
Handwerker, der keine Zeit hat, seine Werkzeuge zu pflegen.«   
Aus Spanien

»Gastfreundschaft besteht aus ein wenig Wärme,  
ein wenig Nahrung und großer Ruhe.«   
Ralph Emerson Waldo

»Blicke in die Schönheit der Natur und beruhige dein Gemüt.«   
Ludwig van Beethoven

»Nur wo du zu Fuß 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 Rückert

»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

»Luft und Bewegung sind die eigentlichen geheimen Sanitätsräte.«   
Theodor Fontane

»Ich bin der Meinung, dass alles besser gehen würde, wenn man mehr ginge.«   
Johann Gottfried Seume

»Von einem, der spazieren geht, kann man niemals behaupten,  
er mache einen Umweg.«   
Arthur Schopenhauer

»Blumen sind die schönen Worte und Hieroglyphen der Natur,  
mit denen sie uns andeutet, wie lieb sie uns hat.«   
Johann Wolfgang von Goethe

»Wer geht, sieht mehr, als wer fährt.«   
Johann Gottfried Seume

»Wege entstehen dadurch, dass man sie geht.«   
Franz Kafka

»Kein Feuer kann sich mit dem Sonnenschein eines Wintertages messen.«   
Henry David Thoreau

»Wenn man den Weg verliert, lernt man ihn kennen.«   
Afrikanisches Sprichwort

»Mit den passenden Schuhen vergisst man die Füße.«   
Meister Zhuang

»Auf dem Weg, den viele gehen, wächst kein Gras.«   
Volksmund

»Der wahre Weg hat keinen Namen.«   
Fernöstliche Weisheit

»Worte sind es, die uns vom Wege abbringen.«   
Sprichwort
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»Ich gehe langsam, aber ich gehe nie zurück.«   
Abraham Lincoln

»Ein Spaziergang am frühen Morgen ist ein Segen für den ganzen Tag.«   
Henry David Thoreau

»Umwege erweitern die Ortskenntnis.«   
Kurt Tucholsky

»Man kann auf dem rechten Weg irren und auf dem falschen recht gehen.«   
Johann Wolfgang von Goethe

»Kein Weg ist lang mit einem Freund an der Seite.«   
Sprichwort

»Wer langsam geht, kommt weit.«   
Afrikanisches Sprichwort

»Die Hochzeit der Seele mit der Natur macht den Verstand fruchtbar  
und erzeugt Fantasie.«   
Henry David Thoreau
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Stille

 »Es liegt im Stillesein eine wunderbare Macht der Klärung, der Reinigung,  
der Sammlung auf das Wesentliche.«   
Dietrich Bonhoeffer

»Wahre Ruhe ist nicht der Mangel an Bewegung. Sie ist Gleichgewicht der Bewegung.«  
Ernst von Feuchtersleben

»Wenn du das Bedürfnis nach Kräftigung empfindest –  
ziehe dich zurück von der Welt.«   
Henry David Thoreau

»Es ist schön, mit jemanden schweigen zu können.«   
Kurt Tucholsky

»Die Erholung ist die Würze der Arbeit.«   
Plutarch

»Mögest du Ruhe finden, wenn der Tag sich neigt. Und deine Gedanken noch einmal 
die Orte aufsuchen, an denen du heute Gutes erfahren hast.«   
Altirischer Segenswunsch

»Das ganze Elend der Menschen kommt daher,  
dass sie nicht ruhig in einem Zimmer sitzen können.«   
Blaise Pascal

»Ich habe mich oft gefragt, ob nicht gerade die Tage, die wir gezwungen sind,  
müßig zu sein, diejenigen sind, die wir in tiefster Tätigkeit verbringen? Ob nicht 
unser Handeln selbst, wenn es später kommt, nur der letzte Nachklang einer großen 
Bewegung ist, die in untätigen Tagen in uns geschieht? Jedenfalls ist es sehr wichtig, 
mit Vertrauen müßig zu sein, mit Hingabe, womöglich mit Freude.«   
Rainer Maria Rilke

»Man muss aus der Stille kommen, um etwas Gedeihliches zu schaffen.  
Nur in der Stille wächst dergleichen.«   
Kurt Tucholsky

»Gehe nicht nach draußen, kehre in dich selbst ein;  
im Inneren des Menschen wohnt die Wahrheit.«   
Augustinus von Hippo
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Zur Ruhe kommen  
Wenn der Leib unaufhörlich in Bewegung gehalten wird, 
wird er müde. 
Wenn der Geist unaufhörlich in Bewegung gehalten wird, 
wird er sorgenvoll; 
und Sorge verursacht Erschöpfung.

Das Wesen des Wassers ist, dass es klar wird, 
wenn man es in Ruhe lässt, 
und still, wenn man es nicht stört.   
Meister Zhuang

»Wenn man seine Ruhe nicht in sich findet, ist es zwecklos, sie andernorts zu suchen.«   
François de La Rochefoucauld

Stille  
Zu einer Einsiedlerin kamen eines Tages Wanderer. Die fragten sie:  
»Welchen Sinn siehst du in einem Leben der Stille?« 
Sie war gerade mit dem Schöpfen von Wasser aus einer tiefen Zisterne beschäftigt. 
»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 schöpfte, 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

»Es brennt in mir ein Verlangen, in Einfachheit groß zu werden.«   
Paula Modersohn-Becker

»In der vollkommenen Stille hört man die ganze Welt.«   
Kurt Tucholsky

»Nichts ist einem Menschen so überraschend wie seine eigenen Gedanken.«   
Henry David Thoreau

»Durch das Stillesein und Hoffen würdet ihr stark sein.«   
Die Bibel, Jesaja 30, 15
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Still sitzen.  
Nichts tun. 
Der Frühling kommt. 
Das Gras wächst.   
Aus dem Zenbuddhismus

»Die Stille ist nicht auf den Gipfeln der Berge, der Lärm nicht auf den Märkten  
der Städte; beides ist in den Herzen der Menschen.«   
Aus Indien

»Unsere größten Erlebnisse sind nicht unsere lautesten, sondern unsere  
stillsten Stunden.«   
Jean Paul

»Die Stille der Nacht oder des Waldes kann der Seele ein Hilfsmittel sein, i 
n ihre eigenen Tiefen hineinzulauschen.«   
Friedrich Lienhard

»Die größte Offenbarung ist die Stille.«   
Laotse

»Wie der Sternenhimmel, bin ich still und bewegt.«   
Johann Christian Friedrich Hölderlin

Lass’ mein Nichtstun,  
wenn nichts zu tun ist, 
voll ungetrübten tiefen Friedens sein, 
wie der Abend am Strande, 
wenn die See schweigt.   
Rabindranath Tagore

»Denn der Raum des Geistes, dort wo er seine Flügel öffnen kann, das ist die Stille.«   
Antoine de Saint-Exupéry

»Der Mensch besieht sein Spiegelbild nicht im fließenden Wasser,  
sondern im stillen Wasser.«   
Meister Zhuang

»Es gab keine Sterne, keine Erde, keine Zeit, keine Hindernisse, keine Veränderung, 
nichts Gutes oder Schlechtes, nur Stille.«   
George Gordon Byron
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VORSORGE TREFFEN
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⚈⚈ Warum es gut ist, für uns im Voraus zu sorgen
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⚈⚈ Achtsam auf dem Genesungweg
⚈⚈ Eine hilfreiche Hand
⚈⚈ Grundlagen der Selbstfürsorge
⚈⚈ Mutmachsätze
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⚈⚈ Lesestunde – sich in Texten wiederfinden



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Vorsorge treffen

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle, Erinnerungen, Ideen und Assoziationen,  
die Ihnen zu »sich behüten« oder »sich behüten lassen« einfallen.
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Vorsorge treffen

Warum es gut ist, für uns im Voraus zu sorgen

Ein Heilungsprozess gelingt meist dann gut, wenn wir allem Geschehenen Raum 
geben: dem Traurigsein, der allmählichen Besserung, den leidvollen sowie den 
freudigen Zeiten. Diese Haltung nimmt die buddhistische Lehrerin Pema Chödrön 
(2001) in ihrem Buch »Wenn alles zusammenbricht« ein und sie erscheint uns für 
den Genesungsweg überaus wichtig.
Vorsorge treffen bedeutet nicht Sorgenfreiheit, sondern kann mit Vorbeugung oder 
Verhütung umschrieben werden. Es geht darum, vorausschauend zu denken und 
sich für einen nicht einfachen Weg zu stärken, um die eigenen Nöte abzufedern. 
Hierzu gehört es auch, herauszufinden, wo wir dünnhäutig sind, um es berücksich­
tigen zu können. Wir sollten uns an die eigenen Lebensbrüche in kleinen Schritten 
herantasten, denn sie rufen starke Gefühle hervor – es braucht Zeit, um sich immer 
wieder in Balance zu bringen und für uns selbst gut zu sorgen.
Sich von Vorstellungen zu verabschieden, diese zu betrauern und Lebensentwür­
fe loszulassen sind keine einfachen Themen. Aber auch das Gefühl, (zunächst) 
untröstlich zu sein und (später) zu bemerken, dass man dringend Trost braucht, 
ist belastend. Hoffnung zu haben ist (überlebens-)wichtig, nur manchmal löst das 
Bewusstwerden, dass auch die Hoffnung ein wankelmütiger Begleiter sein kann, 
ein trauriges Gefühl 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 Gefühle 
auftauchen?
Zuallererst können wir für uns selbst achtsam sein. Wir können überlegen, ob es 
der richtige Moment ist und ob wir genügend Kraft haben, uns diesen Themen zu 
stellen. Steuern Sie, wenn möglich, wie intensiv Sie sich den Themen nähern, und 
muten Sie sich nur das zu, was Ihnen augenblicklich möglich ist. Achten Sie auch auf 
Ihr Bauchgefühl und vertrauen Sie auf Ihre innere Weisheit. Meistens können wir 
uns gut auf uns selbst verlassen. Mithilfe unseres Verstandes können wir die innere 
Balance auspendeln. Nehmen Sie sich dafür ausreichend Zeit.
Seien Sie ebenso für die negativen oder traurigen Dinge achtsam, um sie benennen, 
ordnen, vielleicht sogar begrenzen und klären zu können. Vielleicht können Sie sich 
so innerlich von ihnen distanzieren und aktiv handeln. Haben Sie Mitgefühl mit sich 
selbst.
QUELLE  Chödrön, P. (2001): Wenn alles zusammenbricht. Hilfestellung für schwierige Zeiten. München: Goldmann.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Was schafft inneren Ausgleich? Welche Stressbewältigungsstrategien 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.



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Vorsorge treffen

Gruppennotfallkoffer – sich behütet fühlen

Was ist ein Notfallkoffer?
Ein Notfallkoffer ist ein Koffer für die Seele in schwierigen Zeiten. In einem 
materiellen Notfallkoffer können sich Dinge wie ein Foto, ein Handschmeichler  
oder ein Talisman befinden. Sie helfen, sich abzulenken, Stress abzubauen und sich 
zu trösten. Ein imaginärer Koffer ist innerlich verankert und kann eine Atemübung,  
ein Gebet oder eine Imaginationsübung bereithalten.

Packen des Gruppennotfallkoffers
Einige von Ihnen haben vielleicht Ihren ganz persönlichen 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 
gehört. So ist für jeden etwas Passendes dabei. Welche Dinge sind für Sie hilfreich? 
Es können materielle, aber auch imaginäre Sachen sein, z. B. eine Meditation,  
eine Übung wie »Der sichere innere Ort« oder ein Gedankenstopp. Letztere ver­
schriftlichen wir und legen sie als Karteikarten in den Koffer, damit sie erinnert 
werden.
Überlegen wir nun, welche Dinge besorgt werden müssen. Wer kann etwas leihen 
oder als Geschenk beilegen? Den Gruppennotfallkoffer packen wir zusammen in 
der nächsten Stunde und probieren ihn gemeinsam aus. Von da an steht er in jeder 
Stunde bereit. Wenn jemand eine »Begleitung« für 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, während sie über ein Seil balancieren.

 

Denken Sie auch an Ihren persönlichen Notfallkoffer. Vielleicht ist es an der Zeit, ihn 
zu überprüfen und neu zu packen. Wer noch keinen hat, könnte diesen jetzt für sich 
anlegen.
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Vorsorge treffen

Merkmale der Achtsamkeit

Was ist Achtsamkeit?
Achtsam zu sein bedeutet, Dinge mit Anfängergeist ganz neu und mit frischem 
Blick zu betrachten. Wir müssen uns von der Annahme lösen, schon alles zu wissen 
und zu kennen. Achtsamkeit ist frei von Zielen, Erwartungen und Fortschritten. 
Diese Haltung gibt Kraft, zentriert, schafft Klarheit, ist wertfrei, mitfühlend und 
anerkennend.
In seinem Buch »Gesund durch Meditation« führt 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 für das, 
was der gegenwärtige Augenblick konkret bietet oder einfach ausdrückt. Es bedeu­
tet, absichtsvoll im Hier und Jetzt zu sein.
Illios Kotsou (2013) erklärt Achtsamkeit anhand der Fotografie und zwar in der 
Funktion des Selbstauslösers. Der Selbstauslöser verschafft dem Fotografierenden 
etwa zehn Sekunden Zeit, um seinen Platz auf dem Foto einzunehmen – eine kurze 
Zeitverzögerung kann sehr hilfreich bei Entscheidungen oder bei Reaktionen auf 
etwas sein. Weiter führt er aus, dass gerade die Zeitverzögerung einen achtsamen 
und bewussten Moment möglich mache. Wir halten inne, beobachten, ohne zu 
bewerten, und können so bewusster handeln.

Was brauchen wir für Achtsamkeit?
Um achtsam sein zu können, ist eine offene Haltung wichtig. Wir müssen bereit 
sein, uns Zeit zu nehmen, um innezuhalten und diese Haltung zu üben, regelmäßig 
zu praktizieren und aktiv zu erleben. Es benötigt 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 
können.

Was kann Achtsamkeit bewirken?
Wenn wir achtsam sind, können wir wertfrei annehmen, was gerade ist. Manchmal 
müssen wir auch akzeptieren, dass uns das Annehmen eben nicht gelingt. Achtsam­
keit gibt Lebensfreude und schafft Möglichkeiten, Einfluss zu nehmen (und zu 
handeln), indem wir bewusster wahrnehmen und Dinge benennen. Situationen  
und Lebensumstände können so eher verstanden werden. Auch fördert sie einen 
anderen Umgang mit unseren Gedanken: Sie durchbricht das kräftezehrende 
Gedankenkreisen, das häufig zu nichts führt. Unangenehme Gedanken können  
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 Möglichkeiten, Achtsamkeit zu praktizieren. Es können Metho­
den sein, bei denen ein bestimmter Ablauf eingehalten wird. Hierzu zählen Medit­
ation, Atemübungen oder das Sitzen in der Stille. Doch auch das achtsame Ausfüh­
ren von Bewegungen wie beim Yoga oder Qigong ist möglich. Teezeremonien oder 
Kalligrafie (Schreibkunst) sind ebenfalls denkbar.

Wo geht Achtsamkeit?
Achtsam können wir überall sein, sofern wir eine bewusste Entscheidung treffen. 
Wir können einen ungestörten Ort aufsuchen, auf einem Sofakissen sitzen, in der 
Küche Gemüse putzen und vieles mehr. Unsere Atmung und unsere fünf Sinne 
haben wir immer und überall bei uns.

Wie oft sollten wir Achtsamkeit praktizieren?
Am besten üben wir uns täglich in Achtsamkeit und ritualisieren die vorgesehenen 
Zeiten. Es ist effektiver, mit kleinen Zeitsequenzen zu beginnen und diese dann re­
gelmäßig für das Üben zu nutzen, um die Achtsamkeit in den Alltag zu verankern. 
QUELLEN  Kabat–Zinn, J. (2013): Gesund durch Meditation. Das große Buch der Selbstheilung mit MBSR.  
München: Knaur. 
Kotsou, I. (2013): Das kleine Übungsheft Achtsamkeit. München: Trinity.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Lassen Sie uns nun eine Übung machen, um Achtsamkeit zu erfahren und zu 
erleben. Notieren Sie anschließend Ihre Gedanken und tauschen Sie sich aus.

Übung In die Stille gehen

Wir laden Sie zu einer Achtsamkeitsübung ein, in der es darum geht, in der Stille 
alle gegenwärtigen Geräusche wahrzunehmen.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein.

Die Schultern bleiben entspannt und locker.

Die Hände liegen leicht auf den Oberschenkeln oder Sie legen Ihre rechte Hand  
in Ihre linke.

Beide Füße stehen fest auf dem Boden, um den Bodenkontakt nicht zu verlieren.

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen. Wenn das gerade nicht möglich ist, 
senken Sie Ihren Blick oder suchen Sie einen Punkt im Raum, wo Ihre Augen ruhen 
können.

Werden Sie abgelenkt, dann nehmen Sie die Ablenkung wohlwollend wahr und 
kehren Sie wieder zur Übung zurück.

Nehmen Sie zunächst drei tiefe Atemzüge, um sich für die Übung zu sammeln. (...)

Gehen Sie für zwei Minuten in die Stille und nehmen Sie alle Geräusche wahr. (...)

Nehmen Sie abschließend einen tiefen Atemzug und kommen Sie dann mit Ihrer 
Aufmerksamkeit zurück in diesen Raum.
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Vorsorge treffen

Achtsam auf dem Genesungsweg

Solange wir atmen, haben wir mehr gesunde als kranke Kräfte in uns, egal, was mit 
uns gerade nicht stimmt – davon ist Jon Kabat-Zinn (2013) überzeugt. Vieles, was in 
uns gesund ist, wird zu wenig beachtet, vernachlässigt oder als selbstverständlich 
genommen. Achtsamkeit ist nicht nur in gesunden, sondern auch in schwierigen 
Zeiten wichtig, denn sie unterstützt den dialektischen Gedanken: Widersprüchliches 
kann nebeneinanderstehen; Positives kann sich entwickeln und Problematisches 
darf sein.
Achtsamkeit ist immer eine Begegnung mit uns selbst, für die wir uns bewusst 
öffnen können. Es handelt sich um keine Technik oder Methode, die wir erlernen, 
sondern um eine innere Haltung, zu der wir uns entscheiden können. Achtsamkeit 
erweckt in uns den inneren Beobachter, der uns Denkprozesse, starke Gefühle und 
schwierige Situationen genau und vielleicht auch einmal wertfrei betrachten lässt. 
All dies schafft inneren Abstand und mindert somit den sofortigen Handlungsdruck. 
Auch schützt es vor impulsivem Handeln. Stattdessen können wir Dinge geschehen 
lassen und schauen, was passiert. Wir können aktiv und lebendig die jeweilige 
Situation und das eigene Leben gestalten.
Achtsamkeit fördert auch den Dreiklang »Erkennen – Akzeptieren – Verändern«:  
Im ersten Schritt erkennen wir, was gerade ist. Wir akzeptieren im zweiten Schritt 
die Realität und nehmen eine annehmende Haltung ein. Im dritten Schritt können 
wir so etwas verändern. Eine achtsame Haltung kann für alle Lebensthemen 
hilfreich sein.
QUELLE  Kabat–Zinn, J. (2013): Gesund durch Meditation. Das große Buch der Selbstheilung mit MBSR.  
München: Knaur.

Überlegen Sie in Kleingruppen, welche Erfahrungen Sie mit Achtsamkeit haben.

Wie kann Achtsamkeit Sie auf Ihrem Genesungsweg unterstützen?

Ist es Ihnen möglich, Achtsamkeit in Ihren Alltag einzuplanen? Welche Alltags­
aktivität können Sie in der nächsten Woche regelmäßig achtsam tun? Sie können 
auch eine Meditations- oder Achtsamkeitsübung ausführen. Dafür ist es hilfreich, 
einen Ort, eine Tageszeit und den genauen Zeitraum festzulegen.


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Vorsorge treffen

Eine hilfreiche Hand

Gerade in schwierigen Zeiten kann das Selbstwertgefühl schwinden oder gar abhan­
denkommen. Da ist es hilfreich, sich seiner eigenen Fähigkeiten bewusst zu sein und 
auf sich selbst aufzupassen. Eine Maßnahme der Selbstfürsorge ist, alle Fähigkeiten 
und Ressourcen schwarz auf weiß auf dem Papier vor sich zu haben.

Legen Sie eine Hand auf ein Din-A4-Papier und zeichnen Sie mit einem Stift die 
Konturen Ihrer Hand nach. In jedem Finger steckt etwas Wertvolles:

⚈⚈ Notieren Sie im kleinen Finger, wen oder was Sie mögen.
⚈⚈ In den Ringfinger schreiben Sie all das auf, was Sie besonders gut können.
⚈⚈ Im Mittelfinger vermerken Sie das, was Sie beruhigt.
⚈⚈ Im Zeigefinger notieren Sie alles, was Ihnen 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 ergänzt werden?

Hängen Sie das Papier an einen Ort, den Sie leicht sehen können, wie über Ihren 
Schreibtisch. Lassen Sie Ihre hilfreiche Hand nicht in einer Mappe verschwinden.

 
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Vorsorge treffen

Grundlagen der Selbstfürsorge

»Für keinen ist es zu früh und für keinen zu spät,                                                                  
sich um die Gesundheit der Seele zu kümmern.« 
Epikur

Rainer Lutz (2007) versteht unter Selbstfürsorge, dass eine Person mit sich selbst so 
umgeht, wie es ein guter Freund oder jemand, der es gut mit ihr meint, tun würde. 
Sie kennt ihre persönlichen Bedürfnisse und ist mit sich selbst im Einklang. Wenn 
wir uns wohlfühlen, gehen wir gleich auch viel positiver mit anderen Menschen 
um.
Natürlich ist es ein schönes Gefühl, wenn andere für uns sorgen – und das darf ja 
auch so bleiben. Richtig verlässlich ist aber nur, wenn wir unser Wohlgefühl selbst in 
die Hand nehmen, weil bekanntlich nicht immer jemand da ist, der uns umsorgt.  
Es gilt also, selbst vorzubauen.
Diesen Part der Selbstfürsorge verlieren wir nicht selten aus den Augen, beson­
ders wenn wir emotional belastet sind und es dringend nötig wäre. Deshalb ist es 
wichtig, sich zwischendurch immer wieder kleine Freiräume zu verschaffen, um 
zu spüren oder auch zu überprüfen, ob es an der Zeit ist, »den eigenen Brunnen« 
wieder aufzufüllen. Wenn wir die Grundpfeiler einer guten Selbstfürsorge kennen, 
verbessert sich unsere innere Balance. Entsprechende Maßnahmen müssen manch­
mal regelrecht eingeübt werden und sind immens wichtig, um den Wechselfällen 
des Lebens leichter begegnen zu können.
Gute Grundlagen für die eigene Selbstfürsorge sind nach Rainer Lutz (2007):

Pausen, kleine Auszeiten und Rückzug
Machen Sie immer wieder kleine Pausen. Verschnaufen Sie nicht erst, wenn Sie 
bereits völlig erschöpft sind. Bauen Sie Ruhephasen in Ihren Alltag ein, bevor  
Sie ermüdet 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 für den Feierabend und die freien Wochenenden.

Rituale
Achten Sie auf Rituale. Selbstfürsorge 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 können so eher ein selbstbestimm­
tes Leben führen und eine stabilere Identität aufbauen.
Gute Rituale können negativen Gedanken und Gefühlen entgegengesetzt werden. 
Sie helfen, dem Leben eine gute Form zu geben und sich selbst etwas Gutes zu tun.
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Körperwahrnehmung
Seien Sie Ihrem Körper zuliebe achtsam. Achten Sie auf Körperpflege, verwöhnen 
Sie sich z. B. mit einem schönen 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 Ernährung und essen Sie regelmäßig. Achten Sie 
darauf, genügend zu trinken, denn erfahrungsgemäß trinken wir zu wenig. Achten 
Sie auf ausreichend Schlaf – beenden Sie den Tag mit einem kurzen Zubettgeh­
ritual, wie eine heiße Milch zu trinken. Achten Sie auf Genuss, wobei Genießen nicht 
nebenher funktioniert, sondern bewusst geschehen oder fest eingeplant werden 
sollte. Sagen Sie Ihrem Körper hin und wieder ein »Dankeschön«.
In Krisenzeiten ist es wichtig, den Körper nicht zusätzlich zu schwächen und die 
innere Verwundbarkeit zu verringern. Körperliches Wohlbefinden kann die Seele 
ungemein unterstützen.

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 Lösung 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 für 
die Veränderbarkeit des Lebens, auch wenn Sie sich momentan in einer schwierigen 
Phase befinden. Übersehen Sie nicht die vielen kleinen guten Dinge, die uns täglich 
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 
Schwäche stets über eine gewisse Stärke verfügen.

Vorsorge treffen
Die Zeit und Energie, die Sie in persönliche Vorsorgemaßnahmen investieren,  
wird sich positiv auf Ihr Wohlbefinden von Körper, Seele und Geist auswirken. Über­
forderungen lassen sich zwar nicht immer abwehren, aber zumindest abmildern. 
Eine gute Selbstfürsorge balanciert aus und kräftigt uns, um die Herausforderungen 
des Lebens zu meistern.
QUELLE  Lutz, R. (2007): Selbstfürsorge 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 für sich folgende Fragen:
⚈⚈ Wie ist mein persönlicher Umgang mit Pausen?
⚈⚈ Mit welchen Ritualen lebe ich ganz bewusst?
⚈⚈ Was tue ich für meinen Körper?
⚈⚈ Wie ist meine innere Haltung zu den kleinen und großen Veränderungen im 

Leben?

⚈⚈ Was hilft mir, in guter Balance zu sein?
⚈⚈ Gibt es so etwas wie Vorsorge in meinem Alltag?
⚈⚈ Welche Vorsorgemaßnahme müssten Sie verstärken oder grundsätzlich in Ihren 

Alltag aufnehmen?

 

Lesen Sie auch die Vorsorgeblätter zu Achtsamkeit und Ritualen.
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Vorsorge treffen

Mutmachsätze

Es ist keine Frage, sondern eine Tatsache: Für das Leben braucht man Mut. Aber Mut 
ist nicht jedem gegeben und kann in bestimmten Lebensphasen ziemlich einbre­
chen. Margot Kässmann (2011) beschreibt in ihrem Buch »Sehnsucht nach Leben«, 
dass wir uns alle danach sehnen, unser Leben zu ändern. Wir wollen Lebensmut 
entwickeln und den Mut haben, aufzufallen und nicht nur angepasst oder ergeben 
zu sein. Mut zu haben kann beflügeln, wir fühlen uns frei, sind mit uns zufrieden 
und unabhängiger vom Urteil anderer.
Aber wie verhelfen wir dem Mut auf die Sprünge? Zunächst einmal müssen wir 
das Richtige denken. Die eigene Befindlichkeit hängt 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 gleichermaßen umgesetzt.  
Wir müssen den Mut vielleicht erst in unserer Vorstellung verinnerlichen, bevor  
er sich auch in Verhaltensweisen zeigen kann.
QUELLE  Kässmann, M. (2011): Sehnsucht nach Leben. München: adeo.

Überlegen Sie sich ganz persönliche Mutmachsätze und schreiben Sie dabei in der 
Ich-Form: »Ich schaffe das!«, »Ich bin liebenswert!«. Hängen Sie die Mutmachsätze 
an eine Stelle, die leicht zu sehen ist, wie an Ihren Kleiderschrank.

Wenn Ihnen kein persönlicher Mutmachsatz einfallen will, können Sie anders  
an die Aufgabe herangehen: Notieren Sie negative Glaubenssätze, 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 weiß. Dennoch gibt es genügend Dinge,  
mit denen ich mich gut auskenne. Und wenn mich etwas interessiert, weiß 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 
religiöser Brauch. Heute sind Rituale nicht zwingend an eine Religion gebunden, 
trotzdem gibt es immer mehr das Bedürfnis, mit ihnen im Alltag zu leben. Denn sie 
erleichtern das Leben, indem sie Sicherheit geben, verlässlich sind, Vertrauen schaf­
fen, wenn sie individuell auf den Einzelnen abgestimmt sind.
Es gibt viele Rituale im Alltag, die ganz persönliche Freiräume schaffen und zu einer 
besonderen Zeit werden, wie z. B. der Kaffee am Morgen oder der Sonntagsspazier­
gang. Merkmale wie Wiederholbarkeit, persönliche Sinnerfüllung, 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 Übergang zwischen Gewohnheit und Ritual ist fließend und doch gibt es einen 
wichtigen Unterschied: Gewohnheiten geschehen meist unbewusst, während 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 möglich ein offenes Herz.«

Gute Gewohnheiten können 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 anzuzünden, kann ein Halt gebendes Ritual sein. Es handelt sich dabei nicht 
um Normen, die notfalls von Dritten durchgesetzt werden, sondern um freiwillige, 
selbst gestaltete Bräuche im Alltag.
Nach dem Hirnforscher Gerald Hüther (Vonhoff 2014) haben individuelle Rituale 
eine große Wirkung. Sie dienen vor allem dazu, Stress, Ängste oder Unruhe abzubau­
en, und beruhigen die Nervenzellen im Gehirn. Daher empfiehlt er, Rituale möglichst 
individuell und ganz bewusst als Stressbewältigungsstrategien einzusetzen und sie 
gezielt im Tagesablauf zu verankern. Rituale lenken den Blick nach innen, regen die 
eigene Kreativität an und dürfen Spaß 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 fällt Ihnen zu Gewohnheiten ein?

Haben Sie bereits Rituale in Ihrem Alltag verankert?
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Rituale haben nicht nur im Alltag ihre Bedeutung. Sie können auch in Umbruch- 
und Aufbruchszeiten unterstützen. Sie erleichtern den Übergang, man kann Kraft 
schöpfen und Ideen sammeln. Jeder, der seine persönlichen, wohltuenden und 
hilfreichen Rituale kennt, kann in schwierigen Zeiten auf sie zurückgreifen.

Welche persönlichen Abschieds- und Trauerrituale kennen Sie? 
Beispiel: Ich richte einen Hausaltar ein, um Schweres dort abzulegen, eine Kerze 
anzuzünden, vielleicht für einen Moment bewusst die Augen zu schließen und 
innezuhalten.

Welche persönlichen Trostrituale kennen Sie? 
Beispiel: Ich nehme mir einen Tee, setze mich aufs Sofa und höre Bachkantaten.

Welche persönlichen Hoffnungsrituale kennen Sie? 
Beispiel: Ich mache einen kurzen Spaziergang und schaue mir bewusst die Jahres­
zeit an – nach jedem Winter folgt das Frühjahr.

Welche persönlichen, Mut machende, für Neues öffnende Rituale kennen Sie? 
Beispiel: Ich nehme mein Tagebuch, bunte Stifte und versuche, mich Tag für Tag 
erst einmal schreibend einer neuen Sache anzunähern.

Welches Ritual ist im Moment das passende für Sie und welches würden 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 überlegt zu werden; sie hin und wieder zu überprüfen und anzupassen,  
ist jedoch sinnvoll.
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Vorsorge treffen

Dreiklang: »Erkennen – Akzeptieren – Verändern«

»Wir können den Wind nicht ändern, aber wir können die Segel richtig setzen.« 
Aristoteles

Wann hilft der Dreiklang?
Der Dreiklang »Erkennen – Akzeptieren – Verändern« 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 überprüfen.
Wenn wir uns auf unserem Genesungsweg mit den Themen Abschied und Trauer, 
Trost, Hoffnung und Neues wagen auseinandersetzen, umschließt dies den ganzen 
Lebensweg: den vor der Erkrankung und Krise, den währenddessen und den zukünf­
tigen. Dieser sollte hoffentlich wieder annehmbar, befriedigend, sinnerfüllt und mit 
Lebensfreude bereichert sein.
Im Sinne von Recovery verläuft der Weg aber nicht unbedingt dahin, wo wir einmal 
beruflich, gesundheitlich oder sozial gestanden haben, sondern es könnte sich ein 
Leben abzeichnen, das an das alte nicht mehr direkt anknüpft. Diese einschneidende 
Veränderung im Leben eines Menschen kann in Verzweiflung und Hoffnungslosig­
keit führen.
Der Dreiklang ist immer dann ein gutes Werkzeug, wenn wir festsitzen oder keine 
Idee haben, wie wir mit den »schlimmen« Gefühlen und Erlebnissen umgehen 
können.

Wie wird der Dreiklang angewandt?
Erkennen
Hier geht es darum, sich selbst und die Situation wahrzunehmen, man könnte 
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 Gefühle 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, lösen sich eigene Verdrängungsmechanismen 
auf, und das kann erst einmal aufwühlen. Vielleicht nimmt es auch den Mut,  
sodass es gut ist, dafür wirksame Gegengewichte zu kennen.

Akzeptieren und annehmen
Diese Haltung des Akzeptierens ist auf keinen Fall zu verwechseln mit sich 
abzufinden, klein beizugeben oder gar gutzuheißen! Sie beinhaltet vielmehr, Ge­
gebenheiten oder Gefühle so anzunehmen, wie sie in diesem Augenblick gerade 
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sind – sie sind gegenwärtig nicht zu ändern. Dieses Annehmen führt dazu, frei und 
offen für einen nächsten Schritt zu werden, z. B. etwas auszuprobieren oder eine 
Veränderung zu wagen. Gelingt der Schritt des vollständigen Annehmens nicht, 
werden wertvolle Kräfte 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 für Veränderung und ermöglicht, sich wieder für sein Leben einsetzen  
zu können. Besonders bei endgültigen und unabänderlichen Tatsachen, wie z. B.  
den Verlust eines Menschen oder des Arbeitsplatzes, bedeutet radikale Akzeptanz,  
dass der alte Zustand nicht mehr zurück in mein Leben kommt. Das ist schwer 
auszuhalten, es bedeutet aber nicht, dass auf dem Genesungsweg keine guten 
Möglichkeiten mehr entwickelt werden können.

Verändern
Die Veränderung ist das Ergebnis von Erkennen und Akzeptieren. Nun können wir 
uns vorstellen, weiterzugehen und uns weiterzuentwickeln. In kleinen Schritten 
kann begonnen werden. Über diese Schritte und Erfolge können wir dann größere 
Herausforderungen annehmen und bewältigen. Natürlich sind Veränderungs­
prozesse nie geradlinig, sondern als Prozess zu verstehen. Das kann auch bedeuten, 
zwei Schritte vor und einen zurück zu machen oder zwischendurch Phasen des 
Stillstandes zu erleben.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Erkennen üben:  Welches sind Ihre guten Eigenschaften und Ressourcen?  
Wenn Ihnen aktuell nichts einfällt, denken Sie an frühere Zeiten. 
Beispiele: Sport, Schreiben.

Tatsachen akzeptieren lernen:  Was muss jeder Mensch im Leben akzeptieren?  
Beispiele: Ebbe und Flut, im Herbst fallen die Blätter von den Bäumen, Älterwerden.

Veränderungswünsche wahrnehmen:  Wenn Sie die Möglichkeit dazu hätten,  
was würden Sie auf der Stelle verändern?  
Beispiele: woanders leben, einen anderen Arbeitsplatz haben.

Fällt Ihnen eine Situation aus Ihrer Vergangenheit ein, in der der Dreiklang bewusst 
zum Einsatz kam und geholfen hat?

Der gelungene Dreiklang führt vom Entweder-oder-Denken zum Sowohl-als-auch-
Denken und lässt mehr Möglichkeiten zu, auch wenn diese auf den ersten Blick 
widersprüchlich erscheinen. Er betont nicht den Mangel, sondern die Möglichkeiten 
und Ressourcen eines Menschen.
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Vorsorge treffen

Lesestunde – sich in Texten wiederfinden

Die Märchenerzählerin und Gestalttherapeutin Inge Wuthe (2016) erzählt eine sehr 
berührende Geschichte über die Traurigkeit, sie nennt sie: Das Märchen von der 
traurigen Traurigkeit.
Eine alte Frau – jung geblieben, mit leichtfüßigem Gang, unbekümmert und mit 
einem Lächeln auf dem Gesicht – trifft auf ihrem Weg ein Wesen, das zusammen­
gesackt, grau und erbärmlich 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 überrascht die ihm entgegengebrachte 
Freundlichkeit; es hat fest damit gerechnet, dass die alte Frau vor ihr flüchtet.  
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 erfährt, 
dass sich das Wesen sehr einsam fühlt, da es von niemandem gemocht wird.  
Und mehr noch, die Menschen würden so tun, als gäbe es überhaupt keine Traurig­
keit, und würden sie lieber mit falscher Heiterkeit überspielen. Sie bekämen Magen­
schmerzen und Herzleiden, weil Traurigkeit nicht vorkommen dürfe. Es sei verbo­
ten, Tränen fließen zu lassen, sie würden sie lieber mit Rauschmitteln betäuben. 
Diejenigen, die ihre Traurigkeit offen zeigen, würden als Schwächlinge bezeichnet – 
die alte Frau versteht sofort, wovon die Rede ist.
Das traurige Wesen fühlt sich missverstanden. Denn es will den Menschen ja helfen. 
Es ist ihnen in ihrem Leid ganz nah, damit ihre Tränen fließen können, die Schmer­
zen gelindert werden und Verwundetes heilen kann. Daraufhin umarmt die alte 
Frau die Traurigkeit zärtlich, tröstet sie und sichert ihr zu, sie zu begleiten, bis das 
Wesen wieder zu Kräften gekommen ist. Entlastet und erleichtert fragt das traurige 
Wesen nun nach dem Namen der alten Frau. Diese lächelt jugendlich und stellte 
sich als die »Hoffnung« vor!
Das Märchen von Inge Wuthe macht auf poetische Weise deutlich, wie wenig 
Beachtung die Traurigkeit in unserem Alltag findet, stattdessen wird sie unterdrückt 
oder gar als Schwäche gewertet. Die Geschichte veranschaulicht bildhaft, dass die 
Traurigkeit ein vernachlässigtes Gefühl ist und über keinen rechten Platz in unserer 
modernen Gesellschaft verfügt. Dabei ist es so wichtig, ihr Raum zu geben. Trost 
und Hoffnung sind wertvolle Begleiter, um die Trauer zu mildern, neuen Mut zu 
schöpfen und sich später auf Neues einlassen zu können.
QUELLE  Wuthe, I. (2017): Das Märchen von der traurigen Traurigkeit. www.inge-wuthe.de/traurigetraurigkeit.htm 
(23. 06. 2017).
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Was hat Sie an der Erzählung besonders berührt? Markieren Sie Worte, Sätze und 
Aussagen. Das Originalmärchen finden Sie im Internet unter: www.inge-wuthe.de/
traurigetraurigkeit.htm.

Tauschen Sie sich nun über die Erzählung aus.

Überlegen Sie, welche hilfreichen und tröstenden Texte, Zitate, Bücher für Sie ganz 
persönlich 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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Abschied und Trauer
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⚈⚈ Kerze und Sammlung
⚈⚈ Abschied und Trauer auf dem Genesungsweg
⚈⚈ Gut, zu wissen
⚈⚈ Wörter: Eine heilsame Kommunikation
⚈⚈ Einen Brief schreiben
⚈⚈ Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung
⚈⚈ Handzettel für Abschiednehmen und Loslassen
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Abschied und Trauer

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle, 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 umschlägt und dieser Zustand anhält – 
sich sozusagen breitmacht im Leben –, neigen wir häufig dazu, unbedingt so weiter­
machen zu wollen wie bisher. Die eigenen Lebenspläne zu unterbrechen oder uns 
womöglich davon zu verabschieden, erscheint uns zu schmerzlich. In einer Krise 
ergeben sich jedoch Irritationen und Veränderungen, die sich auf ganz unterschied­
liche Bereiche beziehen und auswirken können, wie auf die Arbeit, das Familien­
leben und andere Beziehungen, die Gesundheit und die eigene Lebenszufriedenheit. 
Hält die Gegenwehr an, stellt sich mit der Zeit ein Gefühl der Erschöpfung, Resi­
gnation und sinnlosen Traurigkeit ein. Zu hoch angelegte Maßstäbe oder ein starres 
Festhalten um jeden Preis mündet in Frustration und Bitterkeit.
Daher ist es überaus heilsam, sich auch an schwierige Themen heranzutasten.  
Bevor wir Alternativen entwickeln, Veränderungen im Leben akzeptieren oder 
Verluste hinnehmen und loslassen können, muss der Traurigkeit darüber Raum 
gegeben werden. Für Kathrin Kiss-Elder (2003) ist die Traurigkeit auch ein Weg 
zu persönlichem Wachstum. Es kann dabei um die Trauer gehen, andere hinter 
sich lassen zu müssen oder Lebenschancen verpasst zu haben, um so den eigenen 
Handlungsspielraum zu erweitern.
Schauen Sie sich Ihre eigene Lebensgeschichte an, mit allem, was an Gefühlen da 
ist: Wut, Enttäuschung, Ängste, aber auch Sehnsüchte, Wünsche und das persönlich 
Lebenswichtige, das es vielleicht umzudefinieren, aber nicht gänzlich aufzugeben 
gilt.
QUELLE  Kiss-Elder, K. (2003): Wachsen. Eine kleine Schule des Werdens. Ostfildern: Patmos.

Warum könnte es für Sie wichtig sein, sich mit Trauer und Abschiednehmen  
zu beschäftigen? 
Beispiele: um weinen zu können, um nicht zu erstarren.

Haben Sie bereits hilfreiche Erfahrungen mit Abschied und Trauer gemacht?

Welche hilfreichen Gegengewichte sind notwendig, um während 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 müssen?

Wen möchten Sie in traurigen Zeiten an Ihrer Seite haben, wer kann Sie begleiten?

Was kann Sie in traurigen Zeiten aufmuntern?

Wer oder was blockiert Ihre Traurigkeit oder Ihr Abschiednehmen?

Wie würden Sie einen Menschen in seiner Trauer oder in seiner Traurigkeit 
begleiten?

                                                                                       
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Abschied und Trauer

Wörter: Eine heilsame Kommunikation 

Geben Sie Ihrer Traurigkeit und dem Abschiednehmen »eine Stimme«. Halten Sie 
einen Moment inne und sammeln Sie Wörter, die Traurigkeit und Abschiednehmen 
ausdrücken, denn auch »Schweres« muss in Worte gefasst werden.

Tränen erinnern
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Abschied und Trauer

Einen Brief schreiben

Wenn Sie sich traurig fühlen und Abschied nehmen müssen, kann es tröstend sein, 
einen offenen Brief zu schreiben. Das Schreiben macht unabhängig, denn Menschen 
sind nicht immer genau dann da, wenn wir sie zur Unterstützung benötigen. Schrei­
ben entlastet und ein Brief kann uns mit jemandem verbinden.

Richten Sie Ihre Worte in Form eines Briefes an:
⚈⚈ sich selbst,
⚈⚈ eine Freundin oder einen Freund,
⚈⚈ das Leben,
⚈⚈ jemanden, der nicht mehr da ist,
⚈⚈ Gott oder eine höhere Macht.

Legen Sie zunächst eine Liste an. Sie hilft, sich bewusst zu werden, was gerade stört, 
ärgert oder traurig macht – und kann eine gute Grundlage für einen Brief sein.

Schreiben Sie nun Ihren Brief auf dem dafür vorgesehenen Briefpapier      .

                                                                                       

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

Ein Brief kann ein guter Anfang für Ihre Gedanken und Gefühle 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 größer, einander zuzuhören, sich aussprechen zu lassen und Ideen 
oder Gedanken des anderen in Ruhe zu verfolgen.
Bitte beachten Sie Folgendes:

⚈⚈ Es ist eine Stille-Übung.
⚈⚈ Es schreibt immer nur ein Teilnehmender.
⚈⚈ Sie können auf das Geschriebene reagieren, antworten, einen Gedanken 

ergänzen.
⚈⚈ Sie können auch einen neuen Aspekt einbringen.
⚈⚈ Seien Sie achtsam füreinander.

Nehmen Sie sich 10 bis 15 Minuten Zeit, sich schweigend über das Thema Trauer, 
Traurigsein und Abschiednehmen zu unterhalten. Verwenden Sie dafür ein Extra­
blatt.

Nehmen Sie sich anschließend fünf Minuten Zeit für die Auswertung: Was war 
angenehm? Was war schwierig? Was war vielleicht neu an der stillen Unter­
haltung? Gibt es etwas, worüber Sie sich jetzt in der Gruppe austauschen wollen?

Wer möchte, kann Textpassagen vorlesen.

                                                                                       
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                                                                                       
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Abschied und Trauer

Handzettel für Abschiednehmen und Loslassen

Bitte bedenken Sie:
⚈⚈ Abschiednehmen und Loslassen sind immer schwer.
⚈⚈ Machen Sie sich keine Vorwürfe, wenn es (noch) nicht gelingt.
⚈⚈ Abschiednehmen und Loslassen sind oft sehr traurig.
⚈⚈ Abschiednehmen und Loslassen gehen immer mit Verunsicherung einher.
⚈⚈ Abschiednehmen und Loslassen können quälende Leeregefühle auslösen.
⚈⚈ Lassen Sie sich helfen – niemand kann alles alleine bewältigen. Überlegen Sie,  

wer Sie unterstützen kann.
⚈⚈ Gönnen Sie sich immer wieder Ruhe- uns Auszeiten Ihrer traurigen Gefühle und 

Gedanken:
⚈⚈ Lenken Sie sich ab.
⚈⚈ Auch in schweren Zeiten dürfen Sie lachen und fröhlich sein.
⚈⚈ Erlauben Sie sich kleine Freuden.
⚈⚈ Lassen Sie Ihre Gedanken ruhen.

⚈⚈ Steuern Sie Ihre Gedanken in eine positive Richtung:
⚈⚈ �Denken Sie an Ihre Ressourcen: an Ihre private und berufliche Rolle wie Ihre 

Mutter- oder Krankenschwesternrolle, Ihr Durchhaltevermögen, Ihre Entschlos­
senheit, Ihre Lebenskompetenz, Ihr Glaube an sich selbst und Ihre Unterstüt­
zung für andere (Slade 2009).

⚈⚈ Denken Sie daran, wofür Sie trotzdem dankbar sind.
⚈⚈ Denken Sie an Ihren Lebenssinn.
⚈⚈ �Denken Sie daran, sich selbst anzunehmen: Seien Sie gütig mit sich selbst,  

ganz besonders jetzt, in schweren Zeiten.
⚈⚈ Überlegen Sie, was Sie in gewissen Phasen unterstützen kann. Ist es Spiritualität, 

die Natur, Arbeit, Kreativität oder Humor? Haben Sie Träume und Ziele, für die es 
sich zu kämpfen lohnt? (Slade 2009)

⚈⚈ Abschiednehmen und Verluste gehören 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 für Sie besonders bedeutsam sind. Möglicherweise 
fallen Ihnen zu den Stichwörtern ganz persönliche Beispiele ein, die Sie notieren 
können.
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Eigene Hinweise und Gedanken:  

Diesen Handzettel gibt es nur für das Thema Abschied und Trauer. Es kann sinnvoll 
sein, einen entsprechenden Handzettel für die anderen Themenbereiche mit der 
Gruppe zu erarbeiten.
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Trost

Übersicht

Anleitungen

Basisblätter

⚈  Kerze und Sammlung
⚈  Trost auf dem Genesungsweg
⚈  Gut, zu wissen
⚈  Wörter: Eine heilsame Kommunikation
⚈  Einen Brief schreiben 
⚈ Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung
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Trost

Anleitungen

Kerze und Sammlung
Zunächst geben wir Raum für ein Brainstorming zum Thema Trost und Trösten. 
Jeder gibt spontan und ungeordnet seine Assoziationen wieder, ohne sie zu 
bewerten. Die Teilnehmenden, aber auch die Moderierenden bekommen ein 
Gefühl für die Inhalte, deren Dichte und die Befindlichkeit, die dieses Thema 
auslöst.

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, getröstet werden muss 
oder sich selbst trösten können sollte. Trost und Trösten haben ihre Berechtigung. 
Gehen Sie behutsam an das Thema heran, damit sich niemand »lächerlich« vor­
kommt.
Es kann bei diesem Blatt auch sinnvoll sein, erst die Fragen zu bearbeiten und 
anschließend den Vorspann zum Thema zu lesen und zu erörtern.

Gut, zu wissen
Hier widmen wir uns der Vorsorge und Selbstfürsorge. Es ist wichtig, sich mit sich 
selbst auszukennen. Was tröstet? Was tröstet 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 zuverlässigste Tröster sein kann. Dies sollte jeder für sich erar­
beiten – jeder notiert einige Maßnahmen und Ideen. Das Blatt kann in schwierigen 
Momenten, in denen wir innerlich leer sind, genutzt werden und als Absicherung 
und Impulsgeber dienen.

Wörter: Eine heilsame Kommunikation
Dieses Blatt gibt dem Tröstlichen eine eigene Stimme und erlöst möglicherweise die 
innere Sprachlosigkeit. Eine Fortsetzung dazu könnte das Tagebuchschreiben sein; 
manchmal muss aber erst mal ein Anfang gemacht werden, indem man Trostwörter 
aufspürt.

Einen Brief schreiben
Finden Sie tröstliche Zeilen für das Schwere, das Verlorene, das Unfassbare, das 
Schmerzliche – seien Sie dabei so ausführlich, wie gerade möglich. Dieser Brief kann 
alle Formen des Wohlwollens, der Zuneigung, der Aufmunterung, der Träumerei,  
der Wertschätzung und der Klage beinhalten und ist nicht abschließend zu sehen.  
Er ist ein Anfang, für den es vielleicht eine Fortsetzung gibt. Nehmen Sie für 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 
während des achtsamen Schreibens sind still, aufmerksam, überlegt, nicht hektisch, 
sie sind zurückhaltender durch Momente des Innehaltens. Die Unterhaltung ist 
gleichberechtigt. Nehmen Sie für die Übung ein Extrablatt.
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Trost

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle, Erinnerungen und Assoziationen, die Ihnen zu 
den Begriffen »Trost« und »Trösten« einfallen.
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Trost

Trost auf dem Genesungsweg

Das griechische Wort für Trost bedeutet Ermutigung. Trost ist eine zwischenmensch­
liche Zuwendung an jemanden, der trauert oder anderen seelischen oder körper­
lichen Schmerz ertragen muss. Derjenige wird getröstet durch Worte, Gesten und 
Berührung. Der Schmerz und die Traurigkeit des Getrösteten sollen gelindert wer­
den; er soll spüren, dass er nicht alleine ist. Seine seelische Verfassung soll gestärkt 
werden.
Dieser Definition ist fast nichts hinzuzufügen, außer vielleicht einige kleine Aspek­
te: Wie kann ich mich auch selbst trösten? Kann ich als erwachsener Mensch Trost 
annehmen? Wie könnte Trost aussehen, ohne dass er kindisch wirkt?
Sich trösten oder sich trösten zu lassen, ist nur möglich, wenn wir das eigene Leiden 
nicht verdrängen, 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 tägliche Brot.
Oder mit den Worten von Paul Verlaine: »Nichts tut der Seele besser, als jemandem 
seine Traurigkeit abzunehmen.«

Warum könnte es für Sie wichtig sein, sich mit Trost und dem Tröstenlassen zu 
beschäftigen?  
Beispiele: um sein Leid aushalten zu können oder um Kraft zu schöpfen.

Was tröstet Sie persönlich (fast) immer?

Welche tröstlichen Gegengewichte sind notwendig, um in Balance zu bleiben?


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Trost

Gut, zu wissen

In belasteten Zeiten ist es gut, zu wissen:

Was ist hilfreich, wenn Sie Trost benötigen?

Wer kann Sie trösten?

Was tröstet Sie?

Wer oder was blockiert Ihre tröstlichen Momente?

Wie würden Sie einen Menschen trösten?


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Trost

Wörter: Eine heilsame Kommunikation

Geben Sie dem Trost »eine Stimme«. Halten Sie einen Moment inne und sammeln 
Sie Wörter, die etwas Tröstliches ausdrücken, die zuversichtlich stimmen und  
trösten.

Hühnersuppe Wolldecke
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Trost

Einen Brief schreiben

Wenn Sie Trost brauchen, kann es hilfreich sein, einen offenen Brief zu schreiben. 
Das Schreiben macht unabhängig, denn Menschen sind nicht immer da, wenn wir 
sie zur Unterstützung benötigen. Schreiben entlastet und ein Brief kann uns mit 
jemandem verbinden.

Richten Sie Ihre Worte in Form eines Briefes an:
⚈⚈ sich selbst,
⚈⚈ eine Freundin oder einen Freund,
⚈⚈ das Leben,
⚈⚈ jemanden, der nicht mehr da ist,
⚈⚈ Gott oder eine höhere Macht.

Legen Sie zunächst eine Liste an. Sie hilft, sich bewusst zu werden, was Sie gerade 
an Trost brauchen, und kann eine gute Grundlage für einen Brief sein.

Schreiben Sie nun Ihren Brief auf dem Briefpapier.



Ein Brief kann ein guter Anfang für Ihre Gedanken und Gefühle 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 größer, einander »zuzuhören«, »sich aussprechen zu lassen«  
und Ideen und Gedanken des anderen in Ruhe zu verfolgen.
Bitte beachten Sie Folgendes:

⚈⚈ Es ist eine Stille-Übung.
⚈⚈ Es schreibt immer nur ein Teilnehmender.
⚈⚈ Sie können auf das Geschriebene reagieren, antworten, einen Gedanken  

ergänzen.
⚈⚈ Sie können auch einen neuen Aspekt einbringen.
⚈⚈ Seien Sie achtsam füreinander.

Nehmen Sie sich 10 bis 15 Minuten Zeit, sich schweigend über das Thema  
»Trost und Trösten« zu unterhalten. Verwenden Sie dazu ein Extrablatt.

Nehmen Sie sich anschließend fünf Minuten Zeit für die Auswertung:  
Was war angenehm? Was war schwierig? Was war vielleicht neu an der stillen 
Unterhaltung?

Wer möchte, kann Textpassagen vorlesen.


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Hoffnung

Übersicht

Anleitungen

Basisblätter

⚈  Kerze und Sammlung
⚈  Hoffnung auf dem Genesungsweg
⚈  Gut, zu wissen
⚈  Wörter: Eine heilsame Kommunikation
⚈  Einen Brief schreiben
⚈ Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung
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Hoffnung

Anleitungen

Kerze und Sammlung
Zunächst geben wir Raum für 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 Gefühl für die Inhalte, 
deren Dichte und die Befindlichkeit, die dieses Thema auslöst.

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 kön­
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 (über-)lebensnotwendig.
Es kann bei diesem Themenblatt auch sinnvoll sein, erst die Fragen zu bearbeiten 
und anschließend den Vorspann zum Thema zu lesen und zu erörtern.

Gut, zu wissen
Hier wenden wir uns der Vorsorge und Selbstfürsorge 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 zuverlässigste Hoffnungs­
träger sein kann. Dies sollte jeder für sich erarbeiten. Achten Sie darauf, dass jeder 
einige Maßnahmen und Ideen notiert. Das Themenblatt kann in schwierigen Mo­
menten, in denen wir innerlich leer sind, genutzt werden und als Absicherung und 
Impulsgeber dienen.

Wörter: Eine heilsame Kommunikation
Dieses Blatt gibt den hoffnungsvollen Wörtern eine eigene Stimme und erlöst mög­
licherweise die innere Sprachlosigkeit. Eine Fortsetzung dazu könnte das Tagebuch­
schreiben sein; manchmal muss man aber erst ein Anfang gemacht werden, indem 
man Hoffnungswörter aufspürt.
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Einen Brief schreiben
Finden Sie hoffnungsvolle Zeilen für das Schwere, das Verlorene, das Unfassbare, das 
Schmerzliche – seien Sie dabei so ausführlich wie gerade möglich. Dieser Brief kann 
alle Formen des Wohlwollens, der Zuneigung, der Aufmunterung, der Träumerei, der 
Wertschätzung und der Klage beinhalten und ist nicht abschließend zu sehen. Er ist 
ein Anfang, für den es vielleicht eine Fortsetzung gibt. Nehmen Sie für 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 während des achtsamen Schreibens sind still, aufmerksam, überlegt, nicht 
hektisch, sie sind zurückhaltender durch die Momente des Innehaltens. Die Unter­
haltung ist gleichberechtigt. Nehmen Sie für diese Übung ein Extrablatt.
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Hoffnung

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle, Erinnerungen und Assoziationen, die Ihnen zu 
den Begriffen »Hoffnung« und »hoffen« einfallen.



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

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 für sie zu 
sorgen. Woher könnte Hoffnung kommen?
Einige schöpfen sie über eine positive Lebenseinstellung. Sie vertrauen darauf, 
dass sich alles wieder zum Guten wendet. Bei anderen hat die Hoffnung religiöse 
Wurzeln. Es gibt einen Gott oder eine höhere Macht, die mich segnet. Hoffnung 
kann sich auch über andere Menschen ergeben, die an meiner Seite stehen und 
stellvertretend für mich hoffen. Jeder neue Tag kann Hoffnung bringen: ein freund­
liches Wort, ein gutes Buch oder auch der Gedanke, dass Veränderungen zum Leben 
gehören. Das Leben lässt sich nur rückwärts erklären. Wir begegnen dem Leben 
hoffnungsvoll, wenn wir mutig sind oder ermuntert werden auch einmal etwas zu 
riskieren. Wenn wir Aufgaben übernehmen, selbstständig bleiben oder einen Sinn 
und Wahlmöglichkeiten sehen. Familie, Freunde, Fachpersonal, aber auch unsere 
Träume, Wünsche und Sehnsüchte können Hoffnung geben, wenn wir in einer Le­
benskrise stecken.
Ein japanisches Sprichwort sagt: »Die Hoffnung des ganzen Jahres – der Frühling. 
Die Hoffnung des Tages – der Morgen.«

Warum könnte es für Sie wichtig sein, sich mit Hoffnung zu beschäftigen? 
Beispiele: um an Gutes zu glauben oder um Veränderungen zu wagen.

Würde es Sie hoffnungsvoll stimmen, wenn Sie an dieser Stelle einmal aufzählen, 
was anderen Menschen Hoffnung gibt.

Worauf hoffen Sie in diesem Moment?

Was gibt Ihnen 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 Ihnen 
Hoffnung geben? Wer sind Ihre persönlichen Hoffnungsträger?

Was gibt Ihnen Hoffnung?

Wer oder was blockiert Sie, neue Hoffnung zu schöpfen?

Wie würden Sie einen Menschen in seiner Hoffnung unterstützen?


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Hoffnung

Wörter: Eine heilsame Kommunikation

Geben Sie Ihrer Hoffnung »eine Stimme«. Halten Sie einen Moment inne und sam­
meln Sie Wörter, die Hoffnung ausdrücken, die zuversichtlich und heilsam sind, die 
zu einer »Hoffnungssprache« führen können.

Frühlingserwachen die Farbe Grün
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Hoffnung

Einen Brief schreiben

Wenn Sie Hoffnung suchen, kann es hilfreich sein, einen offenen Brief zu schreiben. 
Das Schreiben macht unabhängig, denn Menschen sind nicht immer da, wenn wir 
sie zur Unterstützung benötigen. Schreiben entlastet und ein Brief kann uns mit 
jemandem verbinden.

Richten Sie Ihre Worte in Form eines Briefes an:
⚈⚈ sich selbst,
⚈⚈ eine Freundin oder einen Freund,
⚈⚈ das Leben,
⚈⚈ jemanden, der nicht mehr da ist,
⚈⚈ Gott oder eine höhere Macht.

Legen Sie zunächst eine Liste an. Sie hilft, sich bewusst zu werden, wofür Sie dank­
bar sind und was an Hoffnung noch da ist, und kann eine gute Grundlage für einen 
Brief sein.

Schreiben Sie nun Ihren Brief auf dem Briefpapier



Ein Brief kann ein guter Anfang für Ihre Gedanken und Gefühle 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 größer, einander »zuzuhören«, »sich aussprechen zu lassen« und Ideen 
und Gedanken des anderen in Ruhe zu verfolgen.
Bitte beachten Sie Folgendes:

⚈⚈ Es ist eine Stille-Übung.
⚈⚈ Es schreibt immer nur ein Teilnehmender.
⚈⚈ Sie können auf das Geschriebene reagieren, antworten oder, einen Gedanken 

ergänzen.
⚈⚈ Sie können auch einen neuen Aspekt einbringen.
⚈⚈ Seien Sie achtsam füreinander.

Nehmen Sie sich 10 bis 15 Minuten Zeit, um sich schweigend über das Thema »Hoff­
nung« zu unterhalten. Verwenden Sie dazu ein Extrablatt.

Nehmen Sie sich anschließend fünf Minuten Zeit für die Auswertung: Was war an­
genehm? Was war schwierig? Was war vielleicht neu an der stillen Unterhaltung?

Wer möchte, kann Textpassagen vorlesen.


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Neues wagen

Übersicht

Anleitungen

Basisblätter

⚈⚈ Kerze und Sammlung
⚈⚈ Neues auf dem Genesungsweg wagen
⚈⚈ Gut, zu wissen
⚈⚈ Wörter: Eine heilsame Kommunikation
⚈⚈ Einen Brief schreiben
⚈⚈ Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung
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Neues wagen

Anleitungen

Kerze und Sammlung 
Zunächst geben wir Raum für 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 Gefühl für die Inhalte, 
deren Dichte und die Befindlichkeit, die dieses Thema auslöst.

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 Neuanfängen sensibel zu thematisieren, vielleicht auch für die Notwendigkeit 
und Faszination des Neuen zu werben, ohne unter Druck zu setzen. Jeder Mensch 
hat sein eigenes Tempo und eine individuelle »Schrittgröße«. Neues wagen ist nicht 
als Abwertung für das Alte zu verstehen – auch wenn man sich manchmal neue 
Menschen dazu suchen muss, heißt das nicht, alle »alten« zu verbannen.
Ob die Fragestellung von jedem Teilnehmenden für 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 
anschließend den Vorspann zum Thema zu lesen und zu erörtern.

Gut, zu wissen
Hier widmen wir uns der Vorsorge und Selbstfürsorge. Gerade in Lebenskrisen ist es 
wichtig, sich selbst zu kennen. Wie ist man Neuem gegenüber eingestellt? Was kann 
helfen, Neues zu wagen? Dabei gilt es, zu bedenken, dass man stets selbst der Maß­
stab der Dinge ist; andere spornen vielleicht an, dürfen die Neuerungen aber nicht 
vorgeben. Dieses Themenblatt sollte jeder für 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 bezüglich Neuem oder Veränderungen verunsichert sind, bereichernd 
sein sowie als Impulsgeber dienen.

Wörter:  Eine heilsame Kommunikation
Dieses Blatt gibt dem Neuen mutige Wörter, eine eigene Stimme und macht es so 
konkreter. Eine Fortsetzung dazu könnte das Tagebuchschreiben sein; manchmal 
muss aber erst mal ein Anfang gemacht werden, indem man Wörter für Neues auf­
spürt.
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Einen Brief schreiben
Finden Sie Zeilen für Neues wagen, für das das Verlorene, Unzufriedene, das Ängstli­
che, das Schüchterne – seien Sie dabei so ausführlich wie nur gerade möglich. Dieser 
Brief kann alle Formen des Wohlwollens, der Zuneigung, der Aufmunterung, der 
Träumerei, der Wertschätzung sowie Klage beinhalten und ist nicht abschließend zu 
sehen. Er ist ein Anfang, für den es vielleicht eine Fortsetzung gibt. Nehmen Sie für 
den Brief das vorbereitete Briefpapier.

Achtsames Schreiben: Eine stille Unterhaltung
Dieses Blatt wird in der Gruppe zu zweit eingesetzt. Teilnehmende empfinden die 
»stille Unterhaltung« als ausgesprochen wohltuend und ernsthaft. Die Worte wäh­
rend des achtsamen Schreibens sind still, aufmerksam, überlegt und nicht hektisch, 
sie sind zurückhaltender durch Momente des Innehaltens. Die Unterhaltung ist 
gleichberechtigt. Verwenden Sie für diese Übung ein Extrablatt und nehmen Sie sich 
genügend Zeit für die Bearbeitung und Auswertung.
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Neues wagen

Kerze und Sammlung

Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle, 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 für 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 verknüpft, 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 anfängt. Ein leeres Blatt 
für einen Brief oder neue Schuhe, um wandern zu können. Neue Menschen, die 
einen nicht einengen. Aber auch neue Gedanken statt lähmenden Grübeleien, 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 heißt auch, sich zu entscheiden und nach vorne zu schauen sowie 
über seine eigenen Grenzen hinauszugehen: »Aber wie will ich wachsen, wenn 
nicht ab und zu Grenzen überschritten werden – oder ich Grenzen überschreite?« 
(Schwarz 2014, S. 66)
QUELLE  Schwarz, A. (2014): Die Dinge beim Namen nennen. In: Sander, U. (Hg.): Heute leben! Worte zum 
Aufblühen. Freiburg im Breisgau: Herder, S. 67 – 71.

Warum könnte es für 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.

Überlegen Sie konkret, ob Sie heute oder in naher Zukunft etwas Neues ausprobie­
ren möchten.

Neues und Veränderungen führen wir immer für uns selbst herbei. Es geht dabei 
nicht um die Erwartungen anderer Menschen!



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Neues wagen

Gut, zu wissen

In belasteten Zeiten ist es gut, zu wissen:

Was ist hilfreich, wenn Sie etwas Neues beginnen?

Wer unterstützt Sie, wenn Sie etwas Neues versuchen? Wer macht Ihnen Mut?

Was macht Sie mutig oder fördert Ihren Mut, Neues zu wagen?

Wer oder was blockiert Sie, etwas Neues auszuprobieren?

Wie würden Sie einen Menschen unterstützen, der etwas Neues beginnt oder 
wagen will?


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Neues wagen

Wörter: Eine heilsame Kommunikation

Geben Sie dem Neuen, vielleicht Ihrem Mut eine Stimme. Halten Sie einen Moment 
inne und sammeln Sie Wörter, die mutig sind, die ein Wagnis ausdrücken, die Neues 
beinhalten oder einen Neuanfang beschreiben.

Neuschnee Lippenstift
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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 unabhängig, denn Menschen sind nicht immer 
genau dann da, wenn wir sie zur Unterstützung benötigen. Schreiben entlastet und 
ein Brief kann uns mit jemandem verbinden.

Richten Sie Ihre Worte in Form eines Briefes an:
⚈⚈ sich selbst,
⚈⚈ eine Freundin oder einen Freund,
⚈⚈ das Leben,
⚈⚈ jemanden, der nicht mehr da ist,
⚈⚈ Gott oder eine höhere Macht.

Legen Sie zunächst 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 für einen Brief sein.

Schreiben Sie nun Ihren Brief auf dem Briefpapier.



Ein Brief kann ein guter Anfang für Ihre Gedanken und Gefühle 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 größer, einander »zuzuhören«, »sich aussprechen zu lassen« und Ideen 
und Gedanken des anderen in Ruhe zu verfolgen.
Bitte beachten Sie Folgendes: 

⚈⚈ Es ist eine Stille-Übung.
⚈⚈ Es schreibt immer nur ein Teilnehmender.
⚈⚈ Sie können auf das Geschriebene reagieren, antworten oder einen Gedanken 

ergänzen.
⚈⚈ Sie können auch einen neuen Aspekt einbringen.
⚈⚈ Seien Sie achtsam füreinander.

Nehmen Sie sich 10 bis 15 Minuten Zeit, sich schweigend über das Thema »Den Mut 
haben, etwas Neues zu wagen« zu unterhalten. Verwenden Sie dazu ein Extrablatt.

Nehmen Sie sich abschließend fünf Minuten Zeit für die Auswertung: Was war an­
genehm? Was war schwierig? Was war vielleicht neu an der stillen Unterhaltung?

Wer möchte, kann Textpassagen vorlesen.


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VERTIEFENDE THEMEMBLÄTTER

Abschied und Trauer

Übersicht

⚈  Trauer ist keine Krankheit
⚈  Lebensbrüche gehören zum Leben
⚈  Alltägliche Verluste
⚈  Jede Veränderung benötigt einen eigenen Abschied 
⚈  »Richtiger« Abschied
⚈  Weinen und Tränen
⚈  Tränenkrüglein
⚈  Klagebuch
⚈  Zeit für eine Rückschau
⚈ »Schöne« Traurigkeit
⚈ Verletzungen entgegenwirken
⚈ Angsthasen
⚈ Sprachlos sein a & b
⚈ Innere Leere kann einen Sinn haben
⚈ Stillstehen dürfen
⚈ Kinkerlitzchen
⚈ Der Kopf ist voll
⚈ Loslassen und zur Ruhe kommen a & b
⚈ Ein neuer Ort für Erinnerungen
⚈ Wie lange darf getrauert werden?
⚈ Zweimal zehn Gebote für die Traurigkeit
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Abschied und Trauer

Trauer ist keine Krankheit

Wenn wir uns von einem Lebensentwurf verabschieden müssen, traurig sind und 
Tränen fließen, fühlen wir uns manchmal regelrecht krank: Wir schlafen schlecht, 
sind müde, gereizt, fühlen uns matt und niedergeschlagen, erschöpft und körperlich 
schwach. Auch wenn es sich so anfühlt – Trauer ist keine Krankheit. Wir befinden 
uns in einer Lebensphase, in der wir loslassen müssen, in der vielleicht erst einmal 
Leere entsteht, in der wir nicht wissen, wie es weitergehen soll und wohin uns das 
Leben führt.
Der argentinische Psychiater Jorge Bucay (2015) sieht die Trauer in einen Prozess  
eingebunden, um einen Verlust überwinden zu können. Gelebte Trauer sorgt für 
Weiterentwicklung, inneres Wachstum und Gesundheit. Deshalb ist es überaus 
wichtig, die Trauerphasen zu beachten, zu würdigen und anzunehmen, so schwer  
es bisweilen auch fällt. Wir können abschließen und reifen, heil werden und Platz 
für Neues schaffen.
QUELLE  Bucay, J. (2015): Das Buch der Trauer. Wege aus Schmerz und Verlust. Frankfurt am Main: Fischer.

Welche körperlichen Beschwerden oder Schmerzen bemerken Sie in Trauerphasen?

Wie können Sie sich dann selbst unterstützen und »pflegen«?

Denken Sie an eine konkrete Situation. Was ist Heiles und Neues entstanden, 
nachdem Sie die Trauerphase überwunden hatten?

                                                                                       

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

Trauer benötigt ihre eigene Zeit. Es ist in Ordnung, die Trauer auch für eine Weile 
zur Seite zu schieben. Es ist jedoch wichtig, zu ihr zurückzufinden und ihr dann 
Ausdruck zu verleihen.
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Lebensbrüche gehören zum Leben

In der Literatur ist viel zu Lebensbrüchen in Bezug auf den Tod von geliebten Men­
schen zu finden. Es gibt aber auch andere schmerzliche und schwer zu bewältigende 
Lebensereignisse. Ein Einschnitt kann z. B. auch durch eine chronische Erkrankung, 
einen Unfall oder einen Umzug entstehen. Diese Lebensbrüche finden weniger 
Beachtung, gleichwohl sie ebenso bewältigt, verarbeitet und losgelassen werden 
müssen. Sie bringen Veränderungen mit – wir müssen uns von unserem ursprüng­
lichen Lebensentwurf verabschieden. Liebgewonnenes, Vertrautes und gewisse  
Wahlmöglichkeiten im Leben müssen erst einmal losgelassen werden, um sich  
später vielleicht neu zu entwickeln. Das bringt einen Prozess des Trauerns in 
Gang.
Verluste, die besonders bedrückend sind, können manchmal als Ende des Lebens­
glücks empfunden werden. Egal wie tief oder groß der Einschnitt in das eigene 
Lebenskonzept ist, er bedeutet Loslassen, Einengung, Einschränkung, tiefe Traurig­
keit, Hoffnungslosigkeit, vielleicht auch Verzweiflung und Mutlosigkeit.
Abschiednehmen benötigt immer Zeit, Raum und Geduld. Wir müssen diese Phase 
durchleben, einen guten Umgang mit ihr finden und sie bewältigen, um einen 
neuen Lebensentwurf zu entwickeln, der an die Situation angepasst ist. Denken Sie 
daran: Scheinbare Widersprüche dürfen nebeneinanderstehen, z. B. Selbstkontrolle 
und Loslassen oder Verzicht und Genuss.

Gemeinsam lesen und besprechen. Markieren Sie wichtige Sätze.

Mit welchen Veränderungen hatten Sie in Ihrem Leben schon zu tun? Denken Sie 
dabei nicht nur an krankheitsbedingte Veränderungen, sondern z. B. auch an den 
Wechsel einer Arbeitsstelle. Welche Einschränkungen und Veränderungen haben 
sich daraus ergeben?

Wie fällt es Ihnen leichter, Einschränkungen 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 
Nähe.

Einschränkungen können sich auch wieder verändern.
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Alltägliche Verluste

Es kann sehr hilfreich sein, sich die kleinen alltäglichen Verluste und Abschiede 
genauer anzusehen, um die großen Abschiede und Trauerzeiten besser verstehen 
und annehmen zu können, vielleicht sogar einen leichteren und geübten Umgang 
mit ihnen zu finden.
Der argentinische Psychotherapeut Jorge Bucay (2015, S. 50) sagt dazu: »Ob es 
mir gefällt oder nicht, irgendwann muss ich von jeder Person, von allen Dingen, 
Situationen, Lebensabschnitten oder Vorstellungen Abschied nehmen. Früher  
oder später, aber unweigerlich.« Das hört sich erst einmal schlimm an, denn wir 
neigen eher dazu, alles festhalten zu wollen.
Jeder kennt aber in der Rückschau auf sein Leben das Loslassen, Abschiede und 
Veränderungen. Wir haben vielleicht eine Ausbildung gemacht, waren Lehrling, 
dann Geselle und plötzlich 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 müssen wir uns von jedem Tag verabschieden, der zur Nacht wird.
Jorge Bucay (2015) bestätigt dies, indem er darauf verweist, dass stets Dinge aufge­
geben werden müssen und im Gestern zurückbleiben. Alles, was wir zurücklassen, 
muss verarbeitet werden. Und das gilt sowohl für die unangenehmen als auch für 
die angenehmen Dinge im Leben. Geben Sie sich daher für Abschied, Trauern und 
Loslassen genügend Zeit!
QUELLE  Bucay, J. (2015): Das Buch der Trauer. Wege aus Schmerz und Verlust. Frankfurt am Main: Fischer.

Schauen Sie in Ruhe zurück: Welche Lebensphasen und Lebensübergänge gab es  
in Ihrem Leben? Denken Sie dabei an Schul- und Ausbildungszeiten, an Umzüge 
oder Trennungen.

Gab es Abschiede, die Ihnen leichter fielen oder besonders schwer waren?

Welche Gefühle waren besonders stark im Moment des Abschiedes? Wie konnten 
Sie gut mit ihnen umgehen?

Häufig fühlen wir uns im Abschiednehmen ungeübt – 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 können Sie sich abends von einem Tag verabschieden? Gibt es Unterschiede 
zwischen guten, schlechten und durchschnittlichen Tagen?

Was könnten Sie durch die kleinen Abschiede, Verluste und Trennungen im Alltag 
für die Bewältigung der größeren Abschiede lernen?
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Jede Veränderung benötigt einen eigenen Abschied

Hinter jeder Veränderung verbirgt sich ein Verlust, der stets verarbeitet werden 
sollte, um Fortschritt zu ermöglichen. Jorge Bucay (2015) rollt das Feld von hinten 
auf: Immer wenn etwas Neues kommt, wird das Vorherige verdrängt – egal,  
ob es sich um Verlust oder Weiterentwicklung, Verbesserung oder Einschränkung, 
Verschlechterung oder Genesung handelt. Oder umgekehrt: Wenn etwas vorbei 
ist, dann macht es Platz für das, was kommt. Einige seiner Beispiele sind uns sehr 
vertraut (ebd., S. 224 f.):

⚈⚈ Veränderungen von Zielen und Zukunftsplänen
⚈⚈ Veränderungen des persönlichen Einkommens und des Lebensstandards
⚈⚈ Veränderung der Wohnsituationen
⚈⚈ Veränderungen bei der Arbeit
⚈⚈ Veränderung von Beziehungen
⚈⚈ Veränderung des Gesundheitszustands
⚈⚈ Veränderung von ideologischen, religiösen oder philosophischen Überzeugungen

All diese Prozesse dürfen nicht unterschätzt werden. Jede Veränderung – sei sie 
positiv oder negativ – bedeutet, Abschied zu nehmen. Deshalb kann auch an dieser 
Stelle eine Auseinandersetzung hilfreich sein.
QUELLE  Bucay, J. (2015): Das Buch der Trauer. Wege aus Schmerz und Verlust. Frankfurt am Main: Fischer.

Ergänzen Sie die Liste durch Ihre ganz persönlichen Veränderungen oder markieren 
Sie das, was für Sie passend ist.

Welche Veränderungen in Ihrem Leben haben sich positiv ausgewirkt? Woran 
haben Sie bemerkt, dass Sie dennoch Zeit und Kraft brauchten, die Veränderungen 
zu verarbeiten?

Welche Veränderungen haben sich negativ ausgewirkt? Was war trotzdem 
befreiend und entlastend?

                                                                                       
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»Richtiger« Abschied

Manche Menschen vermeiden Abschiede. Sie wollen keine traurigen Gefühle spüren 
und geben dem Verabschieden keinen Raum, keine Zeit und keinen Ausdruck –  
sie machen es, wie man so schön sagt, »kurz und schmerzlos«. Abschiednehmen  
und Loslassen müssen aber verarbeitet und verkraftet werden. Es ist manchmal  
ein längerer Prozess und braucht ausreichend Augenmerk, um in guter Weise über­
standen und abgeschlossen zu werden (Baer, Frick-Baer 2010).
Empfangen ist immer einfacher als Loslassen. Ideen, wie wir etwas entgegenneh­
men oder jemanden willkommen heißen können, lassen sich leichter entwickeln. 
Abschiednehmen dagegen ist schwerer, da wir häufig nicht nur gefordert sind, 
Menschen loszulassen, sondern uns auch von Vorstellungen, Vorhaben und anderen 
Dingen frei machen müssen.
QUELLE  Baer, U.; Frick-Baer, G. (2010): Vom Trauern und Loslassen. Weinheim, Basel: Beltz.

Wie würden Sie einem Menschen einen schönen Empfang bereiten oder einer 
wichtigen Sache einen würdigen Rahmen geben? 
Beispiele: Kuchen backen, den Tisch festlich decken, ein schönes Kleidungsstück 
tragen.

Wie können Sie einen Menschen verabschieden, der für einige Zeit wegfährt? 
Beispiele: zum Bahnhof bringen, ein kleines Geschenk in den Koffer schmuggeln.

Wie würden Sie sich von Vorhaben oder Vorstellungen, die zurzeit nicht realisierbar 
sind, verabschieden? Wie können Sie sie loslassen? 
Beispiele: einen Reiseführer verschenken, weil die Reise nicht klappt; eine Geburts­
tagsfeier, die im Garten stattfinden soll, auch für die Wohnung planen.

Was könnte ungünstig daran sein, wenn Sie sich keine Zeit nehmen oder keine 
Ausdrucksform für das Verabschieden finden? 
Beispiele: Es entstehen keine neuen Kontakte; es entwickeln sich keine neuen 
Aktivitäten.

                                                                                       
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Weinen und Tränen

»Tränen reinigen das Herz.« 
F. M. Dostojewski

Manche Menschen können nicht mehr weinen und erleben dies als großen Verlust. 
Weinen löst Anspannung, berührt uns und andere, lässt die Dinge wieder fließen. 
In der Poesie werden Tränen manchmal als Perlen bezeichnet; sie sind etwas sehr 
Kostbares. Das griechische Wort »Katharsis« steht für die innere Reinigung, die auch 
durch das Weinen vollzogen werden kann.
In ihrem Buch »Auf der Suche nach den Regenbogentränen« erzählen Jorgos 
Canacakis und Annette Bassfeld-Schepers (1994) ein wunderbares Märchen für 
Erwachsene und Kinder, in dem es um unterdrückte Gefühle geht. Es tue so gut, 
wenn die Tränen übers Gesicht laufen dürfen. Man könne dabei geradezu Erleich­
terung verspüren. Es sei ausgesprochen unangenehm, sein Leben in einer »Gefrier­
truhe« zu verbringen, in der alles kalt und steif geworden ist. Damit die Tränen 
fließen könnten, Traurigsein leichter falle und die Versteinerung aufhören könne, 
gibt es das »Trauerviech« – ein Stofftier, das weich, hilfsbereit und tröstend zur  
Hilfe kommt.
Um einen solch schwierigen Prozess zu überstehen, 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 Regenbogentränen. Heilsamer Um­
gang mit Abschied und Trennung. München: C. Bertelsmann.

Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle, Erinnerungen und Assoziationen, die Ihnen  
zu Weinen und Tränen einfallen.

Hatten Sie als Kind ein »Zottelwesen«, ein Kuscheltier oder Haustier, dem Sie  
alles sagen, dem Sie auch Ihre traurigen Momente anvertrauen konnten?  
Vielleicht gab es auch einen besonderen Menschen an Ihrer Seite?

Wer oder was bewahrt Sie davor, dass Ihre Gefühle und Tränen einfrieren?  
Wie können Sie Tränen, die zu erfrieren drohen, »auftauen«? 
Beispiele: Kirche; Musik; ein Ort, an dem man sich sicher fühlt; Freundin oder 
Therapeutin.

An seine Traurigkeit kann jeder Mensch herankommen. Tränen können nicht immer 
fließen, setzen Sie sich nicht unter Druck.
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Tränenkrüglein

»Sammle meine Tränen in deinen Krug.« 
Die Bibel, Psalm 56, Vers 9

Tränen teilen uns etwas mit, sind eine Reaktion auf etwas und ein Ausdruck unserer 
Seele. Es ist wichtig, seine Tränen zu beachten und sie sich bewusst zu machen, 
damit sie fließen können. Wenn wir unsere Tränen in Worte fassen können, haben 
sie eine heilsame Wirkung und können trocknen.
Ein Tränenkrüglein fängt die »schweren« Tränen auf. Inspiriert von dem gleich­
namigen Gedicht von Rainer Maria Rilke sammelte eine Klientin von Udo Baer und 
Gabriele Frick-Baer (2010) ihre Tränen und schrieb sie auf kleine Zettel. Ein kleiner 
Zettel für jede Träne – ein Wort oder ein kurzer Satz reicht aus, um ihr Aufmerksam­
keit zu schenken. 
Überlegen Sie selbst, ob Sie Ihre Tränen in einem Krug, einer schönen Schachtel oder 
einem Briefumschlag aufbewahren möchten. So haben sie einen festen Platz und 
können 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,  
Gefühle und Assoziationen, die Ihnen zu dem Wort »Tränenkrüglein« einfallen.

Gibt es aktuell Tränen, die Sie dort hineinlegen möchten? Welche sind es?  
Es können auch innere Tränen sein, die (noch) nicht fließen können.

Vielleicht gibt es auch ältere Lebenstränen, die noch in Ihnen stecken und beachtet 
werden möchten. Legen Sie auch diese in Ihr Tränenkrüglein.

Wie fühlt es sich an, die Tränen gesammelt zu haben?

                                                                                       

                                                                                             

Manche Menschen können nicht mehr weinen und doch weint etwas in ihnen. 
Astrid Lindgren (1982, S. 117) schreibt in ihrem Kinderbuch »Ronja Räubertochter« 
einen schönen Satz: »Sie vergoss keine Träne. Aber in ihr weinte es, so traurig war 
sie.« Besser lässt sich innere Traurigkeit nicht beschreiben.
QUELLE  Lindgren, A. (1982): Ronja Räubertochter. Hamburg: Oetinger.
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Klagebuch

»Alles, was man in Worte fassen kann, können wir hinter uns lassen.« 
Sokrates

Der Ausdruck »Jeremiade« stammt ursprünglich aus dem biblischen Buch der 
Klagelieder und kann mit Wehklage übersetzt werden. Die Klagemauer in Jerusalem 
ist ein Ort, an dem Menschen abgeben, was sie selbst nicht mehr tragen können.  
Sie lehnen sich an die Steine an und verleihen ihrer Verzweiflung Ausdruck:  
Es werden Zettel mit Gebeten, Wünschen und Danksagungen in den Ritzen  
der Mauer hinterlassen. Ein solcher Ort kann wichtig werden, wenn wir den 
Eindruck haben, nicht ge- oder erhört zu werden. Er kann Teil von guter Selbst­
fürsorge sein und ist nicht zu verwechseln mit ständiger Unzufriedenheit und 
Nörgelei.
In unserer heutigen Zeit findet das Klagen aber oft keinen Raum – es wird abge­
wertet und wenig gewürdigt. Dennoch gehören das Klagen, Jammern und die 
Tränen mit zum Leben und besonders zum Prozess des Abschiednehmens und 
Trauerns. Wenn wir klagen, setzen wir uns ernsthaft mit den eigenen Nöten und 
Sorgen auseinander, in der Hoffnung, alles möge sich wieder zum Guten wenden. 
Klagen hilft, das Leid tragen zu können. Denn was wir in Worte fassen können, 
können wir benutzen – es kann angeschaut, angenommen und am Ende vielleicht 
auch losgelassen werden.
Erlauben Sie sich, zu klagen. Nehmen Sie sich Raum für schmerzliche, belastende 
Gedanken, möglicherweise für Tränen, für Ärger und Wut, Verzweiflung oder 
Hilflosigkeit. Vielleicht sind es nur Wortfetzen; schreiben Sie sie einfach auf ein 
Stück Papier, kritzeln oder malen Sie, wiederholen Sie sich, so oft es nötig ist – alles 
ist erlaubt. Sie können ein Klagebuch anlegen oder die Zettel sammeln und in  
einen Umschlag oder eine Kiste legen. So haben Ihre Sorgen einen festen Platz.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Nehmen Sie die beiden Zettel und probieren Sie es aus:
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Zeit für eine Rückschau

Abschiednehmen oder Loslassen heißt nicht, keine Erinnerungen zu haben.  
Es darf in guter Erinnerung bleiben, was gut war, von Bedeutung war oder was 
uns vielleicht sogar maßgeblich geprägt hat. Auch wenn das Leben im Wandel ist, 
Veränderungen unumgänglich sind oder gar im Augenblick Stillstand herrscht, 
hat uns unsere Vergangenheit geprägt; sie hat uns mit Ressourcen und Lebens­
erfahrung ausgestattet. In traurigen Zeiten können die guten Erinnerungen 
trösten.

Sammeln Sie gute Wörter aus Ihrer Vergangenheit. 
Beispiele: Mopsi, Wupperweg 22, Vergissmeinnicht.

Erinnern Sie sich an schöne Begebenheiten und beschreiben Sie diese. 
Beispiele: Fahrradfahren auf Langeoog, die erste eigene Wohnung, Liebesbriefe.

Haben Sie Andenken an schöne Zeiten und Momente? Welche sind es? 
Beispiele: eine kleine Ganesha-Statue von Eleni, ein Ehering, ein Stein von der 
Opalküste.

Haben Sie einen besonderen Ort für Ihre Lebenssouvenirs? 
Beispiele: eine besondere Schublade, ein Tagebuch, ein kleiner Tisch im Wohn­
zimmer.

                                                                                       

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

Ein Ort für Lebenssouvenirs kann eine Möglichkeit sein, sich versöhnlich mit der 
Vergangenheit zu beschäftigen.
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»Schöne« Traurigkeit

Wir alle wehren uns gegen vermeintlich schlechte Gefühle – wer möchte schon 
gerne traurig sein? Doch alle Gefühle, auch die unangenehmen wie Angst oder 
Ärger, 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 Gefühl 
von Mitgefühl oder Selbstmitgefühl gehören in die innere Mitte jeder Seele,  
sind sozusagen die Heimat jeder Seele. Denkt man an traurige Lieder oder Filme,  
so erschließt sich die Traurigkeit als Ventil, als Ruheort und geschützter 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 Ihre Traurigkeit wohltuend 
erleben können?

Wie fühlt sich wohltuende Traurigkeit an?

                                                                                       
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Verletzungen entgegenwirken

In schwierigen Lebenszeiten oder Krisen sind Menschen verletzlicher und dünn­
häutiger als sonst. Dies gilt auch für Zeiten, in denen wir erkrankt sind. Und genau 
in solchen Zeiten funktioniert die Selbstfürsorge oft schlechter – wir gehen nicht gut 
mit uns selbst um. Man kränkt sich obendrein noch selbst oder erfährt Verletzungen 
durch andere, vor denen man sich hätte schützen können. Versuchen Sie, sich von 
den eigenen Selbstentwertungen oder -vorwürfen und von den möglichen Lieb­
losigkeiten der anderen zu »verabschieden«.

Welche negativen Sätze tragen Sie in sich? 
Beispiele: Klar, dass das immer mir passieren muss; andere sind einfach stärker  
als ich.

Bitte formulieren Sie diese Sätze positiv um. 
Beispiele: So was kann im Leben passieren und nicht nur mir, sondern auch 
anderen; ich habe auch viele Stärken, wie gut singen und zuhören, aber manches 
fällt mir – wie jedem Menschen – einfach schwer.

Kennen Sie negative Sätze von anderen, die z. B. während eines Klinikaufenthaltes 
oder in einer Krise gefallen sind? Notieren Sie diese. 
Beispiele: Das wird aber so mit Ihnen nichts mehr; wenn Sie auf niemanden hören 
wollen, müssen Sie eben die Verantwortung alleine tragen.

Formulieren Sie diese Sätze positiv um oder setzen Sie sich (gedanklich) zur Wehr. 
Beispiele: Ich weiß, dass ich gerade eine schlechte Phase habe, ich bin jedoch 
zuversichtlich, dass es mit mir wieder aufwärtsgehen wird; ich möchte nicht,  
dass Sie mich so unter Druck setzen, ich wäre an einem Austausch auf Augenhöhe 
interessiert.

Heißen Sie Positives willkommen: Zählen Sie auf, was Sie gut können, was Sie 
mögen oder genießen. Denken Sie dabei auch an gesunde Zeiten, falls Sie den 
Eindruck haben, es sei so manches im Moment verdeckt.

                                                                                       
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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 gehört 
zum Leben, manchmal ein Angsthase zu sein. Wir sind alle manchmal Angsthasen, 
besonders wenn Veränderungen anstehen – wir fürchten uns vor den kleinen und 
größeren Missgeschicken im Leben.
Abschiednehmen und Loslassen gehen immer mit einer Veränderung 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 anfühlt. Und am liebsten würden wir alles so belassen, wie es ist!  
Wir müssten dann die Angst nicht mehr überwinden, keine inneren und äußeren 
Bedenken mehr haben und nicht gegen Risiken ankämpfen.
Wenn Menschen sich verändern wollen, müssen sie nicht nur ihre eigene Angst 
bezwingen, sondern häufig auch die der Menschen in ihrem (näheren) 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 Ängstlichkeit durch die anderen verstärkt. 
Angst abzulegen schafft Lebendigkeit! Udo Baer und Gabriele Frick-Baer 
(2009, S. 152) sprechen in diesem Zusammenhang auch von dem Angsthasen  
in uns, der sich aber zu einem hilfreichen Kampfhasen entwickeln oder verändern 
kann. Sie empfehlen, beide Hasen einmal zu malen, sie also zu verbildlichen.
QUELLE  Baer, U.; Frick-Baer, G. (2009): Gefühlslandschaft Angst. Weinheim, Basel: Beltz.

Malen Sie als Erstes Ihren (inneren) Angsthasen. Was macht Ihren Angsthasen  
aus und was braucht dieser möglicherweise an Schutz und Unterstützung?

Wie sieht Ihr Kampfhase aus oder wie könnte er aussehen? Wobei ist er Ihnen 
behilflich?

Überlegen Sie, wie sich die Angst- und Kampfhasen anfreunden oder unterstützen 
können.

                                                                                       
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Sprachlos sein a

Sprachlosigkeit ist sehr eindrücklich. Im Buch »Die Moselreise« erzählt der deutsche 
Schriftsteller Hanns-Josef Ortheil (2012), wie es ihm als Kind »ohne Sprache« ergan­
gen ist. Grob skizziert er darin, wie er als Volksschüler unerträgliche Qualen leidet, 
da er weder das Schreiben noch das Sprechen lernt. Sein Vater nimmt ihn daraufhin 
von der Schule, beide ziehen für eine Zeit aufs Land und leben dort auf dem Bauern­
hof der Familie. Sie halten sich viel in der Natur auf.
Auf Spaziergängen und Wanderungen lernt er – der verstummte Junge – ganz 
langsam zeichnen und schreiben, indem er täglich notiert, was er gehört und 
erfahren hat. So entstehen sehr persönliche Eindrücke, die der Junge mit Fotos  
und Texten ergänzt: sogenannte Lese- und Lebensbücher oder auch Archive  
des Lebens.
Durch das intensive Aufschreiben, Notieren und Skizzieren kann er seiner großen 
Angst begegnen, nämlich der Sorge, seine Sprache wieder zu verlieren und in eine 
stumme, zeitlose Welt zurückzukehren. 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. München: btb.

Tauschen Sie sich über die Sprachlosigkeit des stummen Jungen aus.

Nehmen Sie ein Blatt Papier. Gestalten Sie es mit Wörtern, Sätzen, Sprüchen, 
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 persönlichen Seite 
Ihres Lebens.

                                                                                       
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Sprachlos sein b

Es gibt Zeiten, in denen uns die Worte fehlen. Wir ziehen uns innerlich zurück, 
haben nichts mehr zu sagen und das Gefühl, der Kopf ist leer, und verstummen. 
Das kann durch unterschiedliche Dinge passieren: weil wir einfach erschöpft 
sind, weil wir schockiert sind, weil die Worte für das Geschehene fehlen oder weil 
Tränen alles ausdrücken, 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 über einen (zu) langen Zeitraum hinweg ist die Sprachlosigkeit  
aber erdrückend. 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 für Sie persönlich wichtig, wenn Sie sprachlos sind?

Wer oder was kann Sie unterstützen?

Könnte es auch positiv sein, für eine Weile sprachlos zu sein?

Weshalb ist es so wichtig, wieder zur Sprache zurückzukehren?

                                                                                       
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Innere Leere kann einen Sinn haben

Innere Leere ist zunächst einmal beängstigend – es sind keine Ideen da, der Kopf ist 
leer, es ist kein Gefühl spürbar. Sie kann sich aber auch als wichtig und elementar 
erweisen, weil sie Raum für Neues gibt.
Jorge Bucay (2015) wählt in diesem Zusammenhang das Bild einer vollen Tasse,  
die nutzlos ist, weil sie keinen Inhalt mehr aufnehmen könne. 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 fülle, aber auch, wenn er sie leere. Denn wenn er seine Tasse leere, könne er sie 
neu füllen.
Inneres Wachstum braucht also beides: die Leere und die Fülle. 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 ermöglicht inneren Schutz, wir können ausruhen und  
ausspannen, wenn sie als Pause oder Auszeit gesehen wird. So kann man wieder 
seinen persönlichen roten Faden aufgreifen oder neue Ideen entwickeln.
Die folgenden Übungen können 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 fühlen 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, füllen Sie es mit Formen, Linien und Farben – vielleicht entsteht ein Bild, 
vielleicht sprechen die Farben und Formen für sich. Lassen Sie zu, dass etwas Leeres 
gefüllt 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 Möglichkeit, Ihr eigenes Thema zu finden. Schauen Sie, was 
in diesem Augenblick in Ihnen ist, was in Worte gefasst werden will. Nehmen Sie 
sich dafür drei Minuten Zeit. Notieren Sie nun Ihre eigenen Gedanken, Stichworte, 
Aufzählungen und Geschichten.
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Stillstehen dürfen

Stillstand wird sehr häufig mit Rückschritt gleichgesetzt. Fortschritt hingegen bein­
haltet stetes Wachstum und Leistung. Der Begriff ist überwiegend positiv besetzt; 
Fortschritt ist erwünscht und wird gefördert.
Stillstand ist manchmal überlebenswichtig. Gerade in Phasen von Abschied und 
Trauer ist es unverzichtbar, stehen zu bleiben, bewegungslos zu sein – körperlich 
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 Rückzug, sich einigeln und sowohl Seele als auch Körper 
begreifen zu lassen, was passiert ist. Stillstand könnte in diesem Sinne als Reifungs­
prozess gesehen werden, der ausreichend Zeit benötigt. Er bietet Raum, neue Kräfte 
zu mobilisieren und Selbstheilungskräfte wirken zu lassen.
Vielleicht hilft das Bild des Winters: eine Zeit, in der die Natur ruht und der Wachs­
tum für uns nicht mehr sichtbar ist. Doch tief im Innern der Erde entwickelt sich 
etwas, dort läuft der Prozess weiter und die Vorbereitungen für den Frühling haben 
längst begonnen. Manchmal ist es hilfreich, einfach einen »Winterschlaf« zu halten, 
um dem inneren Wachstum Zeit und Raum zu geben.

Erinnern Sie Zeiten des Stillstands? Können Sie jetzt in der Nachschau einen Sinn 
dahinter sehen?

Stillstand und Fortschritt scheinen Gegensätze zu sein. Könnte eine Verbindung 
bestehen? Falls ja, welche?

Erinnern Sie Zeiten des inneren »Winterschlafs«, die danach geradezu wieder  
erblüht sind?

                                                                                       
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Kinkerlitzchen

Das fast vergessene Wort »Kinkerlitzchen« bedeutet so viel wie nicht der Rede wert 
oder Kleinkram. »Mit Kinkerlitzchen beschäftige 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 spüren, stellt sich oft das quälende Gefühl 
der Bedeutungslosigkeit ein. Wir fühlen uns schlecht, weil wir geschwächt sind, 
kaum teilnehmen können, nicht präsent sind und nicht mehr so viel Kontur haben. 
Wenn wir nicht mitmachen, teilnehmen oder einfach dabei sein können, sind  
wir für Menschen vielleicht bedeutungslos oder zur Nebensache geworden.  
Sich bedeutungslos zu fühlen kränkt, schädigt das Selbstwertgefühl und macht 
unendlich traurig.

Kennen Sie eine Situation, in der Sie das Gefühl hatten, bedeutungslos zu sein?

Konnten Sie dem Gefühl etwas entgegensetzen, um Ihre Bedeutung wieder zu  
spüren?

Nachfolgend finden Sie weitere Begriffe für Bedeutungslosigkeit, die durchaus auch 
eine gute Bedeutung haben können. Spüren Sie den positiven Teil der »bedeutungs­
losen Begriffe« auf und finden Sie Beispiele.

Kleinigkeit   
Beispiele: kann sehr erfreuen, kann ohne Schamgefühl angenommen werden.

                                                                                             

 

                                                                                             

 

                                                                                           

Kinderkram 
                                                                                             

 

                                                                                             

 

                                                                                           

Nebensächlichkeit 
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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 übervoll mit Gedanken ist und  
Sie das Gefühl haben, er könne »platzen«. Es herrscht ein Chaos und Durcheinander 
aus flüchtigen Ideen, Sorgen, Problemen, Plänen, Unerledigtem und Traurigem.  
Sie verlieren mehr und mehr den Überblick, es entsteht eine Gedankenflut, die nicht 
mehr zu stoppen ist; manchmal setzen sich Grübeleien regelrecht fest.
An dieser Stelle wäre 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 später gemacht werden? Welche Gedanken gilt es, 
zu stoppen oder »auszurangieren«?

Überlegen Sie zunächst, in welchen Situationen Ihr Kopf randvoll mit Gedanken ist. 
Wann neigen Sie zum Grübeln?

Kennen Sie Strategien oder Techniken, die helfen, sich gegen Gedankenflut und 
Grübeleien zu wehren?

Versuchen Sie, Ihren Kopf zu leeren, indem Sie alle Gedanken, die jetzt gerade da 
sind, notieren. Nehmen Sie sich fünf Minuten Zeit. Sortieren Sie anschließend Ihre 
Notizen:

⚈⚈ Wichtig für heute
⚈⚈ Kann später erledigt werden
⚈⚈ Hat Zeit
⚈⚈ Kann »ausrangiert« werden; davon brauche ich eine gedankliche Pause
⚈⚈ Kann ich nicht lösen oder beeinflussen (z. B. das Wetter)

Schauen Sie sich die Übersicht auf Ihrem Blatt noch einmal in Ruhe an und über­
legen Sie, wie Sie nun nach diesem System weiter vorgehen können.

Wie fühlt sich Ihr geordneter Kopf an? Spüren Sie Entlastung und Befreiung?

Haben Sie noch andere Ideen, wie Sie dafür sorgen können, hin und wieder in 
Ihrem Kopf aufzuräumen und Platz zu schaffen?

»Es ist leichter, einen leeren Kopf zu tragen, als einen vollen.«  
Otto 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 Dämmerung langsam anbricht, die Hektik des 
Tages abnimmt und alle Aufgaben erledigt sind, ist jedoch häufig noch eine gewis­
se Unruhe spürbar. »Herunterzufahren« und zu entspannen sind oft gar nicht so 
leicht.
Die folgende Übung kann am Abend oder vor dem Zubettgehen wohltuend sein.  
Es geht zum einen darum, Dinge des Tages abzugeben, loszulassen und zur Seite zu 
legen. Ärger und sorgenvolle Gedanken können ausgeglichen oder auf den kom­
menden Tag geschoben werden. So werden gute Voraussetzungen für eine geruh­
same Nacht geschaffen. Zum anderen werden wir uns all der Kleinigkeiten bewusst, 
für die wir dankbar sein können. Dankbarkeit ist stets förderlich, um beunruhigende 
Gedanken auszugleichen; sie kann ein echtes Gegengewicht darstellen.

Ritualisieren Sie folgende Übung.

Übung Loslassen und zur Ruhe kommen

Wir laden Sie nun zu der Übung »Loslassen und zur Ruhe kommen« ein.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Wichtig ist, dass die Füße Bodenkontakt 
haben.

Schließen Sie die Augen oder senken Sie den Blick.

Nehmen Sie nun drei tiefe Atemzüge, um sich auf die Übung vorzubereiten. (...)

Lenken Sie als Erstes Ihre Aufmerksamkeit auf das Loslassen, das Abgeben ...

Stellen Sie sich Ihre beiden Hände vor. Vielleicht unterstützen Sie dieses innere Bild, 
indem Sie Ihre Hände zu Schalen formen, in die Sie alles hineinlegen können.

Legen Sie nun alles in Ihre Hände, 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 verfahren ist ...

Füllen Sie Ihre Hände mit Dingen, die Sie in diesem Augenblick abgeben möchten.

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

Geben Sie alles ab, indem Sie Ihre Hände schütteln. Schütteln Sie sie aus.

Formen Sie Ihre Hände wieder zu Schalen.
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Füllen Sie sie nun mit Dingen, für die Sie heute froh und dankbar sind.

Vielleicht ein kleines Lächeln ...

Ein Kompliment ...

Ein offenes Wort ...

Auch dafür haben Sie zwei Minuten Zeit. (...)

Bedanken Sie sich für den Inhalt in Ihren Händen.

Legen Sie abschließend Ihre Hände auf den Bauch und spüren Sie drei Atemzüge 
lang, wie sich Ihre Bauchdecke hebt und senkt. (...)

Kommen Sie dann mit Ihrer Aufmerksamkeit zurück in diesen Raum.

Wie war die Übung für Sie?

                                                                                       
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Abschied und Trauer

Loslassen und zur Ruhe kommen b

Wenn Sie mögen, können Sie die Inhalte Ihrer Hände noch einmal schriftlich 
»füllen«, um das Abgeben und Dankbarsein zu verstärken. Befassen Sie sich als 
Erstes damit, was Ihre Hände loslassen oder eine Zeit lang beiseiteschieben wollen. 
Wenden Sie sich nun dem zu, was Ihre Hände Gutes empfangen haben, wofür Sie 
heute dankbar sind.

Loslassen

                                                                                           

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

                                                                                             

Dankbarsein

                                                                                             
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Abschied und Trauer

Ein neuer Ort für 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 hängen« überschrieben. Es sei sehr wichtig, die Erinnerungen eines Tages 
anders platzieren zu können, um etwas Neues entstehen zu lassen. Sie sind  
natürlich 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 Räumlichkeiten beließ sie lange Zeit 
so, wie sie in der gemeinsamen Zeit waren. In ihrem Zuhause war es wie in einem 
Museum. Wagte sie einen kleinen Vorstoß, etwas zu verändern, stand der Gegen­
stand nach wenigen Stunden, spätestens am nächsten Tag, wieder an seinem alten 
Platz. Ihr Prozess des Loslassens hat Jahre gedauert; sie bewältigte ihn letztendlich 
innerlich erst mit einem Wohnungswechsel.
Einen solchen neuen Ort zu finden kann neue Lebenszusammenhänge und 
-umstände eröffnen, aber auch ein Gefühl 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 hängen – seine Zeit. Nehmen Sie sich diese Zeit und 
wählen Sie Ihr persönliches Tempo. Wundern Sie sich nicht über Fortschritte, die Sie 
das ein oder andere Mal wieder zurücknehmen. Das gehört dazu!
QUELLE  Baer, U.; Frick-Baer, G. (2010): Vom Trauern und Loslassen. Weinheim, Basel: Beltz.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Fällt Ihnen ein persönliches Beispiel ein, an dem Sie merken, dass Sie noch nicht 
loslassen können?

Woran merken Sie, dass Sie noch keine Veränderung herbeiführen können? 
Beschreiben Sie es so konkret wie möglich.

Bestimmt haben Sie in der Vergangenheit schon »neue Orte« gefunden oder  
»Bilder umgehängt«. Welche waren das und was hat Ihnen dabei geholfen?

Wie hat sich die Veränderung schlussendlich angefühlt?
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Abschied und Trauer

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 anzukämpfen, es sich 
zu verbieten oder es sich durch andere verbieten zu lassen behindert den Trauer­
prozess und baut zusätzlichen Druck auf. Jeder braucht seine ganz persönliche  
Zeit zum Trauern, denn der Trauerprozess ist von vielen Faktoren abhängig,  
wie z. B. von eigenen Bewältigungsmöglichkeiten, vielleicht von Menschen,  
die begleiten und unterstützen, aber auch davon, ob man sich selbst erlauben kann, 
zu trauern.
Natürlich dürfen in Zeiten des Traurigseins auch Momente der Freude oder kleine 
Lichtblicke da sein, die den Trauernden unterstützen und Kraft geben, sich weiter 
dem Prozess zu stellen. Das bedeutet nicht, dass damit der Trauerprozess aufhören 
muss oder als abgeschlossen angesehen werden kann (Baer, Frick-Baer 2010).  
Jeder kann nur für sich selbst sagen, was ihn zur Trauer veranlasst und wie lange. 
Für jeden Menschen gibt es ganz unterschiedliche Anlässe, traurig zu sein. Verall­
gemeinerungen sind hier nicht angebracht. Jede Veränderung im Leben ist letzt­
endlich ein Verlust, der verarbeitet und betrauert werden darf. Manchmal ist die Zeit 
noch nicht reif für 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 Sätze.

Erlauben Sie sich, Ihre persönliche Trauerzeit zu nehmen und einzufordern?  
Falls nicht, gibt es Menschen, die Sie unterstützen?

Kennen Sie ähnliche Sätze wie »Es gibt doch jetzt keinen Grund mehr«?  
Welche sind das?

Wie könnten Sie sich vor solchen Aussagen schützen? Eine Möglichkeit wäre,  
diese Aussagen gegenteilig zu beantworten, direkt oder innerlich: 
Beispiel: »Jetzt reiß dich doch mal wieder zusammen.«  »Diesmal reiße ich mich 
nicht zu schnell wieder zusammen.«

Gab es in Ihrem Leben Situationen, in denen Sie um Ihre persönliche Trauerzeit 
»kämpfen« mussten, weil andere Ihnen Vorgaben gemacht haben? Welche 
Strategien kennen Sie, um sich davor zu schützen? Was hat in der Situation 
geholfen?
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Abschied und Trauer

Zweimal zehn Gebote für 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 Tränen zu überleben. 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 Ausfüh­
rung, manchmal auch nicht. Für den einen sind sie Denkanstöße, für den anderen 
vielleicht eine gute Orientierungshilfe.
Jorge Bucay (ebd., S. 95 ff.) hat auf dem Weg der Tränen, wie er den Trauerprozess 
nennt, zehn Jas entwickelt, die er für förderlich hält. Seine zehn Neins sind im 
Verlauf eher hinderlich:

QUELLE  Bucay, J. (2015): Das Buch der Trauer. Wege aus Schmerz und Verlust. Frankfurt am Main: Fischer.

Welche Jas wären für Sie persönlich auf dem Weg der Tränen wichtig?  
Bitte markieren.

Für welche Neins wären Sie auf dem Weg der Tränen anfällig? Und welche sind 
vielleicht für eine gewisse Zeit wichtig? Bitte markieren.

Wählen Sie ein Ja und ein Nein – und nehmen Sie sich Zeit, etwas ausführlicher 
darüber nachzudenken.

Fallen Ihnen noch mehr – ganz persönliche – Jas und Neins ein?

Wie würden Sie Ihre Jas und Neins umsetzen wollen?

Die zehn Jas Die zehn Neins

Zulassen Sich verschließen

Vertrauen Vernachlässigungen

Neue Augen, neue Türen (d. h. neuer Blickwinkel) Überstürze nichts

Akzeptieren Den Glauben verlieren

Sich dem Leben öffnen Sich selbst überfordern

Dankbarkeit Die Angst, verrückt zu werden

Sich Gutes tun: viel Ruhe,  
ein wenig Freude und eine Prise Ablenkung

Die Geduld verlieren

Lernen Sich selbst genügen

Definitionen Keine großen Entscheidungen treffen

Das Gelernte teilen Verdrängen
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Manchmal läuft das Leben anders, als wir denken

Das folgende Gedicht drückt Wünsche und Vorstellungen aus, wie es wieder wer­
den soll, wenn Ereignisse dem Leben eine andere Richtung gegeben haben. Diese 
Richtungsänderung geht häufig mit Verlusten, Kraftlosigkeit, fehlender Freude und 
großer Sehnsucht einher, es möge alles wieder so werden, wie es einmal war. Manch­
mal eröffnen sich jedoch auch Wege, mit denen man gar nicht gerechnet hätte und 
die trotzdem Zufriedenheit ins Leben bringen.

Kraft brauchen

Ich bat um Kraft, etwas leisten zu können.

Ich bat um Gesundheit, um Größeres zu tun als bisher.

Ich bat um Reichtum, mich und andere damit glücklich zu machen.

Ich bat um Macht und Ansehen, im Ruhm der Menschen menschenwürdig 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 erfüllt.

Und mich mit ungekannten Gaben gesegnet.  

Unbekannt

Überlegen Sie, wovon Sie sich in Ihrem Leben verabschieden, trennen oder ablösen 
mussten. Denken Sie dabei nicht nur an die großen Abschiede, sondern auch an die 
kleinen.

Haben Sie vielleicht noch heute den innigen Wunsch, dass es so wie früher sein 
sollte? Wie wäre es dann?

Überlegen Sie, was heute im Vergleich zu früher anders, möglicherweise besser 
geworden ist. Welche neuen Möglichkeiten haben sich eröffnet? Womit haben Sie 
gar nicht gerechnet? Worüber haben Sie neue Lebensfreude entwickelt?
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Von Kindern lernen

Erwachsene können es sich häufig nicht eingestehen, wenn sie Trost benötigen.  
Wir tun uns schwer, anderen zu sagen, dass es uns schlecht geht. Häufig tauchen 
innere Glaubenssätze auf, wie »Stell dich nicht so an« oder »Reiß dich doch  
einfach mal zusammen«. Diese Denkmuster erzeugen Scham; es ist peinlich,  
um Hilfe oder Trost zu bitten. Wir bleiben ungetröstet, obwohl eine große Sehnsucht 
in uns ist – jemand möge doch einfach nur zuhören oder uns vielleicht in den Arm 
nehmen.
Kinder verhalten sich hier anders. Sie fallen hin, spüren Schmerz und weinen.  
Da wir unsere Kinder behüten und beschützen wollen, ist der Trost ganz selbst­
verständlich. Kinder können sich wieder ihrem Spiel zuwenden, sobald die Tränen 
abgewischt sind und sie sich ausreichend getröstet fühlen. Die Gründe, wieso sie 
Trost brauchen, unterscheiden sich sicherlich von den unsrigen. Auch trösten wir ein 
Kind anders als einen Erwachsenen. Was wir jedoch von Kindern lernen können, ist: 
Trost anzunehmen oder um ihn zu bitten. So können wir zu unserem Tun zurück­
kehren.

Warum ist es so einfach, Kinder zu trösten?

Warum fällt es uns Erwachsenen häufig so schwer, zu zeigen, dass wir getröstet 
werden wollen?

Warum könnte 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 gütig und 
milde um. Wir sind dann viel strenger bis schonungslos mit uns, versagen uns 
Gutes und stecken in dem Gefühl fest, dass wir nichts Besseres verdient haben. 
Unsere niedergeschlagene Stimmung vertieft sich; wir können nicht genügend Kraft 
schöpfen, um das eigentliche Problem anzupacken. Wenn wir dies erkennen, können 
wir andere Maßnahmen ergreifen und uns selbst unterstützen.
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 fühlen sich minderwertig, nicht belastbar, 
fragen sich nach Sinn und Zweck von Vorsorgemaßnahmen, Sie sind gereizt, traurig, 
ungeduldig und unzufrieden. So langsam geben Sie sich selbst die Schuld an Ihrer 
Erkrankung und meinen, Sie hätten 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 trösten oder gar verwöhnen können. Sie verneinen 
dies vehement.
QUELLE  Potreck-Rose, F.; Jacob, G. (2006): Selbstzuwendung – Selbstakzeptanz – Selbstvertrauen. Psychothera­
peutische Interventionen zum Aufbau von Selbstwertgefühl. Stuttgart: Klett-Cotta.

Kennen Sie eine vergleichbare Situation und Stimmung, wie die eben beschriebene? 
Wie sah sie aus?

Würden Sie es in einer solchen Situation hinbekommen, sich selbst zu trösten und 
sich selbst etwas Gutes zu tun? Oder überlegen Sie, was Sie einer guten Freundin 
sagen würden, und wenden Sie dies auf sich persönlich an.

Üben Sie (in guten Zeiten) selbstfürsorgliches Verhalten ein. Womit können Sie sich 
heute noch verwöhnen? Es kann eine Kleinigkeit sein, vielleicht einen Blumen­
strauß zu pflücken oder eine gemütliche Tasse Tee zu trinken.

Können Sie sich selbst loben? Zählen Sie mindestens drei gute Eigenschaften von 
sich auf.


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Grenzen ziehen – berührbar bleiben

Es ist wichtig, unsere Verwundbarkeit oder Überforderung nicht zu verdecken, 
sondern berührbar zu bleiben. Nur so merken wir, wann eine notwendige Grenze 
gezogen werden muss. Viele Menschen haben Schwierigkeiten, sich abzugrenzen. 
Sie spüren ihre Begrenzung nicht oder meinen, kein Recht auf diese zu haben. 
Persönliche Grenzen sind jedoch für die Lebenszufriedenheit wesentlich – sie haben 
nichts mit Willkür zu tun. Sensibel mit ihnen umzugehen verhindert, dass wir uns 
irgendwann vollständig zurückziehen, wenn wir keine Kraft mehr spüren und 
erschöpft 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 spüren Trost, wenn sich unsere Grenzen und die innere Berührbarkeit wieder  
in Balance befinden (Hellwig 2014).
QUELLE  Hellwig, M. (2014): In Berührung. In: Sander, U. (Hg.): Heute leben! Worte zum Aufblühen. Freiburg im 
Breisgau: Herder, S. 56.

Welche persönlichen Grenzen müssen Sie besonders im Blick behalten?

An welchen Stellen müssen Sie darauf achten, berührbar zu bleiben?

Wie können Sie beides gut in Balance halten?

Manchmal ist es vielleicht auch notwendig, die eigenen Grenzen zu überprüfen. 
Verläuft die Grenze an der richtigen Stelle?


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Geborgenheit a

Das Wort »Geborgenheit« gehört laut einem Wettbewerb des deutschen Sprachrats 
und des Goethe-Instituts zu den fünf schönsten Wörtern unserer Sprache. Vielleicht, 
weil es für eine der wenigen Empfindungen steht, die wir durchweg positiv erle­
ben. Dennoch ist es gar nicht so leicht, Geborgenheit mit einem Wort zu erfassen. 
Häufig wird sie mit »behütet und beschützt sein« umschrieben; sie geht jedoch weit 
darüber hinaus: So gehört auch ein wohliges Gefühl dazu, ein Gefühl von Zuhause­
sein oder Heimat. Sorgenfrei, unbelastet, unbekümmert und zuversichtlich können 
passende Attribute sein.
Das Therapeutenpaar Udo Baer und Gabriele Frick-Baer (2012) nennt drei 
wesentliche Merkmale von Geborgenheit: Schutz, Wärme und Vertrauen. Wir 
können auf vielfältige und unterschiedliche Art eine solche Atmosphäre schaffen. 
Hierbei ist die Wärme, die wir in Beziehungen verspüren, die wichtigste. Die Nähe 
von den Menschen um uns herum trägt maßgeblich dazu bei, sich geborgen zu 
fühlen. Wir fühlen uns so angenommen, wie wir sind, und können darauf vertrauen,  
dass uns der Rücken in schwierigen Situationen gestärkt wird.
Geborgenheit kann uns somit einen geschützten Raum bieten, um Herausforde­
rungen anzugehen. Für Martin Paetsch (2015) ist Geborgenheit eine der wichtigsten 
Quellen für positive Lebenseinstellungen. Sie sei kein impulsives Gefühl wie Zorn 
oder Heiterkeit, die sich ganz plötzlich zeigen. Ihr Zustand entwickele sich langsam 
und festige sich. Manchmal können wir uns nicht geborgen fühlen. Dann muss die 
Geborgenheit aufgespürt und zugelassen werden.
Hans Mogel beschreibt in diesem Zusammenhang drei Wege, wie Geborgenheit neu 
verankert oder gestärkt werden kann (ebd.):
Geborgenheit in der Umwelt:  Hier werden Räume geschaffen, in denen wir uns 
gerne aufhalten. Wir umgeben uns mit Dingen, die unseren Sinn für Schönes und 
Genuss wecken. So können wir z. B. Orte in der Natur aufsuchen.
Geborgenheit in uns selbst:  Auf diesem Weg üben wir, unsere Bedürfnisse wahr­
zunehmen und Beschäftigungen nachzugehen, in die wir ganz eintauchen können. 
Das kann z. B. das Musizieren sein.
Geborgenheit bei anderen:  Diesen Zustand finden wir, wenn wir die Nähe zu 
unseren Mitmenschen suchen.
Darüber hinaus sei es hilfreich, andere Menschen zu unterstützen: »Wenn wir 
anderen Geborgenheit spenden, kann sie auch in uns wachsen.« (Mogel, zitiert nach 
ebd., S. 51) Sich mit diesen verschiedenen Möglichkeiten auseinanderzusetzen,  
ist lohnenswert, denn Geborgenheit tröstet und schafft einen guten Raum für 
Zuversicht und Entwicklung.
QUELLEN  Baer, U.; Frick-Baer, G. (2012): Das Wunder der Geborgenheit. Weinheim, Basel: Beltz. 
Paetsch, M. (2015): Vom Glück 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 überlegen, wie Sie ganz persönlich Ihre 
Geborgenheit erhöhen können. Denn gerade in krisenhaften Zeiten ist es hilfreich 
und tröstend, zu wissen, wie das Gefühl der Geborgenheit zurückerobert werden 
kann, damit sie wieder spürbar wird.

Wie könnten Ihre Räume aussehen, die Sie mit schönen Dingen umgeben? 
Beispiel: Lieblingsfarben einsetzen.

Wie wecken Sie Genuss? 
Beispiel: selbst Marmelade kochen.

Welche schönen Orte in der Natur könnten Sie aufsuchen?  
Beispiel: durch Felder laufen.

Welche inneren Bedürfnisse nehmen Sie wahr?  
Beispiele: Spiel, Musik oder Stille.

Zu welchen anderen Personen könnten Sie Nähe suchen, die Ihnen guttun  
und denen Sie vertrauen? 
Beispiele: Freunde oder Arbeitskollegen.

Wie könnten Sie selbst andere unterstützen?  
Beispiel: für die ältere Nachbarin einkaufen.



Geborgenheit hängt zum Glück nicht vom Geld ab.
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»Schmusetuch«

Erinnern Sie sich noch an die »Schmusetücher« 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 ständiger Begleiter. Und egal, wie abge­
nutzt es war, es wurde nicht aus der Hand gegeben ... Vielleicht mal in die Wäsche, 
aber auch das war schon gar nicht so einfach.
Sogenannte Schmusetücher sind Übergangsobjekte, die nach dem englischen 
Kinderarzt Donald W. Winnicott (2008) eine Verbindung zwischen der inneren und 
äußeren Welt des Kindes herstellen. Schmusetücher trösten, 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 können Schmusetücher aus unserer Sicht durchaus 
auch für Erwachsene hilfreich und trostspendend sein. Vielleicht gibt es noch den 
Teddybären aus Kinderzeiten, vielleicht haben sich im Lauf des Lebens »erwachse­
ne« Schmusetücher gefunden, wie ein Souvenir aus einem anderen Land oder eine 
besondere Kuscheldecke, die eine tröstende Funktion übernehmen. Häufig geraten 
Schmusetücher in Vergessenheit, wenn wir erwachsen sind. Oder aber wir sind 
besorgt, ihretwegen belächelt zu werden. Schmusetücher sind jedoch privat und 
nicht für die Öffentlichkeit bestimmt! Deshalb erlauben Sie sich, heute nach einem 
Schmusetuch zu suchen, möglicherweise ist es gerade jetzt heilsam.
QUELLE  Winnicott, D. W. (2008): Von der Kinderheilkunde zur Psychoanalyse. Gießen: Psychosozial.

Hatten Sie in Ihrer Kindheit ein Schmusetuch oder Ähnliches?

Gibt es besondere Ereignisse, die Sie mit dem Schmusetuch verbinden?

Welche hilfreiche Funktion hatte das Schmusetuch?

Was könnte heute Ihr persönliches Schmusetuch sein? Wie könnte es Ihnen über 
eine schwere Zeit helfen?


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Heilsame Speisen

Erinnern Sie sich an ähnliche 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 Frühstück 
vor. Es gab ein kleines Gläschen frisch gepressten Orangensaft oder »Rotbäckchen­
saft«, ein gekochtes Ei, dazu ein Brot mit »guter« Butter. Für die Pause bekamen wir 
ein Rühreibrot eingepackt. Bis heute lösen all diese Speisen und Getränke etwas 
Wärmendes, Stärkendes und Liebevoll-Fürsorgliches in uns aus und erinnern an  
die innige, mütterliche Geste, die uns im Herz berührt.
Besonders Eierspeisen – warm und weich – heilen auf ihre Weise, und frischer 
Orangensaft oder gar ein Gläschen Rotbäckchensaft war in der damaligen Zeit 
etwas so Kostbares, dass wir regelrecht spürten, wie wertvoll wir waren. Bis heute 
stehen all diese Lebensmittel für etwas ganz besonders Gutes, was man sich selbst 
oder anderen zukommen lässt.
Wer Kochleidenschaft besitzt, weiß, welch großer kulinarischer Moment in der 
Küche entsteht, wenn Olivenöl, Knoblauch und Zwiebeln sich in der Pfanne verbin­
den oder Erdbeeren und Vanilleeis eine kulinarische Ehe schließen. Aber auch, wenn 
Kochen keine unserer Leidenschaften ist, spüren wir, dass eine warme Suppe mehr 
sein kann als eine Suppe.
Wir haben in der Literatur wunderschöne Hinweise, Passagen und – man könnte 
fast sagen – Bekenntnisse gefunden, von denen wir einige wiedergeben möch­
ten:
Essen und Kochen sind ein überraschend ergiebiges Thema. Schon der Kinderbuch­
autor Janosch beschreibt in seinen Büchern, wie tröstlich und heilsam Essen sein 
kann. Dem Buchtitel »Bei Liebeskummer Apfelmus« (2013) ist nichts hinzuzufügen. 
Das Buch »Ich mach dich gesund, sagte der kleine Bär« (2004) erzählt vom Lieblings­
essen des kleinen Tigers, der erkrankte – die Zubereitung des Essens und der genüss­
liche Verzehr waren die beste Medizin.
In der Biografie der Sterneköchin Léa Linster (2015) steht die leidenschaftliche Zube­
reitung von Speisen im Mittelpunkt – aber schlicht und überzeugend ist ihr Hinweis, 
wie viel Spaß es machen kann, nachmittags einfach mal einen saftigen Käsekuchen 
zu backen.
Schwester Gisela Ibele (2015) drückt es ganz ernsthaft aus. Für sie geht es darum, 
»Geschmack am Leben zu finden«. Der Lebenssinn erschließe sich über die wachen 
Sinne. Sie fragt sich, ob wir eigentlich unseren eigenen Geschmack kennen. Essen 
ist für sie gelebte Lust, übrigens auch das gemeinsame Kochen und das Kochen für 
jemand anderen.
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Wir sind davon überzeugt, dass es heilsame Speisen gibt und jeder welche für  
sich (wieder) entdecken kann. »Man nehme ...« heißt es in alten Rezeptbüchern 
immer so schön – wenn das nicht an wohltuende »Arznei« erinnert. Über tröstliche 
und gemütliche Speisen nachzudenken, so banal es auch klingen mag, erscheint  
uns ausgesprochen wichtig. Es geht um Sinnlichkeit, Genuss, sich zu verwöhnen  
und verwöhnt zu werden – alles, was guttut, trägt zur Genesung bei und verbessert  
das eigene Wohlbefinden. Am besten haben wir bestimmte Lebensmittel gegen 
Kummer und Schmerz immer vorrätig!
Entdecken Sie nun selbst Ihre persönlichen Lieblingsspeisen, die Ihnen wohltun,  
Sie trösten und für 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 Bär. Weinheim, Basel: Beltz. 
Janosch (2013): Bei Liebeskummer Apfelmus. Ein Kochbuch für die Lust am Leben. Gifkendorf-Vastorf: Little Tiger. 
Linster, L. (2015): Mein Weg zu den Ste

Welche Lieblingsspeisen haben Sie?

Gibt es für Sie tröstliche 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 für wen könnten Sie mal kochen?

Welche Zutaten sollten Sie immer vorrätig haben?


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Trost benötigt innere Ruhe

Sich auszuruhen bedeutet, Kräfte 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 zurück­
zufinden, das heißt »Überflüssiges« und »Unwesentliches« wegzulassen, um einen 
guten Boden für innere Ruhe zu bereiten. Innerer Frieden und Entspannung setzen 
nicht viel voraus; Behaglichkeit, frische Luft, wenig Reize und Stille können gute 
Nährstoffe sein. Einer der größten Störfaktoren ist körperliches Unbehagen. Dieses 
kann durch extreme Temperaturen, Lautstärke, unbequeme Sitzgelegenheiten oder 
beengende Kleidung auftreten – die Natur zu erleben ist ein gutes Mittel, um innere 
Unruhe auszubalancieren.
Überlegen Sie so genau wie möglich, was Ihnen persönlich diese innere Ruhe 
verschafft, um in schlechten Zeiten darauf zurückgreifen zu können.

Es beginnt schon bei der Kleidung: Sie hat einen großen Einfluss darauf, wie man 
sich fühlt. Welche Kleidung müsste es für 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 Getränke mit beruhigender Sofortwirkung als 
Nahrungsmittel. Spitzenreiter ist Kamillentee, aber auch schwarzer Johannisbeer­
saft, Pfefferminze, Milch oder Chai. Welche Getränke bringen Sie zur Ruhe?

Musik besänftigt das wildeste Tier, so behauptete einst der englische Dramatiker 
William Congreve. Welche Musik besänftigt Sie?

Welche Entspannungsmöglichkeiten und -techniken kennen und nutzen Sie?  
Das können Massagen, ein Vollbad oder eine Meditation sein.

Wo finden Sie wirkliche Ruhe ohne Lärmbelästigung?
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Trost

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, 
aufhören 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 Tränen können gestillt werden. Anselm Grün (2011) hat  
es ganz wunderbar auf den Punkt gebracht: Wir sind nicht festgelegt auf das,  
was war – alles kann sich auch wieder ändern.
Diese Aussage tröstet, 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
sätzliches darf nebeneinanderstehen, auch wenn wir es zunächst als Widerspruch 
wahrnehmen. In Zeiten der Tränen können wir auch Freude empfinden; in Zeiten 
der Wut und des Ärgers können wir inneren Frieden finden.
Folgende Gegensätze schließen einander nicht aus:

Zeit für Tränen Zeit für Freude

Zeit für Wut und Ärger Zeit für Frieden

Zeit für uns selbst Zeit für andere

Zeit zum Grübeln Zeit zum Loslassen

Zeit für Stillstand Zeit für Entwicklung

Zeit für Leere Zeit für Fülle
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Ergänzen Sie die Gegensatzpaare, wenn Sie möchten.

Wählen Sie ein Gegensatzpaar und versuchen Sie, beide Ausdrücke mit Inhalt zu 
füllen. 
Beispiel: Zeit für Tränen  weinen; Traurigkeit spüren; innerer Rückzug; Erleichte­
rung, weil Tränen fließen können; Verzweiflung, weil das Gefühl entsteht, es hört 
nie wieder auf. 
Zeit für Freude  Freudentränen, lachen, Freude teilen, Verbundenheit spüren.

Erinnern Sie eine Situation, in der Sie Gegensätzliches in sich spürten?  
Vielleicht in Zeiten der Ablehnung, auch Annäherung?

Gibt es aus der Liste eine bestimmte »Zeit«, für die Sie sich ganz konkret Raum 
nehmen möchten? Was wäre dabei besonders tröstlich?



Zeit zum Aufgeben Zeit zum Kampfen
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Kerzenlicht verschenken

Kerzen spenden mit ihrer Wärme Gemütlichkeit 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 entzündet. Als Licht- und 
Wärmequelle werden sie häufig 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 Anlässen eingesetzt. Sie wird zur Besinnung und Medita­
tion, bei Sorgen oder aus Freude entzündet. Kerzen sind auch in vielen Religionen  
und Lebensbräuchen zu finden, ganz unbestritten aber haben sie eine kraftvolle 
Wirkung für 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 tröstliche Begegnung, die so einfach ist und der Seele so guttut.  
Wir möchten Sie daher zu einer Übung einladen, in der Sie ein Kerzenlicht weiter­
reichen.

Übung Kerzenlicht verschenken

Wir laden Sie nun zu der Übung »Kerzenlicht verschenken« ein.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Beide Füße haben einen guten 
Bodenkontakt.

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen oder senken Sie den Blick.

Nehmen Sie bewusst drei tiefe Atemzüge. (...)

Lenken Sie zunächst Ihre Aufmerksamkeit für zwei Minuten darauf, den heutigen 
Tag Revue passieren zu lassen.

Überlegen Sie, was für Sie persönlich angenehm war oder auch nicht so gut war.

Gibt es etwas, was Sie vielleicht mit in den Tag nehmen oder auch zurücklassen 
wollen? (...)

Beenden Sie nun Ihren Tagesrückblick.

Nehmen Sie bewusst einen tiefen Atemzug und öffnen Sie die Augen. (...)

Nehmen Sie die vor Ihnen liegende Kerze in die Hand. Die erste Kerze wird 
angezündet.

Schweigend wird die brennende Kerze dem rechten Nachbarn zum Entzünden 
seiner Kerze angeboten. Reichen Sie die Flamme so von Kerze zu Kerze weiter,  
bis alle Kerzen angezündet sind.



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Halten Sie inne und verweilen Sie einen Moment bei dem Kerzenlicht.

Vielleicht möchten Sie die Gelegenheit nutzen, um für sich selbst das Licht und die 
Wärme mit einem inneren Wunsch zu verbinden ...

Für jemanden, der Ihnen besonders am Herzen liegt ...

Vielleicht möchten Sie für etwas dankbar sein ...

Sie dürfen aber auch ganz einfach nur das Licht und die Wärme in Ihren Händen 
genießen. Schauen Sie, was für 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 möchten, können Sie alle Gedanken, Gefühle und Assoziationen zur 
Übung notieren. Was hat Ihrer Seele besonders gutgetan?


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Warten und Geduld

Trost gehört zum Heilungsprozess und kann nicht nebenbei gegeben und erlebt 
werden. Deshalb braucht Trost Zeit und Geduld. Manchmal müssen wir warten, weil 
kein anderer da ist und wir uns nicht selbst trösten können oder weil wir den Trost 
nicht annehmen können. Manchmal reicht einmal getröstet zu werden auch nicht 
aus, um sich heil zu fühlen. Mal braucht es länger, mal kürzer, bis wir uns getröstet 
fühlen. Warten heißt in diesem Fall, der Heilung eine Chance zu geben.
In dem Buch »Sonntags« vom Verein Andere Zeiten e. V. (2009) steht eine schöne 
Warteliste, die nachdenklich stimmt und deutlich macht, dass viele Dinge ihre Zeit 
brauchen, um zu reifen und wachsen zu können. Kresse braucht z. B. drei Tage,  
ein Parmesankäse drei Jahre, ein Elefantenembryo 21 Monate und das Holz für den 
Geigenbau fünf 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: Volljährigkeit mit 18 Jahren.

Gab es Zeiten, in denen Sie geduldig auf Tröstendes warten mussten, und was ergab 
sich daraus? Wie war das für Sie? Was hat Ihnen geholfen, durchzuhalten?

Hat es sich gelohnt, geduldig zu warten?


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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 heißt es im Volksmund: Gut Ding will Weile haben. Gerade in 
sensiblen Zeiten, in denen wir selbst Unterstützung brauchen, ist es besonders 
wichtig, sich Zeit zu nehmen, um die Dinge in Ruhe und Muße zu bedenken.  
Konkret heißt das: innehalten, sich Zeit lassen, um zu überlegen, vielleicht eine 
Nacht darüber schlafen oder sogar eine Woche verstreichen lassen – eben so viel 
Zeit nehmen, wie nötig. Erst wenn wir unseren persönlichen Standpunkt entwickelt 
haben, eine Entscheidung wirklich steht, kann sich ein Gefühl von Sicherheit, Mach­
barkeit und Zufriedenheit einstellen.
Nehmen Sie sich daher eine ausreichende Bedenkzeit. Sich einen solchen Zeitraum 
einzuräumen ist eine große Entlastung und verhindert eine innere Ausweglosigkeit. 
Das tröstet!

Wann ist es besonders wichtig und tröstlich, 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 dafür, dass uns Trost erreicht.
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Zufluchtsort

In Zeiten von Abschied und Trauer ist ein Zufluchtsort überaus hilfreich, an dem 
man auftanken, sich sicher und getröstet fühlen 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 Unterstützung und Verbundenheit erfährt. Ein Zufluchtsort, 
den man ohne viel Aufwand aufsuchen kann und an dem man ungestört 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 tröstet.

Beschreiben Sie so genau wie möglich einen Zufluchtsort. Vielleicht haben Sie 
verschiedene Orte mit unterschiedlichen Funktionen.

Welche wichtigen Dinge stehen Ihnen an Ihrem Zufluchtsort zur Verfügung?  
Was brauchen Sie?

Zu welchen Gelegenheiten suchen Sie Ihren persönlichen Schutzraum auf?

Wie häufig suchen Sie ihn auf?

Wie ist er in Ihrem Alltag verankert? Oder wie können Sie ihn im Alltag verankern?


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Kraftorte suchen

Pierre Stutz (2014) schreibt in seinem Essay über Kraftorte, dass es hilfreich sei, sich 
Orte zu suchen, die Körper und Seele guttun, um einen persönlichen spirituellen 
Weg zu unterstützen. Auch für den eigenen Genesungsweg ist ein Kraftort überaus 
förderlich, um im Alltag (vorbeugend) Kraft tanken zu können. Da jeder Mensch 
anders ist, benötigt jeder seine ganz persönlichen Kraftquellen. Für den einen ist es 
ein Platz in der Kirche, für den anderen ein Fleck am Küchentisch oder unter dem 
freien Himmel. Was jedoch alle Kraftorte miteinander verbindet, ist, dass sie stärken, 
trösten 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 Aufblühen.  
Freiburg im Breisgau: Herder.

Übung Kraftorte entdecken

Wir laden Sie zu der Übung »Kraftorte entdecken« ein.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Die Schultern bleiben entspannt  
und locker. Die Hände liegen leicht auf den Oberschenkeln. Beide Füße haben  
einen guten Bodenkontakt.

Wenn Sie mögen, schließen Sie die Augen oder senken Sie den Blick.

Nehmen Sie zunächst drei tiefe Atemzüge, um sich auf Ihren Kraftort vorzu­
bereiten. (...)

Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Entdeckung Ihres 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 können direkt in 
Ihrer Nähe oder aber weit weg sein, vielleicht an einem Urlaubsort.

Machen Sie sich nun auf den Weg dorthin – zu Fuß, 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 Entfaltungsmöglichkeiten zu geben.

Wenn Sie Ihren Kraftort gefunden haben, verweilen Sie dort und nehmen Sie dazu 
bewusst ein paar tiefe Atemzüge. (...)

Vielleicht mögen Sie an diesem Ort ein Gebet sprechen oder an einen besonderen 
Menschen denken. Vielleicht möchten Sie auch innerlich ein Lied anstimmen,  
das Sie besonders berührt – dazu ist nun Gelegenheit.
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Überlegen Sie, wie Sie diesen Ort jederzeit in Ihrem Alltag erreichen können. 
Können Sie ihn wirklich aufsuchen? Oder einfach in Gedanken, in Ihrer Vorstellung? 
Denken Sie daran, in Ihrer Vorstellung können Sie überall hingelangen.

Vielleicht haben Sie nun einen Kraftort für sich entdeckt, den Sie regelmäßig auf­
suchen können: real oder imaginär. Ist Ihnen das noch nicht gelungen, versuchen 
Sie es beim nächsten Mal. Es sollte ein Ort werden, an dem Sie kleine Rituale leben, 
der Sie tröstet und an dem Sie neue Kraft für Ihren Alltag schöpfen.

Verabschieden Sie sich nun von diesem Ort. Nehmen Sie einen tiefen Atemzug und 
kommen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zurück in diesen Raum. (...)

Nehmen Sie sich nun Zeit und beschreiben Sie Ihren Kraftort so genau wie möglich. 
Wenn Sie ihn nicht gefunden haben, notieren Sie, wie der Ort sein muss, um Ruhe 
und Trost zu finden. Welche wesentlichen Dinge benötigen Sie an Ihrem inneren 
Kraftort? Wie können Sie diesen Ort in Ihrem Alltag verankern?


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Mein ABC der Lebenskunst

»Was ist das Leben? Es ist das Aufblitzen eines Glühwürmchens in der Nacht. Es ist 
der Atem eines Büffels im Winter. Es ist der kleine Schatten, der über das Gras huscht 
und im Sonnenuntergang verschwindet.«  
Crowfoot, Blackfoot-Indianer

Lebenskunst heißt 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
stände beeinflussen und sie persönlich gestalten können. Jeder Mensch verfügt, 
auch wenn es noch so düster in ihm ist, über Fähigkeiten, sich in schwierigen Zeiten 
selbst zu unterstützen, um eine Situation leichter zu bewältigen.
Wagen Sie, Gutes aufzulisten und zu denken.

Erstellen Sie sich ein kleines oder großes ABC der Lebenskunst und denken Sie  
dabei an alles, was Ihnen persönlich zur Verfügung steht und Ihnen guttut. Es muss 
übrigens nicht unbedingt etwas Großartiges sein:

A  	 N 

B  		 (halt die) Ohren steif

C  		 P 

D  	 Qigong

E  		 R 

F  	 S  	

G  	 T 

H  	 U 

I  		  V 

J  		  W 

K  	 Xylophon spielen

Locker lassen				    Yoga

M  	 Z 



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Trost

Wunderbare Wörter a

Sibylle Prins (2010) hat in ihrem Buch »Tagtraumzeit – Nachdenkzeit – Lächelzeit« 
ein schönes Gedicht über die Muße geschrieben. Sie hat wunderbare Wörter ge­
funden und erfunden, die das Thema sinnlich werden lassen und sich schon beim 
Lesen zu wahren Trostspendern entwickeln. Viele ihrer schönen Worte sind deshalb 
so tröstend, weil sie sofort ein Lächeln auf die Lippen zaubern. Trost braucht Muße, 
ganz ohne Leistungsgedanken; er braucht Zeit für Schönes.

Lesen Sie das Gedicht von Sibylle Prins aufmerksam und in Ruhe. Markieren Sie 
anschließend Ihre Lieblingswörter.

Muße

Sinnierzeit    Imgrasliegezeit

Tagtraumzeit    Balkonzeit

Musikhörzeit    Sofazeit

Gedichtlesezeit    Langeweilezeit

Gedichtschreibzeit    Trauerzeit

Wassertrinkzeit    Wenkannichanrufenzeit

Pfirsichgenießzeit    Regenzuhörzeit

Ausdemfensterschauzeit     Schneeflockenfangzeit

Sonnenaufgangbestaunungszeit     Spaziergehzeit

Wartezeit     Uhrzeigerverfolgungszeit

Nachdenkzeit     Schneckenzeit

Tagebuchzeit    Insektenschauzeit

Rauchzeit    Müdigkeitszeit

Fühlzeit    Döszeit

Durchshaarstreichzeit    Glucksenvorvergnügenzeit

Eincremezeit     Kaminzeit

Kerzenbeobachtungszeit     Radiozeit

Blumenbetrachtungszeit    Löcherindieluftstarrzeit

Bildmeditationszeit    Träumzeit

Lächelzeit

Denkandichzeit

Gesangbuchzeit    Schöne Zeit

Philosophierzeit
QUELLE  Prins, S. (2010): Tagtraumzeit – Nachdenkzeit – Lächelzeit: Neumünster: Paranus.
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Wunderbare Wörter b 

Wählen Sie nun ein Wort aus, das Sie in diesem Augenblick besonders tröstlich 
finden. Lassen Sie es einige Minuten auf sich wirken, schreiben Sie es auf:

Ihr Trostwort: 

Entwickeln Sie daraus einen schönen, tröstenden Moment und notieren Sie alle 
Gefühle, Gedanken, Assoziationen zu diesem Wort. Sie können es auch in einer 
kleinen Geschichte »ausschmücken«, damit Sie wissen, wie sich das schöne Wort 
anfühlen und erleben lässt. 
Beispiel: Lächelzeit 
Ich gönne mir eine Lächelzeit, ich lächle meinen Kater an, ich sehe das Lächeln 
meiner Lieben auf den Fotos an der Wand. Ich lächle, obwohl ich traurig bin,  
ich lache über meine verschiedenen Socken an den Füßen ...

Versuchen Sie nun, diesen schönen Moment heute Abend oder am kommenden  
Tag ganz konkret umzusetzen! Wie könnte das aussehen?


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Starke Sätze

»Jeder Grashalm hat seinen eigenen Engel, der sich über ihn beugt und flüstert: 
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, 
tröstenden Sätze in uns auseinanderzusetzen. Sehr häufig sind gerade die unguten 
Sätze – die sogenannten Glaubenssätze – fest im Inneren verankert. Die guten Sätze, 
die uns vielleicht unterstützt, gefördert oder begleitet haben, geraten leider viel 
zu schnell in Vergessenheit. Dennoch gibt es sie – starke Sätze, die uns an die Hand 
nehmen, mit denen man Krisen und Konflikte besser aushält, die Trost spenden oder 
helfen, die Blickrichtung zu ändern.

Sammeln Sie zunächst einmal alle inneren (Glaubens-)Sätze; ob gut oder nicht. 
Schauen Sie, wie die Gewichtung ist.

Schreiben Sie alle Sätze auf, die Sie berührt, verletzt oder erfreut haben, die in Ihnen 
geblieben sind. Legen Sie einfach los; schreiben Sie alles, was Ihnen einfällt, auf.

Lassen Sie nun alle unguten Sätze unberücksichtigt, von denen Sie sich befreien 
wollen. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die starken Sätze, die Ihnen gutgetan 
haben, die wohltuend waren und vielleicht von lieben Menschen kamen. Welcher 
dieser Sätze hat gerade heute eine wichtige Bedeutung für Sie? Schreiben Sie ihn 
noch einmal auf.

Nehmen Sie nun Ihren ausgewählten Satz und lassen Sie sich von ihm inspirieren. 
Vielleicht kann er Ausgangspunkt für eine kurze Geschichte sein. Oder Sie notieren 
einfach alle Gedanken, Gefühle und Assoziationen, die dieser Satz in Ihnen auslöst. 
Sagen Sie sich, dass uns alle Sätze, die wir brauchen, zur rechten Zeit finden.  
Das ist tröstlich! Wenn Sie mögen, gestalten Sie Ihren eigenen Satz mit bunten 
Stiften und hängen 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 für kleine Augenblicke und Begegnungen zu öffnen, sich inspirieren zu 
lassen und sie bewusst wahrzunehmen. Die Sensibilisierung der fünf 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 »Vergnügungen« 
etliche schöne 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.
Beschäftigen Sie sich mit Ihren »Lebensgeschenken« und lassen Sie Ihr Leben 
entsprechend Revue passieren.
QUELLE  Brecht, B. (2011): Vergnügungen. In: Langenbacher, A. (Hg): Knallvergnügt und naseweis.  
Gedanken, die Mut machen. Ostfildern: Grünewald.

Was sind Ihre persönlichen Lebensgeschenke?

Welche Lebensgeschenke sind Ihnen 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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Trost

Die Liebende-Güte-Meditation a

Die Liebende-Güte-Meditation (Metta Bhavana) ist eine der ältesten Meditations­
formen Indiens. Metta heißt übersetzt: Liebe, Freundlichkeit oder auch Herzensgüte. 
Bhavana bedeutet Entwicklung. Der Übende nimmt sich selbst oder anderen Lebe­
wesen gegenüber eine wohlwollende Haltung ein.
Metta-Meditationen gibt es in vielen Fassungen und Längen. Die darin enthalte­
nen Sätze oder Wünsche können ganz unterschiedlich sein. Sie alle knüpfen an der 
Annahme an, dass Glück, Zufriedenheit, Frieden und Freiheit Grundbedürfnisse 
eines jeden Menschen sind – egal wer dieser ist oder was er tut. Metta-Meditati­
onen öffnen und weiten das Herz, füllen es mit guten Gefühlen und Freundlich­
keit. Darüber hinaus fördern sie das eigene Selbstvertrauen, mildern eine strenge 
Haltung gegenüber sich selbst und wirken Ängsten entgegen. Es sind kraftvolle 
Meditationen, die besonders tröstend, lebendig und stärkend sind. Auch können sie 
ganz unabhängig 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 Kräften zu kommen und sich mit neuer Energie zu versorgen. 
An genau dieser Stelle möchten wir anknüpfen. Denn gerade in belastenden 
Lebensphasen neigt man dazu, schonungsloser mit sich selbst zu sein. Wir ver­
gessen dabei völlig, dass wir nur Gutes an andere weitergeben können, wenn wir 
selbst wieder in Balance sind. Sind wir jedoch innerlich leer und bedürftig, können 
wir anderen in der Regel kein oder wenig Metta spenden. Sobald wir tröstlich und 
zuversichtlich gestimmt sind, können wir die Meditation jederzeit erweitern und 
auf andere übertragen, wie auf die Familie oder Freunde.
Die Liebende-Güte-Meditation enthält positive Wünsche, die so oft wie nötig 
wiederholt werden, um den Inhalt im Geist zu verankern. Je nach Konzentration 
können Sie diese Wünsche als Gedanken wiederholen, flüstern, laut sprechen oder 
auch aufschreiben. Sie werden schnell erfahren, wie die Wünsche Ihr Herz öffnen 
und sich eine kraftvolle Wirkung einstellt.

Als Einstieg bieten sich folgende Zeilen an:

Möge ich glücklich und zufrieden sein.

Möge ich friedvoll und frei sein ...

Die Meditation kann durch folgende Zeilen erweitert werden:

Möge ich sicher und geborgen sein.

Möge ich heil und gesund sein.

Möge ich frei von Sorgen und Ängsten sein.

Möge ich dankbar sein für das, was gerade ist ...
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Trost

Die Liebende-Güte-Meditation b

Nehmen Sie sich nun Zeit für Ihre ganz persönlichen Metta-Wünsche. Überlegen Sie 
genau, was in Ihrem Leben bedacht werden müsste, was heilsam und wohltuend 
wäre. Wenn es Ihnen schwerfällt, etwas für sich selbst zu wünschen, dann nehmen 
Sie den Umweg über eine gute Freundin und übertragen Sie diese Wünsche auf sich 
selbst. Erlauben Sie sich, sich mit liebender Güte und Freundlichkeit aufzufüllen.

Möge ich 

Möge ich 

Möge ich 

Möge ich 

Möge ich 

Möge ich 

Möge ich 

Notieren Sie Gedanken und Gefühle, 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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Hoffnung

Übersicht

⚈⚈ Zuversicht
⚈⚈ Hoffnung lebt von Lebenssinn und Aufgaben
⚈⚈ Visionen
⚈⚈ Ziele beim Namen nennen
⚈⚈ Nicht länger auf den Prinzen warten
⚈⚈ Hoffnung braucht Vertrauen
⚈⚈ Verbündete suchen
⚈⚈ Innere Helfer mobilisieren
⚈⚈ Hoffnung braucht Wertschätzung a & b
⚈⚈ Einen anderen Blickwinkel einnehmen
⚈⚈ Wie die Dinge wirklich sind
⚈⚈ Dinge, die ich tun möchte, bevor ich uralt bin
⚈⚈ Eine Schublade voller Hoffnung
⚈⚈ Das Leben lässt sich nur rückwärts verstehen
⚈⚈ Auf die eigenen Stärken achten
⚈⚈ Manchmal braucht es mehrere Anläufe
⚈⚈ Das Gleichgewicht halten
⚈⚈ Was das Herz hoffnungsvoll berührt
⚈⚈ 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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Hoffnung

Zuversicht

Erfolg und Misserfolg, Gewinn und Verlust, Vorteil und Nachteil wechseln sich im 
Leben immer wieder ab. Manche Menschen reagieren verängstigt auf die Schatten­
seiten des Lebens, andere nehmen sie als Herausforderungen an. Optimistisch zu 
bleiben kann dabei hilfreich sein: Wir können aus einer nicht optimalen Situation 
das Bestmögliche 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 Fähigkeit besitzen, sie zu beeinflussen. Das gelingt uns 
vielleicht nicht immer. Manchmal neigen wir dazu, Dinge stärker von der negativen 
Seite zu betrachten, weil wir hoffnungslos und verzweifelt sind. Zuversicht lässt sich 
jedoch stärken und fördern – dies zu wissen, ist wiederum hoffnungsvoll. Sie kann 
wachsen, wenn wir uns aktiv um sinnstiftende Elemente bemühen, wie um Liebe, 
Verbundenheit, Treue oder den Glauben an etwas. Kaum etwas spornt uns mehr an, 
als die Aussicht, dass Vorhaben gelingen können und gut ausgehen.

Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle und Assoziationen zu dem Begriff Zuversicht.

Fallen Ihnen Situationen ein, in denen Sie zuversichtlich waren, über Stärke 
verfügten und Einfluss nehmen konnten?

Zuversicht kann wieder erlernt werden. Halten Sie täglich in einer Notiz drei  
gute Erlebnisse des Alltags fest. Was haben Sie als angenehm, inspirierend und 
motivierend empfunden? Beginnen Sie gleich jetzt damit!

Wie können Sie darüber hinaus Ihre persönliche Zuversicht stärken?


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Hoffnung

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 persönliche  
Weise.
Nach Joachim Kahl (2001) steckt hinter der Sinnfrage ein Bedürfnis nach Spiritu­
alität. Es bedeute jedoch nicht, dass spirituelle Bedürfnisse ausschließlich religiös 
gestillt werden müssen. Menschen können ihren Lebenssinn auf verschiedene Weise 
aufspüren – so kann einer Halt in einer religiösen Gemeinschaft finden, ein anderer 
in der Natur, Kunst oder Musik, im freundschaftlichen Miteinander oder im unter­
stützenden 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 groß. 
Die Suche und der Wille nach einer neuen Sinngebung sind wichtige Ressourcen, 
um eine Lebenskrise bewältigen zu können. Tilo Wesche (2013), Professor für 
Philosophie, schreibt in seinem Aufsatz »Was ist Glück«, dass der Lebenssinn vom 
Leben selbst verliehen oder ganz persönlich festgesetzt werde. Er sieht letztendlich 
in Aktivitäten und im Tätigsein Sinnstiftendes und verweist auf Menschen, denen es 
gelungen ist, nach schweren Leiderfahrungen aufzustehen. Lebendigsein bedeutet 
für 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 allmählich ein (sinn-)erfülltes 
und hoffnungsvolles Leben zurückzuerlangen.
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 Glück? Warum unser eigenes Lebensglück vom Glück anderer Menschen abhängt.  
In: Die Zeit, 25, S. 14.

Welche sinnvollen Aufgaben haben Sie? Denken Sie dabei nicht nur an die großen 
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 würden?

Was gehört für Sie zu einem erfüllten Leben?

Mit welcher Aufgabe, mit welchem Schritt können Sie schon einmal beginnen?

Sinnerfüllung ist etwas höchst Persönliches und es kann sein, dass man sich immer 
wieder Zeit für sie nehmen muss. Manchmal ist es ein kleiner Moment des Glücks 
oder der inneren Zufriedenheit.
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Hoffnung

Visionen

Visionen sind innere Bilder von der Zukunft, hinter denen Ideen, Träume, Sehn­
süchte oder unerfüllte Wünsche stecken. Sie motivieren und sind wichtige 
Energielieferanten. Wenn das Leben keine Visionen mehr bereithält, gibt es nach 
Erich Fromm (1980) wenig Grund, sich anzustrengen. Damit sie wirken können  
und nicht wie Seifenblasen zerplatzen, sind sie an konkrete Ziele und Maßnahmen 
zu binden.
Hugo M. Kehr und Maika Rawolle (2011) räumen ein, dass Visionen auch leicht ins 
Fantastische oder Mystische abdriften können. Dies führe dann von der Wirklich­
keit weg und somit auch vom Gelingen. Deshalb ist darauf zu achten, dass Visionen 
konkret werden. Hierzu müssen wir eine genaue Vorstellung entwickeln, die sich an 
eine Handlung knüpfen lässt. Erst dann kann eine Aufbruchstimmung entstehen 
und der Blick nach vorne gerichtet werden. In diesem Fall können Visionen eine 
Antriebsfeder sein und ein Gefühl von Hoffnung wachsen lassen.
Das Autorenteam nennt fünf Empfehlungen – schauen Sie selbst:

⚈⚈ Gönnen Sie sich eine Auszeit, um Ihre persönliche Vision zu entwickeln.
⚈⚈ Ihre persönliche Vision sollte sich gut in Bildern vorstellen lassen.
⚈⚈ Glauben Sie an Ihre Vision und binden Sie andere mit ein.
⚈⚈ Verknüpfen Sie Ihre Vision mit konkreten Zielen und Maßnahmen.
⚈⚈ Vertrauen Sie bei der Auswahl zwischen alternativen Zielen und Maßnahmen  

auf Ihr Bauchgefühl.
QUELLE  Fromm, E. (1980): Interview with Heinrich Jaenecke: Ich habe die Hoffnung, daß 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 schöne Zukunftsbilder in sich? Beschreiben Sie 
diese und denken Sie dabei an Ihre Wünsche und Träume.

Befürchten Sie Hindernisse und Widerstände? Falls ja, welche?

Wer kann Sie bei der Umsetzung Ihrer Vision unterstützen?



Ohne verwirklichte Visionen und Träume gibt es keine Entwicklung.
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Hoffnung

Ziele beim Namen nennen

Die Dinge beim Namen zu nennen ist eine Grundvoraussetzung, um Ziele ent­
wickeln zu können. Benutzen wir nicht viel zu oft unkonkrete Wörter, wie: irgendwie, 
irgendwann, irgendwo? Manchmal spürt man sehr genau, dass etwas im Leben 
nicht stimmt, anders werden muss und auf keinen Fall so bleiben darf; wir können 
dieses Gefühl jedoch nicht richtig fassen. Dann ist es Zeit, nach Worten zu suchen, 
die unmissverständlich ausdrücken, was vorher nur verschwommen und unklar 
wahrgenommen werden konnte. Andrea Schwarz (2014, S. 15) schreibt in ihrem 
Essay: »Wie will ich etwas ändern 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« – abgekürzt für 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 unumgänglich, auch mögliche Hindernisse zu 
bedenken und sie in den Plan einzubeziehen, um ein Gelingen zu ermöglichen.
Über die eigenen Ziele und Veränderungswünsche nachzudenken, ist eine beson­
ders konkrete Form der Hoffnung!
QUELLEN  Oettingen, G. (2015): Die Psychologie des Gelingens. München: Pattloch. 
Schwarz, A. (2014): Die Dinge beim Namen nennen. In: Sander, U. (Hg.): Heute leben! Worte zum Aufblühen.  
Freiburg im Breisgau: Herder, S. 67–71.

Welche Ziele haben Sie? Wählen Sie zunächst ein kleines, machbares Ziel, um ein 
Gefühl für die praktische Umsetzung von Zielen zu bekommen. Denken Sie auch 
daran, welche Vorbereitungen Sie hierfür treffen müssen. 
Beispiele: Ich habe das Ziel, mal wieder einen Tagesausflug zu machen! Ich möchte 
für einen Tag nach Münster. Ich werde mir Folgendes anschauen: ... Ich muss dafür 
noch einen Monat sparen.

Welches Ziel haben Sie? Benennen Sie es: 
Mein Ziel: 

Entwickeln Sie Pläne und einzelne Schritte, wie Sie Ihr Ziel erreichen können:
⚈⚈ In welchem Zeitraum möchten Sie Ihr Ziel erreichen?
⚈⚈ Gibt es besondere Tage, Tageszeiten oder Wochen für Ihr Vorhaben?
⚈⚈ Wie viel Energie möchten Sie einsetzen: 20, 50, 100 Prozent?
⚈⚈ Müssen Sie mit Hindernissen rechnen? Welche sind das?
⚈⚈ Wer kann Sie beim Erreichen des Ziels unterstützen?
⚈⚈ Wie schätzen Sie die Erfolgschancen ein?

In einem ersten Schritt formulieren wir unsere Ziele in Gedanken – das kann bereits 
grundlegende Hoffnung geben. Und ganz allmählich, mit Zeit und Geduld, merken 
wir, dass wir Neues wagen können. 
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Hoffnung

Nicht länger auf den Prinzen warten

Sich seiner eigenen unerfüllten Wünsche 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 häufig, dass die 
Erfüllung der eigenen Wünsche an andere gekoppelt ist; andere mögen dafür  
sorgen, dass sich unsere Wünsche erfüllen, und möge es noch so lange dauern.  
Wir machen das eigene Glück und Wohlbefinden also von anderen abhängig,  
weil wir es uns selbst nicht zutrauen. Die Erwartungshaltung an andere ist manch­
mal enorm hoch und gar nicht so selten wird darüber 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 glücklich zu machen, 
kann jedoch ziemlich aussichtslos sein und ist für beide Seiten eine unbefriedigende 
Situation.
Deshalb ist es wichtig, an seiner eigenen Selbstfürsorge zu arbeiten und daran  
zu glauben, dass sie funktioniert. Verantwortung für sich selbst zu übernehmen,  
die eigene Stärke 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 Wünsche erfüllt? Welche Sehnsucht könnte dahinterstecken?

Wie fühlt es sich an, wenn andere die Verantwortung für Ihr Leben übernehmen 
und Ihre Bedürfnisse erfüllen?

Sie haben wie im Märchen drei Wünsche frei! Was wünschen Sie sich?

Was können Sie selbst tun, um sich Ihren drei Wünschen anzunähern?



Gute Beziehungen sind wunderbar und ein großes Geschenk: Sie leben von Freiheit 
und Freiwilligkeit. Seien Sie sich selbst ein richtig guter Freund!



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Hoffnung

Hoffnung braucht Vertrauen

Das Wort Vertrauen birgt in sich Zuverlässigkeit. Ich kann mich auf jemanden  
verlassen, auf etwas bauen. Darüber hinaus schließt es auch den Glauben an  
jemanden mit ein. Vertrauen in sich selbst und in das Leben ist eine (überlebens-)
wichtige Angelegenheit. Ist Vertrauen spürbar, geht vieles leichtfüßiger und man 
fühlt sich besser. Vertrauen beruhigt und kann negativen Gedanken entgegenwir­
ken. Wie genau es funktioniert, wie viel Kraft und Selbstverständnis davon ausgeht, 
lässt sich am besten bei Kindern beobachten. Sie lassen sich fallen, sie laufen wild 
drauflos, wenn Arme geöffnet sind, sie sagen ohne Umschweife, was sie denken –  
sie versinken völlig in einer Aktivität und vergessen dabei Zeit und Stunde.  
Dahinter steckt das Vertrauen dem Leben, der Liebe und der Verbindlichkeit der 
Eltern gegenüber.
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 schön davon, allem Geschaffenen 
zu trauen: der Sonne, dass sie wieder scheinen wird, dem Augenblick, der eine 
schöne Überraschung bereithält, und dem Tag, dass sich etwas Positives zeigen 
wird.
Manche Menschen vertrauen einer höheren Macht, die für sie sorgt und sie  
segnet – mit der festen Überzeugung, unterstützt und begleitet zu werden.  
Egal, wem oder was wir vertrauen, Vertrauen kann Ängste lösen 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 näher an: Wie ist der Stand der Dinge im 
Augenblick? Wem trauen Sie?

Haben Sie Menschen, die Ihnen treu sind? Sind Sie sich selbst treu?

Welche starke Seite können Ihnen Menschen zur Verfügung stellen?

Welche Menschen und Werte sind fest in Ihrem Leben verankert?

An wen oder was glauben Sie?

In welchen Bereichen haben Sie Selbstvertrauen?

Können Sie sich auf sich selbst verlassen?
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Verbündete suchen

Niemand kommt allein und ohne Unterstützung von Menschen, die an einen glau­
ben, durchs Leben. Wir werden aber auch auf Mitmenschen treffen, die unseren 
Selbstwert schwächen, 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 Verbündete, ebenfalls Hoffende, die diese Abwertungen 
mildern, uns in unserem Tun bestärken 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 persönlichen Hoffnungsverbündeten: jemand, der auch gerade hofft; 
jemand, der mit Ihnen hofft; jemand, der stellvertretend für Sie hofft, weil Ihnen die 
Hoffnung abhandengekommen ist?

Zeichnen Sie Ihr persönliches Netzwerk.

☻
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Hoffnung

Innere Helfer mobilisieren

Kennen Sie die folgende Situation? Eine Aufgabe liegt vor Ihnen und Sie wissen 
nicht, was zuerst und zuletzt getan werden muss. Die Anforderung ist so groß,  
dass es unmöglich scheint, diese Aufgabe erfüllen zu können. Sie liegt vor Ihnen  
wie ein mächtiger, großer und unbezwingbarer Berg.
Manchmal fällt es schwer, sich selbst Mut zuzusprechen oder sich tatsächlich von 
anderen unterstützen zu lassen. Dann können Sie Ihre »inneren Helfer« mobilisie­
ren (siehe auch Reddemann 2010). »Innere Helfer« sind Menschen, die Sie schon 
einmal liebevoll begleitet und ermutigt haben – vielleicht Angehörige, Nachbarn, 
Freunde, Kolleginnen oder Lehrer. Denken Sie an Menschen, die Ihnen 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 Ihrer Hoffnung bei.
Es ist eine tröstende Vorstellung, sich mit seinen inneren Helfern verbinden zu 
können, wenn wir uns einsam und hilflos fühlen!
QUELLE  Reddemann, L. (2010): Imagination als heilsame Kraft. Zur Behandlung von Traumafolgen mit ressourcen­
orientierten Verfahren. Stuttgart: Klett-Cotta.

Finden Sie Beispiele für eine scheinbar unbezwingbare Aufgabe.  
Denken Sie z. B. an einen Umzug oder eine Prüfung.

Welche Menschen gehörten zu Ihren Mutmachern? Welchem Idol können Sie  
ein wenig nacheifern?

Welche besonderen Eigenschaften hatten sie?

Wie wurden Sie ermutigt und unterstützt?

Gab es hilfreiche Sätze und Gesten?



In Gedanken können Sie Ihre inneren Helfer um Unterstützung bitten oder Sie zum 
Vorbild nehmen. Vergessen Sie nicht: Sie selbst haben bereits einige große Berge 
bezwungen!
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Hoffnung braucht Wertschätzung a

Sich selbst wertzuschätzen oder von anderen wertgeschätzt zu werden ist unerläss­
lich für das eigene Tun. Ein gutes Selbstwertgefühl schützt davor, sich minderwertig 
zu fühlen. Die Anerkennung durch andere bestärkt darin, einen Beitrag geleistet 
zu haben. Manchmal brauchen wir die Resonanz von außen, um die Sinnhaftigkeit 
unseres Tuns deutlicher zu spüren. Wenn jemand interessiert daran ist, was ich 
mache, es mitbekommt, bekräftigt oder lobt – z. B. sieht, was ich male oder meine 
Musik hört –, dann bekommt mein Handeln eine ganz andere Bedeutung. Ich spüre 
mehr den Sinn dahinter, wenn ich andere daran teilhaben lasse.
Lassen Sie deshalb andere wissen, womit Sie sich gerade beschäftigen, welchen 
Aufgaben Sie nachgehen, damit sich Wertschätzung und ein hoffnungsvolles Gefühl 
einstellen können.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Erstellen Sie eine Liste von Tätigkeiten im Alltag, die wertgeschätzt werden. 
Beispiel: Nachbarschaftshilfe, ein Lächeln verschenken oder das Haustier von 
Freunden versorgen.

Haben Sie noch weitere Ideen, wie Sie für Wertschätzung – oder Interesse an dem, 
was Sie tun – sorgen können?



Um unsere negative Grundstimmung aufzuhellen und unser eigenes Selbstwert­
gefühl zu stärken, braucht es gute Anregungen von außen.
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Hoffnung

Hoffnung braucht Wertschätzung b

Wir können uns auch selbst anerkennen und bekräftigen – das ist die sicherste 
Möglichkeit, an Wertschätzung zu kommen. Dafür müssen wir es mit uns selbst gut 
meinen. Aber auch die Wertschätzung, die wir für andere bereithalten, kehrt ins 
eigene Herz zurück und kann für ein hoffnungsvolles Gefühl sorgen.
Was ist eigentlich Wertschätzung? Was bewirkt sie? Anette Frankenberger,  
Klaus Meilinger und Martina Rehberg (2008) bezeichnen sie als Geschenk, als gutes 
Gefühl, das ohne Geld zu bekommen ist. Für sie beinhaltet Wertschätzung Respekt, 
Stärkung des eigenen Selbstwertes, Bedingungslosigkeit, Trost, Freude, Süße, Liebe, 
Wachstum, Fürsorglichkeit, Freundschaft, Frieden und ein vorsichtiger Umgang  
mit den Menschen und der Natur. Dies verdeutlicht, wie nachhaltig Wertschätzung 
wirken kann; sie ist eine Art Wundermittel – denn sie ist stets hilfreich.
QUELLE  Frankenberger, A.; Meilinger, K.; Rehberg, M. (2008): Wertschätzung. München: Anette Frankenberger.

Lesen und besprechen. Markieren Sie alle Sätze und Wörter, die Sie persönlich 
berühren.

Die obige Aufzählung enthält bereits viele wichtige Punkte. Möchten Sie noch 
welche hinzufügen?

Notieren Sie alle Dinge, die Sie an sich selbst wertschätzen können.

Erinnern Sie eine Situation, in der Sie über die Wertschätzung für andere selbst 
etwas zurückbekamen?


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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 darüber 
nachdenken, Komplimente zu machen, fallen uns zunächst die anderen ein,  
denen wir etwas Gutes sagen können. 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 Wertschätzung, obwohl wir uns eigentlich danach 
sehnen. Mit anderen können wir milder und verständnisvoller sein.
Unser Umgang mit anderen kann auch uns hoffnungsfroh stimmen. Über das 
Verschenken von Komplimenten können wir auch freundliche Worte für uns selbst 
finden. Beginnen wir zunächst mit den anderen.

Was können Sie Gutes über andere sagen? Sammeln Sie zu jedem in Ihrer Klein­
gruppe drei gute Eigenschaften. Derjenige, der gerade Gutes von der Gruppe hört, 
notiert dieses für sich.

Wie haben Sie sich in den verschiedenen Rollen gefühlt?

Können Sie die guten Eigenschaften der Gruppe annehmen?

Ergänzen Sie, was andere Menschen bereits Gutes über Sie gesagt haben:  
Freunde, Partner, Angehörige, Kolleginnen oder Betreuer. Nehmen Sie sich Zeit  
zum Nachdenken. 
Beispiel: Eleni kann gut kochen.

Wandeln Sie die Sätze der anderen über Sie in die Ich-Form um. 
Beispiel: Ich kann gut kochen.

Verinnerlichen Sie das Gute in sich und überlegen Sie nun, welche Komplimente  
Sie sich selbst machen können.

Welches freundliche Wort behalten Sie besonders in Ihrem Herzen?

Komplimente und freundliche Worte sind sprachliche Kostbarkeiten und 
Hoffnungsspender! Notieren Sie Ihre Komplimente und bewahren Sie sie zu Hause 
sichtbar auf, um daran erinnert zu werden.
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Hoffnung

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 
zunächst wahrnehmen. Wir betrachten etwas, äußern uns direkt mit unserem 
Verstand und ordnen es unter »blau« ein, so haben wir es gelernt. Unser Herz hinge­
gen weiß über die Farbe Blau wesentlich mehr zu erzählen. Es verbindet sie vielleicht 
mit Kornblumen, dem Meer, dem Himmel, mit Schmetterlingen oder Vögeln.
Es ist anregend, sich mit Farben zu beschäftigen 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 Strauß  
von Möglichkeiten! Wählen Sie innerlich ruhig den »Weitwinkel« und spüren Sie, 
wie viel Hoffnung sich dahinter verbirgt.
QUELLE  Tarr, I. (2008): Lob der Hezrensbildung. Gütersloh: Gütersloher Verlagshaus.

Was fällt Ihrem Herzen zu den drei Grundfarben Rot, Blau und Gelb ein?

Rot 

Blau 

Gelb 

Wählen Sie Ihre Lieblingsfarbe und lassen Sie Ihr Herz sprechen. Was verbirgt sich 
hinter Ihrer Lieblingsfarbe?

Meine Lieblingsfarbe: 

Widmen Sie sich auch den Farben Schwarz und Weiß – denn auch sie haben eine 
Herzensbedeutung und müssen nicht zwingend traurig oder neutral sein.

Schwarz  

Weiß 



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Hoffnung

Dinge, die ich tun möchte, bevor ich uralt bin

Die Zeit vergeht und ehe man sich versieht, ist sie schon davongelaufen. Welche 
Dinge möchten Sie vor Ihrem 85. Lebensjahr tun? Sich ernsthaft mit dieser Frage 
auseinanderzusetzen, ist eine gute Möglichkeit, um herauszufinden, was fehlt  
oder zu kurz gekommen ist. Das können Sehnsüchte, Wünsche, Träume 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, darüber 
nachzudenken!

Nehmen Sie sich etwas Zeit zum Nachdenken und lassen Sie alles aus der »Feder 
fließen« – welche Dinge wünschen Sie sich für Ihr weiteres Leben? Denken Sie 
dabei an die kleinen und großen Dinge des Lebens. 
Beispiele: ein Lieblingskochbuch durchkochen oder einen Ort besuchen, den Sie 
schon lange kennenlernen wollten.

Schauen Sie sich Ihre Liste immer mal wieder an und überlegen Sie, welche Dinge 
sich leicht ins Leben holen lassen und welche mehr Zeit brauchen. Wählen Sie eine 
Sache aus, die Sie ganz konkret in der nächsten Zeit umsetzen können, und eine 
andere, für die Sie mit der Planung beginnen wollen.

Planen Sie jetzt:

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 Snunit und Na‘‘ama Golomb (1997) 
geht es um unser Gefühl und unsere innere Stimme. In unserer Seele wohnt der 
Seelenvogel. Dieser kann verletzt, fröhlich, böse, ganz groß oder sicher sein ... Er spürt 
alles, was wir fühlen, und besteht aus Schubladen ganz unterschiedlichen Inhalts. 
Mit diesen Schubladen lässt sich einiges machen – man kann schauen, was in ihnen 
ist, was nötig wäre und was verschlossen werden soll.
QUELLE  Snunit, M.; Golomb, N. (1997): Der Seelenvogel. Hamburg: Carlsen.

Befüllen Sie Ihre Hoffnungsschubladen mit Ihrer Freude, Stärke und Liebe. Wählen 
Sie selbst, was drin sein soll: Schreiben Sie auf, was noch vorhanden ist und was Sie 
sich sehnlich wünschen.

Schublade für die Freude

Schublade für die Stärke

Vorhandene Freude Wünsche

z. B. Gartenarbeit z. B. Kinobesuch 

Vorhandene Stärke Wünsche

z. B. sich gesund fühlen z. B. Kontakte pflegen
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Schublade für die Liebe

Schauen Sie sich Ihre befüllten Schubladen an. Welcher Inhalt lässt Sie besonders 
hoffnungsvoll werden?

Wenn es Ihnen guttut oder sinnvoll erscheint, öffnen Sie eine weitere Schublade für 
Unangenehmes. Legen Sie alles Belastende hinein und verschließen Sie die Schub­
lade anschließend in dem Bewusstsein, sich innerlich eine entsprechende Auszeit 
nehmen zu dürfen.

Schublade für Unangenehmes


z. B. Streit

Vorhandene Liebe Wünsche

z. B. Freundin, Katze z. B. Partner
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Hoffnung

Das Leben lässt sich nur rückwärts verstehen

Vieles bekommt erst in der Rückschau einen Sinn. Zahleiche Erlebnisse, die wir  
in der Gegenwart bitterlich beklagten, erscheinen beim Blick zurück viel positiver; 
manches erweist sich auch als gute Fügung. Zudem versöhnt 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 genügend Lebenserfahrung können 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 Größe – dafür ist er im nächsten Laden  
reduziert!
Es kann helfen, sich das Leben entsprechend zu erklären und sich zu erinnern,  
wie die Zeit Wunden heilte, Positives entstanden ist und die Hoffnung zurückkehrte.  
Die Hoffnung wird so aus der Erinnerung gespeist, und das kann zu einer zuver­
sichtlichen Verfassung beitragen.

Erinnern Sie ähnliche Situationen?

Fallen Ihnen Beispiele ein, in denen sich Ihr Leben rückwärts verstehen lässt?

Søren Kierkegaard (zitiert nach Westphal-Lamp’l 2004, S. 62) sagt: »Man kann das 
Leben nur rückwärts verstehen, aber man muss es vorwärts leben.« Schließen Sie 
sich mit einem Teilnehmenden zusammen und überlegen Sie gemeinsam, wie die 
genannten Beispiele helfen, in krisenhaften, schweren Lebensphasen die Hoffnung 
nicht gänzlich zu verlieren und den Blick wieder nach vorne zu richten.
QUELLE   Westphal-Lamp’l, I. (2004): Das kleine Trauerbuch. Norderstedt: Books on Demand.



Hoffnungsvolle Gedanken lösen nicht das Problem, sie unterstützen aber dabei.
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Hoffnung

Auf die eigenen Stärken achten

Stets seine Mängel 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 schwächt. Deshalb ist es so wichtig, die eigenen Stärken hervor­
zuheben und zu fördern. Wir müssen uns dieser bewusst werden, aber auch 
darüber nachdenken, ob es Lebensumstände gibt, die einem anhaltend die Kräfte 
rauben.
Von Zeit zu Zeit ist es notwendig, zu überprüfen, 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 Stärken zu achten, ist eine gute Voraussetzung, um mit dem, 
was wir nicht so gut können, umzugehen. Sich im Leben gut einzurichten ist eine 
Stärke – und persönliche Stärken sind Hoffnungsträger!

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und gehen Sie innerlich Ihre Lebensbereiche 
durch:

⚈⚈ Was fühlt sich zurzeit richtig gut an?
⚈⚈ Was fühlt sich zurzeit unpassend an?
⚈⚈ Benennen Sie fünf Stärken von sich.
⚈⚈ Wie bleiben die Stärken stark? Denken Sie an die Selbstfürsorge.


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Hoffnung

Manchmal braucht es mehrere Anläufe

In einer Welt voller Sieger hört sich das Wort »Scheitern« oder »Niederlage« wie ein 
hässliches Fremdwort an, und im Grunde darf es gar nicht vorkommen. Jeder weiß 
jedoch ums Scheitern und kennt es auch. Manchmal klappt etwas nicht auf Anhieb 
und benötigt mehrere Versuche. Oder aber es gelingt überhaupt nicht, das ist völlig 
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 
dazugehört, es darf etwas schiefgehen – denn es kann stets einen neuen Versuch, 
eine neue Gelegenheit geben. Diese Hoffnung bleibt. Wenn etwas missglückt, ist 
das kein Grund, sich zu schämen. Sehen Sie es als Möglichkeit, es erneut zu ver­
suchen.
Niederlagen werden ungern oder wenig mit anderen besprochen, viel lieber werden 
sie verschwiegen oder sogar verheimlicht. Das baut zusätzlich Druck auf, ist schäd­
lich und wenig hilfreich, etwas erfolgreich zu verändern.
Wenn wir als Erwachsene etwas Neues wagen, z. B. unseren Führerschein oder eine 
neue Ausbildung in Angriff nehmen, verschweigen wir es oft aus Sorge, wir könnten 
scheitern und diese Information käme an die »Öffentlichkeit« – wir kämpfen uns 
alleine durch. Der aufgebrachte Mut, der Anerkennung verdient, steht so weder im 
Mittelpunkt noch kann dieser unterstützt werden.
Für die Sterneköchin 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 Handlungsunfähigkeit ist auch in unseren Augen 
das Schlimmste, was wir uns antun können. Was für eine erschreckende Vorstel­
lung, aus Sorge vor dem Scheitern starr und steif zu werden. Zweifel und Unsicher­
heit gehören im Leben zu manchem Vorhaben dazu, Mut und Anfängergeist auch. 
Machen wir es wie Kinder: hinfallen, aufstehen, weiterlaufen und die Hoffnung 
nicht aufgeben!
QUELLEN  Baer, U.; Frick-Baer, G. (2011): Das ABC der Gefühle. Weinheim, Basel: Beltz. 
Linster, L. (2015): Mein Weg zu den Sternen. Aus meinem Leben. Köln: Kiepenheuer & Witsch. 

Gemeinsam lesen und besprechen. Markieren Sie wichtige Sätze.

Haben Sie Wünsche oder Vorhaben aufgegeben, weil Sie Angst vorm Scheitern 
hatten?

Kennen Sie Vorhaben, über die Sie nicht gesprochen haben, weil sie Angst vorm 
Scheitern hatten?
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Manchmal sind mehrere Anläufe nötig, um eine Veränderung zu ermöglichen. 
Erinnern Sie eine vergangene Situation, in der Sie die Hoffnung nicht aufgegeben 
haben, sondern drangeblieben sind? Welche und wie viele Schritte waren nötig,  
um Ihr Ziel zu erreichen? Wie hat sich das angefühlt?



Scheitern kann neue Energie freisetzen: »Jetzt erst recht!« Es ist hoffnungsvoll, 
Fehler machen zu dürfen.
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Hoffnung

Das Gleichgewicht halten

In ihrem Buch »Muscheln in meiner Hand« erzählt Anne Morrow Lindbergh (1990) 
von dem Umgang mit Erschütterungen, Verletzungen und Narben. Sie stellt die 
Frage, wie man trotz alledem stark bleiben kann. Sich innerlich zurückzuziehen, 
die Einsamkeit zu wählen und den alltäglichen Pflichten nicht nachzugehen – all 
das kann keine Lösung auf Dauer sein. Sie sieht auch keine Lösung darin, das Leben 
völlig zu bejahen. Stattdessen erscheint ihr ein Weg »dazwischen« sinnvoll, in einem 
Rhythmus, der sowohl Rückzug als auch Gemeinschaft erlaubt und eine Balance 
zwischen Einkehr und Rückkehr herstellt.
Der Wunsch, sich am liebsten zu verkriechen oder auf einer einsamen Insel leben  
zu wollen, ist in Krisenzeiten völlig legitim. Sich eine gewisse Zeit zurückzuzie­
hen kann schützend und notwendig sein, sollte aber immer wieder durchbrochen 
werden, denn Hoffnung entsteht auf Dauer nicht in der völligen Isolation. Hier 
kommt es darauf an, sich selbst gut zu kennen und in unterschiedlichen Lebens­
phasen einschätzen zu können. Manche Menschen brauchen für das innere Gleich­
gewicht mehr Rückzug und Alleinsein, andere benötigen überwiegend Gemein­
schaft und Öffentlichkeit. Ein inneres Ungleichgewicht führt zu negativen Gefühlen 
und in die Überforderung. Hoffnung lebt von der Balance!
QUELLE  Lindbergh, A. M. (1990): Muscheln in meiner Hand. Eine Antwort auf die Konflikte unseres Daseins.  
München: Piper.

Welcher Typ Mensch sind Sie?

Was benötigen Sie zurzeit mehr: Rückzug oder Öffentlichkeit?

Wie könnte »innere Einkehr« aussehen? Wie könnte »mehr Öffentlichkeit« 
aussehen?

Wäre es zurzeit wichtig, beides in eine persönliche Balance zu bringen, und wie 
könnte das konkret aussehen?



Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie sich zurückziehen oder sich zu anderen gesellen 
wollen, nehmen Sie sich für die Entscheidung Zeit! Zweifel zeigen uns an, genauer  
in uns hineinzuhorchen.
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Hoffnung

Was das Herz hoffnungsvoll berührt

Das Buch »Heute leben!« von Ulrich Sander (2014) beginnt mit einem anregenden 
Kapitel: nämlich den »zehn Schritten der Lebenskunst«. Die Titel der zehn kleinen 
Essays verschiedener Autoren sorgen für sich genommen eigentlich schon dafür, 
dass unser Herz hoffnungsvoll berührt wird. Es sind kleine Schätze oder sogar 
Schatztruhen.
Diese Schatztruhen sind mit Gedanken gefüllt, die die Hoffnung, Zufriedenheit und 
das Wohlbefinden fördern. Machen Sie Dinge wieder anders und bewusster oder 
betrachten Sie sie vielleicht auch nur einmal mit anderen Augen:

Staunen
Staunen im Sinne von Überraschtsein – das können 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 heißt, zum Ursprung und zu den Anfängen zurückzukehren.  
Die Quelle steht aber auch für Erfrischung und das Spenden von Lebenskraft.  
Gehen Sie zu Ihrer eigenen Quelle zurück, erfrischen Sie sich, vielleicht sogar mit 
Altbewährtem. Welche Lebenskraft kann Ihre Quelle spenden?

Mein Lebenshaus 
Das persönliche Lebenshaus ist der Ort, an dem wir leben oder wo wir uns zu Hause 
fühlen. Dort sind wir behütet und fühlen 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 bewältigen zu können. Wir müssen sowohl die eigenen als auch die Grenzen 
der anderen respektieren und achten. Kennen Sie Ihre persönlichen 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 – Verändern« kann hier hilfreich sein. Wenn ich in der Lage 
bin, etwas zu erkennen und zu benennen, ist das ein guter Ausgangspunkt, die 
Dinge im nächsten Schritt anzunehmen und schließlich zu verändern. Wann fällt 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 stärken und kraftspendend sind. Sie können in der Vor­
stellung als inneres Bild oder in der Wirklichkeit existieren. Was ist Ihr persönlicher 
Kraftort? Wie finden Sie ihn? Welche Kraft wird Ihnen dort zuteil?

Die Schöpfung genießen
Die Schöpfung genießen bedeutet, offen zu sein für die Dinge, die das Leben 
bereithält – manches sogar ganz ohne eigenes Zutun: Sonnenschein am Morgen, 
ein Lieblingslied im Radio, gemütlich in einem Café zu sitzen oder einen alten Brief 
wiederzufinden. Schließen Sie für einen Moment die Augen. Was ist an schönen  
und guten Dingen schon alles da?

Im Augenblick stehen
Hier geht es darum, eine achtsame Haltung einzunehmen. Offen zu sein für das, 
was gerade da ist, es möglichst 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 (Körper-)Gefühle sind gerade da?

Die Zeit gestalten
Wenn wir am Leben teilnehmen und die eigenen Gestaltungsmöglichkeiten kennen 
und nutzen, haben wir die Sicherheit, dass wir Einfluss nehmen können und die Fä­
den in der Hand halten. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um den Rest des Tages 
ganz bewusst nach Ihren persönlichen Wünschen 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. Häufig sehnen wir uns nach Dingen, die in der Ferne 
liegen, besonders exotisch oder spektakulär sind. Unzufriedenheit ist hier oft vor­
programmiert, weil viele dieser Wünsche unerreichbar sind. Ein Gefühl der Freude 
und Zufriedenheit ist leichter und schneller zu gewinnen, wenn man den Blick für 
die einfachen Dinge öffnet, die direkt und im Alltag aufzuspüren sind. Einfachheit 
verschafft oft Klarheit, Bodenständigkeit und Zuverlässigkeit. Sie ist als Gegen­
gewicht unverzichtbar – nur wer nicht jeden Tag fürstlich speist, weiß den Kaviar 
zu schätzen. Bewahren wir uns also durch die Einfachheit das Besondere! Welche 
einfachen Dinge schätzen Sie in Ihrem Leben?
QUELLE  Sander, U. (Hg.) (2014): Heute leben! Worte zum Aufblühen. Freiburg im Breisgau: Herder.
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Gemeinsam lesen. Markieren Sie, was Ihr Herz gerade in diesem Augenblick 
hoffnungsvoll berührt.

Beantworten Sie die Fragen, wobei nicht alle zehn Lebenskünste bearbeitet werden 
müssen. Suchen Sie das Passende für sich heraus.

Mit welcher »Lebenskunst« haben Sie bereits besonders positive Erfahrungen 
gemacht?

Welche »Lebenskunst« haben Sie möglicherweise aus dem Auge verloren?

Tauschen Sie sich nun zu zweit aus: Welcher Aspekt der »Lebenskünste« erscheint 
Ihnen persönlich besonders hoffnungsvoll?


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Hoffnung

Wenn ein Tag zu Ende geht

In einem sehr schönen Aufsatz zum Thema Tagesabschluss und -rückblick be­
schreibt Jörg 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 gleichermaßen gute Startbedingungen für 
den nächsten Tag zu schaffen. Dies sollte möglichst in ritualisierter Regelmäßigkeit 
geschehen.
Seiner Ansicht nach ist die Seele in Gewohnheiten beheimatet und wird in positiver 
Weise durch einen gesunden Rhythmus beeinflusst. Die regelmäßige 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 beschäftigen 
möchte: Wofür bin ich dankbar? Was will ich loslassen?
Über 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 »Über-den-Kopf-Streicheln« oder ein Nachtlicht. 
Diese Rituale rufen die schönen Erinnerungen und Erlebnisse ins Gedächtnis  
und vertreiben damit Dunkelheit und Alltagssorgen. Auch Erwachsenen hilft es, 
friedvoll in die Nacht zu gehen, um sich zu erholen und Kraft für den neuen Tag  
zu schöpfen. Menschen, die sich am Abend auf den vergangenen Tag besinnen, 
haben die Gelegenheit, Gutes nicht zu übersehen oder zu vergessen und anderes 
abzugeben.
QUELLE  Ahlbrecht, J. (2010): Gottes Lebensrhythmus entdecken. In: Leitungskreis Jahr der Stille (Hg.):  
Ideenheft: Anregungen für Mitmacher und Multiplikatoren. Marienheide: Bibellesebund.

Haben Sie Rituale, die den Tag beschließen? Wenn ja, welche?

Wofür sind Sie am heutigen Tag dankbar?

Was hat Ihnen heute Hoffnung gegeben?

Was möchten Sie in diesem Moment loslassen?

Wie fühlt sich das Loslassen oder Abgeben an? Welche Entlastung ergibt sich 
daraus?

Wenn Sie mögen, schreiben Sie ein Abendgebet, einen »Gutenachtsatz« oder eine 
Meditation auf, die Sie dann am Ende Ihres Rituals lesen können.

Suchen Sie sich am Abend einen besonderen, vielleicht gleichbleibenden Ort,  
an dem Sie einen Moment innehalten können, um sich Ihren Tag anzuschauen.
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Hoffnung

Hoffnungssymbole

Es gibt viele Symbole für das Glück, 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, erfüllen uns Gefühle  
wie Freude oder Dankbarkeit. In ihrem Buch »Aus Liebe zum Leben« beschreibt 
Rachel Naomi Remen (2015) zwei wunderbare Symbole: den Kranich und rote 
Bänder.
Der Kranich:  In Japan gibt es eine jahrhundertelange Tradition des Papierfaltens. 
Der Kranich hat eine tiefe symbolische Bedeutung und steht für langes Leben,  
Harmonie und Gleichgewicht. Ein Arzt faltete für seine Patientinnen und Patienten, 
die er operieren würde, jeweils einen Kranich und schenkte sie ihnen vor der Opera­
tion.
Rote Bänder:  Rote Bänder sollen vor dem »bösen Blick« beschützen. Dahinter steckt 
die Vorstellung, dass manche Menschen magische Kräfte besitzen. Durch ihren Blick 
können sie anderen Menschen Leid zufügen. Eine russische Mutter band deshalb 
rote Bänder an Taschen und Kleider ihrer Tochter. Sie (ver-)steckte sie in Geldbörsen, 
um sie vor dem Unheil zu schützen.
Symbole und symbolische Handlungen sind also klare Hoffnungsträger!
QUELLE  Remen, N. R. (2015): Aus Liebe zum Leben. Geschichten, die der Seele gut tun. Freiburg im Breisgau: arbor.

Übung Hoffnungssymbole finden

Wir laden Sie nun zu der Übung »Hoffnungssymbole finden« ein.

Halten Sie kurz inne und lassen Sie vor Ihrem inneren Auge Symbole der Hoffnung 
entstehen.

Öffnen Sie die Augen und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Symbol. 
Versuchen Sie, Ihr inneres Bild der Hoffnung, Ihre persönlichen Hoffnungssymbole 
zu malen, um Ihrer Hoffnung Ausdruck zu verleihen. Gehen Sie bewusst mit den 
Farben um, denn auch sie sind Symbol- und Hoffnungsträger. Nehmen Sie sich zehn 
Minuten Zeit. (...)

Notieren Sie anschließend Gefühle, Erinnerungen und Assoziationen, die Sie beim 
Malen begleitet haben.

Wofür stehen Ihre Hoffnungssymbole?

Wenn Sie mögen, stellen Sie zum Schluss Ihr Bild der Gruppe vor.

Vielleicht tragen Sie Ihr Hoffnungssymbol in Ihrem Portemonnaie oder sie kleben  
es an Ihren Kühlschrank, damit es nicht in Vergessenheit gerät.
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Hoffnung

Die Gedanken sind frei

Es gibt eine Reihe von Imaginationsübungen, die stabilisieren und für innere 
Balance sorgen können. Imagination bedeutet, über 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 Lächeln ist sogleich da und das Gefühl 
der Freude ebenfalls. So wie unangenehme Gedanken bei Bedarf ganz bewusst  
für eine Zeit zur Seite geschoben werden können, so können auch schöne, freudige 
Gedanken in den Fokus genommen werden. Unsere Vorstellungskraft ist eine große 
Ressource, aus der wir schöpfen können. Sie ermöglicht es uns, unsere Zukunft in 
schönen Farben zu malen.
Wie könnten wir von einem inneren Bild profitieren? In dem Kinderbuch »Frederick« 
von Leo Lionni (2003) geht es um eine Mäusefamilie, die einen leeren Speicher ent­
deckt und diesen für den Winter mit Nüssen und Körnern befüllen will. Sie arbeitet 
Tag und Nacht dafür. Nur die Maus Frederick hilft nicht mit, sondern sammelt 
Farben und Wörter für Geschichten und Sonnenstrahlen. Als der Winter kommt, ist 
die Mäusefamilie froh, von ihren Vorräten leben zu können. Diese aber sind schnell 
aufgebraucht. Es wird ganz still und kalt zwischen den Mäusen. Da klettert Frederick 
auf einen großen Stein und bittet die Mäusegesellschaft, die Augen zu schließen. Er 
beginnt damit, ihnen warme, goldene Sonnenstrahlen zu schicken, erzählt von blau­
en Kornblumen, roten Mohnblumen und einem gelben Kornfeld. Schließlich sagt er 
noch ein Gedicht auf. Die Mäusefamilie ist begeistert – nun ist allen wohlig warm!
Machen Sie von dieser guten Möglichkeit Gebrauch – ein hoffnungsvolles inneres 
Bild kann entstehen, egal, wo Sie gerade sind!
QUELLE  Lionni, L. (2003): Frederick. Weinheim, Basel: Beltz.

Überlegen Sie, wie es wohl mit den Mäusen weitergegangen ist. Nehmen Sie sich 
dafür Zeit, schreiben oder malen Sie die Geschichte weiter.

Überlegen Sie, mit welchen »Farben« Sie sich für schlechte Zeiten bevorraten 
würden.

Übung Hoffnungsbild

Nun laden wir Sie noch zu der kleinen Übung » Hoffnungsbild« ein.

Schließen Sie die Augen und überlegen Sie, welches schöne innere Bild Sie sich 
herbeiholen können. Denken Sie an Fotos, Filme oder an Reiseführer. Nehmen Sie 
sich Zeit, dieses Bild kommen und entstehen zu lassen. Malen Sie es sich in Gedan­
ken in den schönsten Farben aus! Nehmen Sie sich dafür fünf Minuten Zeit. (...)

Beschreiben Sie Ihr persönliches »inneres« Hoffnungsbild. Stellen Sie es, wenn Sie 
mögen, der Gruppe vor.
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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 gewürdigt und beachtet werden. Es sind flüchtige Momentaufnahmen, 
die ganz schnell vergessen würden – hier bekommen sie jedoch eine Bedeutung. 
Selbstverständliches wird besonders, Einfaches schön und ein Gefühl von Dankbar­
keit ist spürbar. Es entstehen Texte voller achtsamer Glücksmomente, die das Herz 
berühren und die Hoffnung nähren.
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 genießen, die Gedanken vorbeiziehen 
lassen – und der Wind wirbelt weiße Apfelblüten auf, die wie Schnee auf den 
Boden fallen.

⚈⚈ Semesterferien – mein Patenkind Eleni aus Hannover ist da. Wir kochen zusam­
men, schlemmen, plaudern und ich staune jedes Mal, was für eine wunderbare 
junge Frau vor mir sitzt.

⚈⚈ Im Mai durch unser Viertel laufen, an jeder Ecke ein süßlicher Duft: Flieder, 
Schneeball, Lindenblüten ...

⚈⚈ Mit meinem 81-jährigen Schwiegervater ins Stadion gehen, in der Sonne hoch 
oben auf der Tribüne sitzen, das letzte Heimspiel von Arminia Bielefeld gegen 
Union Berlin sehen, ein 2:0-Spiel, das den Klassenerhalt sichert.

⚈⚈ Ein grauer trüber Tag, ich habe frei, zünde Kerzen an, höre eine meiner Lieblings­
kantaten von Bach. Ich freue mich auf einen Tag zu Hause, ohne raus in die Welt 
zu müssen.

⚈⚈ Der Duft von frisch gemähtem Gras, Vogelgezwitscher und Maigrün.
⚈⚈ Ein türkischer ehemaliger Patient kommt lange Zeit nach der Entlassung zu 

Besuch auf die Station. Er bedankt sich für die gute Behandlung vor ein paar 
Jahren und hat für uns türkische Spezialitäten zubereitet: Es duftet nach 
Gewürzen, nach Ferne, nach Unbekanntem.

⚈⚈ Am Morgen mein Arbeitszimmer betreten, den Computer hochfahren und für 
meine verstorbene Freundin Ulla eine Kerze neben der großen Buddha-Skulptur 
anzünden – kurz an sie denken: einen kleinen Moment der Trauer spüren, mir die 
Metta-Meditation in Erinnerung rufen und sich mit ihr wieder verbunden fühlen.

⚈⚈ Urlaubsvorbereitungen treffen, Taschen packen, alles hinter mir lassen, sich auf 
eine Reise begeben. Neugier, Fernweh, Neues und Spannung umgibt mich – ein 
anderes Stück Erde kennenlernen.
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⚈⚈ Am Nachmittag mit meiner Freundin Beate an der See spazieren gehen und  
über Kochrezepte reden.

⚈⚈ Eine Abendmesse im Paderborner Dom am Sonntagabend, um gestärkt und  
gesegnet in die neue Woche gehen zu können. Dabei viele Menschen sehen,  
die Kerzen anzünden, 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 persönlich berührt und angesprochen haben. 
Welche Gefühle haben sie ausgelöst?

Schreiben Sie selbst kleine Glücksmomente auf. Vielleicht erinnern Sie eine kleine 
Geschichte, die Ihr Leben bereichert hat oder von der Sie gehört haben. Oder Sie 
erfinden ganz einfach eine Geschichte.

Gibt es bereichernde Augenblicke, die Sie möglicherweise aus den Augen verloren 
haben? Welche möchten Sie sich wieder zurückerobern?

Tauschen Sie sich zu zweit aus, was Ihnen an diesen Glücksmomenten hoffnungs­
voll erscheint.



Wenn ich weiß, was mein Leben reicher macht, kann ich leichter für mich sorgen.
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Hoffnung

Vorfreude – Freude – Nachfreude

Die Freude muss nicht groß erklärt werden. Jeder weiß, wie sie sich anfühlt, was 
damit gemeint ist und wie sehr man sich über die Freude freut.
Verena Kast (2013) weist in einem Symposium auf die wichtige, meist unterschätzte 
und wenig thematisierte Vorfreude hin, die eine ganz besondere Freude sei. Diese 
wird aus Wünschen und Sehnsüchten gespeist. In der Vorfreude erleben wir bereits 
eine Erwartung, die in Erfüllung 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 gegenwärtigen 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 Albträumen 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«?

Können Sie sich noch an die tatsächliche Freude erinnern? Wie sah sie aus?

Wie sieht am heutigen Tag die Nachfreude aus?

Wie lange liegt Ihr freudiges Ereignis zurück?

Wenn Sie mögen, beschreiben Sie eine Vorfreude, die noch vor Ihnen liegt.


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Hoffnung

Einfachheit

Wenn das Leben besonders komplex oder kompliziert ist, empfiehlt sich Einfach­
heit!
Einfachheit hilft, sich zu konzentrieren, sich selbst besser zu spüren und etwas  
mit anderen Augen sehen zu können. Wenn wir uns von schwierigen Dingen für 
eine gewisse Zeit lösen oder gar befreien, entsteht Raum für neue Gedanken.  
Durch die einfachen Dinge können wir Luft holen und uns auf das Wesentliche 
besinnen. Der Schriftsteller Karl Heinrich Waggerl spricht vom Glück der einfa­
chen Dinge, wie Felder, rauschende Bäume oder der Mond am Himmel (Leonhardt 
2011).
Einfachheit braucht eine bewusste Entscheidung. Es kann hilfreich sein, sich eine 
reizärmere Umgebung zu schaffen oder aufzusuchen. Wir können uns an einen 
ruhigen Platz in der Wohnung zurückziehen, 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 Gemüse gibt.  
Auch das Absagen einiger Vorhaben und Termine ist eine Möglichkeit.
Wenn das Leben einfacher wird, stellt sich meist auch die Hoffnung wieder 
ein.
QUELLE  Leonhardt, R. (2011): Lebensweisheiten berühmter Dichter und Denker. Über 2000 Zitate von Aristoteles 
bis Zuckmayer. Hannover: humboldt.

Haben Sie bereits einen persönlichen reizarmen Raum oder Rituale, die in die 
Einfachheit führen?

Sammeln Sie nun weitere Ideen, wie sich das Leben für eine Zeit vereinfachen lässt. 
Beschreiben Sie eine persönliche Situation, in der Sie Vereinfachung und Reizarmut 
als hilfreich erlebten. Ergaben sich daraus Entlastung und ein befreiendes hoff­
nungsvolles Gefühl, dass es wieder weitergeht?


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Hoffnung

Sehnsucht nach »Kostbarkeiten«

Barbara Hauck (2013) beschreibt eine interessante Aktion in Nürnberg. Der Künstler 
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 weißem 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 weißes Papier verpackt. Interessierte wurden eingeladen 
mit einem dicken Rotstift auf einen der mit Papier verkleideten Teller zu schreiben, 
was für sie persönlich unbezahlbar ist. Diese Aktion hat uns zu folgender Übung 
inspiriert:
Wir wissen, Verpacktes macht neugierig – wir fragen uns, was wohl in dem Päck­
chen steckt: ein Geschenk, etwas Bestelltes oder etwas, das eingewickelt wurde, 
weil es umhüllt und geschützt werden soll? Das Bild eines gedeckten Tisches kann 
dafür stehen, den eigenen Hunger zu stillen. Das Unbezahlbare im Leben ist das, 
was jedem zur Verfügung steht, Lebendigkeit in sich trägt 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 für Sie ganz persönlich unbezahlbar ist:

Der Augenblick 

Die Natur 

Freunde 

Überlegen Sie, was Sie auf dem Pappteller notieren würden. Worauf haben Sie 
»Appetit«?

Was möchten 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 möglichst erfüllen können. 
Beispiele: ein saftig-süßes Stück Wassermelone, ein Besuch im Tierpark oder ein 
Schaumbad.

Was davon würden 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 zurückzuführen.
Kennen Sie folgende Situation? Ihnen ist schon längst die Puste ausgegangen,  
aber Sie möchten es dem anderen recht machen. Vielleicht sehen Sie es sogar als 
Ihre »Ehrenpflicht« an, für diesen Menschen da zu sein, und bieten ihm immer 
wieder alles Mögliche an, bis Sie bemerken, dass Sie sich verausgabt haben und  
über Ihre Grenzen gegangen sind. Vielleicht haben Sie schon ein ums andere Mal 
versucht, Ihrem Gegenüber klarzumachen, dass es so nicht weitergehen kann;  
Sie sind jedoch nicht auf Verständnis gestoßen. Letztendlich hatten Sie vielleicht 
sogar den Eindruck, Sie sollten ganz anders sein oder Ihr eigenes Leben hinten­
anstellen.
Sie brauchen sich, Ihre persönlichen Grenzen und Ihren Umgang mit diesen nicht  
zu verleugnen! Damit schaden Sie sich in der Regel nur selbst. Überfordert zu sein 
und auf der Stelle zu treten macht hoffnungslos. Sie haben alles in Ihrer Macht 
Stehende versucht – nun heißt 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 fühlen wir uns deswegen schuldig. Denken Sie dann daran, dass Sie  
um Ihrer selbst willen und für 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 Bemühungen um eine 
Beziehung über Ihre eigenen Kräfte gegangen sind?

Können Sie typische Dialoge zwischen Ihnen und der Person erinnern, die sich 
immer wiederholten und zu nichts geführt 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 verändern 
müssten, weil Sie sich überfordert fühlen?

Um eine Sache zu verändern – möglicherweise auch eine Beziehung – kann der 
Dreiklang »Erkennen – Akzeptieren – Verändern« hilfreich sein! 
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Neues wagen

Übersicht

⚈⚈ Anfängergeist
⚈⚈ Von der Raupe zum Schmetterling a & b
⚈⚈ Auf Nummer sicher gehen und Risikofreude
⚈⚈ Säen mit Risiko
⚈⚈ Mut heißt, beherzt sein
⚈⚈ Abenteuer und Mutproben
⚈⚈ Unvernünftig sein
⚈⚈ Neinsagen
⚈⚈ Ich lerne noch
⚈⚈ Rückwärtsgehen
⚈⚈ Gehen Sie auf Entdeckungsreise
⚈⚈ Faszination fremder Kulturen
⚈⚈ Dem Fremden im Alltag begegnen
⚈⚈ »Fehlerlesen«
⚈⚈ Fehler machen gehört dazu
⚈⚈ Glück oder Unglück
⚈⚈ Sich erlauben, ein Glückskind zu sein
⚈⚈ Café Glücklich
⚈⚈ Freiräume für Veränderungen schaffen
⚈⚈ Sich frei fühlen
⚈⚈ Fünf Wege zum Wohlbefinden
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Neues wagen

Anfängergeist

Neues zu wagen setzt voraus, der Welt neugierig und unvoreingenommen zu 
begegnen und sich für das Neue zu öffnen. In der Achtsamkeitspraxis wird diese 
Haltung »Anfängergeist« 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 können, müssen wir 
nach Jon Kabat-Zinn (2013) die Dinge so betrachten, als wäre es das erste Mal –  
oder anders gesagt: den Geist des Anfängers entwickeln.
Leider verlieren wir im Alltag den Anfängergeist 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 Anfängergeist zu kultivie­
ren, um Spontaneität, Kreativität, Überraschung und eine »gewisse Frische«  
zu bewahren (ebd.).
Kinder leben noch sehr stark im Anfängergeist. Alles, was sie sehen und erleben,  
ist für sie neu, überraschend und faszinierend. Sie nehmen sich Zeit für die kleinen 
Begegnungen im Alltag. Als Erwachsene haben wir hingegen häufig eine »Schub­
lade« parat, in die wir alltägliche Begegnungen und Situationen einordnen. 
Während ein Kind im Garten begeistert einer Schnecke zuschaut, denken wir:  
»Jetzt werden die Schnecken wieder meinen Salat fressen.«
Sich seinen Anfängergeist zu bewahren bedeutet also, jeden Augenblick neu 
zu erleben. Der Anfängergeist bereitet uns auf neue und andere Erfahrungen 
vor.
QUELLE  Kabat–Zinn, J. (2013): Gesund durch Meditation. Das große Buch der Selbstheilung mit MBSR.  
München: Knaur.

Lesen und besprechen.

Was fällt Ihnen noch zum Begriff »Anfängergeist« ein?

Wann haben Sie zum letzten Mal Alltägliches ganz neu und bewusst wahr­
genommen?

Wie können Sie sich Ihren Anfängergeist bewahren und neu beleben?

Was wollen Sie in Ihrem Alltag mal wieder bewusster wahrnehmen?

Lesen Sie hierzu auch die beiden Vorsorgeblätter zur Achtsamkeit.
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Neues wagen

Von der Raupe zum Schmetterling a

»Um einen Schmetterling lieben zu können, müssen wir auch ein paar Raupen 
mögen.« 
Antoine de Saint-Exupéry

Dass das Leben eines Schmetterlings mit dem Dasein einer Raupe beginnt, wird 
gerne vergessen, wenn wir die Schmetterlinge in ihrer vollen Schönheit und 
Leichtigkeit über eine Blumenwiese fliegen sehen. Stattdessen verbinden wir mit 
der Raupe Gefräßigkeit und Kriechen, aber auch langsame Fortbewegung und 
Trägheit. 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 schließlich dick ist und sich ganz elend fühlt. Besondere 
Schönheit verbinden wir eigentlich nicht mit ihr. Dennoch gehören die Raupe und 
der Schmetterling untrennbar zusammen – ohne die Raupe keine Entfaltung zum 
Schmetterling.
Das Kriechen der Raupe erscheint quälend und sie macht nur langsame Fortschritte, 
ohne ein richtiges Ziel erkennen zu können. Positiv betrachtet könnte das Kriechen 
jedoch für langsames und sicheres Fortbewegen stehen. Der Panzer der Raupe dient 
dabei als Schutz, um widrige Hindernisse und unwegsame Pfade zu überwinden.
Biologisch betrachtet muss sich die Raupe mehrmals häuten, weil das Wachstum 
immer wieder an Grenzen kommt. Sie kann sich nur ihrer endgültigen Größe an­
nähern, wenn sie ihren Panzer verlässt 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 Hülle der Puppe auf und es schlüpft 
der Schmetterling. Zunächst ist er unansehnlich, die Flügel liegen eng am Körper, 
sind feucht und verknittert. Wenn sie sich aber entfalten, trocknen sie schnell an  
der Luft – der Schmetterling ist bereit, von Blüte zu Blüte zu flattern voller Mühe­
losigkeit, mit Schwung, Charme und in großer 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 übertragen?

Erinnern Sie Situationen, die Ihnen zunächst unmöglich oder gar unangenehm 
erschienen und die sich dann aufs Schönste 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 
Rückzug in die Verpuppung durchlebt werden muss.
Verändern,  dass nun Entfaltung und Fliegenlernen möglich wird.

Zeichnen Sie eine Raupe und notieren Sie alle Gedanken, Gefühle und Assoziatio­
nen zur Daseinsform einer Raupe.

Die Verpuppung ist ein starrer Zustand. Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle und 
Assoziationen zur Daseinsform einer Puppe. Wenn Sie mögen, versuchen Sie, eine 
Verpuppung oder eine »Puppe« zu zeichnen.

Malen Sie einen Schmetterling und notieren Sie alle Gedanken, Gefühle und 
Assoziationen zur Daseinsform eines Schmetterlings.



Schauen Sie sich auch das Vorsorgeblatt »Dreiklang: ›Erkennen – Akzeptieren – 
Verändern‹« an.
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Neues wagen

Auf Nummer sicher gehen und Risikofreude

Nicht umsonst gibt es heutzutage für alles und gegen alles eine Versicherung – sie 
soll uns möglichst 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 hält Unsicherheiten, Ungewisses, Veränderungen 
und Überraschungen parat – und nicht alles muss zum persönlichen Nachteil 
sein.
In unterschiedlicher Ausprägung und mit Anstrengung kann jeder von uns mit den 
Unwägbarkeiten des Lebens zurechtkommen. Dafür ist es durchaus sinnvoll, sich in 
Unsicherheiten »einzuüben« und darüber persönliche Ängste abzubauen. Wenn wir 
uns immer wieder an gewisse unsichere Situationen heranwagen, kann es uns mit 
der Zeit leichter fallen. Wir können dieses Verhalten trainieren und reifen daran – 
nur so können wir spüren, dass eine gewisse Risikobereitschaft etwas Freudiges in 
sich trägt.

Versuchen Sie nun, eigene Beispiele zu finden.

Nummer sicher Risikobereitschaft und Veränderungsfreude

z. B. »Ich lasse es lieber, eine Flugreise  
anzutreten.«

z. B. »Ich versuche mal, eine Kleinstadt in der 
Nähe zu besuchen.«

Ich muss alles kontrollieren, deshalb ….. . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich möchte sicher sein, dass  ….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich möchte nicht gefährden, dass  ….. . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich verzichte auf Neues, weil  ….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Warum könnte es sich lohnen, ein gewisses Risiko einzugehen? 
Beispiele: um festzustellen, dass ich mehr schaffe, als ich gedacht habe; persönliche 
Horizonterweiterung.

Wie komme ich vom Nummer-sicher-Verhalten zu mehr Risikobereitschaft? 
Beispiele: langsame Annäherung, Erfolge anerkennen oder mit jemandem 
zusammen Neues wagen.

Nummer sicher Risikobereitschaft und Veränderungsfreude

Ich bleibe in alten Bahnen, weil  ….. . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich möchte mich angstfrei bewegen, deshalb   

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich verzichte auf neue Erfahrungen, weil . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich bleibe beim Altbewährten, weil . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich möchte keine Unsicherheiten, damit . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Neues wagen

Säen mit Risiko

In dem kurzen Text »Säen mit Risiko« beschreibt Sabine Bachmeier (2008) – für 
jeden Hobbygärtner nachvollziehbar – den Kampf mit ihrem Gemüsebeet. Sie stellt 
Fragen, die sich jeder Kleingärtner stellt: Klappt es in diesem Jahr mit den Salat­
köpfen? Verkümmert der Porree, gedeiht der Rhabarber? Verspeisen die Schnecken 
die schönen Erdbeeren?
Der Kampf um das Gemüsebeet ist ein schönes Bild, das sich auf das eigene Leben 
übertragen lässt. Denn auch da gelingt uns manches, anderes wiederum nicht.  
Es ist wichtig, sich nicht von Fehlern, Problemen und Missgeschicken abhalten  
zu lassen – das gilt für das Gemüsebeet ebenso wie für die Vorhaben im Leben.  
Manchmal trägt man vielleicht nur wenige Früchte davon, aber der Versuch  
alleine ist es wert. Wenn wir nur das täten, was ganz sicher zum Erfolg führt, 
würden wir uns einengen. Darüber hinaus ist es ebenso einschränkend, wenn wir 
nur das machen, was andere wollen oder bei dem wir sicher sein können, dass es 
dem anderen gefällt. So verbauen wir uns neue Erfahrungen. Sabine Bachmeier 
greift am Ende des Textes die bekannte Redensart auf: »Wer nicht wagt, der nicht 
gewinnt!«
Ein kleines Wagnis ist also immer notwendig, um sich weiterzuentwickeln oder 
etwas Neues im Alltag zu verankern.
QUELLE  Bachmeier, S. (2008): Säen mit Risiko. In: Auf ein Wort, Kirche im Rundfunk, 1, S. 242.

Gemeinsam lesen und besprechen.

Markieren Sie nun für sich Bemerkenswertes aus dem Text.

»Wer nicht wagt, der nicht gewinnt.« – Notieren Sie alle Gedanken, Gefühle, 
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 heißt, beherzt sein

Mut haben bedeutet, sich etwas zu trauen oder auch zuzutrauen, vielleicht wage­
mutig zu sein und entschlossen etwas anzupacken. Es heißt aber auch, sich in eine 
neue Situation zu begeben, die unsicher und nicht unbedingt vorhersehbar ist.  
Wie groß ist die eigene Bereitschaft, etwas Neues zu wagen? Diese Frage ist sehr 
persönlich und eng mit den gemachten Erfahrungen verknüpft.
Es kann sehr mutig sein, sich für seine eigenen Ziele und Wünsche einzusetzen,  
und jede Veränderung, 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 können wir nicht zurückgreifen. 
Erst das beherzte »Sich-Trauen«, also das Ausprobieren, kann zeigen, ob der neue 
Weg besser ist oder nicht.
Natürlich spielen hier immer auch persönliche Befürchtungen und Ängstlichkeit 
mit. Es ist der ganz normale innere Kampf, den jeder kennt. Wir brauchen Mut,  
ohne den wir keinen Antrieb bekämen. Aber auch die Angst hat ihren Sinn,  
sie kann uns vor Waghalsigkeit bewahren. Somit ist sie unterstützend und aus­
gleichend.
Manchmal ist es sinnvoll, sich dem Mut erst einmal vorsichtig anzunähern, 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 wertzuschätzen und daran 
anzuknüpfen. So fällt uns das Weitermachen, Durchhalten und das Planen der 
nächsten Schritte leichter. Mut bedeutet nicht, waghalsig zu werden, sondern die 
eigenen Stärken zu mobilisieren. Vielleicht können wir auch andere bitten, uns zu 
ermutigen.

Lesen und besprechen. Markieren Sie wichtige Aussagen.

Welche Menschen in Ihrem näheren Umfeld halten Sie für 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 über einen Bach oder wie 
Sie jemanden um Hilfe gebeten haben.

Welche Menschen zählen zu Ihren Mutmachern?

Überlegen Sie, welche kleinen Vorhaben Sie in der kommenden Woche beherzt 
angehen wollen.

Mut benötigt auch Tapferkeit, denn diese hilft uns, durchzuhalten.



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Neues wagen

Abenteuer und Mutproben

In einer Gruppenstunde ergab sich in der Diskussion der Aspekt, dass man doch 
auch mal etwas Neues wagen müsste. Ein Teilnehmer, Thomas Klumbies, berichtete, 
dass er nun einfach mal »Ich will!« sagen wird. Kein »Soll ich?« oder »Soll ich nicht?«, 
sondern ein »Ich will!«. Er hatte sich vorgenommen, ein Sommerfest zu besuchen, 
eine Veranstaltung, die ihn sowohl reizt als dass sie auch Zögern und Unsicherheit 
hervorruft.
Nach der Veranstaltung stellte er fest, dass positive Erlebnisse und Empfindungen 
nachschwingen, dass sogar eine kleine Serie von Gutem ausgelöst wurde und  
er sehr davon profitieren kann, weil er etwas gewagt hatte. Es sei wie eine Mutprobe 
gewesen, so wie früher – Wagemut als Tugend. Es ging ihm darum, ein Risiko 
einzugehen, über sich hinauszuwachsen und zu spüren: Was andere können,  
das kann ich auch. Dafür stehen auch all die Abenteuerbücher und Filme, die zum 
Mutigsein inspirieren.

Welche Abenteuerbücher oder Filme haben Sie früher gelesen oder gesehen? 
Welche Heldinnen und Helden haben Sie verehrt?

Was hat Ihre Helden ausgemacht? Beschreiben Sie kurz, was sie konnten und  
wofür sie standen.

Warum wären 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?


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Neues wagen

Unvernünftig sein

Wieder können wir etwas von Kindern lernen: auch einmal unvernünftig zu sein – 
übrigens sind dafür die Bücher von Astrid Lindgren besonders anregendes und 
geeignetes Übungsmaterial. Wenn wir immer nur ernst sind, überlegt und kontrol­
liert, entwischt uns eine Menge Spaß, Leichtigkeit und das gänzlich Zweckfreie,  
wie es uns der Begriff der Muße so schön nahebringt. Natürlich geht es dabei nicht 
um Waghalsigkeit, Rücksichtslosigkeit oder gar selbstschädigendes Verhalten.  
Es geht um Freude, sich auch als Erwachsener die kindliche Unbeschwertheit zu 
bewahren, mal über die Stränge zu schlagen – eben eine gute Portion Unvernunft 
mit Augenmaß.
In ihrer Geschichte »Die Kirschen-Verkaufs-Gesellschaft« erzählt Astrid Lindgren 
(1988) eindrücklich, wie die Kinder von Bullerbü jedes Jahr zur Kirschenzeit Bauch­
schmerzen haben. Und dann haben sie erst einmal keine Bauchschmerzen mehr – 
bis zur Pflaumenzeit. Das spricht doch für sich!
Lassen Sie sich für einen Moment auf »Unvernunft« und »Zweckfreiheit« 
ein:
Einfach mal ...

⚈⚈ ... wieder ein Kinderbuch lesen.
⚈⚈ ... Kirschen und Pflaumen durcheinanderessen.
⚈⚈ ... ein Spielzeug kaufen, was man sich früher sehnlichst gewünscht 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 frühstücken.
⚈⚈ ... durchs Schlüsselloch gucken.
⚈⚈ ... die Mundorgel durchsingen.

Was fällt Ihnen selbst noch ein?
QUELLE  Lindgren, A. (1988): Immer lustig in Büllerbü. Hamburg: Oetinger.

Markieren Sie eine Idee, die Ihnen ganz besonders gefällt. Beschreiben Sie,  
was Sie an der Idee reizt, inspiriert oder einfach nur anlacht.

Was löst der Begriff »Unvernünftigsein« in Ihnen aus?

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit und malen Sie sich aus, wie es wäre,  
wenn Sie mal wieder »unvernünftig« wären. Wie würde das aussehen?
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Neues wagen

Neinsagen

Es ist wichtig, Nein sagen zu können, denn es bringt Entlastung und Klarheit.  
Meist müssen wir das jedoch erst üben. Vielen Menschen fällt es besonders schwer, 
ein klares Nein auszusprechen. Möglicherweise, weil wir negative Erfahrungen 
gemacht haben in Richtung Ablehnung oder es mit Unfreundlichkeit verbinden. 
Neinsagen bedeutet aber auch, sich und anderen gegenüber ehrlich zu sein. Es ist 
unerlässlich und hilfreich für 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. Für 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 
Freiräume, innerhalb derer wir Neues ausprobieren können. Neinsagen kann geübt 
werden. Es führt auch zu weniger Fremdbestimmung.

Suchen Sie eigene Beispiele.

Nein, ... Stattdessen ...

... ich habe heute keine Zeit. ... bleibe ich zu Hause und erledige meine 
Aufgaben.

... ich mache nicht, was alle machen. ... wähle ich mein eigenes Programm.

... ich gehe jetzt nicht ans Telefon. ... genieße ich die Stille.

... ich fühle mich nicht weniger klug als 
andere.

... freue ich mich darüber, was ich schon alles 
erreicht habe.

... ich mache heute mal nicht, was andere 
von mir erwarten.

... achte ich auf meine eigenen Grenzen.
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Haben Sie ein Beispiel für ein klares Nein, das Ihnen in der Rückschau gutgetan hat?

Wie könnte man Neinsagen lernen?

Wozu sagen Sie persönlich ganz klar Ja?



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 »Anfänger«. Dietmar Kretz 
(2015) steht in seiner kleinen Geschichte »Lehrling« in der Schlange an der Kasse  
im Supermarkt, die nur mäßig 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 beschämt, dass er so unge­
duldig und verärgert war. Dann schwingt er auf einen anderen Menschen um, 
einem großen Künstler, nämlich Michelangelo. Dieser berühmte Bildhauer und 
Maler, der einzigartige Fresken in der Sixtinischen Kapelle, große 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, Könnens 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 können; 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 löst 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

Rückwärtsgehen

Manchmal gingen wir unseren Schulweg rückwärts, denn wir wollten nicht, dass 
die schönen 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 erzählen und es galt, Pläne zu schmieden, wie man den Nachmittag verbringen 
könnte. Also musste die angenehme Zeit ausgedehnt und »angehalten« werden.
Das spricht dafür, erfinderisch zu sein!

Wie kann Gutes kultiviert oder intensiviert werden? Wie können Glücksmomente 
verlängert werden? Wie kann ich offen bleiben für jeden neuen Augenblick?

Was macht Ihnen besonders viel Freude oder Spaß? 
Beispiel: ein gutes Essen.

Wie können Sie diese Momente oder Tätigkeiten verlängern?  
Beispiel: das Beste auf dem Teller zum Schluss essen.

Seien Sie einmal nicht bescheiden! Was möchten Sie intensiv erleben? Schenken  
Sie sich einen gedanklichen Lichtblick, auf den Sie hinarbeiten wollen. Beschreiben 
Sie die Situation so konkret wie möglich. 
Beispiel: Ich sitze in einem Restaurant ...

Überlegen Sie, wie das Gute immer wieder neu entdeckt werden kann. Schenken 
Sie schönen Alltäglichkeiten Beachtung, wie z. B. frischem Brot oder Schäfchen­
wolken.


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Neues wagen

Gehen Sie auf Entdeckungsreise

Jeder kennt das Bedürfnis, etwas dringend zu benötigen, es zu besorgen, um 
dann festzustellen, dass noch genügend vorhanden war. Vielleicht hat man nicht 
richtig nachgesehen. Manchmal stellt man auch erstaunt fest, dass ein noch im­
mer schönes Kleidungsstück ungetragen im Schrank hängt; es ist aus dem Blick 
geraten.
Meist kommen schöne Dinge zum Vorschein, wenn man sich die Zeit nimmt,  
ein wenig zu stöbern. Mit der persönlichen Lebenssituation kann es ähnlich aus­
sehen: Plötzlich sehnt man sich danach, etwas im Leben müsste gänzlich 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 für Sie selbstverständlich 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.

Überlegen Sie, was alles schon da ist. Vielleicht ein schöner Blick aus dem Fenster.



Dankbarkeit schafft eine zufriedene Lebensgrundlage.
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Neues wagen

Faszination fremder Kulturen

»Was wäre das Leben, hätten 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 gänzlich von der eigenen unterscheidet. Erinnern Sie 
sich an Urlaubsreisen, in denen Sie sich von Fremdem, Neuem, Andersartigem 
fasziniert und inspiriert gefühlt haben?
Es gab vielleicht andere Sitten, Bräuche, einen Dialekt, eine Fremdsprache, 
anderes Essen, eine andere Art, sich durch das Land zu bewegen oder Menschen 
zu begegnen. Bereits während der Reiseplanung hat Sie etwas in die Ferne und in 
»andere Welten« gezogen. Vielleicht haben Sie aber gleichzeitig auch Ängstlichkeit 
gespürt. Denn das Fremde und Unbekannte verunsichert in aller Regel und das 
Aufbrechen aus der gewohnten Umgebung macht Mühe.
Wenn Sie in den letzten Jahren nicht mehr verreist sind, erinnern Sie sich an 
Klassenfahrten und Tagesausflüge 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, gestärkt, persönlich 
bereichert und mit neuen Erfahrungen zurückgekehrt – vielleicht in dem Bewusst­
sein, dass sich die Annäherung an das Fremde gelohnt hat. Es war goldrichtig,  
Ihre gewohnten Bahnen zu verlassen.
Reiseerfahrungen lassen sich wunderbar auf die Reise durch das Leben über­
tragen.

Welche Urlaubsorte oder -länder haben Sie bereist?

Welche Speisen und Getränke haben Sie kennengelernt oder entdeckt?

Was war kulturell neu, anders als zu Hause, spannend und gerade deshalb schön? 
Was hat Sie besonders bereichert?

Kennen Sie auch das Gefühl, dass Sie vor einer Reise unsicher waren? Wer oder was 
hat Sie bestärkt, trotzdem aufzubrechen? Wofür hat sich das Reisewagnis gelohnt?

Wie können Sie Ihre Reiseerfahrungen auf Ihre innere Lebensreise übertragen?
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Neues wagen

Dem Fremden im Alltag begegnen

Auch in unserem Alltagsleben können wir uns für Fremdes und Unbekanntes 
öffnen. 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 ängstliche Seite bemerkbar, die mich von Unbekanntem 
abhält.

Versuchen Sie die Überlegungen zu einer Urlaubsreise in ein unbekanntes Gebiet 
auf Ihre Lebensreise zu übertragen, vielleicht zunächst gedanklich. Auch in Gedan­
ken können wir unseren Horizont erweitern – und wahrscheinlich ist das sogar der 
erste Schritt in ein fremdes Gebiet. Wenn Sie mögen, nehmen Sie das Themenblatt 
»Faszination fremder Kulturen« dazu.

Welches neue »Lebensgebiet« möchten Sie erschließen? 
Beispiel: ein neues Hobby.

Was reizt Sie am Fremden oder Unbekannten? 
Beispiel: Unbekanntes kann spannend sein.

Welches »Fremde« oder »Unbekannte« möchten Sie im Alltag einmal ausprobieren?

Wer könnte Sie unterstützen und bestärken, wenn Sie sich für Neues entscheiden?

Was genau wäre lohnenswert und bereichernd für Sie?



Manchmal ist es wichtig, erst einmal »Altes« zurückzugewinnen – auch das kann 
neu sein.
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Neues wagen

»Fehlerlesen« 

Manchmal sind wir geneigt, uns am meisten mit dem persönlichen »Fehlerlesen«  
zu beschäftigen. Wir spüren auf, was verkehrt gelaufen ist und wo die eigene 
Leistung und das eigene Auftreten hätten besser sein können. Kristin Neff (2014) 
beschreibt in ihrem Buch »Selbstmitgefühl – Schritt für Schritt«, dass unser Selbst­
wertgefühl so von unserem Gefühl der Unzulänglichkeit durchdrungen sei, dass uns 
die Vorstellung verunsichert, wir könnten tatsächlich wertvolle Menschen sein.  
Es könne manchmal so weit gehen, dass wir uns in diesem Gefühl einrichten, weil es 
so vertraut ist und das Selbstbild gewissermaßen absichert.
Vielleicht ist es genau jetzt an der Zeit, alte Muster zu durchbrechen – kein Fehler­
lesen mehr, sondern das Gute und die eigenen Fähigkeiten im Leben »anzustrei­
chen«. Für das eigene Selbstwertgefühl kann man sorgen, indem man sich die 
eigene Selbstabwertung bewusst macht und sie sich verwehrt. Stellen Sie sich 
schützend vor sich selbst.
QUELLE  Neff, K. (2014): Selbstmitgefühl. Schritt für Schritt, München: arbor.

Schreiben Sie folgende Sätze ab, vielleicht mehrmals und auch mal mit der schwä­
cheren linken (bzw. rechten) Hand:

⚈⚈ Jeder Mensch hat gute Eigenschaften.
⚈⚈ Jeder Mensch hat gute Eigenschaften, ich auch.
⚈⚈ Ich habe gute Eigenschaften.

Schreiben Sie nun Ihre guten Eigenschaften auf, mindestens fünf, lieber zwanzig.

Sprechen Sie zu zweit oder zu dritt über Ihre positiven Eigenschaften. Denn was 
man benennt, ist auch tatsächlich da.



Sprechen Sie, wenn möglich, über Ihre positiven Eigenschaften. Reden Sie auch  
mit einem Freund, Ihrer Partnerin oder Ihrem Therapeuten darüber. Tragen Sie sie 
hinaus in die Welt.
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Neues wagen

Fehler machen gehört 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 Ansprüchen an uns selbst – nicht mehr zu, etwas zu 
ändern, zu wagen oder Neues auszuprobieren. Wir neigen vielleicht sogar dazu, 
alles perfekt machen zu wollen, um andere nicht zu enttäuschen. Dabei gehört es 
zum Leben dazu, Fehler zu machen. Fehler sind menschlich, manchmal gar liebens­
wert, sie lassen sich nicht vermeiden und aus ihnen wird man »klug«.
Dietrich Bonhoeffer (zitiert nach Nürnberger 2013, S. 98) sagt dazu: »Den größten 
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 Irrtümer gäbe 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  Nürnberger, E. (2013): Optimistisch denken. Berlin: Haufe.

Was befürchten Sie, wenn Sie einen Fehler machen?

Welche Angst könnte dahinterstecken?

Was würde im schlimmsten Fall passieren?

Konnten Sie schon einmal über eigene Fehler schmunzeln und sie somit großzügig 
behandeln?

Ein Sprichwort sagt: »Aus Erfahrung oder aus Fehlern wird man klug.« Überlegen 
Sie, wann und wie Sie aus Fehlern gelernt haben.


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Neues wagen

Glück oder Unglück

Was ist eigentlich Glück oder Unglück?
»Ob es Unglück bringt, wenn dir eine schwarze Katze über den Weg läuft, hängt 
davon ab, ob du ein Mensch oder eine Maus bist!« – Der Weisheit des chinesischen 
Philosophen Konfuzius können wir nur zustimmen, denn im Grunde ist hier immer 
die Betrachtungsweise entscheidend. Je nach Blickwinkel schätzen wir eine Situati­
on anders ein. Was für den einen Glück ist, kann für den anderen selbstverständlich 
oder nicht der Rede wert sein. Wie wir etwas bewerten, hängt ebenso von den 
eigenen Bedürfnissen und Interessen ab. Natürlich spielen auch Sehnsüchte, 
Wünsche und Träume eine Rolle. Die Eingangsfrage lässt sich also nicht so einfach 
beantworten.
Glück kann für den einen etwas Großes, sozusagen ein Hauptgewinn sein und  
für den anderen ein sorgenfreies, zufriedenes Leben. Weitere wünschen sich 
Glücksmomente, in denen sie etwas Besonderes erleben, wie einen Fallschirm­
sprung. Wieder andere erfreuen sich an einer blühenden Sommerwiese.
Das Glück verändert sich auch im Lauf eines Lebens; es kann sich im Grunde tag­
täglich ändern, wenn ich für die kleinen Glücksmomente offen bin. Ganz sicher 
hat die Frage nach dem Glück mit der eigenen Lebenszufriedenheit zu tun – was 
sehe ich persönlich als Unglück an? Denn auch das ist so persönlich wie das 
Glück.
Das Glück kann also viele Gesichter haben. Trainieren und Üben heißt für uns, 
Glücksmomente wahrnehmen, erkennen und sie vor allem wertschätzen. Bevor 
jedoch mit dem Glückstraining begonnen werden kann, ist es wichtig, zu wissen, 
was persönlich glücklich oder auch unglücklich macht.

Versuchen Sie Worte zu finden, die einen unglücklichen, unzufriedenen Zustand 
beschreiben. Wie fühlt es sich an, wenn Sie unglücklich sind? Was macht Sie 
unglücklich? 
Beispiele: betrübt, beunruhigt, kühl; Streit mit einer Freundin.

Versuchen Sie Worte zu finden, die einen glücklichen, zufriedenen Zustand 
beschreiben. Wie fühlen Sie sich, wenn Sie glücklich sind? Was macht Sie glücklich? 
Beispiele: leicht, beschwingt, fröhlich; meine Katze.

Eine Möglichkeit, »Glück zu trainieren«, ist, ein Glückstagebuch zu führen. Schrei­
ben Sie täglich alle schönen und guten Dinge oder Erlebnisse auf. Allein durch das 
Aufschreiben und Auflisten verbessert sich Ihre Stimmung. Und Aufschreiben 
wirkt dem Vergessen entgegen, denn Glück 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 Schönem, Gutem, Freudigem und Glücklichem begeg­
net?
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Überlegen Sie, ob es eine Möglichkeit gibt, den unglücklichen Zustand auszuglei­
chen oder zu mildern. 
Beispiel: Versöhnungsgespräch mit der Freundin führen.


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Neues wagen

Sich erlauben, ein Glückskind zu sein

Sich das Glück erlauben – das hört sich zunächst einmal merkwürdig an. Dahinter 
steckt, sich für Glücksmomente zu öffnen. Natürlich wünschen wir uns das Glück, 
ohne etwas dafür tun zu müssen. Doch manchmal ist es notwendig, sich für das 
eigene Glück einzusetzen und daran zu glauben, dass es möglich ist, Glück zu 
erfahren. Denn es gibt auch Gedanken und Worte, die das Glück behindern oder 
blockieren, wie z. B. »ja, aber ...«, »vielleicht«, »eigentlich« oder »später«. Hier ist es 
notwendig, ein Machtwort zu sprechen – um sich für das Glück zu entscheiden und 
sich dafür öffnen zu können!

Machen Sie sich Gedanken, welche Worte und Sätze Ihnen zu mehr glücklichem 
Leben verhelfen können. 
Beispiele: Ich treffe jetzt eine Entscheidung; heute ist ein guter Tag für einen  
guten Tag.

Es kann gut sein, auf den Rat von Menschen zu hören, die einem etwas zutrauen. 
Was würde Ihre beste Freundin zu Ihnen sagen? 
Beispiele: Du hast nichts zu verlieren, du kannst nur gewinnen; morgen ist ein 
neuer Tag mit neuen Möglichkeiten.

Vervollständigen Sie folgende Liste:

Ich bin ein Glückskind, weil ...
⚈⚈ ... ich im Sommer geboren bin.
⚈⚈ ... ich gute Freunde habe.

⚈⚈

⚈⚈

⚈⚈

⚈⚈

⚈⚈

⚈⚈

⚈⚈

Lesen Sie auch das Themenblatt »Glück oder Unglück«.
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Neues wagen

Café Glücklich

In Wismar gibt es ein wunderbares Café mit dem Namen »Café Glücklich«. Wer 
dort hineingeht, fühlt sich bereits beim Eintreten glücklich, denn hier erwarten wir 
schon des Namens wegen, glücklich zu sein. Im Café kann man nicht nur Kuchen, 
Torten und Glückskekse verspeisen; man erfährt auch, dass sich die Besitzerin einen 
Traum erfüllt hat: Sie wollte beruflich so viele Kuchen backen und Torten herstellen, 
wie nur irgend möglich. Es scheint, als wäre ihr dadurch gelungen, Personal und 
Besucher des Cafés glücklich zu machen. Der Erlös der Glückskekse wird übrigens 
in eine Extrakasse gelegt, denn davon macht die Belegschaft des Cafés einmal im 
Jahr einen Ausflug oder eine kleine Reise. Vom Café Glücklich kann man etwas 
lernen.

Was löst die »Glücksgeschichte« in Ihnen aus?

Wann haben Sie persönlich Glück empfunden?

Legen Sie sich eine persönliche Glücksliste an. Notieren Sie in diese Glückliches, 
Glücksbringer, Glückspilze, Glücksworte, Glücksvisionen ... 
Beispiele: 
Die Welt ist bunt, Vogelgezwitscher, Überraschungen, Kleeblätter, Geborgenheit.



Möchten Sie das Café Glücklich besuchen? Dann gehen Sie auf Google Bildersuche: 
Café Glücklich Wismar.
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Neues wagen

Freiräume für Veränderungen schaffen

Eine kleine Geschichte:
Stellen Sie sich einen sehr aktiven Menschen vor, der jede Minute mit sinnvollen 
Tätigkeiten füllt, für 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 
eingeschränkt in seinem Tun.
Ein guter Freund gewinnt den Eindruck, dass der Mensch durch seine Aktivitäten 
selbst nie zur Ruhe kommt. Er empfiehlt ihm, einen angenehmen Ort aufzusuchen 
und dort für eine Zeit seine Brille abzunehmen, um einfach nur dazusitzen, nichts 
zu tun, nachzudenken oder zu träumen ... Also einen Freiraum zu schaffen, um 
seinen eigenen Bedürfnissen näherzukommen.
Manchmal ist es notwendig, sich selbst zu überlisten oder überlisten zu lassen,  
um Freiräume für neue Gedanken und Erfahrungen, vielleicht sogar Veränderungen 
zu haben. Freiräume bieten Möglichkeiten: etwas zaghaft zu versuchen, zu experi­
mentieren und etwas Neues auszuprobieren – weit weg von Perfektionismus und 
Vollständigkeit. Derartige Freiräume stellen die nötige Zeit für einen Veränderungs­
prozess zur Verfügung. 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) annähert. 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 äußerlich. Geben Sie sich Zeit und Gelegenheit dazu!

Was verstehen Sie persönlich unter Freiräumen?

Was können äußere Freiräume sein? 
Beispiele: Mußestunden, Urlaub.

Was können innere Freiräume sein? 
Beispiele: sich erlauben, etwas anders zu machen, mal fünfe gerade sein lassen und 
Nein zu sagen.

Wann treten Freiräume in den Hintergrund oder sind ganz verschüttgegangen? 
Was können Sie dagegen tun?

Wie können Sie Ihre Freiräume neu verankern oder gar erweitern?
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Neues wagen

Sich frei fühlen

Innerlich frei zu sein heißt, mit sich im Reinen zu sein und eine innere Unabhän­
gigkeit zu spüren. Das sind gute Voraussetzungen, um etwas Neues zu beginnen. 
Martin Luther (zitiert nach Kässmann 2011, S. 83 f.) konnte es für sich so sagen: 
»Nichts, was ich tue, sage, keine noch so große Anstrengung, ein gutes oder gar 
perfektes Leben zu führen, wird mich je zufriedenstellen, wird je gelingen. Mein 
Leben ist schon gelungen, ist ›sinn-voll‹, ja ›gerechtfertigt‹, weil es ein Leben ist,  
das Gott mir geschenkt hat.«
Vielleicht sind Sie kein an Gott gläubiger Mensch, dennoch lassen sich die Zeilen 
Luthers wunderbar auf das Leben übertragen. Sich innerlich wertvoll und frei 
zu fühlen, unabhängig von Geld, Leistung und Erfolg, ist ein sehr schönes und 
heilsames Lebensgefühl. Innere Unfreiheit entsteht häufig dadurch, anderen 
gefallen zu wollen. Dies ist ein ganz normales Bedürfnis, das uns aber nicht 
einengen darf.
QUELLE  Kässmann, M. (2011): Sehnsucht nach Leben. München: adeo.

Womit wollen Sie bei dem anderen gut ankommen?
⚈⚈ Der Freundin oder dem Freund
⚈⚈ Der Partnerin oder dem Partner
⚈⚈ Der Verkäuferin in der Boutique
⚈⚈ Der Kollegin oder dem Kollegen
⚈⚈ Der Ärztin oder dem Arzt
⚈⚈ Der Nachbarin oder dem Nachbarn
⚈⚈ Der oder dem ...

Gibt es Bereiche, in denen Sie gerne freier und unabhängiger wären, also dem 
anderen nicht unbedingt gefallen wollen – weil Sie Ihre eigenen Vorstellungen 
nicht aufgeben wollen?

Fällt Ihnen ein Beispiel ein, wo Sie ganz frei und unabhängig entschieden haben, 
obwohl die Menschen aus Ihrem Umfeld etwas anderes von Ihnen erwartet haben? 
Wie war die Erfahrung für Sie?

Freiheit, lateinisch »libertas«, bedeutet, ohne Zwang zwischen allen Möglichkeiten 
auswählen und entscheiden zu können.
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Neues wagen

Fünf 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 unterstützt, ihr psychisches Wohlbefinden zu 
steigern. Dieses Programm heißt »Fünf Wege zum Wohlbefinden«. Die Wohlfühl­
hinweise sind einfach und inspirierend zugleich. Es handelt sich dabei um Dinge 
und Aktivitäten, die Menschen sowieso in ihrem täglichen Leben tun:

⚈⚈ Suche Gemeinschaft.
⚈⚈ Bewege dich.
⚈⚈ Sei neugierig und achtsam.
⚈⚈ Höre nie auf, zu lernen.
⚈⚈ Tu etwas für andere.

Die Forschungsergebnisse zeigen, wie wichtig es ist, Menschen dabei zu unter­
stützen, eigene Maßnahmen zu ergreifen, die ihr persönliches Wohlbefinden ver­
bessern. Konkret bedeutet das, sich selbst gut zu fühlen und einen guten Platz in 
seinem Umfeld zu haben. Das Ausschlaggebende ist jedoch, sich dieser Maßnahmen 
bewusst zu werden und sie regelmäßig anzuwenden, um das Beste im Leben zu 
erhalten und vor allem die eigenen Selbstheilungskräfte zu stärken. So sind wir für 
Zeiten gerüstet, die härter sind als normalerweise.
Um die Bevölkerung für dieses Programm zu gewinnen, wurden sogenannte 
Wellbeing-Postkarten (Wellbeing = Wohlbefinden) verteilt. Jede Karte beschreibt 
einen der fünf 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 stär­
ken. Passen Sie daher die fünf Wohlfühlhinweise ganz persönlich an sich und Ihre 
Lebensumstände an!

Suche Gemeinschaft

Zeit für Kontakte, die guttun und in meiner Nähe sind
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Bewege dich

Auf den Fahrstuhl verzichten und die Treppen nehmen

Sei neugierig und achtsam

Die Dinge so sehen, als würde man ihnen zum ersten Mal begegnen

Höre nie auf zu lernen

Neue Herausforderungen suchen

Tu etwas für andere

Hilfe anbieten bei Dingen, die man selbst gut kann

Wählen Sie nun einen Weg des Wohlbefindens, der Ihnen im Augenblick besonders 
am Herzen liegt. Gestalten Sie eine Postkarte zum gewählten Weg des Wohlbefin­
dens. Schreiben Sie kleine Geschichten, malen Sie, finden Sie Symbole ...
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BEISPIELHAFT AUSGEFÜLLTE THEMENBLÄTTER
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Abschied und Trauer: Zeit für eine Rückschau (Bärbel Maistrak)

Trost: Geborgenheit (Anonym)

Trost: Heilsame Speisen (Doris Feldt)

Hoffnung: Verbündete suchen (Anita Sporleder)

Neues wagen: Ich lerne noch (Anonym)

Neues wagen: Faszination fremder Kulturen (Marie Boden)



Marie Boden, Doris Feldt   Trost und Hoffnung für den Genesungsweg  Downloadmaterial    © Psychiatrie Verlag  Köln 2017

Abschied und Trauer

Zeit für eine Rückschau 
Bärbel Maistrak

Abschied und Loslassen bedeuten nicht, keine Erinnerungen haben zu dürfen.  
Es darf in guter Erinnerung bleiben, was gut und von Bedeutung war. Und was mich 
vielleicht sogar maßgeblich geprägt hat. Auch wenn das Leben im Wandel ist,  
Veränderungen unumgänglich sind oder sogar im Augenblick Stillstand herrscht, 
hat mich meine Vergangenheit geprägt und mit Ressourcen und Lebenserfahrungen 
ausgestattet.                      

Sammeln Sie gute Wörter aus der Vergangenheit.
Norwegenfreizeit, Hund Pepper, Garten, Enkel Paul ...                                                                  

Erinnern Sie sich an schöne Begebenheiten und beschreiben Sie diese.
Die erste große Liebe, die erste Fahrt mit dem eigenen Auto ...                                                

Haben Sie Andenken an schöne Zeiten und Momente? Welche sind es?
Berufsausbildung, Zeit als Tagesmutter ...                                                                                       

Haben Sie einen besonderen Ort für Ihre Lebenssouvenirs?
Ich habe ein eigenes Zimmer, wo sich in Schränken sowie auf der Fensterbank und  
in Regalen meine persönlichen Lebenssouvenirs wiederfinden.                                                   

Ich habe dieses Blatt gewählt, weil das Sammeln guter Wörter, schöner Begebenheiten, 
schöner Zeiten, guter Momente und ein Ort für Lebenssouvenirs mir möglich  
machen, mit meiner Vergangenheit versöhnlicher zu werden. Bislang habe ich emp-
funden, in der Vergangenheit festzustecken, und das war ausschließlich negativ 
besetzt. Durch das Themenblatt hat sich die Waagschale zum Positiven verändert.  
Ich empfinde die Auseinandersetzung mit dem Themenblatt als sehr positiv.                                                    

Von Bedeutung für mich war, dass ich den Blick in die Vergangenheit auch auf  
schöne 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 gestöbert, alte Dias rausgekramt. So wurde mir deutlich, 
wie viel Schönes es in meiner Vergangenheit gab. Das lässt mich parallel auch positiv 
nach vorne schauen.                                                                                                                                
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Für meinen persönlichen Genesungsweg bedeutet die Beschäftigung mit den eigenen 
Erinnerungen, festzustellen, dass es Positives in meinem Leben gab: mit Menschen, 
Tieren und Gegebenheiten, sodass ein großer Wunsch entsteht, dies auch für die 
Zukunft zu sehen, erkennen und zu leben.                                                                                                             

Das Leben lässt sich vorwärts leben bzw. gehen und rückwärts verstehen.                          
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Trost

Geborgenheit 
Anonym

Das Themenblatt besteht aus zwei Blättern. Im ersten Teil geht es um eine 
Auseinandersetzung mit dem Begriff Geborgenheit. Es geht um ihre Bedeutung: 
darum, dass Geborgenheit zu den fünf schönsten Wörtern unserer Sprache gehört.  
Sie lässt sich nicht mit einem Wort beschreiben.                                                 

Drei wichtige Merkmale werden aufgezeigt: Schutz, Wärme und Vertrauen. Es wird 
darauf verwiesen, dass Geborgenheit einen Schutzraum anbietet, um Herausforderun-
gen zu meistern. Es wird aber auch gesagt, dass Geborgenheit manchmal verschüttet 
ist, in Krisen zum Beispiel. Deshalb wird auf verschiedene Wege verwiesen, wie sich 
Geborgenheit wieder ins Leben zurückholen lässt, wie man sie stärken kann.         

Im zweiten Teil werden diese Wege auf das eigene Leben angewendet, indem man 
persönliche Beispiele sucht.                                                 

Da geht es zunächst darum, die eigenen Räume zu gestalten.                     

Für mich ist da wichtig: 
Buddhafiguren aufstellen, bunte Bettwäsche, Bilder aufhängen, Ordnung halten, 
»alles an seinem Platz haben«.                                                     

Genuss wecken heißt für mich: 
Mit einer Freundin kochen, Obstschale aufstellen, frische Lebensmittel einkaufen,  
Eis essen gehen, Kurzurlaub, Friseurbesuch, ein Tier streicheln.                     

Schöne Orte in der Natur sind für mich: 
Durch die Felder laufen, Wind in den Haaren, Vogelgezwitscher, auf einer Anhöhe  
stehen – die Aussicht genießen.                                               

Innere Bedürfnisse wahrnehmen heißt für mich persönlich: 
Spiele, Musik hören, warme Kleidung, dicke Socken, Lesen, erbauliche Literatur, 
Engelskarten, »Trostkarten«, Mittagsschlaf, Beten, einen Talisman tragen, Tagebuch 
schreiben, sich bewegen, Gymnastik / Sport, Fotos ansehen.                                 

Nähe zu anderen bedeutet für mich: 
Familie und Freunde treffen oder telefonieren, »Kaffeekränzchen«, Kinobesuch mit 
Freunden, Briefe schreiben, Arbeitskollegen treffen, Betreuung um Rat fragen bei 
Problemen.                                                               
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Wo ich andere Menschen unterstütze: 
Für ältere Nachbarn einkaufen, jemanden im Krankenhaus besuchen, ein »offenes 
Ohr« für die Probleme mir nahestehender Menschen haben.                           

Ich habe das Blatt gewählt, weil ich dort nach eigenen Beispielen suchen kann, die mir 
in Krisenzeiten helfen können, wenn ich keine Ideen habe. Und dann ist es wichtig,  
auf diese Notizen zurückgreifen zu können. Denn Geborgenheit gibt mir Trost und  
damit auch Stabilität. Mir in guten Zeiten Gedanken darüber zu machen und in 
schlechten davon zu profitieren.                                                       

Auf einige Beispiele konnte ich sofort zurückgreifen. Mir wurde bewusst, wie viel es an 
Geborgenheit schon in meinem Leben gibt.                                   

Für meinen persönlichen Genesungsweg ist Geborgenheit etwas Unentbehrliches 
geworden und hält für mich sehr viel Trost bereit. Aufgrund vieler Enttäuschungen 
und Verletzungen, die mich oft verzweifeln ließen, bekam ich durch das Themenblatt 
neue Ideen, Hoffnung und Kraft.                                             
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Trost

Heilsame Speisen 
Doris Feldt

Welche Lieblingsspeisen haben Sie?
Rührei, Nudeln mit Steinpilzsoße, frische Erdbeerbuttermilch, Pellkartoffeln mit 
Kräuterquark, Chili-Garnelen mit Baguette, eiskalter Kakao, Weingummi u. v. m.         

Gibt es für Sie tröstliche Mahlzeiten? Denken Sie auch an Gerichte aus Ihrer 
Kindheit.
Rührei auf Schwarzbrot, Kartoffelpüree, 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:  Olivenöl heiß werden lassen, kleine Stückchen 
einer roten Chilischote hineingeben, kurz anbraten, Garnelen dazugeben, kurz von bei-
den Seiten braten, bis sie schön orange schimmern. Baguette ggf. auftoasten – fertig!                                  

Mit wem oder für wen könnten Sie mal kochen?
Für meinen Mann, für Marie, für Thekla & Elvira ...                               

Welche Zutaten sollten Sie immer vorrätig haben?
Kartoffeln, Olivenöl, Eier, gutes Brot, Butter, Milch, Kakaopulver, Nudel, eine Dose 
Tomatenstückchen, eine Dose Thunfisch, Gewürze und Kräuter, Saft, Wein, ein Stück 
Käse ...                                                                   

Schon in meiner Kindheit wurde über gutes Essen – und das musste nichts Über-
kandideltes sein – viel abgewickelt und erwirkt. Meinen Vater konnten wir Töchter 
mit selbstgebackenem Kuchen immer erfreuen, ein dickes Lob war uns sicher! Unsere 
gemeinsamen Mahlzeiten, z. B. mit Rohkost, frischem Brot, Rübensirup, Butterkäse, 
Fleischwurst und Milch, waren meist gemütlich und fanden in schöner familiärer 
Verbundenheit statt – im Sommer auch gerne im Garten.                                             

Ging es jemandem schlecht, wurde er mit liebevollen kleinen Speisen aufgepäppelt 
und getröstet. Am Geburtstag durfte man sich sein Lieblingsessen wünschen.  
Wer auf Reisen ging bekam von meiner Mutter eine Haselnussschnitte in den Koffer 
geschmuggelt ... und so könnte ich noch einiges aufzählen. Kein Wunder also, dass mir 
diese Themenblatt ein echter »Tröster« 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 über eine Tasse heiße Schokolade mit Sahne.                                                 
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Hoffnung

Verbündete suchen 
Anita Sporleder

Bei diesem Themenblatt geht es ganz einfach darum, sich Verbündete zu suchen. 
Denn niemand kommt ohne Hilfe aus. Es ist wichtig, sich mit Menschen zu umgeben, 
die einem guttun und für 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 zurückziehen sollte.                                                         

Das Schöne ist, in einem Schaubild kann ich meine Hoffnungsverbündete auf einen 
Blick sehen, das sind für mich: die Stabilisierungsgruppe, meine beiden Alltagshelfe-
rinnen, meine Kinder, meine Psychiaterin, meine Freundinnen, meine Frauen aus dem 
christlichen Hauskreis, meine Verbündete im Verein Psychiatrie-Erfahrene.         

Ich habe dieses Blatt bewusst gewählt, da meine Krisen meistens durch Beziehungen 
zu Menschen, die mir nicht guttaten, ausgelöst wurden. Dieses Themenblatt hätte  
ich mir schon eher gewünscht. Denn ich weiß nun, dass ich meine Grenzen einhalten  
sollte. Das Themenblatt hat mir bewusst gemacht, dass ich gar nicht so alleine bin, 
wie ich mich manchmal gefühlt habe. Ich habe nun einige Beziehungen, die schon 
ein Jahrzehnt andauern. Das ist doch ein Grund, dankbar und hoffnungsvoll zu sein. 
Mithilfe meiner Verbündeten führe 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 Augenhöhe begegnen. Dass sie mir nicht 
ihre Lösung aufdrängen, sondern mir helfen, meinen persönlichen Weg zu finden.       

Meine konkrete Erfahrung mit dem Themenblatt im Alltag war, mir darüber klar zu 
werden: Es in der Krise zu beantworten, hätte bei mir wahrscheinlich zur Folge gehabt, 
dass ich nur die negativen Seiten der Menschen gesehen hätte. Ich fühle 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 Büro hängen, damit ich mich daran erinnere, wie gut die 
Beziehungen waren und sind. Ich habe das Themenblatt in einer Arbeitsgemeinschaft 
eines Betreuungsvereins als Anschauungsmittel für die Stabilisierungsgruppe gezeigt 
und viele von den Mitstreitenden und Profis wollten es auch haben. Sie waren ganz 
begeistert!                                                                 

Für meinen Genesungsweg bedeutet die Auseinandersetzung mit diesem Blatt,  
dass ich es mir kopieren kann. Von Zeit zu Zeit überprüfe ich, ob sich etwas Neues 
entwickelt hat, also etwas verändert hat. Ich habe mich im Lauf der Zeit von den 
Menschen distanziert, die mir nicht guttun. Und mir ist der Rat meiner Verbündeten 
wichtig. Ich hatte zwar in meinem Lebensweg einige Abbrüche von Beziehungen durch 
meine Krankheit, was sehr schmerzhaft war, aber dafür sind jetzt doch Beziehungen 
gewachsen, die mein Leben lebenswert, glücklich 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 löst 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 berühmten Persönlichkeit  
aus der Weltgeschichte gestellt, nämlich Michelangelo. Dieser soll gegen Ende seines 
Lebens, im Alter von 87 Jahren, auch geäußert haben: »Ich lerne noch.« Und das, 
nachdem er einzigartige Kunstwerke geschaffen hat, die ihm den Beinamen  
»der Göttliche« eingebracht haben. Das Themenblatt verweist dann auf lebenslanges 
Lernen, Neugierde auf das Leben und Entdeckerfreude. Das Resümee lautet: Ich muss 
nicht perfekt sein und darf Fehler machen.  
Das Blatt enthält vier Fragestellungen, in denen es um die Vertiefung des Themas 
Lernen, Fehler machen und Neues wagen geht.                                       

Dieses Blatt war für mich wichtig, weil auch ich zur Ungeduld und Perfektionismus 
neige. Häufig haste ich durch den Alltag und ärgere 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 Düngemittel für 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 nächste Mal über mich ärgere, muss nicht automatisch die 
Konditionierung ablaufen, mit der ich mich üblicherweise abwerte. Ich kann inne
halten, innerlich einen Schritt zurücktreten 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 Übrigen eine ziemliche Herausforderung für mich ist, eben wegen der erwähn-
ten Gewohnheitsmuster, die beinahe automatisch ablaufen. Erstrebenswert ist es 
für mich, den Abstand zwischen der Situation, dem Reiz gewissermaßen, und meiner 
Antwort darauf selbst zu bestimmen. Das könnte mir am ehesten gelingen, wenn ich 
wach und aufmerksam durch meinen Alltag gehe. Es heißt 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 heißt Wandel. Die 
Dinge meines Lebens können sich noch weiter entwickeln. Fehler zu machen ist nichts 
Schlechtes. Auch aus Fehlern kann ich lernen, wenn ich dazu bereit bin. Ich möchte 
sie mir zugestehen dürfen. Fehler sind manchmal schmerzhaft. Sie können 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 überfordern. Dazu brauche ich ein Umfeld und Menschen,  
die mich unterstützen in meinen Vorhaben und mich auch mal bremsen, wenn ich 
über das Ziel hinausschieße. Und eine Portion Wagemut gehört auch dazu, wenn ich 
mich traue, Neuland zu betreten. Der Gedanke, lebenslang »Lebens-Lehrling« zu sein,  
gefällt mir richtig gut ...                                                               
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Neues wagen

Faszination fremder Kulturen 
Marie Boden

Welche Urlaubsorte oder -länder haben Sie bereist?

Italien, Österreich, Großbritannien, Griechenland, Dänemark, Spanien, Portugal, 
Russland, Niederlande, Belgien, Monaco, Luxemburg, Oststaaten der USA und mein 
Lieblingsland Frankreich.                                                   

Wenn ich mir diese Liste ansehe, bin ich ganz beglückt. Viele schöne Erinnerungen 
tauchen auf.                                                               

Welche Speisen und Getränke 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 für Olivenöl, Oliven, Artischocken und Tintenfisch geöffnet.         

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 
schüttelten nur den Kopf, aber die Bedienung beriet mich und machte mir Mut.  
Und sie schmecken köstlich, eine Mischung aus Fisch und Huhn mit Petersilie, 
Olivenöl, Knoblauch und Baguette.                                                                 

Was war kulturell neu, anders als zu Hause, spannend und gerade deshalb schön? 
Was hat Sie besonders bereichert?

Die verschiedenen Länder haben mich für vieles geöffnet und auch neugierig  
gemacht: In Italien hat mich die einfache und kreative Küche begeistert. Gute Zutaten 
und es schmeckt gleich nach Sonne, Sommer und Meer.                                                    

Die französische Esskultur war für mich sehr prägend, dort habe ich gelernt,  
Menüs zu kochen und mit Freunden zu genießen.                                                                        

Das französische 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 gehört für mich zu Frankreich. Das bedeutet 
für mich nicht nur, Kunstwerke zu betrachten, sondern auch die Orte aufzusuchen,  
an denen sie geschaffen wurden.                                                                                          

Die Straßencafés in Frankreich: sitzen, schauen, einen Kaffee trinken, einfach Zeit 
haben.                                                                                                                                      

In den Staaten erstaunt mich immer wieder neu die freundliche Begrüßung vom  
Servicepersonal, es ist einfach schön, mit einem strahlenden Lächeln begrüßt zu  
werden.                                                                                                                                    

New York ist für mich eine kleine Welt für sich, so viel Vielfalt und Lebendigkeit auf 
einem Raum ist unfassbar. Hier ist mir zum ersten Mal klar geworden, dass ich nicht 
alles »sehen«, begreifen und fassen kann.                                                                            

... so könnte ich noch Seiten füllen, aber Reisen hat mein Leben sehr bereichert und 
mich mit neuer Kraft und vielen Inspirationen aufgefüllt.                                                        

Kennen Sie auch das Gefühl, dass Sie vor einer Reise unsicher waren? Wer oder 
was hat Sie bestärkt, trotzdem aufzubrechen? Wofür 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, plötzlich hatte ich den Eindruck, dass meine Sprachkenntnisse nicht  
ausreichen, ein Zweifel jagte den nächsten, bis ich den Eindruck hatte, ich kann diese 
Reise nicht machen. Mein Mann und meine Freunde haben mich ermutigt, indem sie 
mich an frühere gelungene Reisen erinnerten.                                                                  

Das Reisewagnis war aus ganz unterschiedlichen Gründen lohnenswert: 
⚈⚈ 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.                                                                              
⚈⚈ Und die Bretagne war für mich ein Ort voller Inspirationen, Spiritualität,  

voller Geschichten ...                                                                                                                      

Wie würden Sie Ihre Reiseerfahrungen auf Ihre innere Lebensreise übertragen?

Reisen ist für mich eine Zeit der Inspiration. Ich nehme etwas Fremdes und Neues  
mit nach Hause – es kann ein Souvenir sein, wie mein altes französisches Geschirr,  
das mir den Alltag versüßt. Es kann aber auch ein Stückchen Lebensart sein, wie die 
mediterrane Küche.                                                                                                                
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Das Reisen macht mich innerlich weit, eröffnet mir neue Horizonte, Möglichkeiten  
und Blickwinkel.                                                                                                                      

Es zeigt mir das Leben in seiner ganzen Vielfalt, Farbigkeit und Lebendigkeit.                

In anderen Ländern 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 erfüllt und bereichert zurückkehre 
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 für das Leben in meiner Heimat.              

Es ist eines meiner Lieblingsblätter, weil ich das »Unterwegssein« liebe. Dieses Blatt  
hat mich mit großer Dankbarkeit erfüllt, denn meine Eltern haben mich schon, seit 
ich ein Jahr alt war, mit auf Reisen genommen. Schlösser, Burgen und alte Kirchen 
wurden besichtigt, quirlige bunte Märkte im Süden besucht, Berge erwandert u. v. m. 
Meine Eltern haben den Weg für meine spätere Reiselust bereitet.                                                        

Dieses Blatt hat mir bewusst gemacht, dass Reisen für mich eine Mischung aus  
Faszination und Sehnsucht, aber auch Sorge und Zweifel ist und dass die eigenen 
Grenzen erweitert werden, wenn ich mich dafür öffne. Ich darf Angst haben vor etwas 
Neuem, Fremdem oder Unbekanntem – und ich kann mich annähern, draufzugehen, 
das »andere« beleuchten; vielleicht prüfen, wie es in meinen eigenen Alltag passt.           

Reisen und Leben gehören für mich zusammen, denn es geht für mich darum,  
in Bewegung zu bleiben, unterwegs zu sein, Vertrautes zu verlassen. Dabei geht es  
gar nicht zwingend um große Entfernungen oder spektakuläre Orte, sondern um  
eine Offenheit gegenüber Dingen, die man nicht kennt.                                                                               

Reisen ist für mich erfülltes Leben und kann meinen Alltag und somit mein Leben 
bunter, reicher und vielfältiger machen.                                                                              

»Nur Reisen ist Leben, wie umgekehrt Leben Reisen ist.« 
Jean Paul
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