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v erschrocken sein
v Die Realitatsprifung
v Emotionen und Gefiihle
v das groRe Ringen
v Segel setzen
V' In Kontakt mit Schonheit und Liebe

Vv SEIN lassen

Vv verbindlich

Vv verbunden

Wenn ich es mir so recht Gberlege:
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TOP DOWN
Das ist das Prinzip, mit dem wir meistens arbeiten.

Da treffen wir auf eine Sorge, da ergibt sich ein Problem und wir bemihen gleich einmal
unseren Kopf.

In Reflexion und Aufmerksamkeit gelibte unter uns sind CENTERD. wir wissen immerhin,
dass es Sinn macht Emotionen, Gefiihle und die Innere Stimme in die Problemlosung
miteinzubeziehen.

Und nun, fur die neugierigen und mutigen unter uns: Machen wir doch einmal was sehr altes.
Gehen wir es doch mal ganz anders an. Arbeiten wir

BOTTOM UP!

Und zwar, um in die Gelassenheit zu kommen, die unbedingt notwendig ist, um eine Sorge in
den Griff zu bekommen, bzw. ein Problem zu |6sen. "Geistesruhe" benennt das die
buddhistische Tradition. Geflhle werden praventiv gesehen bevor sie entstehen.

Am besten gelingt das in der Meditation oder mit einem spielerischen Zugang.

Ihr wisst bestimmt, dass das perfekte Spiel eine ernsthafte Angelegenheit ist. Nicht das
"Mensch argere dich nicht" ist gemeint. Wohl eher Schach, oder Go, oder ein Waldlauf, oder
ein ein Kochrezept, oder ...

Diese Mischung aus Freude, Neugier, Herausforderung, Konzentration, Auseinandersetzung,
ungeteolte Aufmerksamkeit, Spielregeln, (Spielpartner,) Umgebung, korperlicher Verfassung,

Es ist DIE Zeit des Jahres, die uns die beste Mdglich keit zur Veranschaulichung bietet. Wir
arbeiten

"from the body to the brain".

Es weihnachtet!

Und wirklich alle spielen mit. In unserem Kulturkreis kann sich wohl kaum einer diesem Spiel
entziehen. Irgendeine Strategie gibt es flr jeden in dieser Zeit. Egal ob einlassen oder
abwehren, Strategien sind ein individueller und kreativer Versuch mit einer Situation
umzugehen.

Frohlich, wer schon Abstand nehmen kann von sich selbst und sich selbst beobachten mag.
Und unterscheiden kann zwischen Befindlichkeit, Emotion und Gefuhl.
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Noch frohlicher, wer festellen kann, dass es viel leichter ist zu dieser Unterscheidung zu
gelangen, indem er sich die Sinne zur Unterstitzung ruft.

Advent und Weihnachten eigen sich so wunderbar aufzuzeigen, wie automatisch, nattrlich
und in Verbundenheit mit dem Jahreszyklus wir funktionieren kénnten,

wenn wir uns nur lassen wirden!

Dezember

ist der Monat ohne Licht — und wir ziinden viele Kerzerl an, wir brauchen das Gefiihl von hell
und warm.

Es ist die Jahreszeit ohne Farben, die Bliten und Blatter sind abgefallen — wir dekorieren was
das Zeug halt.

Keine frischen Frichte wachsen im Garten und auf den Feldern — wir verwdhnen unsere
Geschmacksknospen mit Zimt, Zucker, Anis, Honig, Pfeffer. Das sind gar starke Reize.

Es ist still draussen, der Schnee schluckt die Alltagsgerdusche (zumindest konnen wir uns
daran erinnern, wie das war, wenn leise der Schnee rieselte) — Weihnachtsmusik,
Kirchenmusik, Turmblaser, das Christkindlgldckchen sag ich nur.

Es riecht auch nicht draussen —aber drinnen. Namlich nach Keksen, Tee, Weihrauch, Mhyrre,
oder Kerzen, ...

Unser Bedurfnis nach Spiritualitat ist befriedigt, wenn es uns gelingt diesem Feste einen
héheren Sinn zu geben, sei es nun religios, kulturell, oder traditionell motiviert.

Es ist ein ernstes Spiel. Denn es halt uns gesund. Unser Hirn kann nicht denken, verliert sich,
kann keine Verschaltungen herstellen, wenn wir uns nicht

be — sinnen.

Ganz automatisch schauen wir also drauf, dass unsere Sinne angeregt bleiben. Und wir haben,
um sicher zu gehen, ein Ritual daraus werden lassen.

So haben sich/WIR Rituale entwickelt, die eben nicht nur religidés motiviert sind, sondern ein
natirliches menschliches Bedlrfnis zur Grundlage haben. Das Bediirfnis nach kérperlicher,
geistiger und seelischer Gesundheit.

Und weil Menschen Beziehungswesen sind - ich wage den Begriff "Begegnungswesen" - gar
"Bindungswesen" zu erfinden — verbinden wir andere mit uns durch diese Rituale auf der
Familienebene, der kuturellen Ebene, der gesellschaftlichen Ebene.

~(?:fo Fotos, Graphiken und Inhalt urheberrechtlich geschotzt SELBS-TH!LFE éb
g )



78

Tbor canode N e o bt Vel

Und wenn grad nicht Weihnachten ist?
Dann frag mal Deine Talente, was Dich entspannt. Was Dich vielleicht als Kind entspannt hat.

Was hast Du gemacht, wenn du traurig warst, oder Sehnsucht hattest? Wenn Du Uber —
driber warst und nicht zur Ruhe kommen konntest? Wenn Du nervos, oder angstlich warst?
Du hast bestimmt nicht nachgedacht. Sondern etwas getan:

—

Was hast Du gehort? Vielleicht das Rascheln der Bausteine
in der Legokiste?

Was hast du gesplirt? Vielleicht die Saiten deiner Gitarre?

Was hast Du geschmeckt? Vielleicht zuviele "Nimm zwei"?

Was hat Du gerochen? Vielleicht die Waldluft? Frisch
gemdhtes Gras?

Was hast Du gesehen? Vielleicht Deine Malfarben, oder ein
buntes Bastelpapier?

L

Dann ergab ein Sinn den anderen — und schon warst Du unterwegs in die Beruhigung, in die
Entspannung.

Und hier in der Entspannung findet Lernen seinen Boden.
Hier entwickelt sich Resilienz.
Hier sammeln sich die Ressourcen und kénnen abgerufen werden.

Hier entsteht ein Depot an Mdoglichkeiten Ambivalenzen auszuhalten und Schwierigkeiten zu
meistern.

~ jugend am werk
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Denn mit einem gesunden, ausbalancierten Leib (Kérper — Geist — Seele) aushalten wirft nicht
um sondern, im Gegenteil, lasst uns wachsen, gelassener und weiser werden.
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Kleine Befindlichkeitsstorungen wie schlechte Laune oder Mudigkeit lassen sich recht einfach
regulieren. Indem Du Dir erlaubst Dir Zeit fir dich zu nehemen und zu tun wonach dir Dein
Sinn steht. Da fuhrt die/der eine ein Gespréach, oder nimmt ein Bad, legt sich mal kurz aufs
Sofa, hort eine Radiosendung, unternimmt sportliches, nimmt ein Buch zur Hand,...

Depressive Verstimmung und Angst brauchen mehr. Gut, wenn Du schon gelbt hast und
weilt, was Dich hier herausholen kann. Handeln ist gefragt. Bewusstes Be — sinnen in Form
von wissen, was hilft und dann sofort tun. Mitsingen und Tanzen, ein kdrperlich
anstrengenderer Spaziergang an der frischen Luft. Ein neues Rezept ausprobieren, Fenster
putzen (auch geruchlich sinn —voll), ... es sind starkere Reize gefragt.
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Wo also steht sie, die Gitarre, und mochte wieder mal angezupft werden?
Wo ist das handgeschriebene Kochbuch der Gromutter?
Kann ich den Rumba noch?
Die Bergschuhe hab ich schon langer nimmer gesehen!
Da stehen doch glatt ein paar Schi im Keller!
Mit Rennrad fahren geht nimmer? - Elektrorad!

Ballett gibt es auch fiir alle Altersklassen @).

Es gibt auch keine Ausreden mehr, dann wir haben Mr. Google. Und es kennt einer eine, die
kennt einen, der weiR, dass es irgendwo etwas gibt, das ...

Nochmal zurlick zu Weihnachten, denn es bietet sich gerade so schon an.

14 Tage bleiben Ubrig im Kaleneder. Diese 14 Tage hat der Volksglaube zu den Rauhnachten
gemacht. Heidnische Brauche wurden religios interpretiert, doch ihren Sinn haben die
Rauhnachte auch den natirlichen Rhythmus betreffend.

Ein Zeit — und Tatigkeitsloch. Pause. 14 Tage Urlaub vom Feld, dem Wald, der Geschaftigkeit
hat das bedeutet. Die Familie war zu Hause, es wurde keine Wasche gewaschen, den Frauen
wurde eine Auszeit gestattet (die wilde Jagd!). Die Geisterwelt 6ffnete ihre Tore, sagte der
Aberglaube (innere Einkehr). Zeit flr Gebete, Segen und das richtige Wiinschen.

Es ist nicht mehr so.

_ﬁ Fotos, Graphiken und Inhalt urheberrechtlich geschotzt ! SELBS“:"LFE b
g~

~ jugend am werk :
ivpeiemisiove


https://dashausvonmorgen.at/beratung-information/

81

Dazwischen, mit Pomp oder ohne, das Alte verabschieden, das Neue begrulien.

Das alte Jahr in Dankbarkeit abschlieRen, fir das neue Jahr in geistige Vorbereitung treten.

"Du musst nicht alles wissen. Du musst nur wissen, wen Du fragen kannst."

... ein schlauer Mensch.

Waldbaden, Tanztherapie, Kochkurse, Sportvereine, Gesprachsbegleitung, Buchclubs,
Ehrenamt, Steinkreise, Kinesiologie, Studienlehrgange, Handarbeitsrunden, Keramikkurse,
Sprachen lernen, Aufstellungsarbeit, Rituale, biografiearbeit, Heilkrauter, usw ...

Mit Elemten davon arbeiten alle Helfer, egal ob Arzte, Therapeuten, Berater, Coaches,
Schamanen, Medizinmanner, Lichtarbeiter, Pddagogen, Seelsorger, Energetiker, Kartenleger.

(...*in)

Um etwas davon als hilfreich erleben zu kénnen wird lediglich benétigt:

Eine Ahnung von deinen Talenten (oder Interessen)
Neugier

Der Wille zur Suche

Keine Angst vor Uberraschungen
Frustrationstoleranz

Ausdauer

Vertrauen

FOOR R R R R R
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Und wenn Deine Sinne ausreichend zurlickgemeldet haben wie es um Dich steht, wo du
stehst, dann fihlt sich der Kopf frei zu denken.

Er fihlt sich frei eine bewusste Entscheidung zu treffen und kann:
zu schwierige Gedankengange auf spater verschieben —wenn du dich stabiler fihlst.
Informationen einholen und recherchieren.
eine Strategie bewusst anwenden.
eine Situation imaginieren und dich auffordern hineinzufthlen.

Dich ermutigen versuchsweise einfach das Gegenteil von deinem Gangigen zu denken

Es dir moglich machen dich selbst mit deinne dadurch erlebten Gefiihlen zu beobachten.
Dich ermutigen zu differenzieren — 'das passt mir, das passt mir gar nicht'

Dich darin bestarken dir selbst die Erlaubnis zu erteilen jetzt so zu denken und zu fihlen.

Dich darin bestarken dir selbst die Erlaubnis zu erteilen ein ander Mal es anders zu erleben.

Wenn wir also den Begriff in den Ohren haben:

.zur cg&flﬂﬁuﬂ J 67)‘!?“811

Dann wissen wir nun, was gemeint ist.

Es bedeutet die Welt um dich herum und dich selbst in ihr mit genau deiner
einzigartigen Art wahrzunehemen und das wahrgenomme zu Gberprifen.
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Starke wiederkehrende Verzweiflung, Panikgefiihle, Dissoziation und Leere kénnen durch Erste Hilfe Mafsnahmen stabilisiert
werden.

e laut Rickwdrtszédhlen von Hundert bis 1

e Sehr starken Duft riechen (Aromadl)

e Arme bis liber die Ellenbogen in kaltes Wasser tauchen

e  Jeweils 5 Dinge Laut aufzéhlen, die Du siehst, hérst, splrst (Ganze Sétze: "Ich sehe ein/e ...")
e Finen beliebigen Satz laut riickwdrts lesen, Buchstabe fiir Buchstabe

e FEin unbekanntes Musikstiick vom Blatt singen oder spielen

Danach unbedingt Hilfe anzufordern, telefonieren, nicht allein bleiben!

Diese Ubungen sind kein Ersatz fir Therapie oder den Artzbesuch.
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