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Sypuren

20 mir selbsé

Ein Mitmachbuch
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Was heifst hier mitmachen?

,

Dieses Symbol

wird fur
,Schreiben® o
A gesetzt- je;is Symbol
. @ wird fiir ,Foto“
Dieses Symbol wird fur verwendet.

_Malen“ benutzt.

Immer, wenn du dieses
Symbol siehst,

Unter diesem Bild geht es um »Besinnen
werden meditative und entspannen«.
Ubungen
angeboten.

~Spuren zu mir selbst — Ein Mitmachbuch der Freundeskreise flir Sucht-
krankenhilfe” 1adt dich mit vielen unterschiedlichen Impulsen herzlich ein,
selbst kreativ zu werden und deine eigenen Ideen zu Papier zu bringen.
Viel Freude dabei!

Einzelne Seiten eignen sich auch als AnstoB fiir das Gespréch in einer
Sucht-Selbsthilfegruppe oder vielleicht auch in anderen Selbsthilfegrup-
pen im Gesundheitsbereich. Ebenso sind Interessierte in Fachkliniken
und Beratungsstellen gerne angesprochen.




merkmal aus auf einem Markt, wo es bereits unzahlige und sehr vielfaltige
Mitmachbticher gibt.

Wir haben erfahren, dass die Abh&ngigkeitserkrankung in der Regel ein
selbstbestimmtes und glickliches Leben verhindert. Die bewusste Ent-
scheidung zur Abstinenz vom abhangig machenden Suchtmittel oder
-verhalten bringt oft ganz neue Méglichkeit mit sich. Suchtkranke und ihre
Angehdrigen schauen nun stérker wieder dorthin, wo die eigene Freude
ist bzw. dahin, wodurch das Leben einen neuen Sinn finden kann.

Wir kdnnen uns deshalb auch vorstellen, Seiten aus diesem Mitmachbuch
als Arbeitsmittel in einer Sucht — oder vielleicht auch in anderen Selbsthil-
fegruppen im Gesundheitsbereich — einzusetzen. Gerne mochten wir auch
Menschen in Fachkliniken und Beratungsstellen ansprechen.

Herzlichen Dank an die DAK-Gesundheit fiir die Bewilligung ihrer
kassenindividuellen Selbsthilfefdrderung nach § 20 h SGB V. Diese hat
uns die Umsetzung dieses Buchprojekts ermdglicht.

Foto: Claudia Enderle

SRum Stave

.. mit diesem Gedanken mdéchten wir in das Mitmachbuch der Freundes-
kreise flr Suchtkrankenhilfe starten und einladen, sich selbst auf die Spur
zu kommen. Wenn du dieses Buch in die Hand nimmst und es dich inte-
ressiert, bist du offen fir Neues. Vielleicht auch fir Ideen, die das Leben
bunter und schéner machen oder die dich noch ein wenig weiter zu dir
selbst kommen lassen. Und das empfinden wir als wundervoll toll!

Du magst Texte, du hast Freude daran, deine Gedanken dazu aufzu-
schreiben, du hast SpaB an Farben, und du stellst dir selbst Fragen, die
auch weitestgehend den Lebenssinn berlhren. Mit Kreativitat verbindest
du die Einstellung: Ausprobieren, mutig sein, gespannt auf das blicken,
was entsteht.

Damit ist das Ziel unseres Mitmachbuchs im Prinzip auch schon beschrie-
ben. Schauen, auf sich wirken lassen und Seiten fertig machen mit den
eigenen Ideen und Beitrdgen. Am Ende entsteht ein einzigartiges Buch.
Und nicht nur das. Wahrscheinlich hast du sogar die Spur zu dir selbst ein
Stickweit neu aufgenommen.

Dieses Mitmachbuch haben Menschen herausgebracht, die Erfahrungen 1] Ute Krasnitzky-
mit Sucht haben. Vielleicht macht dies auch gerade sein Alleinstellungs- 1 Rohrbach




Das ist mein Buch

° ... und hier ein Selbstportrait malen.

Du bist eingeladen, dein eigenes Buch zu gestalten. Mach es dazu, indem
du hier ein paar personliche Informationen zu dir selbst eintragst.

N =5 0 = ?
i

Y AN [ ToT=

Telefon / Handy .....c..oooeiiiiieice e

Falls mir das Buch abhandenkommt, wtirde ich mich freuen,
wenn du es mir zurlickgibst. Das Buch ist mir wichtig.

» Hier kannst
du ein Foto von dir
einkleben ...







Wie geht's miv beim Dorhaben, Ney bin ich?

ein a‘genes Buch zu gestalten? = Was kann ich

besonders gut?
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& Wasist mir wichtig? > =
o
....................................... d
Was liegt mir?
L&
............................................................................................................................................................. f?{*
.': 3 :
** Wastraueichmirzu? T
o
=
....................................... X
Welche Fahigkeiten )
liebe ich an mir?
* * Habe ich Bedenken?
............................................................................................................................................................. » Zeichne einen Menschen in den Bilderrahmen. " .
Das kann auch ein Strichmannchen sein. Wichtig ist,
@ Was verbinde ich mit dass Kopf, Kérper, Arme und Beine zu erkennen sind.
..................................................................................................................... meinem Kopf?
* ¢ Wie sind meine Gedanken? @ ......................................................................................................................

Welche Fahigkeiten verbinde ich mit meinen Handen?
...................................................................................................................... Bin ich zum Beispiel zupackend, oder lasse ich lieber was liegen?
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ey bin ich?

. Was sehen meine Mitmenschen in mir?

................................................................................................................... Zeig, denen, die dich
................................................................................................................... STBQLL@D S@h@lﬁ) W@LL@D,
................................................................................................................... dass du ﬂlgg@yg kannst

Beosinnen und entspannen

Machen sie mich zufrieden? Méchte ich vielleicht auch aus einigen
Rollen aussteigen?

Foto: Claudia Enderle, Freundeskreis Plieningen
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Ganz weit weg — oder ganz nah?
Wo befindet sich mein Lieblingsort?

» So sieht mein Lieblingsort aus: Auf der rechten Seite (quer) ist Platz fiir
ein Foto oder eine Zeichnung oder eine Ansichtskarte.
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Meine Schiitze auf dem Neg

16

20 meinem Lieélingsovt

Wie erreiche ich meinen Lieblingsort? Wo komme ich vorbei?

Welche Gedanken gehen mir durch den Kopf auf dem Weg zu meinem
Lieblingsort?

Hier sind meine Schatze, die ich auf dem Weg zu meinem Lieblingsort
gesammelt habe: zum Beispiel eine gepresste Blume oder ein anderer
Gegegenstand. Oder Fotos von Dingen, die ich gefunden habe.

» Hier ist Platz zum Einkleben oder Hineinmalen ...

17



Flerzen iz mich

Ein Mandala zum Ausmalen ... das ist ein geometrisches Schaubild,
welches der inneren Einkehr und Meditation dient. Im Hinduismus und im
Buddhismus hat es eine religiése und magische Bedeutung. Es ist meist
quadratisch oder kreisrund und immer auf einen Mittelpunkt konzentriert.
Auch in der westlichen Welt sind Mandalas bekannt, oft mit pflanzlichen
und figlrlichen Motiven. Zuweilen werden Ausmalbilder, wie wir sie hier
préasentieren, ebenso als Mandalas bezeichnet. Streng genommen sind
sie es nicht. Dennoch hoffen wir, dass die Beschéaftigung damit auch zur
inneren Ruhe fiihren kann.

Zeichnung: Ingrid Jepsen
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opme ich

it

Om Miteel- \
punkt bin ich.

Im Mittelpunkt bin ich.
(Name und Geburtsdatum eintragen)

Kenne ich meine Familie?
Wie sind meine Wurzeln?
Meine Geschwister?
Meine Eltern?
Meine GroBeltern?

Wer bedeutet mir sonst viel?

21
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Freandschat

» Was bedeutet Freundschaft fir mich?

» Hier ist Platz fiir dein Bild von Freundschaft
und deine Gedanken dazu.

23



Mein Glebitht vom Clliick

Jedes Jahr,

Die groBBen Ferien beginnen

Und ich durfte wieder nach Hause

Fur drei bis vier Wochen

Zuhause

Immer noch das Haus meiner GroBeltern

Wo ich einen kurzen Teil meiner Kindheit erlebt hatte
Den kurzen Weg vom Bahnhof in die Untere Gasse
Rannte ich fast

Ein ganz besonderer Geruch

Typisch fur die Gegend

Lag in der Luft

Dann bog ich um die Ecke

Sah schon das Hoftor

Den groBen Birnbaum

Und Oma stand ldchelnd in der Hausttir

Und ich war da! Ingrid Jepsen

24

Glicksgefuhl
Duft der Wiesen auf dem Weg
Die Mauern des Schlosses
Strahlen die Wérme des Tages zurtick
Eine bunte Menschenmasse in froher Erwartung
Ich gehdre dazu
Die Sonne lasst die dunkle Kathedrale orange leuchten
In diesem Moment betritt er die Buhne
Greift in die Saiten und tausende Arme gehen zum Himmel
Mein Herz, mein Kopf, meine Arme und Beine
Sind voll Musik
CARLQOS (Santana)
Duftende Wiesen
Mauern leuchten orange
Er betritt die Buhne
Musik
Gertrud Kessler

25



Was mich gliicklich mache
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Mein Glick ... wo finde ich es? Was verbinde ich damit? Vielleicht ein
besonderer Duft, ein Gerausch, ein Geschmack, eine Farbe ...

» Hier ist Platz fiir dein eigenes Gliicksgedicht ...

Foto: Claudia Enderle

Achte auf deine Gedanken,
denn sie werden Worte: <"
Achte auf deime Worte, - i

denn sie werden'Handlungen. -
Achte auf deine;Handlungen, ;
denn sie werden Gewohnhejten: g
Achte auf deine Gewohitheitgrr,
denn sie werden dein Charakters
Achte auf deinen Charakted, \ 1
denn er wird dein Schicksal.
Talmud
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Was ich nicht vergessen mochte

» Hier ist Platz fiir eigene Eintragungen.

28
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Nas mein

Leben IML'CA




/Mein Reitmanagement

32

Wie ist deine Zeitbilanz?

o an
ibt es ,,Zeltkmer ? )
S\Ias maochtest du andernt

Kaum aufgestanden, schon ist Zeit, um schlafen zu gehen. Wo ist der Tag
geblieben? Was habe ich gemacht? Bin ich umhergehetzt? Und wieviel
Zeit habe ich mir fir mich genommen? Habe ich ausreichend geschlafen?

Versuche doch mal, deinen ganz persénlichen Terminplaner fir einen Tag
zu erstellen.

» Trage hier deinen
Tagesablauf ein

Nas machst dn wann?

von 6:00 — 8:00 UNr et VON 18:00 — 20:00 URNF ..ot e et e e en e e e s e e
8RO ABBOUE e S e e
T o
W con ... A e N e )
Vo 480 1800 U V00 400U
MY N\ N P ——
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Meine Dnventur

34

Irgendwann stand ich vor der Entscheidung, entweder ein freies
Leben ohne Suchtmittel zu fdhren oder weiterhin vor mich hinzuvege-
tieren, was einem Selbstmord auf Raten gleichgekommen wére.

Jeder von uns kann vor eine solche Entscheidung gestellt werden.

Auf meine Entscheidung, mein Leben ohne Suchtmittel zu fihren,

folgte nach und nach die grol3e Kehrwoche.
Catherine Knorr

Was hat definitiv in meinem Leben keinen Platz mehr? ,
4



Mein Licblingstier

,

A A
I BN
ﬁr;%"’[&“”ﬁ
.

Hast du ein Lieblingstier?
Wenn ja, welches? W -t

»
Was magst du an diesem Tier? R@ ‘#:{ » rﬁ;‘
Warum gefallt es dir? » hp m_‘@

L o
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Hast du ein eigenes < Lier?

WenNn ja, WEICHES? ... e e e e e

Wie heiBt dein HAUSHIEI? .....oeeeieeeee ettt

» Klebe ein Foto in das Herz ...
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Besondere

Mensehen

erkennst du
daran, dass sie
dich berithren.

ohne thre Hinde
zu benutzen.

39



Fische im tickblanen Ozean

M
TIEFBLAVEN OZEAN

ALLE IN EINE RICHTUNG. NUR
EINER TRAUT SICH GEGE N DEN

| STROM ZUSCHWIMMEN: TRAUST DU DICH
AUChH? GIB DIESEM F|SCH DEINE SCHONSTE

LEBLINGS FRRBE |

2020

Zeichnung: Ingrid Jepsen
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/heinenw “

Ein Fleckchen Erde, an dem ich Uber alles nachdenken konnte. Unterhalb
der Kapelle Saint Sebastian, oberhalb der Stadt Dambach la Ville und
inmitten eines Weinbergs im Elsass.

Das Kuriose dabei: Genau dieses Bild hatte ich schon zwei Jahre zuvor
im Kopf, gemalt in einer Therapiestunde. Eine kleine Stadt in einem Tal,
dahinter ein Berg, auf dem eine kleine Kirche thront. Von dort aus konnte
ich den Schwarzwald sehen, meine damalige Heimat. An diesem Platz
konnte ich Uber alles nachdenken.

Nach etwa drei Jahren Abstinenz hatte ich immer 6fter Geflinle und
seltsame Gedanken, die mich nicht loslieBen. Wie ein Damoklesschwert
kreisten sie Uber mir. Was sollten sie bedeuten?

SchilieBlich fuhr ich wieder in ,meinen Weinberg“, um nachzudenken.
Dort fand ich dann die L&sung: Ich hatte nach einer Zeit der Abstinenz
keine weiteren groBen Ziele mehr. Ich trank nicht mehr, hatte meinen
Traumjob gefunden. Meine Frau hatte Arbeit, wir hatten eine schéne
Wohnung, ein Auto, und der erste Urlaub war auch in Sichtweite.
Ich hatte — ohne es zu bemerken - alles erreicht, was ich wollte.

Bodo Schmidt

Bild: Bodo Schmidt

Alles war zum Alltag geworden ...
Kennst du solche Situationen auch?

43



/Mein schoner Gaveen

44

Heute nehme ich dich mit auf eine Reise durch meinen Garten,
an und in dem ich so viel Freude finde.

Mein Garten ist gewollt wild. Unkraut muss nur raus, wenn es Uberhand-
nimmt. Es wéchst alles bunt durcheinander. Auf dem Hof hinterm Haus
stehen die Blumenkibel. Im Frihjahr bepflanze ich sie mit roten, blauen
und orangenen Stiefmitterchen und Primeln. Spater hole ich dann die
roten und rosafarbenen Geranien aus dem Keller, wo diese nun schon
jahrelang Uberwintern.

An den Hof schlieBt sich ein Beet an. Dort wachsen als erstes die weiBen
Schneegldckehen, bunte Tulpen und gelbe Narzissen. Nach dem Friihjahr
erwacht dann der Garten: duftende rote, gelbe und weiBe Rosen, blaue
und rote Hortensien, weiBe und blaue Glockenblumen, rote und gelbe
Lupinen, dunkelrote Pfingstrosen, und eine weiBe Klettergeranie rankt am
Waschepfahl hoch. Im Herbst blihen Dahlien in allen Farben.

Dahinter liegt der Rasen. Dort haben wir einen kleinen Teich angelegt mit
blauen Wasserlilien, braunen Lampenputzern, gelben Sumpfdotterblumen
und rosafarbenen Seerosen. Im Beet links vom Rasen wiederholen sich
die bunten Blumen. Ein leuchtend gelber Ginster steht dort noch und
Stechlilien. Die Beete sind mit weiBem und lilafarbenem Steinkraut ein-
gezaunt. Ganz hinten steht das kleine Gartenhaus. Dort darf schon mal
ein gelber Léwenzahn wachsen. Die Herzchen-Gardinen an den Fenstern
habe ich selbst gehakelt. Die inzwischen hohe Tanne, die davorsteht, war
einst ein kleiner Weihnachtsbaum. Das Eichhdrnchen, das unseren Garten
immer besuchen kommt, springt dort oben fréhlich herum. Am Zaun hin-
ten im Garten rankt Efeu und bildet eine griine Wand. Ein Vogelhduschen
haben wir dort aufgestellt. Das Dach habe ich mit Steingartengewachsen
bepflanzt.

Hier steht auch der riesige Rhododendronbusch, der immer so viele
weiBe Bliten hat, dass man kaum noch ein griines Blatt sieht. Dane-
ben steht der Fliederbusch. Ganz in dunkel Lila. Sein Duft zieht durch
den ganzen Garten. Im Herbst stehen dort groBe gelbe Sonnenblumen.
Rechts auf der gemditlichen Terrasse stehen in Kiibeln vier groBe Olean-
derbiische, die im Sommer herrlich rot bliihen. Umrahmt ist die Terrasse
von Kirschlorbeerbiischen, von weil3 bliihenden Rispenspieren und dem

Bild: Renate Schmidt

Schmetterlingsbaum, der lila bllht
und viele Schmetterlinge anzieht.

Die Forsythie leuchtet im Frihjahr in
einem strahlendem Gelb. Hier sitze
ich im Sommer gerne und male, lese
oder handarbeite. Die Blumenkéasten
auf der Terrasse habe ich ein wenig
zweckentfremdet. Gurken und Ra-
dieschen habe ich dort ausgeséat und
in einem groBen Blumentopf wachsen
Kartoffeln.

Wenn ich ums Haus gehe, hangen
und stehen Uberall bunte Blumen.
Das Garagentor neben dem Haus
habe ich mit Lampenputzern bemalt.
Das macht den Blick von der StraBe
aus richtig freundlich. Auch der Vor-
garten griint und blaht in allen Farben.
Dort stehen kleine Kiefern, die ihre
Kerzen aufsetzen, kleine rote Rhododendren, weiBer Jasmin, hohe Gréser,
weife und blaue Heide, gelb, rosafarbene Akelei, Madchenaugen, kleine
blaue Schachbrettblumen, der rote Mohn und vorne am Zaun ranken die
Wicken in Blau, Lila und WeiB. Dazwischen liegen groBe Steine, so dass
es aussieht wie eine Heidelandschaft. Vor dem Wintergarten stehen hohe
rote und rosafarbene Stockrosen und gelbe Kletterrosen. Das ganze Haus
ist also von Blumen und Blischen umrahmt. So mag ich es, so bringt es
mir Freude. Flr mich gibt es verschiedene Arten, um Freude zu finden.
Eine Art davon ist, wenn ich in den Garten gehe und die schone Natur
genieBe und bewundere. Der Mensch kann so viel bauen und errichten,
aber die Natur ist unerreichbar.

Renate Schmidt

» Nach dem Rundgang durch meinen Garten kommt nun meine Aufgabe fiir dich:
Wie viele verschiedene Blumen habe ich in meinem Garten — und wie heil3en sie?



Schone Svlebnisse sammeln

< x: { o Y,

- -
Was war heute mein Das schonste Erlebnis Das schonste Erlebnis Das schonste Erlebnis Mein schonstes Mein schdnstes
schonstes Erlebnis? in der letzten Woche? im letzten Monat? im letzten Jahr? Gruppenerlebnis? Urlaubserlebnis?

Warum?
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Hiermit laden wir dich zu einer meditativen Ubung ein,
die das Thema hat:

»ich will einfach leben ...

Spreche diesen Satz zehnmal langsam vor dich hin.

Lasse allen anderen Gedanken keinen Raum, halte sie nicht fest.
Versuche, dich ausschlieBlich auf den Satz ,Ich will einfach leben!” zu
konzentrieren. Betone nun die Wérter unterschiedlich. Spurst du Unter-
schiede, je nachdem welches der Worter du besonders betont hast?

+ Was bedeutet der Satz fur dich?
« Gefallt er dir?
» Welche Geflihle werden in dir geweckt?

Konzentriere dich ausschlieBlich auf deine positiven Gefiihle und
Gedanken! Was macht dies mit dir? Wie fuhlst du dich nach dieser
kleinen Ubung? Wiederhole sie von Zeit zu Zeit immer wieder.

» Meine Auswertung:
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Reit fiir ‘Farben

Ausmalbilder — kreiert von Ingrid Jepsen
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Meine liebsten Reiseziele i A o du schomwarst -
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Was wirde ich mir gerne einmal anschauen? Warum?
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Mein Licblingsessen

Was magst du gerne? Was ist dein Lieblingsessen? Wie geht das Rezept?

Hat einmal jemand dein Lieblingsessen flr dich zubereitet?
Wer kann dies besonders gut?

56
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"Das Rezept meines Licblingsessens

» Schreibe es so auf, dass es ohne Nachfragen nachgekocht werden kann!




Was ich nicht vergessen mochte

» Hier ist Platz fiir eigene Eintragungen.

58
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Nas ich noch mit

Dnhale

féillen mochte ...
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‘Dankbavkeit evzenge Sinn
in der "Oergangenheit
bringt Frieden fiir heute

unod evscﬁaéét Oision.
fMe[oofy ‘Beattie

Dankbayr sein §iiv jeden “Lag

Es kostet nichts, dankbar zu sein. Und doch &ndert es vieles.
Wir sind oft fokussiert auf das, was nicht richtig lauft.

Wére es nicht einen Versuch wert, sich bewusst zu werden, was richtig
gut l1&uft und inzwischen vielleicht schon selbstverstandlich ist: das Dach
Uber dem Kopf, genligend Wasser, Beziehungen, ein Lieblingskissen, ein
freundlich erwiderter GruB, die Jeanshose, der Geruch einer Blume, ein
Teddy aus der Kindheit, genligend zu essen, ein altes Lied im Radio ...
Catherine Knorr

Wie war dein Tag, woflr bist du heute dankbar?
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Mein Poesicalbum

Wenn du einmal tranvig bist

and das Lachen ganz vevmisse,
schan in dieses Album vein:

Bald wivst du wieder §réhlich sein.

Vielleicht kennst du auch Sprliche wie diesen.
Friher wurden sie oft in ein Poesiealbum geschrieben.

Poesiealben sind auch heute wieder aktuell. Sie heiBen jetzt Freund-
schaftsblicher. Damals wie heute geht es darum, einen kleinen Text, ein
Bild, eine Zeichnung als Erinnerung an einen Freund oder eine Freundin
zu behalten, wenn sich Wege trennen. Beispielsweise wenn die Schule
gewechselt wird und man etwas zuriickbehalten will in Erinnerung an eine
lieb gewonnene Zeit.

» Die ndchsten Seiten bieten Raum. Du kannst liebe Menschen bitten, etwas fiir dich
hineinzuschreiben. Vielleicht konnen diese ihre Beitrage auch noch schon gestalten,
indem sie etwas einkleben oder dazu malen.
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Fiir diese Ubung brauchst du einen Stein. Das kann einer sein, den du
schon hast. Oder aber du gehst nach drauBen und suchst dir einfach
einen, der dir gefallt. Achte nur bitte darauf, dass er weder zu klein noch
zu groB ist. Er soll gut in deine Hand passen, wenn du eine Faust machst.

Nun erinnere dich an eine Situation in der letzten Zeit, in der du dich
richtig gedrgert hast. Spiire diesem Arger nach! Versuche einmal, in dich
hineinzuhorchen. Wo in deinem Kérper spiirst du diesen Arger? Im Bauch,
im Kopf, im Hals oder ...

Jetzt nimmst du deinen Stein in deine Hand. Drucke ihn eine Weile so
fest, wie du kannst. Nach dieser Weile versuche zu spiren, ob dein Arger
starker oder schwécher geworden oder gleichgeblieben ist.

Probiere nun das Ganze auch mit deiner anderen Hand aus. Splire, wie es
dir damit geht. Ist der Arger starker geworden? Hat sich was verandert?
Ist er vielleicht weniger geworden oder sogar ganz verschwunden?

Behalte den Stein. Trage ihn mit dir herum, wenn du magst. Dann kannst
du diese Ubung auch jederzeit wiederholen.

Ein Tipp noch:

Splile den Stein ab und an einmal ab. Damit werden die schlechten
Geflihle auch mit weggewaschen. Dein Stein ist dann wieder bereit,
neuen Arger zu vertreiben.

Zeichnungen: Renate Schmidt
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/Mit miv gut umgehen
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An mir gefdtle mir ...

mein Lachen

mein Style

mein Humor

mein Durchhaltevermdgen
meine Lebenserfahrung
meine Zuverlassigkeit
meine Treue

meine Bodensténdigkeit

Total gern mache ich ...

Wenn ich am Boden bin ...

* wende iCh MICH @n ..o
S £ 11110 0 1 U UUPPRRRN
+ bringt mich wieder zum Lachen ..o

o tut Mir bESONAErs QUL ...

Was ich unbedingt mal wieder tun sollte, ist ...



Meine Sinne dankbar spiiven

+ SchlieBe die Augen und male blind dein Profil. + Klebe hier ein Profilfoto von dir ein.
« Zeichne Mund, Augen und Ohren ein. + Oder schau in den Spiegel:
+ Splre dabei dankbar deine Sinne. » Was siehst du?
- Offne die Augen - und bewundere dich. - Entdecke Unterschiede und Ubereinstimmungen.
NSNS :‘:.—-
7
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Meine ‘Frende finden
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Foto: Claudia Enderle

Freude finden ist gar nicht so schwer. Schaue nur hin und wolle es. Lasse
es zu! Ich bin mir sicher, dass es bei dir auch Momente der Freude gibt!

Einige Beispiele von mir:

Ich freue mich,
dass ich Uber 15 Jahre trocken bin.

Ich freue mich,
dass es meinem Mann nach seiner Lungentransplantation so gut geht.

Ich freue mich,
dass ich zu unserer Tochter ein so gutes Verhaltnis habe.

Ich freue mich,
dass ich meinen Garten habe und darin so gerne herumwerkele.

Renate Schmidt

’- » Und was sagst du? Schreibe es auf die gegeniiberliegende Seite.
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Lrdume wahy werden lassen

Deine “Lriume
werden nicht wahy,
wenn du davanf wartest,
dass sie in Cvkiillung gehen,
sondern wenn du entschlossen bist,
jeden < Lag einen Schritt

auf sie zuzugehen.

Dalai Lama
» Wie sieht es mit meinen Traumen heute aus?
+ Welche sind wahr geworden?
Als ich ganz jung war, trAumte ich davon, - Welche sind neu dazugekommen?
was ich werde, sobald ich groB bin: FEUEIWERNITIAU, ettt
Lehrerin, Polizistin — Oder AOC lIEDEr PriNzZeSSiN? et e e et et et e et et et et e e et et ee et e e et e neen s e eeeneeeeeanens

Catherine Knorr + Welche habe ich definitiv ausgetraumt?



Norte suchen, die mich beriihven
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Stufen

Wie jede Blate welkt und jede Jugend

Dem Alter weicht, bliiht jede Lebensstufe,
Bliht jede Weisheit auch und jede Tugend
Zu ihrer Zeit und darf nicht ewig dauern.

Es muss das Herz bei jedem Lebensrufe
Bereit zum Abschied sein und Neubeginne,
Um sich in Tapferkeit und ohne Trauern

In andre, neue Bindungen zu geben.

Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,
Der uns beschitzt und der uns hilft, zu leben.

Wir sollen heiter Raum um Raum durchschreiten,
An keinem wie an einer Heimat hédngen,

Der Weltgeist will nicht fesseln uns und engen,
Er will uns Stuf”um Stufe heben, weiten.

Kaum sind wir heimisch einem Lebenskreise
Und traulich eingewohnt, so droht Erschlaffen;
Nur wer bereit zu Aufbruch ist und Reise,

Mag ldhmender Gewdhnung sich entraffen.

Es wird vielleicht auch noch die Todesstunde

Uns neuen Rdumen jung entgegensenden,

Des Lebens Ruf an uns wird niemals enden ...
Wohlan denn, Herz, nimm Abschied und gesunde.

Aus: Hermann Hesse, Samtliche Werke in 20 Banden.

Herausgegeben von Volker Michels. Band 10: Die Gedichte.

Herausgeber: Suhrkamp Verlag, Frankfurt am Main 2020

Hermann Hesse

’. » Schreibe sie auf und notiere darunter, was dir wichtig ist.
4

Lesen gehdrte schon immer zu meinen Hobbies, und es gibt Autoren,
die mir immer wieder begegneten. Dazu gehdrt auch Hermann Hesse, ein
Schriftsteller und Dichter, der zudem auch gemalt hat. Hesse wurde am
2. Juli 1877 in Calw geboren, lebte viele Jahre in der Schweiz, wo er am 9.
August 1962 gestorben ist.
Als ich jung war, habe ich seine Werke Siddharta, Steppenwolf und das
Glasperlenspiel mit groBer Begeisterung gelesen. Spéter haben mich
besonders auch seine Aquarelle angesprochen. Bei vielen Gelegenhei-
ten verschenkte ich zu dieser Zeit einen Hesse-Band mit Gedichten und
Bildern, was stets gut ankam.
Im Alter ist es nun das Gedicht ,Stufen®, das mir wichtig ist. Es gehért zu
den bekanntesten Gedichten von Hermann Hesse. Er hat es 1941, nach
einer langen Krankheit, einer flr ihn einschneidenden Lebensperiode, ge-
schrieben. Es geht um Jugend und Alter, besondere Stationen im Leben
eines Menschen. Abschied und Neubeginn, beides ist jeweils ein heraus-
fordernder Prozess. Der Zauber des Neubeginns hilft uns weiterzuleben,
die Gewdhnung aber 1&hmt.

Ute Krasnitzky-Rohrbach

Gibt es Texte, die fiir dich eine besondere Bedeutung haben?
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Es konnte auch ein Liedtext sein.

D understand — D am

Wie ist der Text, der mich beriihrt?

Ich verstehe den Text ...

Ich sehe das Geschrieben vor meinem geistigen Auge ...

Ich kann dartber sprechen ...

Ich liebe es, wie der Autor geschrieben hat ...

Ich kann etwas mit dem Text tun, ihn in mein Leben einbauen ...
Ich fiihle und sptire die Worte in mir ...

Ich bin zu mir gekommen ...

Bild: Jutta, Freundeskreis Niirnberg
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Was ich nicht vergessen mochte

» Hier ist Platz fiir eigene Eintragungen.

84

85



N Meine

/8

B Bkreative

Foto: Claudia Enderle
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Ziel:
Sich auf die eigenen Bewegungen konzentrieren, zu Ruhe und
Ausgeglichenheit finden.

Anleitung:
Schuhe und Strimpfe ausziehen, barfuB gehen, erst einmal nur hin und
her.

BeriUhrt dabei der ganze FuB jeweils den Boden?

Bewusst jeden FuB mit der Ferse aufsetzen, den FuB langsam bis zu den
Zehen abrollen.

Stell dir vor, du hast Farbe an deinen nackten FiiBen und du mdchtest mit
jedem Schritt einen tollen farbigen FuBabdruck hinterlassen.

Versuche zu splren, wie der Untergrund sich anfiihlt, seine Temperatur,
seine Beschaffenheit. Gibt es kleine Steinchen, die pieken?

Auswertung der Ubung:

Mein Gefuhl?

89
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Hiikeltieve — selbst gemache

Hékeltiere machen Freude wéhrend der Herstellung und eignen sich als
Geschenk oder Mitbringsel fir Klein und GroB.
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Topflappen hékeln — das haben viele noch in der Schule gelernt. Die
Grundkenntnisse sind also oft vorhanden.

Man kann Hefte mit Anleitungen fir Hakeltiere erwerben: Enten, Schafe,
Nilpferde, Dinosaurier ..., auch ganze Themenkreise kénnen gehakelt
werden: So entstehen Méarchen und Zirkuswelten. Auch das Internet
bietet dazu viele Anleitungen zum kostenlosen Herunterladen.

Material:

» Wolle in den gewlinschten Farben (oft reichen auch Wollreste)

» Hékelnadel

« Stopfnadel

+ Bastelwatte (es kann auch die gewaschene Fiillung alter Kissen sein)
Und schon kann es losgehen.

Und es muss nicht perfekt sein. Das Individuelle darf sich

ausdricken. Und wenn die Katze am Ende wie ein Hund
aussieht — wen stort es?

Ein Tipp:
Steckaugen aus Plastik sind fir kleine Kinder nicht geeignet. Das Auf-
sticken des Gesichts gibt den Tieren zudem ein einzigartiges Aussehen.

Elisabeth Stege




Ceschenkanhdinger — ganz einfach
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Idee und Ausfiihrung: Ingrid Jepsen
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Ddeen zur Farvbe Blan
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sich einem Thema zu né&hern. Wir probieren
es mit Buntstiften: Suche einen Stift in einer
Farbe aus, die dir gut gefallt. Mit dem Stift
kannst du nun einfach drauflosmalen.

Es gibt unterschiedliche Méglichkeiten,
Lasse dich von der Farbe leiten.
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Als n&chstes bist du eingeladen, Ideen zu deiner Lieblingsfarbe zusam-
menzustellen. In die Mitte schreibst du die Farbe. Dann notierst du alles,
was du damit verbindest bzw. was dir einfallt.

» Wie sieht deine Ideensammlung zu deiner Lieblingsfarbe aus?

SchlieBlich kannst du
zu den ldeen auf der
nachsten Seite auch
noch ein Bild malen.

In unserem Beispiel
hat Renate Schmidt
aus Bremen einen
blauen Baum gemalt.

Der

blaue
Baum

Und wenn du magst,
kann du auf der Uber-
nachsten Seite zu dei-
nem Bild noch einen
Text schreiben.

In unserem Bei-
spiel schrieb Renate
Schmidt folgendes:

sIch habe diesen Baum schon als Kind gemalt. Immer mit dem blauen Ku-
gelschreiber. Immer, wenn ich nachgedacht habe oder wenn ich Langeweile
hatte. Noch heute male ich diesen Baum zum Beispiel beim Telefonieren.
Immer mit einem blauen Stift. Je nach Bedarf kann ich den Baum unendlich
erweitern. Kurzes Telefonat — kleiner Baum. Langes Telefonat — groBer Baum,
immer gréBer werdend. Ist das Telefonat frohlich, entsteht ein gerader Baum.
Ist es schwierig, ist er oft schrég. Nie kippt er jedoch um, nie verliert er all
seine Bluten. Er ist immer der Baum, der meine Gefiihle widerspielgelt.”

Idee aus einer Schreibwerkstatt mit Jacqueline Engelke, Journalistin, Autorin und Psychologin, Kassel
Literaturtipp: Barbara Schulte-Steinicke, Lutz von Werder: Schreiben von Tag zu Tag: Wie das Tage-
buch zum kreativen Begleiter wird. Ein Handbuch fiir die Praxis. Walter-Verlag

Bild: Renate Schmidt
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» Wie sieh