Eindammungs-Kit :
Hilfsmittel zur psychischen
Gesundheit fur den Gebrauch
der eingeschlossenen Person,
der Betreuer und ihrer Familien

Wie man
«Psymmunisieren»

kann!



~
Einige
Informationen

Der wirksame Einsatz von Quarantine oder Iso-
lation als MaRBnahme der 6ffentlichen Gesundheit
erfordert die Minimierung negativer Auswirkungen
auf das psychische Wohlbefinden und

die psychische Gesundheit.

Dieser Bausatz soll vor allem als Inspirationsquelle
fiir die Ubernahme von Verantwortung fiir die eige-
ne psychische Gesundheit und die der Menschen in
ihrem Umfeld dienen. Sie kann je nach Situation an-
gepasst werden: allein, in einer Gruppe, vollstindige
Isolation, Quarantane, mit einem Team oder mit der
Familie,...

Wenn Sie allein sind, besteht ein erhéhtes Risiko \

von Geflihlen der Hilflosigkeit, der Introspektion
und des Nachdenkens. Dies kann negative Ge-
fiihle hervorrufen und im Extremfall die Grenzen
zwischen der inneren und der duBBeren Welt verwi-
schen. Dann finden Sie einen Weg, um mit anderen
(auch aus der Entfernung) in Kontakt zu treten:
Familie, Nachbarn, Pflegepersonal, soziale
Netzwerke usw.

Die Liste der Ubungen ist natiirlich nicht erschop-
fend, kann aber als Ausgangspunkt fiir Ihre Suche
dienen. Am Ende des Dokuments finden Sie die fiir
diese Zusammenstellung verwendete Bibliographie.
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Was verursacht Stress in der Quarantdne ?

Dauer der Quarantane

Angst vor einer Infektion
Frustrationen (Stornierungen,
Unmoglichkeiten,...) und Langeweile
Mogliche Schwierigkeiten bei der
Befriedigung von Grundbediirfnissen
Unzureichende Informationen

Was ist nach der Quarantdne stressig ?

Finanzen
Stigmatisierung von « Ubertrager »

Magliche Auswirkungen nach
der Quarantdne :

Akuter Stress

Emotionale Erschépfung
Abtrennung

Angst im Kontakt mit kranken Menschen
Reizbarkeit (sogar Aggressivitéat)
Schlaflosigkeit

Verlust der Konzentration
Fehlende Entscheidungsfindung
Reduzierte Arbeitsleistung
Zobgern zu arbeiten

Rucktritt

Traurigkeit

Stress

Depression

Risiko eines PTSS

Der physische und psychische Gesundheitszustand
vor der Quarantane oder Isolation spielt offensicht-
lich eine Rolle bei den damit verbundenen Risiken.
Dieser Bausatz ist dazu da, das Ausmaf3 der Auswir-
kungen zu entschéarfen.

Was kann getan werden, um die Folgen der
Quarantdne zu mildern ?

Halten Sie sie so kurz wie moglich : Es ist
wichtig, dass die Behorden die Quarantane
oder Eindammung « auf das beschranken, was
angesichts der bekannten Lange der Inku-
bationszeiten oder der Ausbruchsperioden
wissenschaftlich vertretbar ist », und dass die
«empfindlichsten» Personen wahrend dieser
Phasen am besten Giberwacht werden.

Der Bevolkerung so viele Informationen wie
moglich geben

Ausreichende Vorkehrungen in Ubereinstim-
mung mit der Gemeinschaft zu treffen
Langeweile reduzieren und Kommunikation
verbessern

Achten Sie besonders auf die Betreuer
Altruismus

Bibliographie (11)
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Atmen Schlafen

Sich Sicherheit
entspannen
Da sein
Sich
ausdrucken sich

kennenlernen



Zusammen-
leben

Danken

Kommunikation

Verwirklichen

Entscheiden

Fur die
Kinder

Durchziehen
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Atmen

Ubung zur Herzkohirenz (3 x 5 Minuten)

Eines der Grundbediirfnisse des Menschen ist die Atmung. Was liegt néher, als dieses Kit mit einer Ubung zu
beginnen, bei der diese zentrale Energiequelle genutzt wird.

Es gibt viele gute Griinde, das kardiale Kohéarenz-
Biofeedback in lhre tagliche Routine zu integrieren.

Hinter diesem etwas technischen Begriff verbirgt
sich eine Atemlibung, die eigentlich sehr einfach ist
und jederzeit benutzt werden kann, um emotionale
Stlirme zu beruhigen und Stress abzubauen.

Die Wirksamkeit des Instruments beruht auf einem
regelmaRigen Atemrhythmus, der den Herzschlag
und das autonome Nervensystem (unseren Auto-
piloten) reguliert, die Intensitit der Auswirkungen
von Stress auf unseren Korper verringert und
gleichzeitig unsere Immunabwehr starkt.

Uber die Entspannung hinaus, die nicht das primére
Ziel ist, flhrt die Herzkoharenz zu einem ruhigen
Geisteszustand, indem sie auf den Vagusnerv (Para-
sympathikus) wirkt, der den Herzschlag und den
Blutdruck beeinflusst.

r

gen als Team eingesetzt._l

[ ] [ ]
° Lassen Sie los ! U
[ ] [ ]
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flegeteam: wird bei Ubertragun-

Eine Frage des Atems

Die Technik besteht darin, bei einer Anzahl von 5
einzuatmen und bei einer Anzahl von 5 auszuat-
men, wahrend man sich gut auf den Weg des Atems
konzentriert.

Um eine starke Wirkung zu erzielen, ist es ideal, die
Ubung 5 Minuten lang zu praktizieren, d.h. sechs
Ein-/Ausatmungszyklen pro Minute, dreimal taglich,
um den ganzen Tag Uber vom Riickgang des Stress-
hormons Cortisol zu profitieren. Der ideale Zeitplan
ist einmal nach dem Aufstehen, einmal vor dem
Mittagessen und einmal gegen 17 Uhr. Wenn Sie
Probleme beim Einschlafen haben, zégern Sie nicht,
es im Bett zu tun, aber statt 5 Sekunden einzuatmen
und 5 Sekunden auszuatmen, atmen Sie 4 Sekunden
einund 6 Sekunden aus.

Die Methode kann dank Apps
wie RespiRelax auf dem iPhone
oder CardioZen auf Android oder
iPhone selbststandig entdeckt
werden. Mit spielerischen On-

line-Videos kdnnen Sie auch an
Luftblasen oder angenehmen
Landschaften tben.

\.



Schlafen

Schlafhygiene (7 bis 8 Stunden)

Ein weiteres Grundbediirfnis: Schlaf. Wie kann man eine gute Schlafqualitdt sicherstellen ?

Schlafen Sie an einem bequemen, kiihlen und dunk-
len Ort. Der Korper ist lichtempfindlich.

Halten Sie sich von Larm fern. Begrenzen Sie Ihren
Koffeinkonsum am Abend. Vermeiden Sie auch das
Rauchen vor dem Schlafengehen, Nikotin ist ein
Stimulans. Alkohol stort Ihren Schlafzyklus, auch
wenn Sie sich schwerer fihlen. Vermeiden Sie pro-
teinreiche Nahrung vor dem Schlafengehen, bevor-
zugen Sie Snacks mit Kohlenhydraten. Machen Sie
mindestens 3 Stunden vor dem Schlafengehen
keine anstrengenden Ubungen. Halten Sie lhre
Schlafroutine im gewohnten Rhythmus.

1I-s8unwiwepulg

Entspannungs- und Herzkoha-
renziibungen sind ausgezeichne-
te Techniken zum Einschlafen.

[_Youtube: riesige Auswahl an
Sport, Yoga, Tanz, Entspannungs-
sitzungen... sowie Tutorials
aller Art._l
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Sicherheit

Angenehmer Ort (10-15 Minuten)

Sich an jedem Ort und unter allen Umstdinden sicher zu fiihlen. Eine Herausforderung! Diese kleine Ubung kann

eine Oase schaffen, wo Sie es wiinschen.

Sich an jedem Ort und unter allen Umstanden sicher
zu fuhlen. Eine Herausforderung! Diese kleine
Ubung kann eine Oase schaffen, wo und wann

Sie es wiinschen.

Wihrend dieser Ubung werden Sie ein Phianomen
der Dissoziation erleben. Dies bedeutet «zwei» oder
mehr. Zwei was? Zum Beispiel zwei Orte: Ich bin hier
(in meinem Wohnzimmer), wahrend ich woanders
(in den Bergen) bin. Der Grad des Anderswo ist je
nach der Tiefe der Trance unterschiedlich. Der Weg
von der einfachen Vorstellung zur gelebten Erfah-
rung, die real erscheint. Vorstellungskraft ist keine
Trance. Es ist ein Prozess vor allem des Denkens. Ich
bin in Kontakt mit einem mehr oder weniger vagen
Bild eines Berges. Die Trance, in ihrem starksten
Grad der Dissoziation, erzeugt eine kdrperliche
Erfahrung, die real erscheint. Ich bin nicht mehr in
meinem Wohnzimmer, sondern in den Bergen. Was
ich in meinem Korper sehe, hére und fihle, ist mit
diesem Kontext verbunden.

UBUNG: Einen angenehmen Ort fiir mich bauen

Wir raten lhnen, die ganze Ubung zu lesen, die recht
einfach ist und deren Schritte Sie sich leicht merken
kénnen, und sich dann 15 Minuten Zeit daftir zu
nehmen.

[ ] [ ]
o Einkleines Gekritzel? e
[ ] [ ]

Vorbereitung der Ubung

Machen Sie es sich an einem ruhigen Ort bequem.
Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um tiber
einen Ort nachzudenken, an dem Sie sich wohl
fuhlen. Dieser Ort kann eine angenehme natdrliche
oder stadtische Landschaft sein, die Sie kennen. Sie
kénnen es genauso gut erfinden. Und im letzteren
Fall schaffen Sie dann einen einzigartigen Ort, der
lhnen allein gehort. Es ist wichtig, in dieser Land10
schaft allein zu sein oder dass die anwesenden Per-
sonen (wenn Sie z.B. eine Stadtlandschaft wahlen)
nicht direkt mit IThnen interagieren. Dies ermdoglicht
lhnen, autonom zu sein und besser auf lhre Bed(irf-
nisse einzugehen.

7

Wenn Sie es vorziehen, konnen
Sie ein Objekt oder eine Musik
wahlen, die Sie daran erinnert. Sie
konnen diesen Gegenstand bei
sich behalten oder diese Musik

anhoren, um lhren angenehmen
Platz wiederzufinden.

N




Sobald Sie eine angenehme Landschaft gewahlt
haben, nehmen Sie sich Zeit und lassen Sie lhre
Aufmerksambkeit auf Ihre Position im Stuhl richten.
Lassen Sie lhre Augenlider schliel3en, wenn sie es
winschen, oder lassen Sie die Augen offen, es spielt
keine Rolle. Es ist wahrscheinlich, dass sich lhre
Augenlider irgendwann lieber von selbst schlief3en.
Wie ist der Kontakt Ihres Riickens, lhres Beckens,
Ilhrer Oberschenkel auf diesem Stuhl? Falls nétig,
passen Sie lhre Position flir noch mehr Komfort an
und erlauben Sie sich, diese Position wahrend der
Sitzung jederzeit zu dndern. Es ist sehr gut, seinen
Komfort einzustellen, es fordert die Ubung.

Waihrend ein Teil Ihres Geistes auf diesen Komfort
und diese Entspannung, die in lhrem Kérper immer
angenehmer werden, aufmerksam bleibt, lassen
Sie einen anderen Teil Ihres Geistes sich auf lhre
Atmung konzentrieren, damit sie tiefer und voller
wird. Welches Nasenloch erhalt am meisten Luft?
Dass Rechte? Dass Linke? Ist die Luft, die in lhre
Nase gelangt, frisch? Warm? Ist sie kalt? Spliren Sie,
dass sich die Atembewegung bequem und locker
einpendelt und in der gesamten Lunge immer all-
gemeiner wird?

Lassen Sie diesen Teil Ihres Geistes darauf achten
und erlauben Sie einem anderen Teil lhres Geistes,
Sie an den angenehmen Ort zu bringen, den Sie sich
ausgesucht haben. Lassen Sie |hr Unterbewusstsein
Gerliche, Farben, Klange, angenehme Empfindun-
gen, die von diesem Ort ausgehen, suggerieren.
Nehmen Sie sich die Zeit, sich mit Details zu be-
schaftigen (die Grintone der Natur, die Farbvaria-
tionen des Meeres, die schimmernde Sonne, die
Klange, Worte oder Gerausche der Natur usw.).
Lassen Sie die Freude, an diesem Ort zu sein, sich in
lhrem Korper ausbreiten.

Wo fiihlen Sie die meiste Freude und Bequemlich-
keit in Ihrem Korper? Dieser Teil Ihres Kérpers kann
die anderen Teile lhres Kérpers lehren, dieses an-
genehme Geflihl ebenfalls zu empfinden. Lassen Sie
Ilhre Aufmerksamkeit auf die Verstarkung dieser an-
genehmen Empfindungen gerichtet sein. Wenn Sie
diesen Ort, seine Empfindungen, sein sensorisches
Universum erkunden, wird Ihr Unterbewusstsein
Sie vielleicht Giberraschen, indem es auf viele Mo-
mente hinweist, in denen Sie diese angenehmen
Empfindungen erlebt haben. Lassen Sie sich einfach
flhren.

Wenn Sie diesen Moment der Behaglichkeit an
diesem angenehmen Ort genug genossen haben,
wahlen Sie ein Bild, ein Objekt, ein Gerausch, das
Sie als Anker behalten wollen, damit Sie an diesen
Ort zurlickkehren kénnen, wann immer Sie Lust
dazu haben - es kann ein Kiesel sein, das Gefiihl des
Windes, der Klang der Vogel...

Nehmen Sie jetzt wieder Kontakt mit Ihrer Atmung
und lhrer Position im Stuhl auf. Strecken Sie sich aus,
atmen Sie wie nach einem guten Schlaf gut, tief und
voll durch und kommen Sie hier und jetzt ausgeruht
und entspannt zuriick. Sie kdnnen jederzeit an die-
sen angenehmen Ort zuriickkehren, wann immer
Sie es brauchen oder wollen, Sie kennen jetzt den
Weg. Sie kdnnen auch, fiir mehr Geschwindigkeit
und Effizienz, die von Ihnen gewéhlte Verankerung
konkretisieren. Beachten Sie dazu hier die Veranke-
rung lhres angenehmen Platzes. Schreiben Sie den
Namen des Tons, der Musik auf, zeichnen Sie ein Bild
des Ortes oder des Objektes, das ihn reprasentiert...
Mit der anderen Hand kopieren Sie dieses Wort
oder diese Zeichnung. Die Verwendung der anderen
Hand mag etwas schwierig sein. Machen Sie diese
Anstrengung ! Dies wird Ihr Gedachtnis starken und
die Verankerung verbessern. Sobald Sie diese Stelle
finden missen, zeichnen Sie diese Zeichnung noch
einmal, schreiben Sie die Worte noch einmal, eine
Hand und dann die andere...

Bibliographie (8)
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Ist es notwendig zu erkldren, warum ?

Ich mache es mir bequem, ich schlieRe die Augen,
wenn ich Lust dazu habe.

Ich atme ruhig.

Ich werde mir meiner Atmung bewusst, ich atme ein
und aus.

Ich kann meinen bevorzugten Entspannungsatem
verwenden, wenn mir danach ist. Ein tiefer Atem-
zug, der mich entspannt.

Ich nehme mir die Zeit, in meinem eigenen Tempo zu
atmen.

Ich atme ein, ich entspanne mich nach und nach. Ich
werde mir meiner Kérperempfindungen bewusst.

Ich atme ruhig.

Ich bereite mich jetzt auf eine indirekte Muske-
lentspannung vor. Ich bereite mich darauf vor, mit
meinem Gesicht zu beginnen.

Ich weil3, dass die Spannungen innerhalb der
Grenzen meines Kérpers und meines Wohlbe-
findens liegen werden.

Ich werde mein Gesicht 3 Mal zusammenziehen.
Okay, los geht’s.

Ich atme tief ein, blockiere und kontrahiere alle
Muskeln meines Gesichts, 2, 3.

Atmen Sie ein und aus.
Ich spiire, wie sich die Entspannung in meinem Ge-

sicht festsetzt, und ich bereite mich darauf vor, in 5
Takten wieder zu beginnen.

10 Bibliographie (10)

Ich atme ein, blockiere, straffe alle Muskeln meines
Gesichts, meine Stirn, meine Augen, meine Wangen,
meine Kiefer, meine Zdhne, spanne meine Lippen an.
4,5 und entspanne mich. Das ist sehr gut.

Ich atme, ich sptire die Entspannung meines Gesi-
chts. Ich atme, ich entspanne mich, ich fiihle mich
gut.

Ich werde diese Ubung noch einmal machen, in
meinem eigenen Tempo und so lange wie moglich
durchhalten.

Ich atme tief ein und versuche, mich zusammenzu-
ziehen,

Immer wieder, so fest ich kann, und ich halte mich
fest, immer wieder ziehe ich mein ganzes Gesicht bis
zum Hals zusammen. Ich halte so lange durch, wie
ich kann, ohne meine Grenzen zu tberschreiten, bis
ich die Luft rauslassen muss.

Ich puste und entspanne mein Gesicht vollig.

Ich spiire eine Entspannung in meinem Gesicht, eine
angenehme und tiefe Entspannung. Ich atme ruhig.

Ich bereite mich darauf vor, meine Arme zu kontra-
hieren, zunachst fir 3 Mal. Jetzt geht’s los.

Ich atme ein und ziehe mich so viel wie méglich
zusammen, 2, 3 und dann lasse ich wieder los, ich
atme aus.

Ich splire die Entspannung, die sich allméahlich in
meinen Armen, von den Schultern bis zu den Fin-
gerspitzen, einstellt. Ich werde wahrend 5 Takten
wieder beginnen.



Ich atme ein, ich ziehe die Arme zusammen, ich
dricke, 3,4, 5 und lasse los, ich puste.

Ich werde diese Ubung noch einmal machen, in
meinem eigenen Tempo, wobei ich die Kontraktion
so lange wie moglich beibehalten werde, bis ich die
Luft nicht mehr halten kann.

Ich atme ein, blockiere und kontrahiere, immer
wieder, so viel wie méglich, von den Schultern bis zu
den Fingerspitzen,

Ich spire die Spannung in meinen Schultern, in
meinem Bizeps, Unterarme, Hande, meine Arme
sind vollig zusammengezogen, meine Schultern,
Ellbogen, Handgelenke. Ich schlieBe den Vertrag im
Rahmen meines Wohlbefindens ab.

Und ich halte, immer wieder, bis ich ausatmen muss.

Ich atme ein und entspanne meine Arme vollig. Das
ist sehr gut. Ich habe das Geflihl, dass meine Arme
vollig entspannt sind. Sie kdnnen schwer wie Blei
oder leicht wie eine Feder sein.

Mir geht es gut, ich bin entspannt, gelassen.

Ich bereite mich darauf vor, meine Brust und meinen
Bauch zusammenzuziehen, zunachst in 3 Phasen.

Ich atme tief ein, blockiere und kontrahiere alle
Muskeln meines Bauches und meiner Brust, 2, 3.

Ich atme ein und aus. Ich werde mir meiner Empfin-
dungen bewusst. Ich splire, wie sich die Entspan-
nung in meinem Bauch und in meiner Brust einstellt,
und ich bereite mich darauf vor, in 5 Schritten
wieder zu beginnen.

Ich atme ein, blockiere, straffe meine Bauchmus-
keln, meine Brust 4, 5 und lasse los.

Ich atme, ich splire, wie sich die Entspannung immer
mehr einstellt.

Ich atme, ich entspanne mich, ich fiihle mich gut.
Ich werde diese Ubung noch einmal machen, in

meinem eigenen Tempo und so lange wie moglich
durchhalten.

Ich atme tief ein und kontrahiere, immer und immer
wieder, so fest ich kann, und ich halte mich so lange
wie moglich fest, immer und immer wieder kontra-
hiere ich meinen ganzen Bauch und die Brust.

Ich halte so lange fest, wie ich kann, ohne meine
Grenzen zu iberschreiten, bis ich die Luft loslassen
muss. Ich puste und entspanne meinen Bauch und
meine Brust vollig. Ich spiire Entspannung, eine
angenehme und tiefe Entspannung. Ich atme ruhig.

Ich bereite mich darauf vor, meinen Riicken vom
Nacken bis zum Gesal zunachst in 3 Schritten zu-
sammenzuziehen.

Ich atme ein, ich ziehe den Riicken so weit wie
moglich zusammen, 2, 3 und dann entspanne ich
mich, ich atme aus.

Ich splire die Entspannung, die sich allmahlich in
meinem Ruicken einstellt, vom Nacken bis zum un-
teren Riicken. Ich werde wahrend 5 Takten wieder
beginnen.

Ich atme ein, ich spanne meinen ganzen Riicken an,
meinen Nacken, meine Schulterblatter, ich driicke,
vier, fiinf und lasse los, ich puste. Ich splire eine
angenehme Entspannung, die sich auf meinem
ganzen Ricken immer mehr durchsetzt.

Ich werde diese Ubung noch einmal in meinem
eigenen Tempo durchfiihren und die Kontraktion
so lange wie méglich im Rahmen meines Wohlbe-
findens halten, ohne jeden Zweifel, bis ich nicht
mehr in der Lage bin, meine Luft zu halten.

Ich atme ein, blockiere und spanne meinen Hals

an, meine Schulterblatter, die ganze Wirbelséule
hinunter, meine Lendenwirbel, bis zum Gesaf. Und
ich halte, immer und immer wieder bis ich ausatmen
muss.

Und ich halte, immer wieder, bis ich ausatmen muss.

Ich atme ein und entspanne meinen Riicken vollig.
Das ist sehr gut.

Ich fihle, dass mein Riicken vollig entspannt ist. Mir
geht es gut, ich bin entspannt und gelassen.

}IX-sunwiwiepuly
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Ich bereite mich darauf vor, meine Beine von der
Hifte bis zu den Zehenspitzen zusammenzuziehen,
zunachst in drei Phasen.

Ich atme ein, ich ziehe beide Beine so weit wie
moglich zusammen, 2, 3 und ich entspanne mich, ich
puste.

Ich splire die Entspannung, die sich allm&hlich in
meinen Beinen, meinen Hiiften, meinen Ober-
schenkeln, meinen Waden bis hin zu meinen FliBen
einstellt. Ich werde es 5 Mal wiederholen.

Ich atme ein, ziehe meine Beine zusammen,
dricke alle meine Muskeln zusammen, 3, 4, 5 und
entspanne mich, blasen.

Ich werde diese Ubung noch einmal machen, in
meinem eigenen Tempo, wobei ich die Kontraktion
so lange wie moglich beibehalten werde, bis ich die
Luft nicht mehr halten kann.

Ich atme ein, blockiere und kontrahiere, immer
wieder, so weit wie moglich, von den Hiiften bis zu
den Zehenspitzen, ich spiire die Spannung in den
Huften, Oberschenkeln, Waden, Kndcheln, FiiRen
und Zehen. Meine Beine sind in den Motten meines
Wohlbefindens véllig verkrampft. Und ich halte es
aus bis ich ausatmen muss.

Ich atme ein und entspanne meine Beine vollig. Das
ist sehr gut.

Ich habe das Geflihl, dass meine Beine véllig
entspannt sind. Sie kénnen schwer wie Blei oder
leicht wie eine Feder sein.

Mir geht es gut, ich bin entspannt, gelassen. Ich
werde jetzt meinen ganzen Kérper zusammen-
ziehen, von der Spitze meines Kopfes bis zu den
Zehenspitzen...

Ich atme ein, ziehe mich so weit wie moglich zusam-
men, 2, 3 und lasse los, blasen.

Ich splire die Entspannung, die sich allmahlich in
meinem Gesicht, meinen Armen, meinem Bauch,
meinen Beinen einstellt. Ich werde es 5 Mal wiede-
rholen.

Ich atme ein, ich ziehe meinen ganzen Korper

zusammen, ich driicke, 3, 4, 5 und ich lasse los, ich
atme aus.

Ich werde diese Ubung noch einmal machen, in
meinem eigenen Tempo, wobei ich die Kontraktion
so lange wie moglich beibehalten werde, bis ich die
Luft nicht mehr halten kann.

Ich atme ein, blockiere und kontrahiere, immer wie-
der, so weit wie moglich, vom Scheitelpunkt meines
Kopfes liber Gesicht, Nacken, Schultern, Arme bis

zu den Handen, Bauch und Riicken, beide Beine

bis zum Ende. Zehen. Ich halte es aus, im Rahmen
meines Wohlbefindens. Und ich halte, immer wieder,
bis ich ausatmen muss.

Ich atme ein und lasse meinen Korper vollig frei. Das
ist sehr gut. Ich habe das Geflihl, dass mein Kérper
vollig entspannt ist. Ich werde mir dieser Entspan-
nungsgefiihle in meinem ganzen Kérper bewusst.

Ich fihle mich gut, ich bin entspannt und gelassen.

Wenn ich es wiinsche, werde ich nach und nach in
die Realitat zurtickkehren, das Bewusstsein wiede-
rerlangen.

Ich werde allmahlich aus meiner Blase herauskom-
men, wahrend ich das Geflihl des Wohlbefindens
und der Entspannung.

Ich atme in 3 Takten tief ein, und ich atme plétzlich,
vollstandig aus, ich atme aus.

Ich gebe mir selbst wieder Energie, ich flihle, wie
die Energie nach und nach in meinen Kérper kommt
Und ich atme ein.

Ich werde immer dynamischer, als befande ich mich
in einem belebenden Wasserfall.

Ich fihle mich immer energischer und wacher.

Ich befinde mich in einem Strom von frischem Was-
ser, der mich aufweckt.

Ich 6ffne meine Augen, wenn ich es splire, ich nehme
mir die Zeit, mich zu dehnen, ich fihle die Energie

in allen meinen Muskeln, in meinem ganzen Kérper
zurtickkommen, ich bin véllig wach.
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In der Vergangenheit leben, in die Zukunft projizieren
akzeptieren.

Achten Sie auf lhre Atmung

Nehmen Sie sich etwas Zeit und suchen Sie sich
einen ruhigen Platz, um bequem zu sitzen. Achten
Sie beim Einatmen auf lhre Atmung.

Achten Sie auf das Geflihl an der Nasenspitze,
wenn die Luft in Thren Kérper eindringt. Atmen Sie
normal weiter. Beachten Sie, wie sich Ihre Lungen
beim Fullen mit Luft ausdehnen und beim Ausatmen
zusammenziehen. Fahren Sie auf diese Weise fort,
um die Bewegung lhres Atems 10 Minuten lang zu
beobachten.

Bei den ersten Ubungsstunden werden Sie vielleicht
feststellen, dass Sie viel Zeit in Ihren Gedanken
verloren haben, anstatt sich auf lhre Atmung zu
konzentrieren. Es geht einfach darum, diese inne-
ren Ablenkungen wahrzunehmen und sich neu zu
fokussieren. Sie kénnen den Fokus verlieren und
Ilhre Aufmerksamkeit innerhalb weniger Minuten
viele Male zuriickbringen. Mit etwas Ubung werden
Sie wahrscheinlich feststellen, dass Sie lhren Fokus
langer behalten und weniger von den aufkommen-
den Gedanken und Emotionen abgelenkt werden.

Sehen Sie sich lhre Gedanken an

Es geht darum, eine Position des Beobachters der
Gedanken einzunehmen, die in seinem Kopf kom-
men und gehen.

Sich seiner Gedanken voll bewusst zu sein, unter-
scheidet sich von der normalen Art und Weise,

wie man auf sie reagiert oder sich in ihre Spirale
verstrickt. Es geht einfach darum, vorbeiziehende
Gedanken und Bilder zu beobachten. Wenn

man zufallig in den Gedanken selbst gefangen ist,
geht es nur darum, das, was man gedacht hat, zur
Kenntnis zu nehmen. Wenn Ihre Gedanken aus ei-
nem negativen Monolog (Katastrophe oder Schuld-
zuweisung) bestanden, notieren Sie ihn einfach.
Auf diese Weise sind Sie wieder prasent und kénnen
die Entscheidung treffen, sich in aller Ruhe von

... Manchmal muss man den gegenwdirtigen Moment

diesen Gedanken zurlickzuziehen und weiter zu
beobachten.

Diese Ubung verstarkt die Erfahrung, dass die Ge-
danken einfach vergangliche geistige Formationen
sind, die kommen und gehen, dass Sie sich nicht an-
schlieBen missen und dass Sie die Fahigkeit haben,
Ilhren Geist zu kontrollieren.

Beobachten Sie lhre Emotionen

Wie die Gedanken, kommen und gehen auch die
Emotionen. Wahrend es fiir viele schwieriger sein
mag, Emotionen zu beobachten als Gedanken, ohne
von ihnen erfasst zu werden, kann es eine erleich-
ternde Strategie sein, sie zu benennen, was dazu
fihren kann, dass man sein Vokabular und seine
Fahigkeit, zwischen verschiedenen Arten von Emo-
tionen zu unterscheiden, erweitert. Eine bessere
Identifizierung von Emotionen ist eine Fahigkeit,
die eine bessere Losung verschiedener Situationen
fordert.

Aufmerksamkeit fiir die Empfindungen

des Augenblicks

Spazieren gehen, duschen, einen Imbiss zu sich
nehmen... all das sind Gelegenheiten, Achtsamkeit
zu Uiben. Es geht darum, den verschiedenen Empfin-
dungen und Wahrnehmungen des Erlebnisses Auf-
merksamkeit zu schenken, sich des wandernden
Geistes bewusst zu werden und dann die Aufmerk-
samkeit wieder auf die Empfindungen und Wahr-
nehmungen des gegenwartigen Augenblicks zu
lenken.

1{-s8unwiwiepui
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Sich ausdru

Kritzeleien des Tages

Ein Bild sagt mehr als tausend Worte. Man muss
kein Klinstler sein, es geht nur darum, seine Gedan-
ken zu Papier zu bringen. Die Qualitat der Zeich-
nung? Unvollkommen, aber stark, das ist es, was uns
interessiert. Korrigieren Sie keine verdrehte Linie,
das wiare verwirrend. Welche einfache kleine Zeich-
nung Ihren Zustand am besten wiedergibt. Eine Art
kleines grafisches Haiku.

Halt ! Ein Haiku pro Tag machen, auch schon!
Japanische Technik. Kleiner Text in 17 Silben: 1 Satz
in 5,dann einer in 7, dann wieder einer in 5.

cken

[ ] [ )
° Nicht nur in der gepunkteten Linie ;-) °
[ ] [ ]

Kreativitat: Zusammenstellung
von Fotos, Scrapbooking, Zeich-
nen, Malen, Heimwerken_l



Sich kennenlernen

Joharis Fenster

Was andere iiber Sie wissen...

Das «Johari-Fenster» ist eine der interessantesten
Matrizen menschlicher Interaktion.
Das Fenster unterscheidet vier Stufen der

Selbsterkenntnis:

Zu viele Informationen
(Interessiert wohlmaglich
keinen)

Sichtbar
fur die
anderen

A. Offentlicher Bereich (

Was ich tiber mich selbst weil3
und was ich den Menschen um
mich herum gerne erzahle.

C.Blinde Zone

Was ich nicht Giber mich
selbst weil3, das andere aber
wahrnehmen.

Unsichtbar
far die
anderen

B. Verborgene Zone

Was ich Uber mich selbst
weil3, aber fiir mich behalte...

D. Unbekanntes Gebiet

Was ich Uber mich selbst
nicht weif3, was andere auch
nicht wahrnehmen.

—

Was ich weif3

In der Familie: Jede Person wahlt
5 Adjektive (lustig, zuverlassig...),

die einem entsprechen. Dann 5,
die die anderen Mitglieder der

Familie beschreiben. Was sind die
Worte Uber Sie, die nur auf lhrer
Liste stehen, was sind die Worte

Uber Sie, die auch in der Beschrei-
bung von Ihnen bei anderen zu
finden sind, ...

Was ich nicht weil3

Unterdriickt

Jetzt geht es darum, diese Adjek-
tive in die Kastchen einzuteilen.
Eine Moglichkeit zur persoén-
lichen Entwicklung, indem man
sich selbst und die Sichtweise

anderer kennen lernt.

Bibliographie (6)
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Zusammenleben

Aggressionsbewaltigung

Perioden der Enge, Frustration, Langeweile und Promiskuitdt begiinstigen Nervositiit,
Reizbarkeit und Aggression.

Bleiben Sie ruhig und seien Sie ein aktiver
Zuhorer.

Unterlassen Sie es, das Verhalten der anderen
Person nachzuahmen und in eine Wettbe-

werbsspirale von Worten und Taten zu geraten.

Achten Sie auf lhr verbales Verhalten: Wahlen
Sie die Worte klug und ohne Konnotationen.
Achten Sie auch auf Intonationen und Gesten,
die lhre Gedanken verraten.

Zeigen Sie Verstandnis: Die andere Person
kann auf dieselben Ereignisse unterschiedlich
reagieren und verdient trotzdem Respekt.
Respektieren Sie das Bedtirfnis der anderen
Person nach persénlichem Freiraum.
Komplimente, auch bei kleinen Dingen.
Sorgen Sie fiir sich selbst, je weniger gestresst
Sie sind, desto besser werden Sie reagieren.

® Siewissenwas zu tunist! @

Fur Paare: Geben Sie sich einen
Moment Zeit fiir sich selbst. Es

ist wichtig, dass Sie Zeit flir sich
selbst haben: Sie kénnen zum
Beispiel abwechselnd einkaufen,
da dies erlaubt ist (und nattirlich
auch die lustigeren Aktivitéiten)._l

l_Aufrechterhaltung der taglichen
Routine (Aufstehen wie auf dem
Weg zur Arbeit, Waschen, Kor-
perpflege (Schénheit, Wohlbefin-
den), Essen zu den Ublichen Zei-
ten usw.) und Organisation des
Tages bei gleichzeitiger Kommu-
nikation mit der Umgebung tiber
das Internet, soziale Netzwerke
und Telefongesprache. Wenn Sie
nicht in der Lage sind, mit Fami-
lie und Freunden in Kontakt zu
treten, schlieRen Sie sich lokalen
Selbsthilfegruppen oder Online-
Diskussionsgruppen an. |

I_Meine neuronale Plastizitat

stimulieren: Sinnesanreicherung
(sich selbst der Bedeutung be-
rauben und Dinge wieder ent-
decken), korperliche Betatigung,
Neuheit (die Hand, die die Zdhne
putzt, wechseln, die Lieblingstas-
se wechseln, den Platz am Tisch
wechseln, ...)_l



Kommunikation

Lacheln
. - I .

Esist schon lange bekannt, dass ein Lacheln das Skype, FaceTime, Gruppen erstel-
Wohlbefinden fordert. Dass, dass wir auf den Ge- len Whats-App, Messenger,...
sichtern anderer lesen, aber auch dass, dass wir auf So viele Méglichkeiten, in Kon-
unserem eigenen Gesicht skizzieren. Die Wirkung takt zu bleiben, auch auf Distanz.
ist unmittelbar, aber es hat auch eine langfristige -
Wirkung.

[_Sich an Aktivitaten zu beteiligen,
Es ist nicht n6tig, sich zu einem Lacheln zu zwingen, die Kontrolle und Entscheidungs-
wenn Sie sehr ungliicklich sind oder groBe Sorgen fahigkeit, Gemeinschaftsgefihl,
haben. Andererseits, wenn in unserem Leben so Effektivitat und Effizienz vermit-
ziemlich alles gut [auft, warum nicht mehr [acheln, teln. |

anstatt einen ungeduldigen oder miirrischen Blick
anzunehmen. Informatiker wiirden sagen: Stellen
Sie den Standard-Lachelmodus ein.

Lassen Sie mehrmals am Tag (im Kontakt mit Be-
treuern, Familie, sich selbst vor dem Spiegel, bei der
Arbeit, beim Gehen, beim Warten auf etwas oder
jemanden...) ein leichtes Lacheln auf Ihr Gesicht stei-
gen. Und sehen Sie, was Sie damit bewirken kdnnen.

00 0000O0COGOOGEOSGINOSIOSNOIO 3 5 00 000000000000 000000 0C0OCFOCNOGNOSNONOGNONONONONONOLONONEOSNOEONEONOENONOS O
< 2> R \

-/
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Danken

Dankbarkeit tiben

Jeder kennt die klassische Ubung der positiven
Psychologie, die darin besteht, sich kurz vor dem
Schlafengehen zu fragen: Welche guten Zeiten habe
ich heute gehabt?

Haufig suchen die Menschen, denen diese Arbeit
angeboten wird, zunachst nicht nach guten Zeiten,
sondern nach grof3en Momenten, nach grof3en
Freuden. Tatsachlich sind es nur kleine Freuden, die
wir vorschlagen, auf einfache Weise zu evozieren.
Wir haben Studien, die die Vorteile dieser Ubungen
zeigen.

Vorteile, die noch klarer erscheinen, wenn wir
darum bitten, diese positiven Gedanken auf Zu-
stande der Dankbarkeit zu konzentrieren : Wie sind
diese guten Momente, die ich erlebt habe, anderen
Menschen zu verdanken? Denken Sie dann an die
direkten Gesten, von denen ich profitiert habe, aber
auch an die indirekten: die Menschen, die den Weg,
den ich gegangen bin, geschaffen und aufrecht-
erhalten haben, die die Musik, die ich gehort habe,
geschrieben und gespielt haben, die die Friichte,

[ ] [ ]
*  Wembinichdankbar? e
[ ] [ ]

Bibliographie (9)

die ich esse, wachsen haben lassen, oder diejenigen,
die sich unter allen Umstanden um mich kimmern,
die Pfleger, die Haushélterinnen, die Kassiererin-
nen,...

All jene Menschen, die sich fir die Bedirfnisse
anderer einsetzen.

Diese Ubung kann auch in Form
eines an die betreffende Person
gerichteten Dankesschreibens
gelibt werden. Dies kann zum
Beispiel am Ende des Tages
geschehen. Sie konnen auch ein
Dankbarkeitsjournal oder ein
Notizbuch fihren.

Hinter dem Konzept der Dank-

v barkeit verbirgt sich auch das

Konzept des positiven Feedbacks.
Vergessen Sie nicht, sich taglich
bei lhren Mitarbeitern zu bedan-
ken.

l_Ein grofRes Dankeschén an das

Pflegepersonal !

&
-



Diese Ubung wird in mehreren Etappen durchgefiihrt und hiilt einige nette Uberraschungen fiir Sie bereit,

in spielerischer Weise.

Nehmen Sie eine Schachtel (gro8 genug: Schachtel
mit Taschentiichern, Schachtel mit Musli, die Sie
dekorieren kénnen, wenn Sie Lust dazu haben).

Fillen Sie diese mit Papieren, auf denen Sie lhre
Traume und Wiinsche schreiben, ohne jede Ein-
schrankung. Das kann alles sein, von «Kaffee trinken
auf der Sonnenterrasse» tUber «Startdnzer sein» bis
hin zu «Akrobatik-Reiter werden» oder «Lernen, wie
man einen Rennwagen fahrt»... Zensiere dich nicht
selbst! Lassen Sie lhrer Phantasie freien Lauf und
lassen Sie Ihre Wiinsche aller Art wahr werden.

Zeichnen Sie jeden Tag eines dieser Papiere nach
dem Zufallsprinzip aus. Sehen Sie, ob dies realistisch
ist, jetzt oder in den nachsten Tagen.

Wenn es realistisch ist, tun Sie es.

Wenn Sie zum Beispiel das Papier «Trinken Sie einen
Kaffee auf der Terrasse in der Sonne» zeichnen,
kénnen Sie, auch wenn Sie jetzt nicht dorthin gehen
kénnen, wahrscheinlich in den nachsten Tagen dort-
hin gehen, zum Beispiel ein Mittagessen, bevor Sie
wieder zur Arbeit gehen... Organisieren Sie sich, um

es wirklich zu tun. Und wenn Sie diesen Text mitten
im Winter, im Regen und in der Kélte lesen, passen
Sie lhren Traum an... Gehen Sie einen Kaffee trinken,
auch wenn er nicht auf der Terrasse steht...

Wenn es nicht realistisch ist, lassen Sie sich von
diesem Wunsch leiten.

Wie kénnten Sie diesen Wunsch zumindest teilwei-
se realistisch machen? Welche Details dieses Wun-
sches sind realistisch? Natlrlich werden Sie keine
Primaballerina, aber Sie kénnen Tanzunterricht
nehmen, Ballette sehen, Vorstellungen besuchen
usw.

Fullen Sie diese Schachtel regelmafig, und wenn

ein Wunsch nicht erfillt wurde, legen Sie das Papier
wieder in die Schachtel, Sie werden spater etwas
finden, wenn Sie es wieder herausziehen.

Dieses Experiment kann natiirlich mit dem Team
wiahrend den Ubertragungen in Form von Team-
wiinschen, oder mit der ganzen Familie gemacht
werden.

Bibliographie (8)
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Eingeschlossen sein ist gleichbedeutend mit «<Denken». Eine Zeit, in der Entscheidungen getroffen werden.
Diese Matrix wird Ihnen sicherlich helfen, sie besser zu strukturieren.

Der ehemalige US-Prasident Dwight D. Eisenhow-
er wird mit den Worten zitiert: «<Dringende Dinge
sind selten wichtig, und wichtige Dinge sind selten
dringend». Dieser Mann galt als Meister im richtigen
Umgang mit seiner Zeit, insbesondere wegen seiner
Fahigkeit, das Richtige zur richtigen Zeit zu tun.
Durch Eisenhowers Methode werden Sie lernen, das
Wichtige von dem Dringenden zu unterscheiden.
Was auch immer die Aufgabe ist: Beginnen Sie da-
mit, sie nach der Eisenhower-Matrix zu klassifizie-
ren, und entscheiden Sie dann den besten Zeitpunkt,
um diese oder jene Aufgabe zu erledigen. Es ist nicht
ungewohnlich, dass wir uns zu sehr auf den «drin-
genden und wichtigen» Bereich konzentrieren, d.h.
auf Dinge, die sofort getan werden miissen. Fragen
Sie sich: Wann werde ich die Dinge tun, die wich-

tig, aber nicht dringend sind? Wann werde ich Zeit
finden, um wichtige Aufgaben zu erledigen, bevor
sie dringend werden? Dies ist der Bereich, in dem
langfristige strategische Entscheidungen getroffen
werden sollten.

-+

Entscheiden, wann es
gemacht werden soll

Wichtig

Spater machen

Der Multimilliardar Warren Buffett hat eine weitere
Methode benutzt um seine Zeit optimal zu orga-
nisieren: Machen Sie eine Liste mit allem, was Sie
heute tun wollen. Beginnen Sie mit der Aufgabe an
der Spitze der Liste und gehen Sie erst zur ndchsten
Aufgabe tiber, wenn SIE diese abgeschlossen haben.
Streichen Sie die von Ihnen erledigten Aufgaben ab.

Sofort erledigen

Durch andere machen lassen

- Dringend +

Bibliographie (6)



Durchziehen

Kluge Ziele

Wie iiberpriifen sie, ob sie das richtige ziel verfolgen ?

Bei der Festlegung von Zielen ist zwischen dem End-
ziel und den Leistungszielen zu unterscheiden. Ein
Endziel ist ein Wunsch, zum Beispiel «lch méchte
einen Marathon laufen». Ein Leistungsziel ist der
Weg, der zum Beispiel fiihrt: «lch mdchte jeden
Morgen 30 Minuten laufen. »

Schreiben Sie lhr endgiiltiges Ziel auf ein Blatt
Papier und tberprifen Sie Punkt fiir Punkt, ob es
das ist:

SMART (intelligent)

Noch ein paar Anmerkungen: Wenn lhr Ziel nicht
erreichbar ist, macht es keinen Sinn zu hoffen: Wenn
es flr Sie keine Herausforderung darstellt, wird es
Sie nicht motivieren. Wenn es Ihnen zu miihsam ist,
die Anforderungen zu erfiillen, sollten Sie zumindest
diese goldene Regel bei der Formulierung lhres Ziels
beachten.

Warum kompliziert, wenn man es einfach machen
kann?

[_Machen Sie Aktivitaten mit Zie-
len, die Sinn geben und Verande-
rungen bewirken:

- Renovierung, Reparaturen
- Hausreinigung_]

prazise wie moglich)

Spezifisch : Ziele miissen eindeutig definiert sein (nicht vage, sondern so

Messbar : Ziele mlissen messbar sein (Messbarkeitskriterien.

Aktivierend : Die Ziele mussen fiir die Person ansprechend bzw. erstrebens-
wert sein, zum Teil auch erreichbar oder akzeptiert sein.

Realistisch : Das gesteckte Ziel muss méglich und realisierbar sein.

Terminiert : Das Ziel muss mit einem fixen Datum festgelegt werden kénnen.

Bibliographie (6)
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Der Sturm

« Du machst eine schwere Zeit durch. Es ist eine
Art Sturm. Man splirt einige Stiirme kommen, aber
manchmal kommen einige pl6tzlich an, ohne dass
man sie kommen sah...

Stlirme hinterlassen manchmal Spuren, wie umge-
stlirzte Bdume, weggeblasene Fliesen, beschidigte
Zaune...

Manchmal ist es notwendig, Gartner, Maurer und
Fachleute hinzuzuziehen, um das zu reparieren,
was repariert werden muss. Manchmal kann es Zeit
brauchen, manchmal weniger. Sicher ist, dass es
nach dem Durchzug eines Sturms immer eine Blume
gibt, die im folgenden Friihjahr wieder wachst, dann
wieder eine andere. Stell dir diese Blume vor, die
inmitten von allem anderen prangt. Du kannst dem
nattrlichen Rhythmus der Dinge vertrauen».

Schlagen Sie vor, dass das Kind die Blume
zeichnet

[ N B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN NN J

2 00000
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Das Boot im Sturm

« Du machst eine schwere Zeit durch (hast eine
schwere Zeit durchgemacht). Es ist wie ein Boot

in einem Sturm. Es gibt Zeiten, in denen das Meer
ruhigist, Zeiten, in denen es rau ist, und Zeiten,

in denen es stlirmisch ist. Wenn der Sturm einsetzt,
ist es notwendig, zuerst eine Schwimmweste anzu-
legen und dann Schutz zu suchen. Vielleicht auf dem
Deck oder in der Halle. Wenn der Sturm da ist, muss
man sich so gut wie moéglich festhalten, wo man
kann. Wenn der Sturm da ist, fallt der Regen heftig,
der Donner grollt und das Boot bewegt sich hin und
her. Die Wellen sind hoch und schwappen Giber das
Deck des Bootes. Du kannst das Wasser der Wellen
im Gesicht spiiren. Sei beruhigt, der Rumpf deines
Bootes ist solide, es ist so gebaut, dass es allen
Arten von Stiirmen widerstehen kann. Wahrend wir
darauf warten, dass der Sturm nachlasst, ist es wich-
tig, sicher zu bleiben. Das ist das Wichtigste.

Und wenn sich der Sturm zurlickzieht, werden die
Wellen immer niedriger. Der Himmel wird immer
klarer und deutlicher. Man kann sogar die Sonne
sehen. Aus Sicherheitsgriinden ist es am besten, die
Schutzweste etwas langer anzubehalten. Was fir
eine Ruhe nach einem Sturm! Manchmal kann man
eine gewisse Mudigkeit spiiren. So kannst du dich
entspannen und dir etwas Zeit zum Ausruhen
nehmenn».

(Schlagen Sie vor, dass sich das Kind ein Boot vor-
stellt: Farbe, Form, Gré3e. Und machen Sie ihn auf
die Qualitat und Soliditit der Materialien auf-
merksam, die verwendet werden, um jeder Art von
Sturm zu widerstehen.)



Der Weg

« Du machst gerade eine schwere Zeit durch. Es ist
ein bisschen so, als ob man auf einem Pfad lauft: Es
kann schwierige Passagen geben, mit Hindernissen
auf der StralRe, wie ein umgefallener Baum oder gro-
3e Steine. Wenn man auf ein Hindernis stof3t, kann
mann sich entscheiden, trotzdem weiter zu gehen,
zum Beispiel durch Klettern, aber es kann gefahrlich
sein, oder du kannst dich entscheiden, das Hinder-
nis zu umgehen und einen Seitenweg zu nehmen.
Wenn man auf einen Weg geht, kann es zu einem
Sturm kommen. Es ist klliger, Schutz zu suchen,
wahrend man darauf wartet, dass der Sturm nach-
lasst. Es ist am besten, gut ausgeriistet zu sein, mit
guten Wanderschuhen und Schutzkleidung. Wenn
man einen Weg entlang geht, ist es in Ordnung, eine
Pause zu machen und zu beobachten, wie weit man
gekommen ist. Man kann sich selbst dazu begltick-
wiinschen, dass er so gut gelaufen ist. Wahrend du
einen Weg entlang gehst, triffst du vielleicht andere
Wanderer, die dir helfen und mit denen du deine
Erfahrungen teilen, aber auch eine gute Zeit haben
kannst. Wenn du einen Weg gehst, haben du das
Recht, umzukehren oder dich fiir eine neue Route
zu entscheiden. Wenn man auf einem Weg vorwarts
geht, ist es egal, wohin man geht. Das Wichtigste

ist, dass Sie langsam vorgehen, in lhrem eigenen
Tempo".

(Fragen Sie Ihr Kind auf dem Weg: Wie stellt es sich
das vor? Ist es ein Weg, den er kennt?...)

0 000000000 00 00

Zeichne deine Geschichte !
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Es war einmal... in Irland gab es ein Dorf am Meer, in
dem die Menschen in Frieden und Harmonie lebten.
Jeder hatte seinen eigenen Charakter, aber alle ver-
suchten, eine Losung zu finden, wenn es ein Problem
gab. Wie Tara, ein 7-jahriges Madchen mit goldenem
Haar, sagte: «Wir schaffen es immer! »

Eines Tages, als der Wind in Kiistennahe sehr stark
wehte, erschienen zwei Drachen... Der eine war

rot, der andere griin, und sie begannen mit hohen
Schreien Gber das Dorf zu fliegen. Sobald die Be-
wohner Zeit hatten, ihre Hauser zu verlassen und
wegzuziehen, lieBen die Drachen bereits Feuerstro-
me aus ihren offenen Miindern sprudeln! Hauser,
Baume... alles stand in Flammen! In wenigen Augen-
blicken war das kleine Dorf verschwunden. Die Ein-
wohner waren schockiert und zitterten vor Angst!
Doch sehr schnell versuchten alle, ein wenig Ruhe
zu finden, um die anderen zu trésten und ihnen zu
helfen.

Tara war sehr verangstigt gewesen, und obendrein
verstand sie es wirklich nicht! Wie konnten Lebe-
wesen, selbst wenn sie Drachen wéren, so viel Boses
in sich tragen? Was hat sie dazu gebracht, so viel
Schaden anzurichten?

Dann begann der Druide Cerunos, ein weiser Mann,
leise zu sprechen: «Drachen werden an Orten gebo-
ren, wo Nacht und Bosheit herrschen. Dort wachsen
sie auf und finden ihre Starke. Aber es ist auch ihre
Grenze, denn selbst untereinander helfen sie sich

Bibliographie (4)

nie, und am Ende bekampfen sie sich gegenseitig»,
flgte Cerunos hinzu: «Tara, schau dich um: Die Men-
schen helfen einander, helfen sich gegenseitig,

wie in dieser Tortur. Die Manner, Frauen und Kinder
dieses Dorfes schaffen es, gut zusammenzuleben.
Jeder kann sich in schwierigen Momenten auf den
anderen verlassen. Es ist eine sehr groBe Starke... »
Cerunos fuhr fort: «Es gibt bose Wesen in dieser
Welt, wir mlissen es wissen, aber wir miissen uns
nicht mit ihnen abfinden. Wir werden also Lésungen
finden, damit die Drachen niemals zurlickkehren.
Tara, fang mit dem Anziinden einer Kerze an; stell
dir vor, dass ihr Licht das deines Herzens ist und
dass du es all denen gibst, die es brauchen. Biete
deine besten Gedanken an, das wird den Menschen
in deiner Umgebung gut tun. Auf diese Weise wirst
du den Drachen zeigen, dass sie dich nicht daran
hindern werden, so zu leben, wie du es wiinschst,
und andere zu lieben, ganz gleich, was sie tun.

«Und Tara ztindete die Kerze an und dachte dabei
sehr stark an die Menschen in ihrem Dorf.

Cerunos ging weg und versammelte mehrere Man-
ner. Er bat sie, auf den Gipfel des Berges zu steigen,
der den Hafen tGberblickt, und eine steinerne Fes-
tung mit vier Tirmen zu bauen. Auf diesen Tiirmen
hatte er riesige Bégen, deren Pfeile auf den Hori-
zont zeigten. In der Tat sagen die Legenden, dass «
der kalte Stahlpfeil das Feuer der Drachen [6scht ».
Von diesem Tag an kehrten die Drachen nicht mehr
zurlick. Sie hatten verstanden, dass sie nun erwartet



wurden und dass alle Bewohner des Dorfes, indem
sie vereint und immer bereit waren, einander zu hel-
fen, zu stark fiir sie waren. Nur das aus dem Bosen
geborene Feuer gab den Drachen Kraft. Aber dieses
Feuer war zu schwach angesichts des Mutes und der
Liebe, die im Herzen eines jeden Dorfbewohners
steckten...

Endgultige Pause:

Sie kénnen mit lhrem Kind interagieren, indem Sie
die untenstehenden Fragen stellen und ihm helfen,
Antworten in der Geschichte zu finden: Hattest

du jemals eine so schwierige Zeit, eine so schwere
Zeit? Vielleicht hast du in deiner Umgebung oder
im Fernsehen davon geho6rt? Willst du ein wenig
dariiber reden? Nehm dir Zeit und atme vor allem
sanft, indem du den Bauch aus- und wieder ein-
ziehst... Weiss du, dass du immer gut umgeben und
geschiitzt sein wirst? Verstehst du, dass wir starker
sind, wenn wir zusammen sind und wenn wir uns
gegenseitig helfen? Hattest du jemals ein schlech-
tes Gefiihl? In Taras Geschichte hast du gesehen,

dass wir uns immer verteidigen kénnen...

Tipp:

Versuchen Sie nicht zu sehr, die
Diskussion Uber die Geschichte
selbst zu verlangern, sondern
schaffen Sie eher eine «Luft-
schleuse», um direkt einzuschla-
fen, indem Sie positiv Gber den
nachsten Tag sprechen, tiber

einen angenehmen Anruf, den Sie
von einem Familienmitglied er-
halten haben. Oder verwenden
Sie die in der Geschichte ent-

wickelte Idee der Vereinigung,
indem Sie eine Versammlung von
Freunden oder Verwandten be-
schreiben, die sich z.B. zu einem
Geburtstag versammelt haben...
Es kann interessant sein, beim
Verlassen des Zimmers ein
Nachtlicht eingeschaltet zu las-
sen, um das Kind zu beruhigen.
Die App ftirs Iphone «Calm»
bietet Schlafgeschichten an.
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Die exquisite Leiche : Geschichten erzahlen mit Hilfe
der ganzen Familie, in der jeder die Geschichte der
vorherigen Person fortsetzt.

Es gibt natirlich verschiedene Formen und Mog-
lichkeiten, dieses Spiel zu spielen. Lassen Sie lhrer
Kreativitat freien Lauf!

Die exquisite Leiche in der Zeichnung :

Der erste Spieler zeichnet den Kopf eines Mannes
mit einem Hals oben auf dem Blatt. Er faltet das
Blatt um den Kopf zu verbergen, aber die Nacken-
merkmale hervorstehen zu lassen.

Dann gibt er das Blatt an einen anderen Spieler
weiter, der die Zeichnung fortsetzt. Definieren Sie
ein Thema. Mischen Sie mehrere Themen !

Die exquisite Leiche des Satzes :
nhstantiv / ein Adjektiv / ein Verb / ein weiteres
Substantiviund schlieRlich ein weiteres Adjektiv.

Die exquisite Leiche'der.Definitione

Das hei3t, dass jeder Spieler auf seinem Blatt Papie
oben eine Frage schreibt (z.B.: Was ist ein Elefant?)
und der nachste Spieler antwortet, indem er eine
Definition angibt (nattirlich ohne die Frage zu sehen
(z.B.: Esist eine Maschine mit Radern). Dies wird
die Lesung: «Was ist ein Elefant? Eine Maschine mit
Radern».

Die exquisite Leiche mit «wenn»: 0_~
Der Erste schreibt einen Satz, der mit «wenn» be- -
ginnt; zum Beispiel «wenn ich Flligel hatte». Er faltet
das Papier, um seinen Satz zu verbergen, und der

zweite sagt: «wiirde ich Pilze essenv. [_Eine nette Alternative, um

sich gegenseitig zu helfen:
Die exquisite Leiche der Silben: Geschichtenwdirfel, bei denen
Wir verwenden Woérter mit 3 oder 4 Silben, wir es darum geht, eine Geschichte
definieren ein Thema, zum Beispiel «Tiere», und wir durch Wiirfeln und basierend
mussen die Silben der Tiernamen notieren: « Kro» aufdem Bildergebnis zu
(fur Krokodil), «ra» (fur Giraffe) und « fant» (far erzahlen. Suchen Sie Apps flr
Elefant). Mobiltelefone, indem Sie nach
Sie bekommen einen lustigen « Krorafant»! « Story Dice » suchen.J
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Im Orbit ist die Erde ganz anders.

Was denkst du ?



Diese Zusammenstellung sowie die zusdtzlichen Inhalte wurden von den Psychologen Frenay-Degrotte
Sandrine und Frenay Frederic erstellt. Layout von der Grafikerin Frenay Zoé (+ 3 weitere Schwestern, alle in
Isolierung). Vielen Dank an Dimitri, Thierry und Danielle fiir ihre aufgekldrten Meinungen und ihr Korrektur-
lesen. Deutsche Ubersetzung Homemade...
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I_Alle Fragen und Kommentare
sind willkommen :
kitconfinement@icloud.com
© | \

N\ Stay home \L
Stay safe
Stay cool

rSie finden dieses Dokument als kostenlosen
Download, sowie Links zu Meditationen,
auf der Website :
www.triggersolutions.eu/kitdeconfi nement.html_|



