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EX-IN Kurs von August 2012 bis August 2013.
Bipolar


Ach es ist mal wieder so. 
Meine Gefühle sind irgendwo. 
Nicht bei mir, nicht hier und jetzt. 
Nicht zufrieden, manchmal etwas verletzt. 
Alles ist soso lala. 
Keiner ist mir wirklich nah. 
Kann nicht sagen wie mir ist. 
Frage mich, wer mein Freund ist. 
Fühle mich so öd und leer. 
Wo kommt das nur immer her ? 
Darf ich nicht mal fröhlich sein - 
und mich meines Lebens freuen ? 
Gestern fühlte ich mich gut, 
hatte für die Zukunft richtig Mut. 
Heute morgen war es noch so - 
Nun ist es weg, wer weiss wieso ? 
Mir ist heut so - ich weiß nicht wie
ich's Euch erklären soll. 
In mir kreist eine Symphonie,
nicht in Dur und nicht in Moll. 
Vielleicht zur Traurigkeit auserkoren
so düster, farblos und so schwer. 
Doch gleich darauf, wie neu geboren
spielt die Musik nun quer – 
sie kreist mit schneller Geschwindigkeit
im ultra-rapid-cycling Takt 
und hat keine augenblickliche Stimmigkeit - 
das ist halt Fakt. 
Mir ist heut so - ich weiß nicht wie
doch, wie lange noch diesen Zustand, bitte - 
ich kann verzichten auf diese Symphonie -
suchend nach Harmonie 
und 
meiner Mitte.

SCHUL- UND AUSBILDUNGSDATEN:

1984:


Mittlere Reife 


1985:


Abschluss: Fachhochschulreife


1987:


Ausbildung zur Verwaltungsbeamtin Stuttgart


1997


Personalfachkauffrau Frankfurt am Main

BERUFSPRAXIS:

01.10.1987 - 30.09.1990:
Stadtverwaltung Nürtingen


01.10.1990 - 31.12.1992:
Studentenwerk der Universität Stuttgart-Hohenheim


01.05.1993 - 31.07.2000:
Internationaler Bund Frankfurt am Main


Erkrankung , Klinikaufenthalte und therapeutische Massnahmen

MINIJOBS:
01.12.2005 – 01.07.2008
 ArBeg gGmbH  Wernau 

02.07.2008 – 30.09.2011
 Kosmos-Spiele Reutlingen 

01.11.2011 – 31.03.2012
 ArBeg gGmbH Wernau

01.04.2012 – 30.11.2012
 Filderwerkstatt Dettingen / Teck
Lebenserfahrung
Drei Dinge helfen,

die Mühseligkeiten des Lebens

zu tragen:

Die Hoffnung, der Schlaf

und

das Lachen

- Immanuel Kant -
Was meine persönliche Lebenserfahrung anbelangt, bin ich dankbar, dass ich ganz viele Menschen kennenlernen durfte, auch bei EX-IN und Beziehungen aufbauen konnte, die mir gut tun und mich jeden Tag aufs Neue bereichern.
Auch die Gründung einer Selbsthilfegruppe ( s. Anlage ) vor 4 Jahren hat mir emotional geholfen, mich mit der bipolaren Störung auseinanderzusetzen und ich habe einen Frühwarn-Symptom-Katalog erstellen können zur eigenen Notfall-Hilfe bei akuten Phasen. Ganz wichtig ist für mich, andere ernst zu nehmen und zuhören zu können.
Durch die intensive Beschäftigung mit meiner Erkrankung konnte ich auch eine HOMEPAGE erstellen, die für mich selbst als auch möglicherweise für andere Betroffene sehr hilfreich sein kann: 

http://meine-diagnose-bipolar.jimdo.com/
Allgemeine Qualitäten

Meine menschlichen Qualitäten

· Gutes Einfühlungsvermögen

· Ehrlichkeit + Achtsamkeit
· Unterscheidungsvermögen
· Neugier
· Optimismus
· Wissensdurst
· Vernunft
· Mut
· Verläßlichkeit
· Aufmerksamkeit
· Hilfsbereitschaft
· Besonnenheit
· Kreativ
· Humorvoll

· Sensibel
· Kommunikativ

· Offenherzig
Meine fachlichen Qualitäten

· Loyalität
· Kooperationsvermögen
· Disziplin
· Ausdauer
· Hohes Maß an Flexibilität und Belastbarkeit
· Systematische Arbeitsweise
· Zuverlässig und genau
· Schnelle Auffassungsgabe

· Gutes Umsetzungsvermögen
· Technischen Neuerungen aufgeschlossen
· Optimale Lösungswege auch in schwierigen Situationen

· Diskretion für den Verantwortungsbereich ist gewährleistet




KREATIV
Wenn es mir besonders gut geht 
oder

wenn es mir besonders schlecht geht

nutze ich meine Möglichkeiten,

zu schreiben, zu malen, zu musizieren

Ursprünglich wurde der Begriff Kreativität als Bezeichnung für alle Arten von schöpferischer Tätigkeit verwendet. Von der Antike bis zum Mittelalter wurde die individuelle schöpferische Kraft eines Menschen als Gottes Werk verstanden. 

  

In der Periode des Sturm und Drang entstand der Geniebegriff aus der antiken Vorstellung der Führung durch einen Genius. 

  

Nach der Korrumpierung des Genie-Begriffs durch "geniale" Despoten des 20. Jahrhunderts wurde der Begriff obsolet und durch "Kreativität" ersetzt. 

  

Seit 1950 begannen, ausgelöst durch den Psychologen Guilford (1950), intensive empirische Forschungen, die das Wesen der Kreativität aber nur wenig erhellen konnten. 

  

Alltägliche Kreativität lässt sich aus methodischen Gründen leichter untersuchen als außergewöhnliche. 
Die Freiheit der Vorstellung

Die Vorstellung der Freiheit

Der Versuch der Vollkommenheit

Die Berührung der Unendlichkeit

Die Leichtigkeit des Seins

Der Schmerz des Lebens

Ist die Inspiration der Kunst
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In der Kundalini-Symbolik ist die Einheit von Shiva und Shakti durch einen einzigen Körper dargestellt, nicht als eine Vereinigung zweier Körper.

Shiva wird halb Mann und halb Frau, wodurch ausgedrückt wird, daß die Energie und ihre Manifestation untrennbar sind.

Der Sinn dieser Symbolik wird heute nicht mehr richtig verstanden.

Wahre Einheit wird nur in einem besonderen Geisteszustand erreicht, für den das sinnliche Vergnügen beim Geschlechtsakt, das oft fälschlicherweise mit der sexuellen Vereinigung gleichgesetzt wird, ohne Bedeutung ist

Das Lustgefühl beruht lediglich auf einer Reizung des Lustzentrums im Gehirn.

Die wahre Vereinigung findet auf vielen Ebenen statt und beginnt mit der Vereinigung des Männlichen und Weiblichen in einem selbst, die nichts mit Sexualität zu tun hat. 


Swami Sivananda Radha
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Stimmen hören
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Gedankenrasen

[image: image6.jpg]



Wirr – Warr im Kopf
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Struktur und Disziplin
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emotionales Chaos
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Enttäuschung – Wut –

Trotz – Trauer
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Manie
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Klinikaufenthalte 

Regenbogen


Es waren einmal einige Farben, die fingen auf der Welt einen Streit an.

Jede behauptete, die beste, die wichtigste, die nützlichste, die bevorzugte Farbe zu sein:

Grün sagte: „Ganz Klar, dass ich die wichtigste Farbe bin. Ich bin das Symbol
des Lebens und der Hoffnung. Ich wurde für das Gras, die Bäume, die Blätter
ausgewählt - ohne mich würden alle Tiere sterben. Schaut euch die Landschaft an und ihr werdet sehen, dass ich am häufigsten vorkomme.”

Blau unterbrach: „Du denkst nur an die Erde, aber sieh einmal den Himmel und
das Meer an. Das Wasser ist die Grundlage des Lebens und es wird von den
Wolken aus dem blauen Meer aufgesogen. Der Himmel gibt Raum und Frieden und Heiterkeit. Ohne meinen Frieden wärt ihr alle nur Wichtigtuer.”

Gelb kicherte: „Ihr seid alle so furchtbar ernst. Ich bringe Lachen, Fröhlichkeit
und Wärme in die Welt. Die Sonne ist gelb, der Mond ist gelb, die Sterne sind
gelb. Jedes mal, wenn man eine Sonnenblume betrachtet, beginnt die Welt zu
lächeln. Ohne mich gäbe es keinen Spaß.”

Orange begann als nächste ihr Eigenlob zu singen: „Ich bin die Farbe der
Gesundheit und Kraft. Ich mag wohl selten vorkommen, doch bin ich wertvoll,
denn ich diene den inneren Bedürfnissen des Menschenlebens. Ich bin Träger der
meisten Vitamine. Denkt an Karotten und Kürbisse, Orangen und Mangos. Ich hänge nicht die ganze Zeit herum, aber wenn ich bei Sonnenaufgang und
Sonnenuntergang den Himmel erfülle, dann ist meine Schönheit so auffällig, dass
niemand einen weiteren Gedanken an eine von euch verschwendet.”

Rot konnte es nicht länger aushalten.  Es schrie heraus: „Ich bin der Herrscher
über euch alle, Blut, Lebensblut. Ich bin die Farbe der Gefahr und Tapferkeit.
Ich bin bereit, für eine Sache zu kämpfen. Ich bringe Feuer ins Blut. Ohne mich
wäre die Erde leer wie der Mond. Ich bin die Farbe der Leidenschaft und der Liebe; die rote Rose, der rote Mohn.”

Violett sprach viel ruhiger als alle anderen, jedoch nicht weniger entschlossen:
”Denkt an mich. Ich bin die Farbe des Mystischen. Ihr bemerkt mich kaum,
aber ohne mich werdet ihr alle belanglos. Ich stehe für Denken und Überlegen,
Zwielicht und tiefes Wasser. Ihr braucht mich als Gleichgewicht und Gegensatz, 

für das Gebet und den inneren Frieden.”

Und so fuhren die Farben fort, sich zu rühmen, jede davon überzeugt, die beste zu sein. Ihr Streit wurde immer lauter.

Plötzlich zuckte ein strahlend weißer Blitz auf;

ein Donner rollte und dröhnte.

Es begann unbarmherzig zu regnen.

Die Farben kauerten ängstlich aneinander.

Da sprach der Regen:

„Ihr närrischen Farben streitet untereinander, jede
versucht, die anderen zu dominieren. 

Wisst ihr denn nicht, dass Gott euch alle
für einen bestimmten Zweck gemacht hat,

einzigartig und verschieden?

Er liebt euch alle, er will euch alle.

Reicht euch die Hände und kommt mit mir.

Wir werden euch in einem großen, farbigen Bogen über den Himmel spannen, zur Erinnerung daran, dass er euch alle liebt, dass ihr in Frieden zusammenleben könnt; 

ein Versprechen, dass er bei euch ist - ein Zeichen der Hoffnung auf ein Morgen.”

Und wann immer Gott die Welt mit einem ausgiebigen Regen gewaschen hat, setzt er den Regenbogen an den Himmel, und wenn wir ihn sehen, sollten wir daran denken:

Er will, dass wir alle einander wertschätzen.
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EHRLICHKEIT + ACHTSAMKEIT
Ehrlichkeit 
Ehrlichkeit hat für mich persönlich viel mit Charakter zu tun –

Ich schätze in vielen Situationen meine Ehrlichkeit und auch 

die Ehrlichkeit, die mir andere Menschen entgegenbringen.

Mit Ehrlichkeit kommt man nicht weit,
aber ohne Ehrlichkeit kommt man nicht nah
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Achtsamkeit
Gefühle gehören zum täglichen Leben eines jeden Menschen. Doch manchmal erdrücken uns die Gefühle, der Angst, der Wut unt der Trauer. Einige Menschen schaffen es dabei gar nicht mehr aus den Gefühlen wieder auszusteigen, andere versuchen mit Gewalt dagegen anzukämpfen. Beides ist sicherlich nicht gut
Sei achtsam mit dir

Achte auf deine Gedanken,

denn sie werden Worte.

Achte auf deine Worte,

denn sie werden Handlungen. 

Achte auf deine Handlungen,

denn sie werden Gewohnheiten.

Achte auf deine Gewohnheiten,

denn sie werden dein Charakter.

Achte auf deinen Charakter,

denn er wird dein Schicksal.

 

(aus dem Talmud) 

Achtsamkeit

Wenn beider Geben oder Nehmen
sich nicht als Einbahnstraßen zeigen,
 
wenn jeder kann auch mal ruhen im Bequemen
und rechts wie links sich Waagen neigen,

wenn auch das Oben oder Unten
steht frei im Wechselspiel der Lust,

wenn ’s Nein wird nicht als Schmach empfunden
und keiner schiebt danach den Frust,

wenn beider Meinung gleichsam wichtig –
was nicht heißt: Zwang zum Kompromiss,

wenn ’s Suchen nach dem Falsch und Richtig
nicht droht am Ende mit Verriss,

dann wird die Liebe, die man spürt,
auf gleicher Augenhöhe gekürt. 
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Anmerkung zu Ehrlichkeit + Achtsamkeit = Zufriedenheit für mich
Weise Geschichten - Das Geheimnis der Zufriedenheit

Worte zum Nachdenken und zum Weiterschenken 

Es kamen einmal ein paar Suchende zu einem alten Zenmeister. 
"Herr", fragten sie "was tust du, um glücklich und zufrieden zu sein? Wir wären auch gerne so glücklich wie du."

Der Alte antwortete mit mildem Lächeln: "Wenn ich liege, dann liege ich. Wenn ich aufstehe, dann stehe ich auf. Wenn ich gehe, dann gehe ich und wenn ich esse, dann esse ich."

Die Fragenden schauten etwas betreten in die Runde. Einer platzte heraus: "Bitte, treibe keinen Spott mit uns. Was du sagst, tun wir auch. Wir schlafen, essen und gehen. Aber wir sind nicht glücklich. Was ist also dein Geheimnis?"

Es kam die gleiche Antwort: "Wenn ich liege, dann liege ich. Wenn ich aufstehe, dann stehe ich auf. Wenn ich gehe, dann gehe ist und wenn ich esse, dann esse ich."

Die Unruhe und den Unmut der Suchenden spürend fügte der Meister nach einer Weile hinzu: "Sicher liegt auch Ihr und Ihr geht auch und Ihr esst. Aber während Ihr liegt, denkt Ihr schon ans Aufstehen. Während Ihr aufsteht, überlegt Ihr wohin Ihr geht und während Ihr geht, fragt Ihr Euch, was Ihr essen werdet. So sind Eure Gedanken ständig woanders und nicht da, wo Ihr gerade seid. In dem Schnittpunkt zwischen Vergangenheit und Zukunft findet das eigentliche Leben statt. Lasst Euch auf diesen nicht messbaren Augenblick ganz ein und Ihr habt die Chance, wirklich glücklich und zufrieden zu sein."

(Quelle unbekannt)
Mensch werden ist eine Kunst

Bewusstseinsentwicklung

Beobachtung ist die Energie,

 die das, was ist, verwandelt.


 Wenn man dies verstehen kann,

 wird man vollkommen frei von psychischen Ängsten sein. 


Krishnamurti

Bewusstseinsbildung

”Du bist nicht mehr wert als ich!”

”Du bist nicht weniger wert als ich!”

”Das ist die Wahrheit!”
OPTIMISMUS

Worauf gründet sich das Verständnis vom eigenen Wert?
Auseinandersetzung mit selbstbegrenzenden Themen, den inneren Wächtern.

Loslösung von negativ wirkenden Mustern.

Die Kraft der Präsenz und Wahrheit: Sich und anderen Respekt erweisen. Sagen, was wir meinen und tun, was wir sagen. Grenzen achten. Verantwortlich und diszipliniert handeln

Sich selbst und anderen Menschen mit Mitgefühl begegnen, im Sinne von Achtung, Anerkennung, Wertschätzung Annahme und Dankbarkeit. 
Intuition entwickeln .Ohne Vorwurf oder Urteil die Wahrheit sagen. Der ureigenen Vision und kreativen Zielen folgen. Aus dem wahren Selbst heraus handeln
Objektivität, Urteilskraft und innere Unabhängigkeit entwickeln. In Phasen der Ungewißheit und Veränderung innere Souveränität wahren. Der eigenen inneren Führung vertrauen lernen

Abrundung und Vervollständigung der (Selbst-)Erfahrungen. Die persönlichen Stärken und die Einzigartigkeit des eigenen Wesens wertschätzen, weiterentwickeln und bewußt in das eigene Leben einbeziehen. 


"Wir sind, was wir denken.
Alles was wir sind, entsteht mit unseren Gedanken. 
Mit unseren Gedanken machen wir die Welt."
(Weisheit von Buddha)
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Optimismus:
Wer optimistisch ist, lebt glücklicher und erfolgreicher. Positive Gedanken führen zu positiven Gefühlen.
Positive Gefühle machen gesund und glücklich.
Positive Gedanken kann man üben.
Wichtig ist auch eine gesunde Lebensweise.
Werden die inneren Verspannungen durch körperliche und geistige Übungen abgebaut, entsteht von innen heraus eine positive Lebenshaltung.
Um positiv und optimistisch zu werden, sollen wir körperliche und geistige Übungen praktizieren. 

Der wichtigste Punkt im Leben ist das geistige Zentrum.
Das geistige Zentrum besteht aus der persönlichen Lebensphilosophie.
Ein geistiges Zentrum sollte die fünf Grundsätze Liebe, Frieden, Wahrheit, Kraft und Freude enthalten.
Wenn wir mit Weisheit nach diesen fünf Grundsätzen leben, wachsen wir ins Glück, in die Erleuchtung, in ein Leben im Licht.
Gedankenarbeit bedeutet negative Gedanken zu vermeiden und positive Gedanken zu fördern.
Negative Gedanken führen zu inneren Verspannungen, zur Zerstörung der Gesundheit und zu schlechten sozialen Beziehungen. Sie sind meistens mit Gefühlen wie Angst, Wut und Sucht verbunden.
Positive Gedanken bewirken positive Gefühle und ein konstruktives äußeres Verhalten.
Positive Gedanken erhalten wir durch Nachdenken, Selbstbesinnung, positive Vorsätze und das Lesen in positiven Büchern.
Wichtig ist die beständige innere Achtsamkeit auf die Gedanken, die Gefühle und die positiven Lebensgrundsätze (Liebe, Frieden, Wahrheit, Kraft, Glück).

Vorteile des Positiven Denkens

Positives Denken,
optimistisch eingestellt sein, wirkt sich positiv auf alle Bereiche des Lebens aus: auf Gesundheit, auf seelisches Wohlbefinden, auf die geistigen Fähigkeiten und auf die innere Wahrnehmung, auf die beruflichen und finanziellen Erfolge und auf die zwischenmenschlichen Beziehungen.

Seelisches Befinden

Das seelische Befinden positiv denkender Menschen ist überwiegend gut. Bewußt oder unbewußt wissen sie, daß sie sich fühlen, wie sie denken, und daß sie darüber bestimmen, wie sie denken. Da sie vielem etwas Positives abgewinnen, kommen sie selten in die Lage, daß ihre Stimmung für lange Zeit in den Keller geht. Gewiß: Auch sie fühlen sich manchmal unwohl, sind bedrückt oder niedergeschlagen. Doch dieses Unwohlsein hält nicht sehr lange an. Sie tun etwas dafür, daß es ihnen rasch wieder besser geht. Sie betrachten Niederlagen oder Mißerfolge als etwas Vorübergehendes, als einen kurzfristigen Rückschlag und fühlen sich durch ihn erst recht angestachelt, ihr Ziel zu erreichen.

Geistige Fähigkeiten

Die positive Grundstimmung positiv denkender Menschen bewirkt, daß ihre Sinnesorgane besser funktionieren. So hat man festgestellt, daß positiv eingestellte und damit ausgeglichene Menschen eine bessere Merkfähigkeit haben, kreativer und ideenreicher sind, besser sehen und hören.

Körperliches Befinden

Positiv denkende Menschen erfreuen sich in der Regel sehr guter körperlicher Gesundheit, da das seelische und körperliche Wohlbefinden eng miteinander verknüpft sind. Ein positives Lebensgefühl wirkt auf unsere inneren Organe wie ein Lebenselixier. Optimisten bleiben länger jung und gesund. Sie sind der Überzeugung, daß sie ihr Wohlbefinden selbst in der Hand haben, und das macht sie stark. Deshalb ist eine positive Grundstimmung auch eine wichtige Zutat für die gesundheitliche Altersvorsorge.

Zahlreiche Untersuchungen belegen, daß unsere Abwehrkräfte durch eine hoffnungsvolle und optimistische Einstellung gestärkt werden. Wenn wir uns in seelischer Harmonie befinden, dann befindet sich auch unser Körper in Harmonie, und das ist der beste Schutz gegen Krankheiten. Untersuchungen zeigen: Menschen mit einer optimistischen Lebenseinstellung sind gesünder als pessimistisch eingestellte Menschen. Wenn Optimisten doch einmal krank werden, dann richten sie ihre ganze Energie auf das Gesundwerden, indem sie durch positive Vorstellungen und Selbstgespräche ihre inneren Selbstheilungskräfte mobilisieren. Krankheiten sind für sie ein Warnsignal, daß sie in einem Bereich ihres Lebens krankmachende Denk- und Verhaltensgewohnheiten haben, die es noch zu verbessern gilt.


Berufliche und finanzielle Vorteile

Beruflich und finanziell sind Positiv-Denker meist sehr erfolgreich. Da, wo andere nämlich Probleme sehen, sehen sie eine Chance. Sie betrachten Probleme nicht als ein lästiges Übel, sondern als Herausforderung, trotzdem an ihr Ziel zu gelangen. Aufgrund ihrer optimistischen Einstellung - auch gegenüber sich und ihren Fähigkeiten - trauen sie sich vieles zu, glauben an sich und ihren Erfolg und können so ihre Fähigkeiten voll entfalten. Sie sind Ich-kann-Denker und gehen erst einmal unvoreingenommen an eine Sache heran und rechnen, bis sie sich gründlich vom Gegenteil überzeugt haben, damit, daß sie Erfolg haben. Sie lassen sich nicht so leicht von Fehlschlägen und Mißerfolgen beeinflussen. Mißerfolge betrachten sie also als wertvolle Erfahrungen, die sie ihrem Ziel ein Stück näher bringen. Sie gehen selten auf ausgetretenen Pfaden, sondern suchen neue Wege, die vor ihnen noch niemand gegangen ist. Da sie sich überwiegend gut fühlen, gehen ihnen selbst unangenehme Aufgaben leicht von der Hand. Berufssportler sind zu höheren sportlichen Leistungen fähig, wenn sie bezüglich ihres Abschneidens optimistisch sind.

Zwischenmenschliche Beziehungen

Positiv denkende Menschen betrachten ihre Mitmenschen nicht als Feinde. Solange sie von einem Menschen nicht enttäuscht wurden, unterstellen sie ihm erst einmal, daß er ein liebenswerter Mensch ist. Und wenn sie von einem Menschen enttäuscht werden, lassen sie sich dadurch nicht beirren, trotzdem an ihrer positiven Grundeinstellung gegenüber ihren Mitmenschen festzuhalten. Überhaupt machen optimistische Menschen selten schlechte Erfahrungen mit anderen Menschen, da sie durch ihre freundliche und offene Art gleichgesinnte Menschen anziehen und sie sich in der Regel von pessimistisch eingestellten Menschen fernhalten.


Spurensuche
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Meine Inspirationen auf der Spurensuche:

· Gute Arbeitszeugnisse

· Positive Rückmeldungen

· Schöne und fruchtbare Beziehungen zu anderen Menschen

· Die Arbeit in einer Freizeit- und Selbsthilfegruppe

· Glaube

· Selbstvertrauen
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Ich persönlich wünsche mir, die Kreativität noch weiter auszudehnen und sowohl die non-verbalen Methoden als auch die verbalen Angebote zur Tiefen – Entspannung und die aktive Entspannung noch besser kennenzulernen und zu praktizieren wie z.Bsp.:
· Autogenes Training 

· Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen 

· Meditation 

· Yoga 

· Tiefenentspannung 

· Tanztherapie 

· Imaginative Phantasiereisen 

· Entspannung durch Bewegung / Sport 

· Anti - Aggressions - Training 

· Qi Gong / Tai Chi Chuan 
· Yoga
· Pilates  

· Shiatsu 

· Massage / Wellness / Sauna etc. 

· Körpertherapie 

· Atemübungen 

· Ruhebilder 

· Lichttherapie 

· Magnetfeldtherapie 

· Beschäftigung mit Haustieren 

· Nachgehen eines persönlichen Hobbies 

· Gesellschaftsspiele machen 

· Musiktherapie 

· Kunsttherapie 

· Aromatherapie 

· Lesen - auch mal Märchen- oder Kinderbücher  

· Film anschauen 

· Fotografieren 

· Musik hören 
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Entspannung

Du solltest mal rasten
finden zur Ruh
nicht immer hasten
bist erschöpft im Nu

immer nur wirbeln
das muss nicht sein
zur kurzen Entspannung
fällt dir sicher was ein

sieh aus dem Fenster
zum Himmel rauf schau
fehlt Sonne, schläft sie
hinter dem Grau

denk dir die Wärme
hinein in dein Herz
vergehen wird auch
manch Seelenschmerz

lies ab und zu
doch mal ein Gedicht
die paar Minuten
fehlen dir nicht

bei deiner Arbeit
im Alltagstrott
denn nach dieser Pause
geht’s besonders flott

hör zwischendurch
ein kleines Lied
am besten du singst
sogar gleich mit

du fühlst dich frisch
dein Kopf wird klar
glaub mir, es hilft
wirst fit fürwahr

ich kann viel schreiben
Tipps geben von mir
find selbst heraus
was gut tun würd’ dir.


- Ein Buch lesen,
heisst für den guten Leser:
eines fremden Menschen
Wesen und Denken
kennenzulernen,
ihn zu verstehen suchen,
ihn womöglich zum
Freund gewinnen. -

Was tut mir gut (welche Arbeitsbedingungen wären optimal)?

Da ich an einer bipolaren Störung unter anderem auch mit rapid-cycling Phasen manche Zeiten sogar in minutenweisem Wechsel leide, kann ich keine Tagesprognose abgeben für diese Krankheitsphase.

Ansonsten, wenn ich in meiner Mitte bin, komme ich mit einem angefüllten Tag, d.h. ein 4 – 6 Std. Arbeitstag mit genügend Pausen gut klar. Dies bedeutet für mich, dass ich unter Menschen bin, einer Tagesstruktur nachgehe und Arbeit habe.

Privat ist es sehr wichtig, mich an meine Tagespläne zu halten und die Termine auch einzuhalten, d.h. Psychotherapiegespräche wahrzunehmen wöchentlich sowie die Leitung und die Teilnahme an der Selbsthilfegruppe. Meinen Hobbies nachzugehen und meine Freundschaften nicht zu vernachlässigen.

Was mich total aus dem Ruder wirft, sind manische Phasen sowie depressive Phasen und aussergewöhnliche Stressbelastungen  sowie grosse Menschenansammlungen und laute Geräusche – auch Reizüberflutung. In dieser Krankheitsphase bin ich nicht so belastbar und muss unter Umständen für 2 – 3 Wochen zur Krisenbewältigung in eine Klinik gehen.
Deshalb muss ich situationsbedingt in mich hören, in welcher Phase meiner bipolaren Störung ich mich momentan befinde und danach auch entscheiden, was mir jetzt gut tut und was eher nicht so ratsam wäre.
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Planung

Als angehende Peer / Gesundheitsbegleiterin habe ich jetzt zu diesem Zeitpunkt noch keine feste Planung, doch eine Idee, wie und in welchem Bereich ich gerne arbeiten würde.
Ich könnte mir gut vorstellen, ein Beratungsbüro zu betreiben und Serviceleistungen anzubieten, um psychisch kranken Menschen bei Ihren schriftlichen Belangen mit unseren Behörden behilflich sein zu können.

Diese Art von Arbeit würde ich sehr gerne erledigen – zumal ich neben meiner psychischen Grunderkrankung auch noch körperliche Beeinträchtigungen habe und eben in diesem Bereich nicht unbedingt körperlich arbeiten könnte.

Hierbei könnte mir sowohl die Ausbildung als Beamtin als auch die Fortbildung zur Peer und nicht zuletzt meine eigenen Krankheits- und Behördenerfahrungen sehr nützlich sein.

Fragst Du nach Haben, oder Sein,

als meinem Ziel auf Erden,

schau ich ganz still in mich hinein

und lächle leise: „Werden!“
Anhang
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Visionen

Der tiefere Sinn in die Grundgedanken,
dem Seelentiefen innewohnen,
verlangt selbst auferlegte Schranken,
die sich manchmal für mich menschlich lohnen.

Ach wählte und nutzte ich doch häufiger
beim Dichten den edlen Konjunktiv  -
Er wäre mir dann sicher viel geläufiger
und manche Deutung läge nicht schief.

Vielleicht töte ich im Keim schon die Probleme
und ehe ich tüte die Zeilen ein,
da tüftle ich schon, ob ich bessere nehme
und fühle mich oftmals wieder als Nichts und klein.

Es sind Visionen in entrückten Räumen –
in Achtsamkeit verkleidet – mit zarten Hüllen.
In Hoffnung, dass sich eine einzige erfülle,
tauche ich sie in die Farben meiner wirklich sehnlichsten Träume.
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Wenn


Wenn

Worte stolpern

Stimmen wanken

Herzen holpern

Zweifel ranken

Hände hängen

Blicke klagen

Zwänge engen

Nächte nagen

Ohren dämpfen

Seelen schweigen

Tränen kämpfen

Ängste steigen

Dann ist es höchste Zeit

für das Gespräch zu zweit
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Kopf und Bauch
Wenn die Vernunft gewinnt,
verliert meistens das Gefühl.
Beide sind nicht gleich gesinnt,
wer  denkt bleibt eher kühl.

Gefühle zeigen ist  nicht leicht,
allzu häufig hält man sie zurück.
Mit Vernunft wird viel erreicht,
doch bringt sie selten das Glück.
Können wir unser Denken fühlen -
oder sind wir gefangen in unseren Mühlen
Können wir unser Fühlen denkend erfassen -
oder sind dies nur kreativ gefühlte Gedanken, die verblassen
Wollen wir ohne Denken einfach fühlen -
oder gilt es diesen Gedanken herunterzuspülen
Wollen wir ohne Fühlen einfach denken -
oder würde sich da unsre Vernunft verrenken
Sollen wir
-vielleicht-
denkend fühlen und fühlend denken
damit uns
-von Zeit zu Zeit-
ein Wirrwarr im Kopf nicht tät so lenken
Sollen wir
-vielleicht-
weder denkend fühlen noch fühlend denken
sondern uns mit
fühlendem Denken und denkenden Gefühlen beschenken
Können, Wollen und Sollen müssen wir nichts
was weder gefühlter noch bedenklicher Natur
Können, Wollen und Sollen dürfen wir nichts
was uns vernünftige Gefühle ebnet im Parcours
... denn ...
Wir sind, was wir sind, sprechen die Gefühle –
und niemand so tief in uns wühle
Es ist, was es ist, sprach die Vernunft -
Und niemand ist der andren Unterkunft

Zeit - Raum

Nicht nur als Heilerin ist die Zeit ein besonderes Phänomen, auch physikalisch verhalten sich die Dinge in ihr anders als in den drei räumlichen Dimensionen. Während im Raum etwas desto farbloser erscheint je weiter es weg ist, haben die Dinge in der Vergangenheit die merkwürdige Eigenschaft bunter und strahlender zu werden je weiter sie entfernt sind.

Man kann sie nicht sehen, man kann sie nicht hören, riechen, schmecken oder fühlen kann man sie auch nicht. Die Zeit ist ein schwer zu fassendes Phänomen. Die Flüchtigkeit des Augenblicks, die Verklärung der Vergangenheit, die Hoffnung auf Zukunft; Die Zeit ist wie das Bild eines Mosaik zu nah beschaut, verwirrt es nur den Blick; willst du des Ganzen Art und Sinn verstehen, ist es aus einiger Entfernung sehen.

Raum und Zeit

manchmal verschoben

unendlich hoch  - unendlich weit

und doch - ganz sanft verwoben.
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Wertschätzung im Anders-sein

Menschen begegnen mir in meinem Anders-sein - 
die mein Leben, meine Sichtweisen und auch Situationen bestimmen.

 Welche Spuren sie hinterlassen, 
wie lange sie bleiben 
welche Gefühle sie geben 
welche ihnen entgegen kommen 
welchen Weg sie dann wählen. 


Wenn Menschen sich begegnen, 
dann haben sie Ecken und Kanten, 
die durch vieles geprägt worden sind -
jede für sich, einzigartig,

doch keiner ist vollkommen. 


Und doch hat jeder Liebe in sich.
Gefühle - Wertschätzung, 
Zuneigung, Nähe und Wärme, 
Verständnis und ein Lächeln 
für das kleine Glück. 


Es gibt Träumer, Denker und es gibt Optimisten,
ich muss doch sagen, oft verwundern Menschen mich.
Sie leben den Tag als wäre nichts geschehen,
doch in ihnen drin sieht man die Stürme wehen.


Zeig mir dein Wesen, 
ich zeig dir gerne meins - 
nur so kann 
für mich eine gesunde 

Beziehung entstehen - 
nicht heute, nicht morgen - 
aber vielleicht übermorgen ! 

Schönheit erleben in Kunst und Natur,
sie lehrt mich, auch das Anders – sein zu erfassen.
Bin der Wahrnehmung meiner Sinne auf der Spur,
die mich andere Sichtweisen, Standpunkte und eine Bereicherung  erfahren lassen
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Im Warten, wenn Licht und Schatten schweigen
und  Zwischenton im Zwischenraum sich endlich senkt
Wenn Bäume sich im Wind verneigen
ein Traum schon in den Ästen hängt
Ganz achtsam dann hinüber gleiten
geborgen zwischen Tag und Traum
Wenn Klänge in mir Gelassenheit bereiten -
durchdringen leise Zeit und Raum.

Räume haben immer etwas Begrenztes,
 sie vermitteln Sicherheit, können aber auch beengend wirken.
 Das Wort "zwischen" suggeriert immer etwas,
 das nicht eindeutig, unfertig, nicht lokalisierbar ist
 und doch ist es die Brücke zu dem Eindeutigen, dem Fertigen, dem Bestehenden. 
Zwischenräume spielen eine große, tragende,
 oft entscheidende Rolle in der Musik, der Kunst,
 sogar in der Literatur und im Theater.
 
Zwischenräume haben nichts Zufälliges.
 Sie werden bewusst platziert, ausgedehnt oder verkürzt, gefüllt oder provoziert.
 
Sie sind eine Form des künstlerischen Ausdrucks.

Und wie ist es mit Zwischenräumen zwischen Menschen ?

 Ist es nicht oft so, dass gerade die Zwischenräume,
die Abstände, uns einander näher bringen ?

 Nehmen wir uns mit etwas Raum zwischen uns nicht viel deutlicher wahr,
als wenn wir uns dicht an dicht ineinander verbeißen ?
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Das Ich als stecknadelkleinen Punkt begreifen,
aus dem sich spinnenwebartig Herz und Seele speisen,
die dann im Akt gebündelt wieder heimwärts weisen,
ist wie nach dem Blick in ferne Transzendenzen greifen -

die kaum gefasst, schon wieder tief ins Nichts entgleiten,
als könne man jede Zelle der Haut nur sanft streifen,
auf schmalem Grat von Weisheit, Erkenntnis und Geistesgegenwärtigkeit  reiten
in immer wieder ähnlich geformten Endlosschleifen.

Will es sich auch, wie ein Regenbogen, nicht greifen lassen,
sich stets dem starken Willen der Vernunft entziehen,
so spürst Du, es ist Punkt und auch zugleich ein Belassen,
was die Seele nährt, umarmt, um wieder zu fliehen,

als wohnten Herz und Geist in fruchtbaren Gefilden
die nur aus ihm, und in ihm das Bewusstsein bilden.



.
Nachwort
Gaga, psycho, nicht ganz dicht – wie wir über psychisch Kranke reden, verrät viel über uns selbst. Über den Wunsch, das Thema nicht zu nah kommen zu lassen und sich klar als «Gesunde» abzugrenzen.
Kein Wunder: Eigentlich kann man nur staunen, welche Arbeit das Gehirn jeden Tag leisten muss. Unser Bewusstsein ist ja nicht einfach da, sondern das Produkt immer neuer chemischer und elektrischer Prozesse. Es ist eine faszinierende Leistung, wenn das Ich dabei stabil bleibt – und sich nicht etwa über Nacht in die eine oder andere Richtung verrückt hat.

Die Angst vor dem Verrücktwerden hat dazu geführt, dass der Umgang mit psychisch Kranken über Jahrhunderte eine Geschichte des Ausgrenzens und Versteckens war – aus den Augen, aus dem Sinn. 

  

Auch heute treffen wir in der Öffentlichkeit selten auf Menschen, die uns mit einer offensichtlichen psychischen Erkrankung verstören könnten. 

  

Die Kliniken sind dafür umso voller. Und die offiziellen Zahlen klingen alarmierend: Danach wird demnach jeder Zweite im Lauf seines Lebens psychisch krank, jeder Vierte leidet irgendwann einmal unter einer Angststörung, jeden Fünften sucht eine Depression heim 

  

Was einst ignoriert oder als unabänderliches Schicksal hingenommen wurde, gilt heute als Einschränkung der Lebensqualität und Fall für den Therapeuten. 

  

Sind wir einfach nicht mehr so hart im Nehmen? Zum Teil mag das sein, aber es ist dennoch ein Fortschritt, dass psychisch Kranke heute eher behandelt werden, als dass man sie weiter leiden lässt. 

  

Die Kehrseite: Die Kosten laufen aus dem Ruder. 

  

Denn man leistet sich eine teure Psychiatrie, die stark auf Kliniken und stationäre Therapien baut. Allmählich setzt sich aber die Erkenntnis durch, dass viele Patienten auch ambulant oder zu Hause betreut werden könnten – genauso gut und billiger. 

  

Dabei muss auch die Gesellschaft umdenken. Kranke, die bisher in Kliniken verschwinden, würden wieder sichtbar. 

  

In einer Gesellschaft, in der reibungsloses Funktionieren und munteres Auftreten zum guten Ton gehören, mag das mancher als Zumutung empfinden.
Doch sie dürfte heilsam sein.
Psychisch Kranke würden seltener abgeschoben, und mit ihrer Anwesenheit erinnerten sie die Gesunden daran, wie zerbrechlich und schützenswert deren eigene seelische Konstitution ist. 

  

Beide Seiten wären in bester Gesellschaft.
EX-IN
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 - Vergangenheit -
Kunst und Trauma

Wo Gesagtes und Taten an Grenzen stoßen
um Gefühle auszudrücken,
Empfundenes und Erlebtes zu beschreiben, ihm Nachdruck zu verleihen,
zu berühren,

 ohne zu verletzen,
und tief schmerzende,
unstillbar blutende Wunden zu verursachen,
schafft es der Künstler
mit Phantasie und Farbe
selbst dem Unaussprechlichen 

Sprache, Kraft, Ausdruck, Tiefe,
Neue Sicht, Bedeutung, Impulse,
Sinn und Leben zu geben.
Diese Erkenntnis,
bei jedem Blick

Neues, Wunderbares, Unsichtbares, Unbegreifliches,
auch Verborgenes zu entdecken, zu interpretieren,
und nicht sichtbare Grenzen zu überwinden,
weiter führende Wege finden zu können,
Brücken zu bauen,
Herzen zu berühren,
der Seele Flügel zu schenken –


nachhaltig zu wirken,
Gefühltes in Worten und Farben zu verstehen -
das ist manchmal wie Magie für mich.
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- hat mich die letzten 12 Monate begleitet -
Zwischen – Töne

oder 

Schall - Grenzen

Der Geigenbogen wird geführt, 
die Geige einen Ton erspürt. 
Sie kann jauchzen, jubeln und singen, 
mit dem Geigenbogen im Zusammenspiel erklingen. 
Sie kann sich freuen oder sie weint, 
zusammen mit dem Geigenbogen vereint. 
So mancherlei Töne kann sie erbringen, 
lässt diese sinnlich in uns eindringen. 

Wir Menschen in diesem Geigenspiel, 
haben auch Zwischentöne zum Ziel. 
Wie wir unsere Töne können bestimmen, 
können wir achtsam und bewusst uns besinnen, 
im richtigen Ton etwas zu sagen, 
im richtigen Ton etwas zu fragen, 
in einem Ton, der nicht verletzt, 
der nicht in Angst und Panik versetzt, 
ein Ton, der Würde und Achtung zeigt, 
und nicht zum Verletzen ist geneigt. 

Wer auf Achtsamkeit, Toleranz und Akzeptanz pfeift
und sich künftig im Ton vergreift,
hat vermutlich nicht so recht begriffen,
dass im Ton die Musik wird geschliffen,
denn genauso wie es hallt in den Wald,
der Ton wieder herausschallt.

Wer von Mensch zu Mensch einen Bogen spannt - 
der hat eine Brücke schon erkannt.
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- heutige und weitere Entwicklung -

Achtsamkeit

Ich bin ein stiller Beobachter -
 sicherlich mit etwas Abstand,
 aber ohne Frage sind es Kleinigkeiten,
 die mir auffallen -
- eingetaucht in eine scheinbare Welt
 der Leichtigkeit und des Seins -
wohlwollend arbeitend und achtsam blickend auf
ein konstruktives Werden 
 -auch Widerstände und eine Blockade
gehen nicht immer runter wie Schokolade  -
doch diese nicht als Ärgernis, sondern als Chance zu begreifen,
- diese zu erkennen  und darüber auch sprechen zu können -
diese Chance möchte ich gerne für mich ergreifen.
- wie finde ich eine Balance 
zwischen Denken, Fühlen, Reaktion und Handlung -

Achtsam bedeutet für mich 
Aufmerksamkeit im Bewusstsein und Erleben 
- nicht sofortige Veränderungen, keine Erklärungen,
 keine Be-Wertungen -
eher Akzeptanz und Toleranz

EX-IN Genesungsbegleiter

Die EX-IN Genesungsbegleiterrolle steht für

mich persönlich in einem direkten

Zusammenhang mit der Schaffung und

Gestaltung einer vertrauensvoll wachsenden Beziehung auf Augenhöhe.

Im Einzelnen habe ich an mich folgende Ansprüche:

Ich zeige Respekt und Achtung.
Ich bin neugierig auf die Person
und interessiere mich für dessen Belange.
Ich möchte empathisch auf mein Gegenüber

eingehen und eine positive und bestärkende

Grundhaltung bei der Genesungsbegleitung einnehmen.

Ich lasse die Verantwortung

da, wo sie auch hingehört und achte darauf,

dass ich nicht mehr Verantwortung übernehme, als mir zusteht.
Ich begleite und bin auch ein Experte
durch die eigene Krankheitserfahrung.
Ich verstehe mich selbst auch als Lernender

Für mich stehen bei der Klientenarbeit eher

folgende Kriterien im Vordergrund:

- soziale Einbindung (Integration bzw.

  Inklusion)

- Minderung der Krankheitssymptome

  (Genesung)

- persönliche Entwicklung

Unterstützen und Begleiten möchte ich

vor allem durch

- das Aufzeigen von Fertigkeiten und gesunden Anteilen
  (z. B. Fertigkeiten für den Aufbau sozialer Kontakte)

- das Aufzeigen positiven Eigenschaften und Stärkung dieser Fähigkeiten
 (z. B. Kontrollüberzeugungen wie „Ich kann das schaffen“)

- Akzeptanz (z. B. Anerkennung der eigenen Einschränkungen)

- sie Vermittlung einer positiven Grundhaltung (Einfühlen und Mitfühlen)

- Förderung des Selbstvertrauens in die eigenen Fähigkeiten

Meine eigene Einstellung

Um eine emotionale und zwischenmenschliche
Beziehung aufzubauen,,

bin auch ich bereit, neue Verhaltensweisen und Fertigkeiten zu lernen, im Alltag mit den Klienten zu üben und anzuwenden.

Ich höre mir Ratschläge von Fachkräften an und prüfe sie wohlwollend


Ich achte auf meine eigenen Grenzen und teile diese auch den anderen mit


Ich akzeptiere die Grenzen der anderen
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Mein persönliches Motto
gestaltet sich nach C.G. Jung

Ich möchte niemand anderem einen Weg vorzeichnen,

denn ich weiss,

dass mir der Weg von einer Hand

vorgeschrieben wurde,

die weit über mich hinausreicht !

Wertschätzende Kommunikation

Die Kraft der Empathie

„Über Gefühle spricht man nicht“ - das empfinden viele Menschen als unsachlich, als Barriere, die sie sich nicht trauen zu überschreiten. Doch genau hier beginnt die Grundlage der wertschätzenden Kommunikation. Ein neuer Weg und auch ein möglicher Lern- und Veränderungsprozess.

Die Art und Weise, wie Menschen miteinander reden, bestimmt in höchstem Maße den Verlauf und damit den Erfolg eines Gespäches bzw. den Verlauf einer Beziehung. 

Für mich ist daher oberster Grundsatz, sich möglichst so auszudrücken, dass ich andere nicht verletze. Wer mit Respekt und Aufmerksamkeit klar und ohne Bewertungen kommuniziert, wer den Zugang zu seinen eigenen Gefühlen und Bedürfnissen zulässt und klare  Bitten äußert, kann positive Beziehungen entwickeln. 
Notwendige Schritte hierfür sind:


Wertfreies Beobachten 
Wahrnehmen der Gefühle 
Eingestehen der Bedürfnisse 
Äußern einer Bitte
· Vorwürfe, Kritik und Forderungen nicht persönlich zu nehmen, sondern durch empathisches Zuhören zu klären, was dahinter steckt 

· den eigenen Bedürfnissen und Werten mehr Aufmerksamkeit zu schenken und sich für sie einzusetzen 

· sich so zu verständigen, dass man das bekommt, was man braucht, ohne die Beziehung zu den Mitmenschen aufs Spiel zu setzen 

· konkret umsetzbare Handlungsweisen zur Veränderung für sich und das Gegenüber zu entwickeln mit dem Ziel, die Anliegen aller im Auge zu behalten 
Eine wertschätzenden Kommunikation besteht für mich aus dem Wechsel zwischen eigenem aufrichtigen Mitteilen und empathischem Erkunden und Verstehen des Gegenübers.  
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“Man kann dem Leben nicht mehr Tage, 
                      jedoch den Tagen mehr Leben geben.”
PAGE  
40
Abschlussarbeit und

Portfolio EX-IN 2013

Petra Besemer


