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1. Einleitung

., Alles wirkliche Leben ist Begegnung. Wenn wir aufhoren uns zu begegnen, ist es,
als horten wir auf zu atmen ** Martin Buber

»otell” dich nicht so an“ waren hiaufig gesprochene Elternworte in meiner
Kindheit und ,,Belaste mich nicht“ dann zusitzlich eine unausgesprochene
Aussage, damit ich brav und folgsam bin. Diese Elternworte haben die Kinder der
sogenannten Kriegskinder hdufiger gehort bzw. gespiirt. Diese Generation durfte
und konnte in ihrer Kindheit gar nicht fiihlen und hat dieses Muster mit in die
Erziehung ihrer eigenen Kinder iibertragen. Dadurch haben wir uns angewdhnt,
die Dinge in erster Linie rational und logisch anzugehen und darauf zu achten,
dass zuhause kein Stress oder Arger aufkam. (vgl. Lohre, S.69) So lernten wir
friih, Gefiihle nicht zu zeigen und auch zu unterdriicken. Irgendwann kénnen dann
Spannungen und Blockaden im Korper entstehen und daraus dann hiufig auch
Krankheiten. Wihrend der Counselor-Ausbildung, insbesondere mit Hilfe der
Methoden aus der Gestalt- und Orientierungsanalyse habe ich gelernt, meine
Gefiihle erst einmal wahrzunehmen und auch schitzen zu lernen. Durch mehrere
Trauerfille und andere Schicksalsschlige wihrend dieser Zeit, konnte ich in
meinem personlichen Prozess die Erfahrungen und Erkenntnisse aus der
Ausbildung anwenden und vertiefen. Es gab viele schmerzvolle Erfahrungen,
doch insgesamt habe ich auf diesem Weg viel liber mich selbst erfahren konnen.
Und ich habe ganz personlich erlebt, dass in jeder Krise eine groBe Chance
stecken kann, so dass Entfaltung und Weiterentwicklung moglich sind.
Insbesondere in Verbindung mit Trauerprozessen entstehen so intensive Gefiihle,
dass dadurch iiberhaupt erst das Offnen und spitere Erkennen zu den anderen, oft
unterdriickten Gefiihlen (wie z.B. Wut, Angst) moglich wird. ,, Trauer ist eine
tiefgreifende Erschiitterung, eine Priifung im Leben. Wir kénnen darin untergehen
oder daran wachsen®. (Schulte-Beckhausen/Burgheim, S.9).

Viele Menschen beginnen erst in Lebenskrisen, im mittleren/hdheren Alter oder
erst durch Krankheit, nach den Ursachen von Spannungen und Blockaden zu
suchen. Lebenskrisen konnen wu.a. durch plotzliche Verdnderungen bzw.
Schicksalsschldge (z.B. Trennung, Tod eines nahen Angehdrigen oder bei
Arbeitsverlust), entstehen. Dazu gehdren auch Uberginge in unbekannte
Lebensabschnitte (z.B. Heirat, Geburt eines Kindes, Renteneintritt). Oft werden
dann noch einmal Sinnfragen gestellt:

Was will ich noch in meinem Leben erreichen?

Wofiir macht mein Leben einen Sinn?

Was ist mir wirklich wichtig im Leben?

Um die Frage nach dem Sinn des Lebens zu beantworten, hilft es, sich erst einmal
zu besinnen: Wovon habe ich schon immer getrdumt? Was sind meine
Kraftquellen?

Meine personlichen Erlebnisse und Erfahrungen haben mich motiviert, Angebote
und Réume zu schaffen, bei denen Menschen sich ausprobieren kénnen und die
Gelegenheit finden, aus dem Kopf, aus den Gedankenstrudeln ins Fiihlen zu
kommen — sich zu spiiren und wahrzunehmen. Sich neu wahrzunehmen,
ermoglicht Wachstum und die Bereitschaft Verdnderungen zuzulassen.

Zur Besinnung braucht es in erster Linie eine Begegnung mit sich selbst und eine
Begleitung und Unterstiitzung von Menschen (wie z.B. den Counselor), die sich
auch auf diesen Weg begeben.
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2. Meine Intention

Als kraftvolles Symbol fiir den mdglichen Prozess zur Verdnderung nehme ich
gerne den Weg durch ein Labyrinth: Auf der Suche nach der Mitte, mein Weg hin
zu meiner Mitte, wieder in die Balance.

Begehbares Labyrinth im Benediktushof
https.//www.benediktushof-holzkirchen.de/benediktushof/qartenanlagen/#klostergarten

,Das Labyrinth dient als Sinnbild des menschlichen Lebensweges mit seinen
zahlreichen Richtungsédnderungen. Wie der Weg durch das Labyrinth fiihrt auch
unser Lebensweg durch viele Biegungen und Windungen, durch leidvolle und
gliickliche Zeiten, bis wir schlieflich in die Mitte unseres Lebens gelangen.*
(https://www.benediktushof-holzkirchen.de/benediktushof/gartenanlagen/#klostergarten)

Das Bild hat mir auf meinem eigenen Weg durch innere Konflikte bzw. Krisen
immer wieder geholfen, mich neu zu orientieren. In den Situationen im Leben, wo
sich die Richtung é&ndert, innezuhalten und bewusstzumachen, wie will ich
weitergehen?

Neben den eigenen personlichen Erfahrungen, erfuhr ich in meinen bisherigen
Tatigkeiten als Sozialpddagogin und Fallmanagerin im Betrieblichen
Eingliederungsmanagement, die Note und Angste der Menschen in deren
unterschiedlichen Lebenssituationen. Um diese Menschen fachlich und vielfaltig
zu begleiten, habe ich durch die Counselor-Ausbildung meine Kompetenzen fiir
die Beratung vertiefen und erweitern konnen.

Meine Ideen und Projekte, die ich in dieser Arbeit beschreibe, haben sich
insbesondere auch durch meine langjdhrige Vernetzung im Sozialraum entwickelt.

Was mich selber stirkt und wofiir ich mich begeistere, da fiihle ich mich sicher
und in meiner Priasenz. Hier ist meine Intention, andere Menschen durch das
Schaffen und Gestalten unterschiedlicher Erfahrungsrdume in ihren Prozessen zu
begleiten.

Nachfolgend beschreibe ich verschiedene besondere Orte und Angebote, die zur
Begegnung und Besinnung einladen.
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3. Besondere Orte — Kraftorte

,» Wenn deine Seele krank ist, dann verbirg dich wie ein verwundetes Tier in den
Wildern: Sie werden dich heilen. Die dunklen Bdume sind stumme Freunde. Sie
nehmen dich schweigend auf und sind dir gut. * (S.v.Vegesack)

Fiir mich ist es immer wieder eine bereichernde Erfahrung zu sehen und zu
erleben, wie besondere Orte das Wohlbefinden steigern und den Zugang zu den
eigenen Gefiihlen erleichtern konnen. Solche Orte konnen sich in der Natur
befinden, beispielsweise im Wald, an einem Fluss, am Meer oder auf dem Weg zu
einem Berggipfel. Diese Erfahrung hat fast jeder schon gemacht. Meistens suchen
wir im Urlaub diese Orte der Erholung auf.

,»In der Natur kdnnen wir eine energetische Verbindung zu allem Leben um uns
herum spiiren. Im Freien konnen wir wahrnehmen, wie wir von dem komplexen
Netzwerk des Lebens, das uns in jedem Augenblick und mit jedem Atemzug
unterstiitzt, wunderbar gehalten und gendhrt werden. Es hilft uns, unseren Platz im
Leben zu entdecken und vielleicht zu erkennen, dass wir schon ganz sind. Die
Néhe zur Natur kann uns einerseits heilen und andererseits lehren, in Einklang
und in Frieden mit uns selbst und der Welt zu leben.“ (Coleman, 2013, S.14)

Die Natur hat eine beruhigende und ausgleichende Wirkung auf uns Menschen.
Sie reguliert die Emotionen, mindert den Stress, aktiviert die Sinne und erhoht die
Achtsamkeit. Allein der Aufenthalt in der Natur kann ein Gefiihl von Sicherheit
geben und heilsam sein. All dies kann durch Bewegung, beispielsweise langsames
Gehen oder Qigong-Ubungen, noch verstéirkt werden.

Sogenannte Kraftorte zeichnen sich hdufig durch eine natiirliche Schonheit
und/oder geologische Besonderheiten aus. Dadurch konnen Gefiihle von
Geborgenheit oder Weite entstehen. Das Allgéu beispielsweise wird héufig als
Kraftort beschrieben. Es ist ein beliebter Urlaubsort, hier gibt es besonders viele
Rehabilitations-Kliniken und es werden gerne Seminare zur Selbsterfahrung und
Prozessbegleitung angeboten (z.B. in Rotis).

Weitere besondere Orte sind sogenannte spirituelle Orte, wie Kirchen oder
Kloster, hdufig mit besonders gestalteten Gérten. Sie laden zur Stille und
Sammlung ein. Viele Menschen suchen spirituelle Orte auf, um Antworten auf
Lebensfragen zu finden, Trost in Krisen zu erhalten oder neue Kraft zu schopfen.

Fiir mich sind Friedhofe besondere Orte zur Besinnung und Begegnung. Oft gibt
es dort einen alten Baumbestand und sie sind fiir Menschen aller Kulturen und
Generationen ein Ort der Stille und des Innehaltens. Hier konnen sich Menschen,
die ein gemeinsames Thema haben - die Trauer um einen Angehorigen -
begegnen. Sei es durch ein kurzes Zunicken, das Nebeneinander bei der
Grabpflege, ein kurzes Gesprich, oder ein ldngeres gemeinsames Verweilen auf
einer Bank. Friedhofe sind Rdume zum Erinnern und Nachdenken, Orte der Ruhe
und Reflexion.
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4. Begegnen und besinnen

Wenn ich mir selbst begegne, setze ich mich mit dem eigenen Inneren
auseinander, ich bin mit mir im Kontakt. In der Begegnung mit meinem
Gegeniiber braucht es Ndhe und Offenheit, dann ist Austausch moglich.

Wenn ich mich besinne, denke ich iiber etwas nach, ich komme zur Ruhe, ich
erinnere mich. Begegnen und besinnen helfen auf dem Weg im Labyrinth,
meinem Lebensweg, mich zu orientieren und gute Entscheidungen zu treffen.
Achtsam sein, was jetzt im Augenblick fiir mich von Bedeutung ist. Dazu ist es
wichtig, die Wahrnehmung zu schulen:

,Die Entdeckung des Wahrnehmungsvermogens fiihrt zu fortschreitender
Bereicherung und Intensivierung unseres Lebens, welches wir erfahren miissen,
um es kennen zu lernen.* (Stevens, S.14)

Um zu spiiren was hier und jetzt wichtig ist, helfen unterschiedliche Ubungen der
Achtsamkeit. Um dabei aus dem Denken mehr ins Fiithlen und Handeln zu
kommen, sind die Methoden aus der Gestaltberatung besonders hilfreich. ,,Unsere
Erfahrungen aus der Vergangenheit werden als kognitive, emotionale, korperliche
und sensorische Informationen gespeichert.” (Rahm, S.25) Wenn alle Ebenen
(Kopf-Herz-Hand) angesprochen werden, sind Verdnderungen oder Neu-
Speicherung von Erfahrungen am ehesten mdglich. (vgl. Rahm S.25)

Aus dem breiten Methoden- und Medienspektrum der Gestaltberatung helfen mir
die Korperwahrnehmungsiibungen, Bewegungsimpulse sowie die kreativen
Erfahrungen mit Stein, Holz oder Ton besonders. In einer personlichen Krisenzeit
konnte ich durch das regelméBige Holz-Bildhauen die stirkende Wirkung des
kreativen Tuns erleben.

Als weiteres Medium ist der gezielte Einsatz von Musik ein Tiiroffner, um sich
selbst zu begegnen und andere zu beriihren.

Insbesondere in der Vielfalt der kreativen Medien und der Methoden liegt eine
groBe Chance, dass unterschiedliche Menschentypen verschiedene unentdeckte
Seiten von sich kennenlernen. Die Sinne werden geschult und die
Ausdrucksfahigkeit trainiert. (vgl. Richter S.155). ,,Sie wirken Ich-stidrkend und
Ich-stiitzend.* (ebd.)

So ist es fiir den Entwicklungsprozess in der Beratung hilfreich, wenn viele
verschiedene sinnliche Erfahrungsrdume angeboten werden.

4.1. In der Stille

In der Ruhe entsteht Raum fiir Begegnung und Besinnung. Um genau zu spiiren
und zu erfahren, was mir gerade wichtig ist, sind Zeiten der Stille und
Achtsamkeit wichtig. ,,Manche sagen statt Achtsamkeit ,,Gewahrsein®“ oder
,2Aufmerksamkeit oder ,,Prasenz. Mit all diesen Begriffen wird ein Zustand
innerer Wachheit umschrieben, in dem bewusstes Empfinden im Kdérper, waches
Erfassen unseres Herzgeistes und gleichzeitiges Erkennen des &ufleren
Geschehens einbegriffen sind.“ (Mannschatz, S.41)

Hierbei hilft u.a. das bewusste Atmen. ,Atmen ist ein sehr komplexer
Bewegungsablauf innerhalb des Korpers, der an vielen Stellen blockiert oder
beeintrichtigt werden kann. So ist es kein Wunder, dass von der Atmung der
seelische Zustand einer Person ablesbar ist.” (Richter S.175) Und umgekehrt:
wenn ich meine Atmung bewusst beeinflusse, kann ich meinen Emotionen
regulieren, ich kann entspannen und in der Stille sein.
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4.2. Mit der Musik

Den wohltuenden Einfluss von Musik auf unsere Psyche und unsere Gefiihle, hat
jeder schon personlich erlebt. Musik kann eine Briicke zur Begegnung und
Besinnung sein. Tone konnen beriihren und Herz und Geist 6ffnen.

,Musik vermag Stimmungen, Gefiihle hervorzulocken, sie zu stimulieren (in ihrer
Intensitdit) und zu beeinflussen. Sie kann psychische Zustdnde der Entspannung
und Regression ausldsen.* (Richter, S. 310)

Musik ist ein Beziehungs- und Kommunikationsmedium (auch nichtsprachlich),
Musik schult die Wahrnehmungsfahigkeit, die Sensibilitdt und die Bewusstheit
(vgl. ebd.). Unterschiedliche Instrumente ermoglichen dabei verschiedene
Klangerlebnisse und verschiedene Zuginge.

In der Ausbildung zur Trauerbegleitung ist mir die Handpan begegnet und ich
habe sowohl beim Zuhdren als auch beim Spielen des Instrumentes erfahren, wie
die Kldnge beriihren, faszinieren und gut tun. Und ich habe erfahren, wie dadurch
Begegnung und Kontakt entstehen konnen.

Als weiteres ,,Instrument® die eigene Stimme zu nutzen und zu erleben ist eine
noch intensivere Erfahrung. Den eigenen inneren Klang zu spiiren und auch das
innere Schwingen und die Resonanz zu erleben, sind wichtige und stirkende
Korpererfahrungen. Das gemeinsame Singen schafft zusitzlich noch ein Gefiihl
von Verbundenheit. ,Immer wieder spielen Stimme, Atmung und Gefiihle
zusammen* (Richter, S.177)

4.3. Durch die Kreativitat

Beim kreativen Tun begegnen wir uns selbst - und anderen. Durch die Besinnung
auf das Material und den kreativen Prozess fillt es uns leichter, einen Zugang zu
den eigenen Gefiihlen zu finden. Das Arbeiten mit den Handen verstarkt zudem
den sinnlichen Charakter. ,Kreative Medien haben einen unterschiedlichen
Aufforderungscharakter, das heiit Anreiz, sie als Ausdrucksmittel zu
verwenden...ein Klumpen Ton kann hart oder weich, warm oder kalt, und von
unterschiedlicher Farbe sein. Jede dieser Materialeigenschaften erzielt aber schon
fiir sich unterschiedliche Wirkungen, spricht z.B. unterschiedliche Gefiihle,
unterschiedliche Entwicklungsstufen an.* (Richter, S. 151)

Meine positiven Erfahrungen mit Speckstein haben mich motiviert und inspiriert,
mit diesem Material zu arbeiten. Er ist sehr weich und daher leicht zu bearbeiten.
Durch die unterschiedliche Farben und die vielfdltigen Bearbeitungs-
moglichkeiten (z.B. Sdgen, Feilen, Schleifen, Polieren) finden auch Ungeiibte
einen leichten Zugang. Meine Begeisterung fiir dieses Material kann sich auf die
Gruppe libertragen.

4.4. In der Bewegung

Der Weg nach innen kann durch Bewegung gedffnet werden. Spannungen und
Blockaden, die durch unterdriickte Gefiihle im Korper entstehen, konnen durch
das bewusste Spiliren und durch gezielte Bewegung gelockert werden, sodass
Entspannung moglich wird. Durch regelmiBiges Uben, den Korper
wahrzunehmen und mit kleinen Bewegungsiibungen zu lockern und zu
entspannen, kann auch der Zugang zu den Gefiihlen entstehen. Dazu helfen mir
u.a. die Ubungen aus dem Qigong. Das ist eine Methode, um Geist und Korper
durch Bewegungs-, Meditations- und Atemiibungen wieder in Einklang zu
bringen. Wie wichtig die Verbindung zwischen Korper und Geist und die
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Regulation des Nervensystems sind, haben wir durch neurowissenschaftliche und
psychologische Forschung gelernt. Ein GroBteil von Stress, Traumata, Angsten
und Depressionen lebt im Korper und nicht im Gehirn fort. (vgl. Armstrong S.9).
Kleine Ubungen wie das Schiitteln oder Pendeln des Korpers haben dabei schon
eine enorme Wirkung. Allein die bewusste Entscheidung und Wahrnehmung ,,auf
dem Weg zu sein“, kann stockende Prozesse in Bewegung bringen, einen Schritt
weiter wieder in die Balance fithren. ,,Durch bewusstes Gehen kann ein
emotionaler und kognitiver Zugang geschaffen werden zur Bewusstheit der
Autonomie einer Person, der Entschlossenheit oder Unentschlossenheit,
Zielstrebigkeit oder Zogerlichkeit, Sicherheit oder Unsicherheit (Polaritditen).
(Richter S.170)

Aus eigener Erfahrung habe ich die wohltuende und heilsame Wirkung von
Korperwahrnehmungsiibungen erlebt, daher lasse ich diese gerne in meine
Workshops einflie3en.

5. Gemeinsam sind wir stark

Im Laufe meines Lebens und insbesondere wihrend meiner Counselor-
Ausbildung habe ich immer wieder festgestellt, dass ich mich in Gruppen sehr
wohlfiihle. Ich genieBe die Atmosphdre, die Vielfalt, die Inspiration und die
Resonanz. Das Gefiihl der Verbundenheit trigt und starkt mich.

5.1. Gruppensynergie — Arbeit in der Gruppe

Wihrend meiner Ausbildung war ich sehr beeindruckt von der Wirkung der
Gruppenarbeit. Wir alle hatten unterschiedliche Biografien und berufliche
Hintergriinde. Auch die Fahigkeit, in Gruppen iiber sich selbst und seine Gefiihle
zu sprechen, war unterschiedlich ausgeprigt. Durch das Offnen der anderen
Teilnehmer*innen vor der Gruppe, konnte ich Vertrauen gewinnen und mich
darin iiben, meine Gefilhle wahrzunehmen und mit anderen zu teilen. ,,Die
Gruppe kann emotional/motivational als Energiespender und inhaltlich
/methodisch als Ideenpool wirken: den einzelnen Personen ,stirkt sie den
Riicken®, damit sie ,,drauflen* bestehen konnen. Sie trigt durch unterschiedliche
Wahrnehmungen und Sichtweisen dazu bei, dass die Gruppenmitglieder neue
Lern- und Lebenskonzepte entwickeln konnen.* (Wertenbroch, S.9)

Durch das Zuhdren im Gruppenkontext werden eigene neue Prozesse angestof3en.
Durch das Teilen von Erinnerungen und Erkenntnissen (=Zeugenschaft) werden
eigene Prozesse gefestigt. Das hat mir selbst sehr geholfen, neue eigene Themen
zu entdecken, die bisher verschiittet oder versteckt waren. Diese tiefgreifenden
Erfahrungen haben mich inspiriert und motiviert, solche Erfahrungsrdume fiir
andere Menschen zu schaffen.

5.2. Netzwerk — Zusammenarbeit im Team

Im Laufe der letzten Jahre ist ein engmaschiges Netzwerk entstanden, das mich
tragt und inspiriert. In diesem Netzwerk kdnnen immer wieder neue Impulse und
Ideen entstehen: Neben den Lehrtrainer*innen/ Referent*innen vom IHP und den
Counselor-Kolleg*innen sind es verschiedene Menschen mit unterschiedlichen
Professionen: z.B. ein Bildhauer und Kiinstler, eine Kunsttherapeutin, der o6rtliche
Hospizverein oder ein Handpan-Lehrer. Durch und mit diesen Menschen sind
immer wieder neue Ideen und Projekte entstanden. Das Leiten von Gruppen im
Team gibt mir Sicherheit und stirkt mich. Im Austausch miteinander entstehen
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neue Energien und Synergien. Wir motivieren uns gegenseitig und die Arbeit wird
auf mehrere Schultern verteilt, was eine Entlastung bedeutet. Wir erweitern unsere
Blickwinkel und erhalten Feedback fiir die Eigenreflexion. Wenn etwas
schiefgeht, trosten wir uns und wenn etwas gut gelingt, freuen wir uns
gemeinsam.

6. Praxisbeispiele

Wie kann ich meine Ideen und Erfahrungen in die Praxis umsetzen und wie
schaffe und gestalte ich unterschiedliche Erfahrungsraume?

Zunichst ist es von Bedeutung, dass ich mir meiner Haltung als Counselor
bewusst werde:

Um Menschen auf ihrem Weg zu begleiten, ist mir eine personliche Begegnung
auf Augenhohe wichtig. Ich hore erst einmal zu und nehme genau wahr, was ich
sehe, hore und spiire. Das Wahrgenommene kann ich ansprechen. Zusitzlich zu
meiner Wahrnehmung ist interessiertes Nachfragen moglich. Jeder Mensch ist
sein eigener bester Ratgeber und Experte. Eine neutrale Grundhaltung ist
wesentlich, das heift, ich beziehe keine Position. Grundsitzlich glaube ich an das
Gute im Menschen und dass jeder Mensch seine Ldsungen (eventuell mit
Begleitung) selbst finden kann. Meine eigenen Geschichten beeinflussen meine
Wahrnehmung, das sollte ich immer im Hinterkopf haben.

Wichtig ist mir, die Menschen zu aktivieren, sodass sie selbst nach Ldsungen
suchen wollen. Und ich muss auch aushalten konnen, dass sie eventuell gerade
keine Verdnderung wiinschen. Bei allen Kontakten ist der Selbstwert und die
Selbstachtung der Menschen wesentlich - wie kann ich diese stirken bzw.
fordern?

Aus eigener Erfahrung weil} ich, wie wohltuend und stirkend beispielsweise das
Bildhauen in der Natur sein kann. Diese positive Erfahrung wollte ich auch
anderen Menschen ermoglichen. Statt Holz habe ich den weicheren Werkstoff
Speckstein gewdhlt, da er leichter zu bearbeiten ist. Das ist auch fiir Ungeiibte
leicht zu erlernen, sodass sie schneller ein Erfolgserlebnis haben.

6.1. Specksteinworkshop zur Achtsamkeit ,,Jetzt ist meine Zeit!*

Als Zielgruppe suchte ich Menschen, die gerne experimentieren, gerne drauflen
sind und kreativ sein wollen. Die ,,auf dem Weg sind“, den Wunsch verspiiren,
Zeit fiir sich zu haben und Achtsamkeit zu {iben. So nannte ich den Workshop:
Jetzt ist meine Zeit! Das Ziel sollte sein, Zeit und Raum zu schaffen, um achtsam
zu sein, die Ruhe zu genieen und die Sinne spiiren zu lassen. In entspannter
Atmosphire, im kreativen Tun konnen Zugénge zu inneren Bildern, Wiinschen
und Vorstellungen gefunden werden. Beim Gestalten mit Speckstein kdnnen diese
dann auf andere Art und Weise zum Ausdruck gebracht werden.

(siehe Kapitel 4.3)

Als Setting wihlte ich ein Gruppenangebot, denn in der Gruppe entsteht eine
besondere Atmosphdre im gemeinsamen Tun, bei der Entspannung, im Austausch
und bei der anschlieBenden Reflexion. (siehe Kapitel 5.1) Hier kann ich mir selbst
und den anderen Menschen begegnen. Zusammen mit einem Kiinstler und
Bildhauer habe ich den Ablauf geplant und die Zeitblocke aufgeteilt.
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Ablauf eines Workshops mit 6 Teilnehmerinnen:

Als Ausgangspunkt fiir den Workshop wéhlte ich einen Friedhof als besonderen
Ort aus: Abseits von duleren Reizen und Stressfaktoren (z.B. Ldrm) herrscht hier
eine entspannte und ruhige Atmosphédre. Der Ort ist von Natur aus sinnlich, ohne
dass ich diesen Raum besonders gestalten muss. (siehe Kapitel 3)

Nach der BegriiBung mit Erlduterungen zum zeitlichen Ablauf, startete der
Workshop mit einer Einladung, zu leichten Korperiibungen im Kreis stehend zu
beginnen: Schiitteln, pendeln, dehnen, atmen, sich selbst spiiren. Das diente dem
Ankommen am Ort, in der Gruppe und bei sich. Die Muskeln lockerten sich, der
Atem konnte frei flieBen und Korper und Geist konnten entspannen.

(siehe Kapitel 4.4) Mit dieser positiven Korperwahrnehmung konnten die
Teilnehmenden die Gedanken an zuhause mit ihren To-do-Listen weiterziehen
lassen.

Um noch mehr aus dem Denken ins Fiihlen kommen zu kénnen, nutzte ich im
Anschluss eine kleine Phantasiereise. Welche Themen dabei bewusst geworden
oder welche Symbole aufgetaucht sind, sollte jede erstmal fiir sich behalten.
Hiernach folgte der Ubergang in die kreative Arbeit, dazu erklirte der Kiinstler
Werkzeug und Material. Nachdem jede einen Stein und ihren Platz ausgewéhlt
hatte, begann jede fiir sich mit dem Bearbeiten des Werkstiickes.

Mogliche Ideen und Anregungen fiir den Beginn waren hierbei:

- Es gibt bereits eine Idee/ein Symbol, z.B. aus der Phantasiereise
oder aus einem aktuellen Thema

- Der Stein mit Farbe und Form inspiriert zu einer Idee

- Arbeiten nach dem Zufallsprinzip - was entsteht beim Arbeiten im Prozess?

Es brauchte am Ende kein fertiges Objekt zu entstehen, ,,alles kann — nichts
muss®“. Es ging um den individuellen Prozess und nicht um ein perfektes
Kunstwerk. Durch die Arbeit mit dem Material (die Hdnde sind aktiv und
beriihren, streicheln, schleifen) konnen innere Bilder, das Unbewusste aktiviert
werden. (siehe Kapitel 4.3) Zwischendurch sind der Kiinstler und ich
umhergegangen, um die individuellen Prozesse zu begleiten, zuzuhdren oder
Fragen zu beantworten. Die Teilnehmerinnen konnten sich gut auf ihren Prozess
einlassen - sie waren versunken und vertieft in ihrem Gestaltungsprozess.

Verbunden mit sich und dem Werkstiick

Seite 9 IHP Manuskript ISSN 0721 7870



Einige Objekte sind hier abgebildet.

Beispiele aus dem Workshop mit Speckstein

Zum Abschluss des Workshops wurden alle Werke in die Mitte eines Kreises
gelegt. Die Teilnehmer*innen wurden von mir eingeladen, ihre Erfahrungen
mitzuteilen.

Wie ging es mir im Prozess?
Welche Erfahrungen habe ich mit dem Material gemacht?
Welches Thema zeigt sich?

Gibt es Parallelen zu meinen Erfahrungen im Leben? (z.B. Umgang mit Geduld/
Ungeduld, wie geht es mir, wenn etwas abbricht?)

Was nehme ich mit?

Welche Resonanzen habe ich zu den anderen Werken bzw. zu den Aussagen?

Hier ist eine Auswahl von spontanen Reaktionen zu den Erfahrungen der
Teilnehmer*innen:

,,mein Teil hat 2 Seiten, so wie ich*, ,,ich bin eher ungeduldig, hier auch, ich iibe
mich darin*®, ,,der Engel gibt mir ein Wohlgefiihl, das nehme ich mit“, , es war
einladend, nicht einengend”, , beim Arbeiten war ich ganz bei mir, nicht bei
meinen Sorgen aus dem Alltag*“, , der Ort ist magisch, es ist so schon, hier zu
sein “.

Diese positiven und stiarkenden Eindriicke waren gleichzeitig fiir alle ein guter
Abschluss.
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6.2. Trauerbegleitung - Besinnliche Wege in und mit der Natur

Die Workshops mit Speckstein stellten fiir einige Menschen eine groflere Hiirde
dar. Um den besonderen Ort eines Friedhofes weiter zu nutzen, lag es fiir mich
nahe, mich mit den Themen Trauer und Trauerbegleitung zu beschiftigen.
Aufgrund meiner Erfahrungen in der Ausbildung zur Trauerbegleitung und durch
personliche Trauerthemen, sind fiir mich folgende Aspekte bedeutsam:

Fiir Trauernde ist es wichtig:

- nicht loszulassen, sondern eine neue Beziehung zum Verstorbenen zu finden
(Kachler S.17)

- Trauer ist Liebe, die hort nach dem Tod nicht auf: Vertrauen auf die
Wandlungsfahigkeit der Liebe, sie wird neue Formen und neue Weisen des
Liebens finden (ebd S.19)

- das sogenannte Phasenmodell nach Verena Kast wird nicht starr durchlaufen,
sondern ,,.... dass der Trauerprozess kein Durchleben von aufeinander folgenden
Phasen ist, sondern zunédchst ein immer neues Kreisen, ein Vorwiérts- und dann
wieder Zuriickgehen darstellt.” (ebd S.24)

,»Er ist ein Weg zu einer neuen Liebe, er ist ein Weg zu einer Beziehung zum
Verstorbenen, die gerade kein Ende kennt.* (ebd S.24)

In seinem Buch schreibt Roland Kachler auch iiber Naturerfahrungen als Briicke
zum Verstorbenen. Hier finden sich verschiedene Ideen und Ubungen, wie die
Natur z.B. mit ihren Phidnomenen (hier der Regenbogen) oder sicheren Orten
(hier der Sternenhimmel) helfen kann, die Trauer zu spiiren und zu bewiéltigen.

Gemeinsam mit der Koordinatorin vom ortlichen Hospizverein und einer
Kunsttherapeutin, habe ich iiberlegt, wie ein Angebot fiir Trauernde in der Natur
aussehen konnte und das Konzept fiir sogenannte Trauerspaziergidnge entwickelt.
,BeSinnliche Wege in und mit der Natur®. Sie sollten sowohl ,,besinnlich® sein,
also dazu einladen, sich zu besinnen, als auch ,sinnlich® sein, d.h. es sollten
verschiedene Sinne angesprochen werden.

BeSinnliche Wege in und mit der Natur

Spaziergange fiir Trauernde und Suchende

Mit Anna (Kunsttherapeutin) und Sabine (Sozialpadagogin)
habt Ihr zwei erfahrene Weggefahrtinnen an Eurer Seite,
die Euch Halt und neue Impulse geben kénnen.

Du bist herzlich eingeladen!

Termine: .

23. Mai, 13. Juni und 18. Juli |
jeweils von 17:00 bis 18:30 Uhr

Treffpunkt: - 4
Trauerhalle des Friedhofs o,

Das Angebot ist kostenfrei und findet
bei jedem Wetter statt. Eine Anmeldung
ist nicht erforderlich. Weitere Informationen

unter
'f’l%o
,4/ :

1

Flyer fiir ,, Besinnliche Wege in und mit der Natur*
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Eigene ortliche Vorbereitung:

Da der Friedhof sehr zentral zwischen den Stadtteilen liegt und auch ein kleines
Wildchen durch ein Tor auf dem Friedhof erreicht werden kann, haben wir den
Treffpunkt dorthin verlegt. Jeweils ca. 2 Wochen vor dem jeweiligen Termin
haben sich die Kunsttherapeutin und ich getroffen, um den Spaziergang
vorzubereiten. Gemeinsam sind wir den Weg abgegangen und haben geschaut,
wie die Natur sich zeigt. (Friihling, Sommer oder schon herbstlich?) Wir
stimmten uns ab, welche Ideen wir ausprobieren wollen und wer welchen Teil aus
dem Ablauf iibernimmt. Gemeinsam haben wir dabei immer wieder die
wohltuende und stirkende Wirkung des Ortes erfahren.

Ablauf:

Vorab: Wir gestalteten eine Mitte, mit Symbol-Wiirfel, Natur-Deko

(z.B. Wildblumen, Bucheckern, Kastanien, Steine o.d.) und stellten 2 Bénke
gegeniiber auf.

Nachdem alle Teilnehmenden angekommen waren, luden wir ein, im Kreis, um
die gestaltete Mitte, zusammen zu kommen. Wir begannen mit der Begriiflung
aller Anwesenden und einer kurzen Vorstellung von uns Leiterinnen, der Idee und
des Ablaufes. Das Angebot diente der Selbstfiirsorge, ,,wir sind gemeinsam auf
dem Weg* mit dem Hinweis auf Vertraulichkeit und Freiwilligkeit.

Wir begannen mit leichten Kérperiibungen, damit alle gut und entspannt da sein
konnten. Verwurzeln, pendeln, atmen, schiitteln, spiiren. (siehe Kapitel 4.4)
AnschlieBend luden wir zu einer Befindlichkeitsrunde ein. Hier konnten die
Teilnehmenden ihren Namen nennen, wie sie hier angekommen sind, wen sie
betrauerten und wie es ihnen jetzt gerade ging. Um sich freier und offener
mitteilen zu konnen, waren die verschiedenen Symbole auf dem Wiirfel fiir die
Teilnehmenden eine Hilfe, ihre Gedanken und Gefiihle zu benennen. Diese
Runden konnten je nach Anzahl der Teilnehmer*innen auch linger dauern, das
entstand ganz spontan. Auch hier galt: Alles kann — nichts muss!

L MR

Hinteres Tor, der Weg in den Wal
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Im Anschluss gingen wir ein Stiick Weg gemeinsam. Es bestand die Moglichkeit
mit anderen ins Gesprach zu kommen, oder auch fiir sich zu bleiben. Durch das
kleine Tor verlieBen wir den Friedhof, dahinter befinden sich ein kleines
Waldstiick und andere besondere Plétze in der Natur.

N LA "

Natz'iriche Schwelle

An einer bestimmten Stelle schlugen wir vor, ca. 10 Min. in Stille weiter zu
gehen. Jede*r in ihrem/seinem Tempo. Auf dem Weg konnte ein Gegenstand
gesucht werden, ,,der mich anspricht“. Am Ende der 10 Minuten ertdnte ein
akustisches Signal, z.B. schlugen wir zwei Steine oder Stocke gegeneinander.
AnschlieBend war die Moglichkeit, sich dariiber auszutauschen, zu zweit oder in
der Gruppe.

Auf dem Weg hatten wir verschiedene Stationen, besondere Plitze, an denen wir
verweilen konnten. Jede*r hatte eine kleine Isomatte, um sich bei Bedarf bequem
hinsetzen zu konnen. Nun tauschten wir uns z.B. iiber den gefundenen
Gegenstand aus (Was hat er mit mir und meiner aktuellen Situation zu tun?).

Ein weiterer besonderer Ort zum Verweilen war ein Platz im Wald an einem
kleinen Bachlauf.

Ein Platz im Wald mit Bachlauf
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Hier gab es die Moglichkeit barfu3 zu gehen, in Stille zu sein (siehe Kapitel 4.1)
oder auch gemeinsam zu singen, z.B. ,,Ein Fluss geht auf die Reise*

(siehe Kapitel 4.2). Je nach Stimmung und auch nach den Bediirfnissen der
Teilnehmenden, entschieden wir uns intuitiv, was als nachstes dran war. Wir als
Leitung ermutigten die Teilnehmenden auch sehr gerne, selber zu priifen, was sie
gerade brauchten und das mit uns zu teilen. Das bewirkte eine Stirkung der
Selbstwahrnehmung und der Selbstwirksamkeit.

Mit dem Blick auf die Zeit (insgesamt dauerte das Angebot 90 Minuten) gingen
wir wieder gemeinsam zum Ausgangspunkt zuriick. Hier stellten wir uns zur
Abschlussrunde erneut in einen Kreis mit folgenden Fragen:

- Wie geht es mir jetzt?
- Was nehme ich mit?

- Gibt es noch einen Rest?
(Fiir diesen Fall hdtten wir optional fiir ein Einzelgesprdch zur Verfiigung
gestanden.)

Hier sind einige Beispiele von Riickmeldungen aus der Abschlussrunde:

Auf dem Friedhof ist eine besondere Atmosphdre, das offnet das Herz.

Alleine im Wald werde ich traurig, zusammen hat es mir gut getan.

Das gemeinsame Schweigen hat so gut getan, alleine tut es weh, ich bin einsam.

Als Leitung waren wir priasent und hatten wéhrend der gesamten Zeit jeden
Einzelnen der Gruppe im Blick. Insbesondere in der Begleitung von Trauernden
in einer Gruppe ist die Betreuung durch ein Team unerldsslich. Es kann immer
moglich sein, dass ein*e Teilnehmer*in heftige Trauerreaktionen zeigt. So
konnten wir uns dann kurz abstimmen und aufteilen, so dass auch die Gruppe
weiter begleitet werden kann. Anschliefend reflektierten wir kurz den Verlauf des
Treffens und verabredeten uns zur Vorbereitung des nichsten Treffens.

6.3. Begegnungen mit einer Handpan

Fiir manche Menschen kann auch die Entscheidung, an einem sogenannten
Trauerspaziergang teilzunehmen, ein groeres Hindernis sein.

Durch Zufall habe ich erlebt, wie eine Ehrenamtliche des Hospizvereins in einer
Seminar-Pause auf dem Friedhof auf einer Bank sal3 und leise auf einer Handpan
spielte. Es waren harmonische Klidnge und kleine Melodien, mit denen die
Musizierende ihre Gefiihle zum Ausdruck brachte. Eine Besucherin des Friedhofs
horte diese Klidnge aus der Ferne und kam langsam néher - vorsichtig, neugierig,
fasziniert. Sie lieB sich von der Musik beriihren und im Anschluss kam es zu
einem kurzen Gespréich.

Durch die Beriihrung mit Musik sind Besinnung und Begegnung moglich. Auch
mich hat dieses Instrument sehr beriihrt und ich hatte sofort den Wunsch es zu
erlernen. Sie wird auch als Seeleninstrument bezeichnet.

,Handpanspielen ist ein Geschenk: Du trittst in Kontakt mit deinen tiefsten
Gefiihlen und kannst diese iiber die Musik zum Ausdruck bringen.*

(Erdmann, 2025)
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Bisher habe ich die Wirkung der Handpan-Musik nur im privaten Umfeld erlebt.
Intensive Momente habe ich beispielsweise in Seminaren erlebt, in denen meine
Musik im Hintergrund fiir Besinnung und Entspannung sorgte. Ein weiteres
Beispiel ist die musikalische Gestaltung einer Erinnerungsfeier fiir Trauernde.
(siehe Kapitel 4.2) Diese Erfahrungen motivieren mich sehr, mit diesem
Instrument weiterzuarbeiten und es noch mehr in meine Arbeit als Counselor zu
integrieren.

7. Reflexion und Ausblick

Aufgrund meiner eigenen personlichen Erfahrungen in Lebenskrisen, der
Besinnung auf meine Ressourcen und der dabei gewonnenen Erkenntnisse iiber
meine Weiterentwicklung konnten sich die neuen Projektideen leicht entwickeln.
Meine Freude und Begeisterung haben mich gestirkt und sich auf die
Teilnehmenden der Projekte tibertragen.

Der Speckstein-Workshop hat viele sinnliche Erfahrungen ermdglicht. Fiir
bestimmte Zielgruppen ist es nach wie vor ein spannendes und inspirierendes
Angebot. Fiir einige Menschen stellte das Angebot jedoch eine grofe Hiirde dar.
Vorab gab es unterschiedliche Widerstdnde, u.a.: ,,Ich bin nicht kreativ®, es
entsteht ein Druck, etwas ,,Schones oder Kunstvolles* zu schaffen. Dadurch fiel
es manchen schwer, aus dem Kopf ins Fiihlen zu kommen, sodass die gewiinschte
Entspannung ausblieb. Zudem kam manchmal die Frage auf:

,,Was soll das Ganze auf dem Friedhof?*

Da ich diesen Ort und die Atmosphire selber so besonders und so stirkend
erlebte, ist darauthin der Kontakt zum oOrtlichen Hospizverein entstanden. Hier ist
in Zusammenarbeit mit der Koordinatorin und einer Kunsttherapeutin die Idee zu
den Trauerspaziergidngen entstanden.

Mit dem Treffpunkt auf dem Friedhof ist dies ein Angebot, um sich mit seinen
Gefiihlen auf den Weg zu machen, die Natur als Stirkung zu erfahren und
beispielsweise das gemeinsame Schweigen zu erleben. Verschiedene sinnliche
Erfahrungen und Impulse an besonderen Pldtzen und der gemeinsame Austausch
runden das Angebot ab.

Der Zugang zu diesem Angebot war einerseits leichter: Es waren kein
Vorgespriach und keine Anmeldung erforderlich. Es war eine Alternative zum
bestehenden Trauercafé und zur Einzelbegleitung. Andererseits war auch hierbei
fiir einige Menschen eine Hiirde, sich auf den Weg zu machen. Nicht jede*r hat
den Mut und die Erfahrung, sich mit anderen Menschen iiber seine Gefiihle
auszutauschen.

Durch meine positiven Erfahrungen mit der Handpan haben sich dann weitere
Ideen fiir neue Projekte entwickelt:

Zum Beispiel eine sogenannte ,Plauderbank® auf einem Friedhof: an einem
bestimmten Tag in der Woche/im Monat ist zu einer festen Zeit ein*e
Ansprechpartner®in vor Ort. Dann wére dort z.B. auch die Moglichkeit, mit der
Handpan zu spielen. Hier ist Begegnung und Besinnung ganz niederschwellig
moglich.
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Manche Trauernden wollen gar nicht viel reden und auch das darf sein. Trotzdem
ist man nicht allein und wenn der richtige Zeitpunkt und das Vertrauen da sind,
kann ein Austausch moglich sein. Eine sogenannte ,,Bank der Begegnung® konnte
auch im ortlichen Park oder auf dem Marktplatz stehen. Dann ist der Kontakt
noch etwas leichter und erste Begegnungen sind unkompliziert moglich. Daraus
kann sich dann spiter auch ein lingerer Kontakt oder eine Begleitung entwickeln.

So geht es immer weiter auf dem Lebensweg, auf dem Weg in die Mitte. Es
entstechen neue Kontakte, Ideen und Projekte. Als Counselor begleite ich
Menschen und gestalte dazu unterschiedliche sinnliche Erfahrungsrdume. Dabei
ist es mir wichtig, immer wieder auch die Begegnung und den Kontakt mit mir
selbst zu {iberpriifen. Nur wenn die Menschen spiiren, dass ich mit mir im Kontakt
bin und gut fiir mich sorge, kann Vertrauen entstehen, die Basis fiir positive
Begegnungen, Beziehungen und Begleitung.
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Zusammenfassung

In der vorliegenden Arbeit beschreibe ich, wie ich Menschen durch verschiedene
Angebote der Begegnung und Besinnung dabei unterstiitze, mit sich selbst in den
Kontakt zu kommen. Durch die Schaffung und Gestaltung unterschiedlicher
sinnlicher Erfahrungsrdume, konnen dabei verschiedene Sinne und Themen
angesprochen werden. Das ist der erste Schritt, um zu spiiren: Was ist mir gerade
jetzt wichtig und was beriihrt mich aktuell? Die sinnlichen Erlebnisse beriihren
Korper und Geist auf ganz unterschiedliche Weise: In der Natur, mit der Musik, in
Bewegung, in der Stille und mit Kreativitit. Auf diese Weise ist es moglich aus
dem Denken auch ins Fiihlen zu kommen und Wachstum zu ermdéglichen: Ich kann
weitergehen auf dem Weg in die Balance.
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