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1. Einfuhrung in Themen und Unterthemen

1.1. Hintergrund

Das Oxford Learners Dictionary (Patience Substantiv - Definition, Bilder, Aussprache und
Gebrauchshinweise | Oxford Advanced Learner's Dictionary bei OxfordLearnersDictionaries.com,
0.D.) definiert Geduld als "die Fahigkeit, ruhig zu bleiben und eine Verzogerung oder etwas
Argerliches zu akzeptieren, ohne sich zu beschweren". Aber wie kénnen wir Verzégerungen,
Schwierigkeiten und Schmerzen akzeptieren und ertragen, ohne dngstlich zu werden? Wenn wir
spliren, wie Ungeduld in uns aufsteigt und Gansehaut verursacht, ist es schwer, diese Emotion
festzuhalten, ohne dass sie herausschwappt. Aber wie driicken wir es aus, ohne die Menschen
um uns herum negativ zu beeinflussen?

Der Umzug in ein neues Land erfordert viel Geduld - Papierkram, Visa, eine Wohnung, einen Job
und vor allem das Erlernen der Sprache auf einem Niveau, das einen guten Job garantiert. Es
braucht auch Geduld, um Freundschaften in einem neuen Land aufzubauen. Wir missen geduldig
mit uns selbst sein und Zeit und Raum lassen, um uns an neue Erfahrungen anzupassen, neue
Menschen kennenzulernen und die lokalen sozialen Normen und ungeschriebenen Codes zu
verstehen. Die Einheimischen sprechen nicht liber sie, weil sie in ihren Knochen verwurzelt sind,
was es fir Neuankdmmlinge, die mit der Geschichte und den Gewohnheiten der Gegend nicht
vertraut sind, schwierig macht.

1.2. Definition des Begriffs

Geduld ist eine grundlegende Eigenschaft, die die Fahigkeit beinhaltet, angesichts von
Frustration, Widrigkeiten oder Leid ruhig zu warten. Diese Eigenschaft gilt fiir viele Situationen
und Zeitrdume, von alltdglichen Problemen wie dem Warten im Straenverkehr bis hin zu
wichtigen Lebensereignissen wie Elternschaft oder dem Umgang mit einer schweren Krankheit.
Geduld ist nicht nur in Situationen notwendig, in denen man warten muss, sondern auch in
Situationen, in denen man mit schwierigen Menschen umgehen muss. Geduld wird oft als
Personlichkeitsmerkmal beschrieben. Dennoch kann es auch als Zustand betrachtet werden, was
bedeutet, dass jemand in einem bestimmten Moment Geduld zeigen kann, auch wenn er im
Allgemeinen nicht geduldig ist. Diese beiden Interpretationen von Geduld sind miteinander
verbunden, da diejenigen, die die Eigenschaft der Geduld besitzen, in einer bestimmten Situation
eher Geduld zeigen. Echte Geduld erfordert sowohl Verhaltensaspekte wie Warten als auch
emotionale Aspekte, wie z. B. das Zeigen eines positiven Affekts mit geringer Erregung und eines
auffalligen Fehlens eines negativen Affekts mit hoher Erregung.



Die folgenden Geduldskompetenzen scheinen in unserer taglichen sozialen Arbeit am weitesten
verbreitet zu sein, und wir haben Wege vorgeschlagen, sie zu verbessern, wenn Mangel
bestehen. In dieser theoretischen Einheit werden wir diskutieren:

1. Wasist Geduld?
— Was macht uns ungeduldig?— Gesunde Geduld und das Erkennen unserer
Grenzen— Geduld in Geschichte und Religion (kulturelles Spotlight)

2. Ist Geduld eine Wahl?
— Geduld in Beziehungen: Familie, Ehe und Partnerschaft, Arbeitsplatz

3. Geduld und Trauer
— Geduld mit sich selbst und anderen, die durch Verlust und Trauer gehen, indem
Sie die 5 Phasen der Trauer anwenden

4. Geduld und das Unbekannte
— Geduldig sein mit Dingen, die auBerhalb lhrer Kontrolle liegen (Blirokratie,
Asylverfahren, Arbeitserlaubnis, ein eigenes Haus, die Zukunft Ihrer Familie)

Wir haben diese Themen gewahlt, weil Geduld haufig hinter verschlossenen Tiren und nicht auf
einer offentlichen Blihne gezeigt wird. Fir Migrant*innen kénnte es sein: das Warten auf die
Genehmigung ihres Asylantrags, die Beantragung lebenswichtiger Dinge wie Unterkiinfte und
OPNV-Abonnements und die Konfrontation mit eklatanten Formen von Diskriminierung und
Rassismus.

Geduld ist jedoch fiir das tdgliche Leben unerlasslich und das Geheimnis eines freudvollen
Daseins. Geduld ist die Fahigkeit, angesichts von Frustration oder Schwierigkeiten ruhig zu
warten, so dass sie fast tGberall dort gelibt werden kann, wo es Frustration oder Schwierigkeiten
gibt. Zu Hause bei unseren Kindern, bei der Einwanderungsbehodrde und in einer Gesellschaft, in
der ein Mangel an Akzeptanz weit verbreitet ist, kann Geduld den Unterschied zwischen Irritation
und Gelassenheit, Angst und Frieden ausmachen.

Religionen und Philosophen haben seit Jahrhunderten die Tapferkeit gepriesen. Jetzt beginnen
Forscher, diesem Beispiel zu folgen. Jlingste Forschungen zeigen, dass positive Dinge zu denen
kommen, die warten.

1.3. Unterschiedliche kulturelle Perspektiven auf das Thema

— Geduld in Geschichte und Religion (kulturelles Spotlight)

Flichtlingen und Migranten, die sich einem komplizierten Verfahren unterziehen, ist es verboten,
nach Ablauf des Verbots weiterzureisen. Ein Flichtling, der gegen eine negative Entscheidung
Berufung einlegt, verliert alle Sicherheits- und medizinischen Nachweise. Sie miissen bei Null



anfangen, einschlieRlich aller Interviews und Bewertungen. Dies konnte weitere zwei Jahre
dauern.

Die Biirger kénnen leicht um Geduld bitten, wenn wir in unseren warmen Hausern sitzen,
umgeben von unseren Familien und ohne die unmittelbare Gefahr von Krieg, Hungersnot,
Bombenangriffen, Hinrichtungen, Vergewaltigungen oder Folter. Wir miissen erkennen, dass die
Bitte um Geduld eine extreme Ignoranz gegeniliber der vorliegenden Situation zeigt und was
diese Exekutivanordnung/dieses vortibergehende Verbot fir diejenigen auf der ganzen Welt
bedeutet, die durch alle LEGALEN Kanale gekampft haben, um in unser Land zu kommen, nur um
zu erfahren, dass die 3+ Jahre der Interviews, DNA-Tests und anderer extremer
UberpriifungsmaRnahmen nicht mehr ausreichen.

Geduld hat eine wichtige Rolle in den Erfahrungen von Migranten gespielt, insbesondere bei dem
wiederkehrenden Thema der Liminalitdit. Wenn sie in einem neuen Land Asyl beantragen,
missen Migranten oft lange Wartezeiten in Kauf nehmen, manchmal Wochen, Monate oder
sogar Jahre, bevor sie offizielle Dokumente erhalten. Obwohl sie in ihrer neuen Heimat leben,
arbeiten und Uberleben kdnnen, konnen birokratische Hirden wie der Status "legal" und
"illegal" Migranten daran hindern, Zugang zu echter Staatsbiirgerschaft und staatlichem Schutz
zu erhalten, und sie als Insider und Outsider in einen Schwebezustand versetzen.

Der muslimische Glaube legt groBen Wert auf die Tugend der Geduld, die als "Sabr" bekannt ist
und Eigenschaften wie Ausdauer, Ausdauer, Nachsicht, Fleif und Zurtickhaltung umfasst. Diese
umfassende Tugend wird als ein Merkmal der Erleuchtung angesehen, das sich im Geist eines
Muslims entwickelt. Sabr beinhaltet das Ertragen von Schmerzen, Leiden und Schwierigkeiten
und den ruhigen Umgang mit Problemen. Geduld ist eine der wichtigsten inneren Handlungen,
die im Qur'an erwahnt werden, und wird als die Halfte der hingebungsvollen Existenz eines
Menschen angesehen, die andere Halfte ist Wertschatzung.

1.4. Gender-Perspektive

Als Fliichtling oder Migrant Geduld zu Uben, ist eine geschlechtsspezifische Erfahrung, die von
den gesellschaftlichen Normen und Erwartungen beeinflusst wird, die an Individuen aufgrund
ihres Geschlechts gestellt werden. Gefliichtete und Migrantinnen stehen vor einzigartigen
Herausforderungen, die sich auf ihre Fahigkeit auswirken, auf ihrer Reise Geduld zu tben. Sie sind
moglicherweise anfilliger fir geschlechtsspezifische Gewalt, einschlieRlich sexueller Ubergriffe
und Beldstigung, und sie laufen Gefahr, von ihren Familien getrennt zu werden.



Von weiblichen Fliichtlingen und Migrantinnen wird oft erwartet, dass sie sich um ihre Familien
kimmern und fiir das Wohlergehen ihrer Familien verantwortlich sind, was ihren Stresspegel
erhohen und es schwierig machen kann, die Zeit und die Ressourcen zu finden, um Hilfe zu
suchen oder Rechtsmittel einzulegen. Sie kdnnen mit Diskriminierung und Hindernissen beim
Zugang zu Gesundheitsversorgung und Bildung konfrontiert sein, was ihre Gefiihle der
Machtlosigkeit und Frustration weiter verscharft.

Die Intersektionalitdt von Geschlecht und anderen Faktoren wie Rasse, ethnischer Zugehorigkeit,
Religion und sexueller Orientierung kann die Herausforderungen fiir weibliche Fliichtlinge und
Migrantinnen noch verscharfen. So kdnnen LGBTQ+-Personen in ihren Heimatldandern und
wahrend ihrer Migrationsreise Diskriminierung und Gewalt erfahren.

In diesem Zusammenhang kann Geduld sowohl eine Tugend als auch eine Herausforderung fir
geflichtete und migrantische Frauen sein. Einerseits kann Geduld ihnen helfen, sich in den
komplexen und oft blirokratischen Prozessen der Asylsuche oder Neuansiedlung in einem neuen
Land zurechtzufinden. Es kann ihnen auch helfen, das geistige und emotionale Wohlbefinden
wahrend einer langen und traumatischen Erfahrung aufrechtzuerhalten.

Andererseits kdnnen die gesellschaftlichen Erwartungen, die an Frauen gestellt werden, geduldig
und tolerant zu sein, auch dazu genutzt werden, ihre Stimmen zum Schweigen zu bringen und
ihre Ausgrenzung und Misshandlung zu legitimieren. Fiir weibliche Fliichtlinge und Migrantinnen,
die Gewalt oder Missbrauch erlebt haben, kann Geduld als Akzeptanz ihrer Situation oder als
Mangel an Handlungsfahigkeit bei der Suche nach Gerechtigkeit und Wiedergutmachung
interpretiert werden.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass die geschlechtsspezifische Erfahrung, sich als Fllichtling
oder Migrant in Geduld zu U{ben, im groReren Kontext von Machtdynamiken und
gesellschaftlichen Erwartungen verstanden werden muss. Gefliichtete und migrantische Frauen
stehen vor einzigartigen Herausforderungen, die geschlechtersensible Ansatze und Losungen
erfordern, um ihre Sicherheit, ihr Wohlergehen und ihre Selbstbestimmung zu gewahrleisten.



2. Unterthema 1: Was ist Geduld?

2.1. Hintergrund

Wenn Menschen Geduld besitzen, konnen sie ihre Fassung bewahren, selbst wenn sie langere
Zeit warten, wenn sich die Dinge extrem langsam bewegen oder wenn sie jemandem etwas
beibringen, das sie nicht zu verstehen scheinen. Es bedeutet, Dinge zu ertragen, die vielleicht
nicht angenehm sind, und dies ist in der Regel einfacher, wenn Einzelpersonen etwas
zuriickbekommen. Die Entwicklung von Geduld kann einige Zeit in Anspruch nehmen, aber es ist
eine Fahigkeit, die der Einzelne iben und verbessern kann.

Der sprichwortliche Satz "Geduld ist eine Tugend" unterstreicht die Bedeutung der Geduld. Doch
was genau bedeutet das? Die Definition von Geduld ist vielschichtig und beinhaltet die Fahigkeit,
Verzégerungen, Schwierigkeiten oder Leiden zu akzeptieren oder zu tolerieren, ohne wiitend
oder aufgeregt zu werden. Geduld ist nicht nur eine Eigenschaft, sondern auch eine Fahigkeit, die
Einzelpersonen durch Ubung und gemeinsame Anstrengung entwickeln kénnen.

Bevor wir darliber sprechen, wie man Geduld kultivieren kann, ist es wichtig zu verstehen, was
Ungeduld mit sich bringt. Ungeduld ist eine typische Reaktion auf unerwartete Schwierigkeiten
oder Verzogerungen im Leben. Geduld ist das Gegenteil von Ungeduld und beinhaltet die
Akzeptanz, dass "Storungen" oder "Storungen" ein regelmaRiger Teil des Lebens sind, da die
Dinge selten nach Plan laufen. Die Entwicklung von Geduld kann eine Herausforderung sein,
wenn Einzelpersonen davon ausgehen, dass alles wie erwartet verlauft.

Ein Ansatz, um Geduld zu entwickeln, besteht darin, die Erwartungen auf ein verninftigeres
Niveau anzupassen. Der Einzelne kann sich an das Auftreten von "Stérungen" gewohnen und
erkennen, dass die Fahigkeit zur Akzeptanz oder Toleranz ein wesentlicher Bestandteil der
Geduld ist. Akzeptanz oder Toleranz kénnen als Zeichen von Zustimmung oder Sympathie
missverstanden werden, aber es bedeutet "aufgeben". Im Leben koénnen verschiedene
unerwiinschte Ereignisse auftreten, und Einzelpersonen kdnnen sich entweder widersetzen und
versuchen, sie zu andern, oder aufgeben und die Situation akzeptieren.

Kapitulation wird oft als negativ angesehen, wahrscheinlich aufgrund ihrer Assoziation mit
Kampf. Individuen akzeptieren jedoch haufig Aspekte des Lebens, ohne sie zu hinterfragen, wie
die natirlichen Krafte der Schwerkraft, die Jahreszeiten und die abwechselnden Zyklen von Licht
und Dunkelheit. Die Anerkennung dieser Wahrheiten ist nicht negativ; Es erkennt einfach an, dass
einige Aspekte des Lebens aulRerhalb unserer Kontrolle liegen und wir lernen missen, sie zu
akzeptieren.



Ungeduld entsteht oft, wenn Menschen sich weigern, eine Situation aufzugeben, die sie nicht
andern kénnen. Wenn sie im Stau stehen, auf jemanden warten, der zu spat zu einem Meeting
kommt, oder eine Stérung erleben, die durch einen Fehler eines anderen verursacht wird,
miussen Einzelpersonen akzeptieren, was sie nicht andern kdnnen. Die Entwicklung der Fahigkeit
zur Akzeptanz und Toleranz in solchen Situationen ist unerlasslich, um Geduld zu entwickeln. Auf
diese Weise konnen Einzelpersonen die Fahigkeit kultivieren, gelassen zu bleiben und zu
vermeiden, in herausfordernden Situationen wiitend oder aufgeregt zu werden.

In diesem Abschnitt werden wir Folgendes untersuchen:
Was macht uns ungeduldig?

Selbst nach der Zuerkennung des Fliichtlingsstatus konnen die langen Verzogerungen bei der
Erlangung von Unterkunft, Beschaftigung und Bildung fiir Fliichtlinge sehr nachteilig sein. Dies
liegt daran, dass das staatliche Unterstltzungssystem fir Fllichtlinge glinstiger sein muss. Wenn
Flichtlingen beispielsweise nur finf Jahre Schutzstatus gewahrt werden und ihre beruflichen
Qualifikationen und Berufserfahrungen nicht anerkannt werden, wird ihre Planungsfahigkeit flr
die Zukunft erheblich beeintrachtigt. Die Beschrankungen fir Asylbewerber und Fliichtlinge sind
Teil einer umfassenderen Kontroll- und Ausgrenzungspolitik, die zu erheblichen
Herausforderungen und Hindernissen fir Fliichtlinge fihren kann.

Warten ist ein unvermeidlicher und wichtiger Aspekt der Migrationserfahrung, der die
Autonomie von Migranten erheblich untergrabt. Die Erfahrung des Wartens ist typischerweise
mit Stagnation, Aussetzung, Leerstand und Verzégerung verbunden. Die Unsicherheit (iber die
Zukunft und das Fehlen von Routinen sind erhebliche Stressquellen, die psychisch
herausfordernd sein kdnnen. Oft ist es notwendig, die GrolRfamilie und alte Freunde durch neue
Beziehungen zu ersetzen, was viel Kraft und Energie erfordert.

Einwanderer finden moglicherweise erst nach langerer Zeit einen geeigneten Job und haben
moglicherweise auch Wohnungs-, Finanz- und Erndahrungsprobleme. Dies |6st in der Regel
intensive Reaktionen und Emotionen aus, die besorgniserregend sein kdnnen. Trotzdem sind
intensive Emotionen normale und verstandliche Bestandteile der Anpassung.

Menschen kdnnen in verschiedenen Phasen des Einwanderungsverfahrens ins Stocken geraten.
Das Recht auf Einheit der Familie ist universell. Wenn Fllchtlingsfamilien gezwungen sind, aus
ihrem Herkunftsland zu fliehen, werden sie oft auseinandergerissen und fir ldangere Zeit
getrennt. Die Staaten sind fiir den Schutz und die Wiederherstellung des Familienlebens von
Flichtlingen durch Familienzusammenfihrungsverfahren verantwortlich.



Es ist wichtig zu erkennen, dass Fliichtlinge mit zahlreichen Herausforderungen und Hindernissen
konfrontiert sind, die ihr Wohlergehen und ihre Zukunftsaussichten erheblich beeintrachtigen.
Das staatliche Unterstiitzungssystem muss den Fliichtlingen gegeniiber glinstiger sein und ihnen
die notwendigen Ressourcen und Moglichkeiten bieten, um ihr Leben wieder aufzubauen. Auch
die Erfahrung des Wartens muss thematisiert werden, da sie eine erhebliche Stressquelle
darstellt und die Autonomie von Migranten untergraben kann. Auch die Verfahren zur
Familienzusammenfihrung missen Vorrang haben, um sicherzustellen, dass Fllichtlinge mit
ihren Angehorigen zusammenkommen und ihr Leben wieder aufbauen kdénnen.

— Wie man gesunde Geduld hat

Wie kann man mit Ungeduld umgehen und die Wartezeit ohne Angst ertragen, wenn man mit
Problemen, Verzégerungen und Leiden konfrontiert wird? Trotz der Energie der Ungeduld ist es
wichtig, einen Weg zu finden, diese Geflihle einzuddmmen, ohne die Menschen um uns herum
negativ zu beeinflussen. Ein effektiver Ansatz besteht darin, ein Gesprach mit einem Begleiter zu
fihren, der bereit ist, zuzuhdéren und uns zu unterstltzen, anstatt uns mit seinen eigenen
Erfahrungen oder Ratschlagen zum Schweigen zu bringen. Dies ermdoglicht es uns, unsere
Gedanken und Emotionen ohne Unterbrechung vollstandig auszudricken.

Die Teilnahme an anderen Aktivititen kann auch helfen, Ungeduld zu bewaltigen.
Einfallsreichtum und die Priorisierung von Aufgaben kdonnen helfen, die Not des Wartens zu
ertragen, abhangig von der Bedeutung des Objekts der Ungeduld oder der betreffenden Person.
Korperliche Aktivitat ist eine weitere wertvolle Strategie, um das Unbehagen der Ungeduld zu
lindern. Dies kann Laufen, Gehen, Schwimmen oder jede Ubung umfassen, bei der der Kérper
bewegt oder der Geist stimuliert wird. Fiir diejenigen mit Hobbys kann es hilfreich sein, sich mit
Aktivitaten wie Zeichnen, Handarbeiten, Malen, Tischlerei, Gartenarbeit oder Haushaltsfiihrung
zu beschaftigen. Es ist erwahnenswert, dass alle diese Aktivititen irgendeine Form von
korperlicher Aktivitat beinhalten.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass der Umgang mit Ungeduld in Zeiten des Wartens und
der Unsicherheit durch aktive Kommunikation mit unterstiitzenden Personen, die Teilnahme an
anderen Aktivitaten und die Priorisierung von Aufgaben erreicht werden kann. Durch den Einsatz
dieser Techniken konnen Einzelpersonen die Wartezeit besser ertragen und ihre Emotionen und
Reaktionen kontrollieren.

Gibt es etwas, das getan werden kann?

Wie wirkt es sich auf die Situation aus, die Beherrschung zu verlieren und aufgeregt oder dangstlich
zu werden?



Man muss geduldig mit sich selbst sein und geniigend Zeit und Raum einplanen, um die neuen
Eindricke, die neuen Menschen, die man taglich trifft, und das neue Gesellschaftssystem
aufzunehmen. Es ist an der Zeit, die dokumentierten sozialen Regeln zu beachten und die
ungeschriebenen Codes aufzudecken. Diese Themen sind tabu, weil sie fiir die menschliche
Existenz von grundlegender Bedeutung sind und es fiir die Einheimischen nicht notwendig ist,
dariiber zu diskutieren. Es kann jedoch schwierig sein, wenn man mit der lokalen Geschichte und
den Brauchen seines neuen Landes nicht vertraut ist.

Insgesamt muss man Durchhaltevermégen haben. Damit sie abwarten kdnnen, was die neue
Umgebung fir sie bereithalt, brauchen sie Geduld.

Geduld umfasst die Beziehung zur Zeit, wie man in ihr aufgewachsen ist. In zahlreichen Kulturen
ist "die Zeit vergeht" die wertvollste Ressource, weil sie nicht abgerufen werden kann. In anderen
Kulturen "kommt die Zeit", und Zeit ist eine Ressource, die bewusst eingesetzt wird, um positive
Ergebnisse zu erzielen, die in den Képfen und Herzen der Menschen "gereift" sind. Sie miissen
mit dem Verfahren, das zu den gewlinschten Ergebnissen fiihrt, vertraut sein. Diese Personen
sind mehr damit beschaftigt, "wie" sie ein Ergebnis erzielen, als sich nur auf das Ergebnis zu
konzentrieren.

—Wie wir unsere Grenzen erkennen

Um Selbstmitgefiihl zu entwickeln, ist es entscheidend, seine Grenzen anzuerkennen und zu
akzeptieren. Jeder Mensch hat sowohl menschliche als auch persdnliche Grenzen, die von
Faktoren wie seiner Personlichkeit, Lebenserfahrung, seinem Wissen und seinen Fahigkeiten
gepragt werden. Diese Einschrdankungen sind keine Schwachen, sondern neutrale Tatsachen liber
unsere Existenz.

Eine offensichtliche menschliche Einschrdankung ist beispielsweise das Bedirfnis nach
regelmaRigem und ausreichendem Schlaf, wahrend eine weniger offensichtliche das Bediirfnis
nach Freizeit und Genuss ist. Andere Einschrankungen kdnnen der Geldbetrag sein, der fiir ein
Gefihl der finanziellen Sicherheit benétigt wird, die Toleranz gegeniiber schwierigen Menschen
oder die Geduld mit langsamen Fahrern.

Einige Personen haben jedoch aus verschiedenen Griinden Schwierigkeiten, diese
Einschrankungen zu akzeptieren. Sie assoziieren Einschrankungen félschlicherweise mit
Verletzlichkeit und nehmen sie als Zeichen von Unzuldnglichkeit oder Unfahigkeit wahr. Diese
Verleugnung ihrer Grenzen behindert die Entwicklung von echtem Selbstmitgefiihl. Es ist wichtig
zu verstehen, dass das Leugnen lhrer Grenzen lhren Wert oder Wert als Person nicht erhoht.
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Indem Sie lhre Grenzen erkennen und akzeptieren, kdonnen Sie erkennen, wann Sie sie
Uberschritten haben, und die Giiltigkeit der daraus resultierenden Emotionen anerkennen. Wenn
Sie zum Beispiel wissen, dass Sie wahrend der Arbeit regelmallige Pausen benétigen, aber
gezwungen sind, ohne Pause zu arbeiten, werden Sie verstehen, warum Sie sich erschopft fiihlen.

Das Erkennen der Legitimitat Ihres emotionalen Leidens bereitet Sie auf einen anderen Aspekt
des Selbstmitgefiihls vor, namlich sich selbst Freundlichkeit zu zeigen. Um Mitgefiihl fir Ihr
Leiden zu haben, ist es wichtig anzuerkennen, dass es legitim ist und Aufmerksamkeit und
Fiirsorge verdient. Indem du deine Grenzen erkennst, annimmst und zuldsst, dass sie existieren,
bestatigst du deine eigene Not.

Sich selbst die Erlaubnis zu geben, seine aktuellen Einschrankungen zu akzeptieren, ist ein
weiterer Aspekt der Anerkennung. Es ist wichtig anzuerkennen, dass lhre Grenzen nicht
unbedingt das sind, was Sie sich winschen oder glauben, dass sie sein sollten. Einige
Einschrankungen, wie z. B. die erforderliche Schlafmenge, sind unveranderlich. Andere, wie z. B.
Toleranzgrenzen, kdnnen gedndert werden, aber wenn Sie lhr Limit Uberschreiten, sind Sie zu
weit gegangen.

Es ist zwar lobenswert und ein Zeichen des Wachstums, daran zu arbeiten, lhre Grenzen zu
erweitern, aber Sie kénnen dies nicht tun, indem Sie leugnen, dass Sie sie Gberschritten haben.
Anstatt dich selbst dafiir zu kritisieren, dass du von vornherein Einschrankungen hast, ibe dich
darin, zu erkennen, wann du sie iberschritten hast, und akzeptiere sie. Anstatt sich selbst dafir
zu beschimpfen, dass Sie sich am Ende eines Arbeitstages ohne Pausen erschopft fihlen,
erkennen Sie an, dass lhre Midigkeit vom Uberschreiten lhrer Grenzen herriihrt, nicht von
Inkompetenz.

Selbstmitgefiihl beginnt damit, Ihren Schmerz oder lhre Not anzuerkennen und zu erkennen, dass
sie Aufmerksamkeit und Firsorge verdienen. Indem du deine persénlichen und menschlichen
Grenzen im gegenwartigen Moment anerkennst, bestatigst du die Legitimitat deines Schmerzes
und die Notwendigkeit, dein Leid anzugehen. Denken Sie daran, dass Sie durchaus in der Lage
sind, mehr Selbstmitgefiihl zu kultivieren, und wenn Sie das Bediirfnis nach professioneller
Unterstlitzung verspliren, zogern Sie nicht, die Hilfe eines ausgebildeten Fachmanns in Anspruch
zu nehmen.
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2.2. Zielgruppe und Ziel der Aktivitat

Die Zielgruppe der Aktivitat ist

e Fachkrafte, die mit Migrantinnen arbeiten
e Migrantinnen

Die Aktivitat zielt darauf ab:

e Geduld und Ungeduld und Methoden zum Umgang damit einzufiihren
e Analysieren Sie Hindernisse flir Geduld und wie Sie sie (iberwinden kénnen
e Statten Sie die Frauen mit praktischen Werkzeugen aus, um die Geduld zu erhéhen

2.3 Lernergebnisse der Aktivitat

Am Ende dieser Aktivitat haben die Frauen ihre eigenen Erfahrungen mit Geduld zum Ausdruck
gebracht und lernen, wie sie zuhéren und auf die Erfahrungen anderer Teilnehmer mit Geduld
reagieren konnen. Sie lernen auch, durch eine praktische Ubung des achtsamen Atmens
geduldiger zu sein.

2.4. Beschreibung der Tatigkeit

Name der Aktivitat/Praxis/Tool
Prasentation: Was ist Geduld?
Die Fahigkeit zur Geduld ist die Fahigkeit, Langeweile zu ertragen oder geduldig auf etwas zu
warten. Das Warten auf das Abnehmen lhrer Zahnspange, der Umgang mit dem Wutanfall eines

Kleinkindes oder der Bau eines Hauses aus Zahnstochern erfordern viel Geduld.

Die Definition von Geduld ist "die Fahigkeit, Verzogerungen, Schwierigkeiten oder Leiden zu
akzeptieren oder zu tolerieren, ohne wiitend oder aufgeregt zu werden". Diese Definition hat
zahlreiche wichtige Komponenten. Geduld ist auch eine Fahigkeit. Wir kénnen liben, geduldiger
zu sein und Schritte unternehmen, um unsere Geduld zu verbessern.

Auch nach Erhalt der Fliichtlingseigenschaft

Verzégerungen bei der
* Unterkunft
* Beschaftigung
* Bildung
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sind fur Flichtlinge nachteilig, weil das staatliche Unterstiitzungssystem ihnen gegeniber

glnstiger sein muss.

Wenn Flichtlingen beispielsweise nur fiinf Jahre Schutzstatus gewahrt werden und ihre
beruflichen Qualifikationen und Berufserfahrungen nicht anerkannt werden, wird ihre Fahigkeit
beeintrachtigt, fir die Zukunft zu planen. Beschrankungen, die Asylbewerbern und Fliichtlingen
auferlegt werden, sind Bestandteil einer umfassenderen Kontroll- und Ausgrenzungspolitik.

Warten ist ein unvermeidlicher und wichtiger Aspekt von Migrationserfahrungen, der die
Autonomie von Migranten untergrabt. Im Allgemeinen ist das Warten mit Stagnation,
Aussetzung, Leerstand und Verzogerung verbunden.

Wie man gesunde Geduld hat

e Wie kann man Probleme, Verzogerungen und Leiden annehmen und ertragen, ohne
angstlich zu werden?

e Wie kann man geduldig sein, wenn man die Energie der Ungeduld spiirt, die so schwer zu
bandigen ist?

e Esmuss freigegeben werden, aber wie ist das moglich, ohne die Menschen um uns herum
negativ zu beeinflussen?

Sich gehort fiihlen

Wir konnen die Vor- und Nachteile des Wartens sowie die Folgen diskutieren. Dazu brauchen wir
einen Gesprachspartner, der uns nicht zum Schweigen bringt, indem er beschreibt, wie gut er mit
der gleichen Situation umgegangen ist, oder indem er von einer Zeit erzihlt, in der er vor einer
dhnlichen Herausforderung stand. Wir mussen bis zum Schluss sprechen dirfen. Jemand, der
zuhort, ist gefragt.

Umleiten

Wenn man auf ein Ereignis oder die Entscheidung einer Person warten muss, kann man auch
etwas anderes zu tun finden. Einfallsreich zu sein und Prioritdten zu setzen, kann helfen, die Not
des Wartens zu ertragen. Es hdangt auch von der Bedeutung des Objekts der Ungeduld oder der
betreffenden Person ab.

Korperliche Betédtigung

Eine weitere Moglichkeit, Ungeduld zu lindern, ist koérperliche Aktivitdt. Eine Stunde
Laufen/Gehen, Schwimmen oder eine andere Aktivitat, bei der Sie lhren Korper oder Intellekt
bewegen, ist eine hervorragende Methode, um das Unbehagen der Ungeduld zu lindern.
Menschen mit einem Hobby kénnen daraus Kapital schlagen. Beschaftigen Sie sich dann mit



13

diesem Zeitvertreib, unabhédngig von seiner Art: Zeichnen, Handarbeiten, Malen, Tischlerei,

Gartenarbeit, Haushalt usw. Beachten Sie, dass die genannten Aktivitaten alle in irgendeiner

Weise korperliche Aktivitat beinhalten.

Meditation und Atmung

Suchen Sie sich eine bequeme Sitzposition und stellen Sie sicher, dass Ihr Riicken gerade
und entspannt ist. SchlieBen Sie sanft die Augen und lassen Sie sich in einen Zustand der
Ruhe und Stille begeben.

Legen Sie Ihre Hande sanft auf die Oberseite Ihrer Oberschenkel, die Handflachen zeigen
nach unten. Spire die Verbindung zwischen deinen Handen und deinem K&rper und
erde dich im gegenwartigen Moment.

Atme tief durch die Nase ein und stelle dir vor, wie der Atem bis zur Basis deiner
Wirbelsdule flieSt. Erleben Sie, wie sich |hr Bauch mit jedem Atemzug ausdehnt und
Ihren Bauch mit wohltuender Warme und tiefer Entspannung fillt.

Atmen Sie langsam durch die Nase aus und lésen Sie alle Spannungen oder
Stressfaktoren, die Sie moglicherweise halten. Lassen Sie alle Gedanken oder Sorgen los
und lassen Sie sie sich mit jedem Atemzug aufldsen.

Atmen Sie noch einmal tief ein und richten Sie ihn auf die Basis lhrer Wirbelsdaule. Wenn
der Atem diesen Punkt erreicht, stellen Sie sich vor, wie er sanft nach oben hiipft und in
den Bereich zwischen |hrem Becken und lhrem Bauchnabel steigt. Spliren Sie die
vibrierende Energie und Vitalitdt des Atems in diesem Raum.

Atmen Sie gleichmaRig durch die Nase aus und befreien Sie sich von jeglicher
stagnierenden Energie oder Negativitdt, die sich dort aufhalten kann. Erleben Sie ein
wachsendes Geflihl von Leichtigkeit und Klarheit, wahrend Sie unnétige Belastungen
loslassen.

Fahren Sie mit einem weiteren tiefen Atemzug fort und fithren Sie ihn bis zur Basis Ihrer
Wirbelsdule. Wenn der Atem den Boden erreicht, stellen Sie sich vor, wie er noch weiter
nach oben hipft und lhren Bauchnabel tbersteigt. Umarme das sich ausdehnende und
offene Gefiihl in diesem Teil deines Korpers.

Atmen Sie tief aus und lassen Sie verbleibende Spannungen oder Beschwerden aufldsen.
Erlauben Sie Ihrem Atem, alle ablenkenden Gedanken oder Stérungen wegzutragen, und
hinterlassen Sie ein erhohtes Gefiihl von Leichtigkeit und Gelassenheit.

Atmen Sie jetzt ein letztes Mal tief durch. Stellen Sie sich vor, wie der Atem zur Basis
Ihrer Wirbelsdule hinabsteigt und bis zu lhrem Herzen aufsteigt. Spliren Sie, wie |hr
ganzer Oberkorper von diesem verjingenden Atem umhiillt wird, der jede Zelle in Ihnen
nahrt und revitalisiert.

Atmen Sie langsam und vollstandig aus und lassen Sie anhaltenden Stress oder
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Negativitdt von Korper und Geist los. Lassen Sie lhren Atem die verbleibende Schwere
wegfegen und fihlen Sie sich leicht, erfrischt und verjlingt.

* Offnen Sie mit einem Gefiihl der Ruhe und neuer Energie allmahlich Ihre Augen und
bringen Sie sich zurlick in den gegenwartigen Moment. Tragen Sie diesen Zustand der
Ruhe und Verjingung mit sich, wahrend Sie Ihren Tag fortsetzen.

* Denken Sie daran, dass diese Momente, um sich mit lhrem Atem zu verbinden und
innere Stille zu kultivieren, erheblich zu lhrem allgemeinen Wohlbefinden und inneren
Frieden beitragen kdnnen.

* |Ich wiinsche lhnen einen Tag voller Ruhe und Gelassenheit.

Wie wir unsere Grenzen erkennen

Um dein Leiden oder deine Not erkennen zu kénnen, musst du deine Grenzen akzeptieren. Jeder
von uns hat sowohl menschliche als auch personliche Grenzen, die auf unserer Personlichkeit,
Lebenserfahrung, unserem Wissensstand und unseren Fahigkeiten und anderen Faktoren
basieren.

Manche Menschen haben Schwierigkeiten, diese menschlichen und individuellen
Einschrankungen zu akzeptieren. Dieser Wunsch nach Grenzenlosigkeit hat seinen Ursprung in
einer Vielzahl von Quellen. Menschen verwechseln haufig Einschrankungen, die neutrale Fakten
sind, mit Verletzlichkeiten. Anders ausgedriickt: Manche Menschen glauben (falschlicherweise),
dass sie, wenn sie Grenzen haben, fehlerhaft, unzulanglich oder unfahig sind, groRe Dinge zu tun;
daher leugnen sie die Existenz ihrer Grenzen. Die Weigerung, lhre Grenzen anzuerkennen, erhoht
nicht Ihren Wert oder Wert, sondern verhindert echtes Selbstmitgefiihl.

Betriebliche Anforderungen/Logistik

Online oder vor Ort: Beides

Ein Trainer mit/ohne Co-Trainer: Ein Trainer

Wie viele Teilnehmer/Auszubildende? Unbegrenzt
Materialien:

Prasentation: Was ist Geduld: Was ist patience.pptx
Zugang zum Internet flr Link: YouTube-VideoPapier und Bleistifte

https://www.psychologies.co.uk/test/test-how-impatient-are-you
https://www.youtube.com/watch?v=U796Hfe7x9w



https://docs.google.com/presentation/d/1h2yHXluPjaBRSCs0ZNGEnkt23wRvablW/edit?usp=sharing&ouid=103370125057634751145&rtpof=true&sd=true
https://www.psychologies.co.uk/test/test-how-impatient-are-you
https://www.youtube.com/watch?v=U796Hfe7x9w

2.5. Der Ablauf der Aktivitat

Activitadt

Details

Dauer

Einleitung

BegriRung und Vorstellung

Kurzer Uberblick Giber die Ziele und die
Agenda des Workshops

10 min.

Vortrag: "Was
ist Geduld"

Verwenden Sie die bereitgestellten
Prasentationsfolien, um das Konzept der
Geduld zu erklaren

Besprechen Sie die Definition und die
wesentlichen Komponenten von Geduld

Entdecken Sie die Herausforderungen und
Vorteile der Entwicklung von Geduld

Heben Sie die Auswirkungen von Ungeduld in
verschiedenen Lebensbereichen hervor

20 min.

Interaktive
Diskussion:
Erfahrungsaust
ausch

Ermutigen Sie die Teilnehmer, personliche
Erfahrungen im Zusammenhang mit Geduld
auszutauschen

Ermoglichen Sie ein Gesprach, das es jedem
ermoglicht, sich gehort zu fihlen, ohne zu
urteilen

Diskutieren Sie die Folgen von Ungeduld und
die Bedeutung von Empathie in Interaktionen

15 min.

Strategien, um
Geduld zu
kultivieren

Stellen Sie verschiedene Techniken zur

Entwicklung einer gesunden Geduld vor:

1. Aufmerksamkeit umlenken und
alternative Aktivitaten finden

2. Korperliche Aktivitat und Hobbys

25 min.

15



Meditation und tiefe Atemibungen.

Geben Sie praktische Tipps fur die
Anwendung dieser Strategien im Alltag

Selbstreflexion
s-und
Ungeduldstest

Teilen Sie den Link zum Online-Ungeduldstest
Weisen Sie den Teilnehmern Zeit zu, um den
Test individuell zu absolvieren

Besprechen Sie die Testergebnisse und
fordern Sie die Selbstreflexion tGber das
personliche MaR an Ungeduld

15 min.

Fragen und
Antworten und
Diskussion

Gehen Sie auf Fragen oder Bedenken der
Teilnehmer ein

Moderation einer Gruppendiskussion lber die
Inhalte und Strategien des Workshops

Ermutigen Sie die Teilnehmer, zusatzliche
Tipps oder Erfahrungen im Zusammenhang
mit Geduld zu teilen

15 min.

Fazit und
Ressourcen

Fassen Sie die wichtigsten Punkte des
Workshops zusammen

Stellen Sie den Teilnehmern zusatzliche
Ressourcen zur Verfligung, einschlielllich des
YouTube-Videos Uber Geduld

SchlieRen Sie den Workshop mit einer
abschlielenden Botschaft liber die Bedeutung
von Geduld ab

10 min.

2.7. Literaturverzeichnis

G. (0.).). Atemmeditation fiir Geduld. Gaiam.

https://www.gaiam.com/blogs/discover/breathing-meditation-for-patience

16



17

Selbstmitgefiihl, Teil Il: Erkennen Sie lhre Grenzen - GoodTherapy.org Therapy Blog. (2011, 2.
September). GoodTherapy.org Therapie-Blog. https://www.goodtherapy.org/blog/growing-self-
compassion-recognizing-limits/

https://lingualeo.com/it/jungle/growing-selfcompassion-by-recognizing-your-limits-44919.
(0.D.). https://lingualeo.com/it/jungle/growing-selfcompassion-by-recognizing-your-limits-
44919

Die Fdhigkeit der Geduld - Columbia Metropolitan Magazine. (0.D.). Columbia Metropolitan
Magazin. https://columbiametro.com/article/the-skill-of-patience/

Beispiel fiir eine Analyse der Patientendefinition - 434 Wérter | Bartleby. (0.D.). Beispiel fir eine
Patientendefinitionsanalyse - 434 Worter | Bartleby.

https://www.bartleby.com/essay/Example-Of-Patient-Definition-Analysis-PJGTB92TQB


https://www.goodtherapy.org/blog/growing-self-compassion-recognizing-limits/
https://www.goodtherapy.org/blog/growing-self-compassion-recognizing-limits/

18

3. Unterthema 2: Ist Geduld eine Wahl?

3.1. Hintergrund

Selbst unter den besten Umstdnden ist es eine der schwierigsten Herausforderungen, angesichts
von Unsicherheit und Leid ein Gefiihl von Geduld und Gelassenheit zu entwickeln. Das Leben ist
in der Regel unvorhersehbar und verandert sich standig. Dinge, die wir nicht wollen, passieren
haufig, und Dinge, die wir wollen, passieren manchmal nicht. Was wir in uns selbst am meisten
beeinflussen kdnnen, ist, wie wir auf diese kontinuierliche Erfahrung reagieren.

Meditation fordert die Entwicklung dieser Art von Geduld. Wir fiihlen uns nicht immer entspannt,
wenn wir meditieren; es ist oft ziemlich schwierig. Unser Korper und unsere Gedanken kdénnen
Unbehagen oder Unruhe verspiren. Dann tGben wir fir ein paar Minuten bewusst das Erkennen
und Loslassen dieser Erfahrung. Anstatt uns auf unsere Ublichen Verhaltensweisen, Ideen oder
Gewohnheiten zu verlassen, achten wir darauf, was uns auslésen kann, und entscheiden uns
dafir, loszulassen. Ein anderes Mal stellen wir vielleicht fest, dass es etwas Geschicktes zu tun
gibt, aber wir Gben uns in Geduld mit dem, was uns in diesem Moment fiir ein paar Minuten
Kummer bereitet.

3.2. Zielgruppe und Ziel der Aktivitat

Die Zielgruppe der Aktivitat ist

e Fachkrafte, die mit Migrantinnen arbeiten
e Migrantinnen

Die Aktivitat zielt darauf ab:

o Lehren Sie Meditationsmethoden, um mit Geduld zu helfen
e Bringen Sie Ruhe im Angesicht der Unsicherheit bei
e Lehren Sie, wie Sie den Geist verlangsamen und Widersacher akzeptieren kénnen

3.3 Lernergebnisse der Aktivitat

Das Wichtigste, woran Sie sich erinnern sollten, ist, dass Geduld nicht etwas ist, das wir lernen
miussen. Stattdessen missen wir lernen, unsere Ungeduld loszulassen. Obwohl dies dasselbe zu
sein scheint, ist es das nicht. Geduld ist ein wesentlicher Bestandteil eines ruhigen und klaren
Geistes. Wenn wir das wissen, wenn wir es verstehen, streben wir nicht danach, Geduld zu
"schaffen"; Stattdessen lassen wir einfach den Larm und unser Engagement fir diese Aktivitat los
und fuhlen dadurch Geduld. In diesem Fall hat der Mangel an Ungeduld zur Erfahrung der Geduld
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gefihrt. Wenn wir jedoch das Bediirfnis verspiiren, Geduld zu "schaffen", werden wir uns
wahrscheinlich mehr Gedanken liber den Prozess machen, mehr Zeit damit verbringen, tiber den
Prozess, die Moglichkeiten und das Potenzial nachzudenken, und vielleicht sogar noch mehr
Ungeduld im Kopf erzeugen.

3.4. Beschreibung der Tatigkeit

Name der Aktivitdt/Praxis/Werkzeug:
Achtsames Atmen Meditationsaktivitat

1. Finden Sie jetzt eine bequeme Sitzposition. Aufrecht und bewusst zu sitzen, gibt lhrem Korper
ein Gefuhl von Kraft und Komfort. Lass deinen Fokus fallen und schlieBe oder lasse deine Augen
teilweise offen.

2. Beginnen Sie zu bemerken, dass sich lhr Korper bei jedem Atemzug korperlich bewegt. Achten
Sie darauf, wie sich Ihr Bauch oder lhre Brust hebt und senkt. Oder achten Sie auf die Bewegung
der Luft in und aus Nase und Mund.

3. Ihr Geist wird héchstwahrscheinlich beschaftigt sein, und Gefiihle in lhrem Kérper, wie das
Gewicht oder die Ladung bestimmter Emotionen, kénnen die Kontrolle ibernehmen. Notieren
Sie sich alles, was lhnen auffallt. Dann konzentrieren Sie sich wieder auf den Atem. Versuchen
Sie, ein Geflihl der Entspannung und Ruhe in lhre nachsten Atemziige zu bringen.

4. Erweitern Sie nun |hr Bewusstsein auf Gefiihle in Ihrem ganzen Kérper. Es kann ein Gefiihl von
Unbehagen, korperlicher Unruhe oder einem aufkommenden Juckreiz auftreten. Sie kbnnen
Uberall in Threm Korper ein Gefiihl von koérperlichem Unbehagen wahrnehmen. Wenn etwas zu
dringend oder unangenehm ist, (iben Sie den Zweck und nehmen Sie eine Anderung vor. Diese
Praxis ermoglicht es lhnen, sich standig um sich selbst zu kiimmern.

5. Ohne dich zu drédngen oder dir weitere Schmerzen oder Angste zu bereiten, iberpriife, ob du
diese Empfindungen beobachten und loslassen kannst. Uben Sie, geduldig mit dem Leiden Ihres
Korpers umzugehen und gleichzeitig ein Geflihl der Flirsorge und des Mitgefiihls zu bewahren.
Erlaube dir, nett zu dir selbst zu sein, wenn du etwas tun musst, um auf dich selbst aufzupassen.

6. Bringen Sie nun Ilhr Bewusstsein zu Ilhren Gedanken. Unser ganzes Leben lang produziert unser
Geist standig Gedanken. Viele davon kénnen beunruhigend, angsteinfloBend oder Gberwaltigend
sein. Wir springen oft in den falschen Zug und fahren mit diesen Ideen, wie der
Meditationsmeister Joseph Goldstein haufig erklart. Notieren und notieren Sie also in den
nachsten Sekunden lhre Gedanken: zukiinftige Gedanken, vergangene Gedanken, Griibeln,
Unbehagen.
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7. Konzentrieren Sie sich dann entschlossen auf die nachsten ein oder zwei Atemzlige. Machen
Sie sich weiterhin mentale Notizen und lassen Sie sie los, oder Gbertragen Sie lhren Fokus auf
Emotionen. Emotionen sind ein Bestandteil unserer Moment-zu-Moment-Erfahrung, den wir
nicht vollstandig kontrollieren kénnen. Das Bewusstsein flr unsere Emotionen ist fir die Kunst
und die Fahigkeit, sie zu kontrollieren, erforderlich. Dennoch werden Emotionen haufig als
Ausldser gesehen. Es ist, als ob wir siichtig sind und etwas dagegen tun mussen.

8. Versuchen Sie, diesen Haken fiir den folgenden Abschnitt der Praxis loszulassen. Erkenne
deinen emotionalen Zustand, egal ob er gliicklich, traurig, Gberwaltigt, nervos, wiitend oder
unangenehm ist. Bringen Sie ein Geflhl des Mitgefiihls in diesen Abschnitt der Praxis und
erinnern Sie sich daran, dass wir alle von Zeit zu Zeit leiden. Achte auf die Emotion, wenn sie
Ideen oder einen Impuls zum Handeln hervorruft. Kehren Sie dann zum Anker Ihres Atems zurick.

9. Erweitere in den letzten Minuten der Praxis dein Bewusstsein, um die Gesamtheit deiner
Erfahrung zu erfassen. Akzeptiere mit jedem Einatmen ein offenes Bewusstsein. So sind die Dinge
im Moment flr mich. Halten Sie alles mit Akzeptanz, Wissen und Klarheit.

10. Bieten Sie sich mit jedem Ausatmen die Wiinsche an, die sich zu diesem Zeitpunkt am besten
geeignet anfiihlen. "Moge ich meinen Mut und meine Entschlossenheit wiederfinden. Mége ich
ein glickliches und gesundes Leben fihren." Finden Sie die Worte, die Ihre aktuellen Wiinsche
fur sich selbst am besten ausdriicken.

11. Wenn sich die Praxis dem Ende zuneigt, achte auf jede Neigung in deinem Geist, in die Zukunft
zu springen, oder auf jede Versuchung, aus deinem Meditationsstuhl zu springen. Kehre zu jedem
deiner Atemzlige zurlick. Wahlen Sie, wann Sie Ihre Praxis beenden moéchten, und fahren Sie mit
dem Rest lhres Tages mit Absicht und Engagement fort.

Betriebliche Anforderungen/Logistik

Online oder vor Ort: Beides

Ein Trainer mit/ohne Co-Trainer: Ein Trainer

Wie viele Teilnehmer/Auszubildende? Unbegrenzt

Materialien (falls erforderlich)
https://www.mindful.org/a-15-minute-meditation-for-patience-and-resolve/

.5. The Procedure of the Activity

N. Activitat Details Dauer




Einflhrung und
Eingewdhnung

Erklaren Sie den Zweck und die Vorteile der
achtsamen Atemmeditation

Weisen Sie die Teilnehmer an, eine bequeme
Sitzposition zu finden und die Augen zu
schlieRen oder teilweise zu 6ffnen

Leiten Sie sie an, sich ihrer
Kérperempfindungen und der Bewegung des
Atems bewusst zu werden

5 min.

Gedanken
wahrnehmen
und zum Atem
zurickkehren

Erkenne an, dass der Geist beschaftigt sein
kann und Emotionen auftauchen kénnen

Ermutigen Sie die Teilnehmer, ihre Gedanken
ohne Urteil zu beobachten und ihren Fokus
wieder auf den Atem zu richten

Betonen Sie Entspannung und Ruhe im Atem

5 min.

Bewusstseinser
weiterung fur
den Korper

Leiten Sie die Teilnehmer an, ihr Bewusstsein
fir korperliche Empfindungen im gesamten
Korper zu erweitern

Ermutigen Sie sie, Unbehagen oder Unruhe zu
bemerken und bei Bedarf Selbstfiirsorge zu
Uben

Fordern Sie Geduld und Mitgefiihl fir das
Leiden des Korpers

5 min.

Empfindungen
beobachten
und loslassen

Weisen Sie die Teilnehmer an, Empfindungen
zu beobachten und loszulassen, ohne zu
drangen oder weiteren Stress zu verursachen

Fordern Sie Freundlichkeit und Selbstflirsorge
wahrend der Praxis

5 min.
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Bewusstsein
fur Gedanken
schaffen

Erklaren Sie, dass Gedanken standig
auftauchen und beunruhigend sein kdnnen

Weisen Sie die Teilnehmer an, Gedanken wie
Zukunftsgedanken, frihere Gedanken,
Grubeln oder Unbehagen zu bemerken und
kurz aufzuzeichnen

Leiten Sie sie an, ihren Fokus auf den Atem
oder die Emotionen zu lenken

5 min.

Mitgefthl fur
Emotionen
kultivieren

Betonen Sie das Bewusstsein fiir Emotionen
als wesentlichen Aspekt der emotionalen
Regulation

Ermutigen Sie die Teilnehmer, emotionale
Ausloser loszulassen und ihren emotionalen
Zustand zu erkennen

Fordern Sie Mitgefihl und erinnern Sie sie
daran, dass Leiden eine universelle Erfahrung
ist

5 min.

Bewusstsein
und Akzeptanz
erweitern

Leiten Sie die Teilnehmer an, ihr Bewusstsein
zu erweitern, um ihre gesamte Erfahrung zu
erfassen

Fordern Sie Akzeptanz, Wissen und Klarheit
mit jedem Einatmen

Ermutigen Sie sie, sich mit jedem Ausatmen
Winsche oder Absichten anzubieten

5 min.

Fazit und
Ubergang

Machen Sie die Teilnehmer auf jede Tendenz
aufmerksam, in die Zukunft zu springen oder
durch die Praxis zu hetzen

5 min.
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Leiten Sie sie an, sich wieder auf jeden
Atemzug zu konzentrieren und zu
entscheiden, wann sie die Praxis beenden
mochten

Erinnern Sie sie daran, die Absicht und das
Engagement in den Rest ihres Tages zu tragen
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4. Unterthema 3: Geduld und Trauer

4.1. Hintergrund

Ein langfristiger Umzug in ein anderes Land ist oft mit mehreren emotionalen Prifungen
verbunden. Wahrend Migranten die Achterbahnfahrt des Kulturschocks und der Anpassung an
eine fremde Umgebung durchmachen, empfinden viele oft ein komplexes Gefiihl der Vertreibung
und des Identitatsverlusts.

Trauer hat im Zusammenhang mit Migration mehrere Ebenen. Von geografischer Isolation liber
den Verlust von Vertrautheit und Unterstltzungsnetzwerken bis hin zu einem Gefiihl der
Zugehorigkeit und des Ortes erleben neue Migranten manchmal viele Verluste gleichzeitig.

Abgesehen von der Belastung durch den Kulturschock, den Wellen des Heimwehs und den
Problemen, die durch Sprachhiirden verursacht werden, erleiden viele Migranten und Fliichtlinge
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eine Reihe konkreter und immaterieller Verluste, die ihr Wohlbefinden und ihre Beziehungen
ernsthaft untergraben kénnen.

Diese Emotionen werden manchmal als wandernde Trauer bezeichnet.
Obwohl Intellektualisierung, Studium und Selbsthilfetaktiken kurzfristig vorteilhaft erscheinen
mogen, ist Geduld fir die Heilung unerlasslich.

4.2. Zielgruppe und Ziel der Aktivitat

Die Zielgruppe der Aktivitat ist

e Fachkrafte, die mit Migrantinnen arbeiten
® Migrantinnen

Die Aktivitat zielt darauf ab:

e Unterrichten Sie Uber die fiinf Phasen der Trauer
e Uber Trauer und Geduld unterrichten

4.3 Lernergebnisse der Aktivitat

Die Teilnehmer werden die Trauerprozesse und die Notwendigkeit, Geduld mit der Heilung zu
haben, besser verstehen.

4.4, Beschreibung der Tatigkeit

Name der Aktivitat/Ubung/
Tool-Présentation zum Thema Trauer und Geduld

Geduld und Trauer

Es ist (iblich, Trauer als eine einzige Erfahrung, Emotion oder einen Denkstil zu begreifen. Trauer
kann lange, kurze Zeit oder gar keine Zeit anhalten.

Wenn Sie nach einem Verlust, einem schrecklichen Ereignis, einem Tod oder einem anderen
Verlust keine Zeit damit verbringen, zu trauern, bedeutet dies in der Regel Verleugnung oder
Schock.

Es gibt keinen richtigen oder falschen Weg, mit Traurigkeit umzugehen; Viele verschiedene
Formen der Trauer kénnen im Laufe des Lebens auftreten.

Es ist nicht sinnvoll, lhre Trauer mit anderen zu vergleichen; Erkennen Sie stattdessen, dass
Fehlgeburten, der Verlust von Haustieren, das Ende von Freundschaften, Rassismus und
Generationenzyklen alles triftige Griinde zur Trauer sind.
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Sie mussen keine bestimmte Art von Hinterbliebenen sein, um Anspriiche geltend zu machen.
Wenn du verschiedene Arten von Trauer definieren und erklaren kannst, kannst du anfangen,
dich zu erholen, wenn du bereit bist, schmerzhafte Gefiihle zu fuhlen. Trauerarbeit kann
schwierig sein.

Wenn Sie trauern, konnen Sie sich so viel Zeit nehmen, wie Sie brauchen, um dariiber
hinwegzukommen.

Trauer kann sich als Gefuhl der Traurigkeit oder Wut und als Bewaltigungsmethode wie
Dissoziation oder Verleugnung manifestieren.

Unabhangig davon, welche unausgesprochenen Regeln Sie sich selbst auferlegt haben, missen
Sie sich nicht rechtfertigen, wie lange Sie brauchen, um sich zu erholen.

Es gibt keinen festen Zeitplan, nach dem Sie "inzwischen darliber hinweg sein sollten".

Du musst nicht alleine durch die Trauer gehen. Es gibt Unterstlitzung, und es kann von Vorteil
sein, von jemandem mit einer Vorgeschichte der Fiirsorge gehoért zu werden, z. B. von einem
Therapeuten oder Menschen, die etwas Ahnliches durchgemacht haben.

Es gibt verschiedene Arten von Trauer

Vorweggenommene Trauer: Diese Form der Traurigkeit ist genau das, wonach sie klingt. Sie
bereiten sich auf einen Verlust, einen Tod oder eine Katastrophe in lhrem Leben vor. Aufgrund
der Pandemie haben Sie moglicherweise aus verschiedenen Griinden einen geliebten Menschen
Uber einen langeren Zeitraum im Krankenhaus gehabt.

Wenn Sie wussten, dass Sie ein Familienmitglied oder einen geliebten Menschen verlieren
wiirden, haben Sie vorausschauende Trauer erlebt.

Kollektive Trauer: Diese Form der Trauer wird von einer Gesellschaft, Kultur oder sogar der
Menschheit haufig diskutiert und empfunden. Die Menschen haben eine gemeinsame
Verbindung der Traurigkeit. Manche Menschen fiihlen sich vielleicht wohl, wenn sie erkennen,
was vor sich geht. Andere vielleicht nicht. Die Trauer kann manchmal unerkannt bleiben, da jeder
um Sie herum sie auch fiihlt, aber nicht immer dariber spricht.

Komplizierte Trauer: Komplizierte Trauer umfasst Unterkategorien wie chronische, verzogerte
und verzerrte Trauer. Komplizierte Traurigkeit ist im Allgemeinen eine ausgedehnte Trauer, die
normale Aktivitdten beeintrachtigt. Wenn du schwere Trauer erlebst, fihlst du dich vielleicht
durch den Verlust verkrippelt und bist nicht bereit, weiterzumachen, oder du erlebst
unerwartete Ausbriche. Wenn dies regelmaBig vorkommt, kann ein Fachmann, z. B. ein
Trauertherapeut, Sie bei der Entwicklung eines Plans unterstiitzen, um sich besser zu fiihlen, und
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Trauerbegleitung oder Trauerbegleitung anbieten

Maskierte Trauer: Maskierte Trauer manifestiert sich schlieBlich in kérperlichen Symptomen und
der Verwendung von maladaptiven Techniken, die Ihnen nicht mehr dienen.

Obwohl dies nicht erschopfend ist, ist dies ein Ausgangspunkt fir das Verstandnis, dass Trauer
mehr ist als nur eine Art von unausgesprochener Traurigkeit oder Wut wahrend eines kurzen
Zeitraums. Es gibt keinen einheitlichen Ansatz fir Trauer, eine Trauerreaktion oder den
Trauerprozess, weshalb ein Fachmann wie ein Therapeut von Vorteil sein kann, unabhangig
davon, ob Sie proaktiv sein méchten oder derzeit mit lhrer aktuellen Situation unzufrieden sind.

Es gibt Techniken, um sich selbst zu helfen, wenn Sie Traurigkeit erleben, auch wenn es das ist,
was Sie als typische Trauer bezeichnen wiirden. Obwohl Intellektualisierung, Studium und
Selbsthilfetaktiken kurzfristig von Vorteil sein kdnnen, ist Geduld flr die Heilung unerlasslich.

Fiinf Phasen der Trauer
Anhaltende, schmerzhafte Trauer kann uns dazu bringen, die Phasen der Trauer (oft schnell) zu
durchlaufen:

* Verweigerung
* Zorn

* handelnd

* Depression

* Akzeptanz

Diese Phasen stehen fiir unsere Bemiihungen, Veranderungen zu verdauen und uns selbst zu
schiitzen, wahrend wir uns an eine neue Welt anpassen.

Wir brauchen Geduld

* Wann wird das alles vorbei sein?

* Wann werde ich mich wieder normal fihlen?

* Wie lange dauert dieser Schritt?

Niemand weil es.

Wir sind es gewohnt zu wissen, wie lange etwas dauern wird. Wir fihlen uns angstlich, wenn
etwas offen bleibt, aber eine der Lektionen der Trauer ist, sich nicht auf das Ergebnis zu
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Einer der schwierigsten Aspekte des Trauerprozesses ist es, geduldig mit sich selbst zu sein und
zu verstehen, wo man sich im Prozess befindet.

Betriebliche Anforderungen/Logistik

Online oder vor Ort: Beides

Ein Trainer mit/ohne Co-Trainer: Ein Trainer

Wie viele Teilnehmer/Auszubildende? Unbegrenzt

Materialien bei Bedarf:

Prasentation Geduld und Grief.pptx

4.5. Der Ablauf der Aktivitat

Betonen Sie, dass verschiedene Erfahrungen
wie Verlust, Tod oder andere wichtige
Lebensereignisse Trauer auslosen kdnnen

Heben Sie hervor, wie wichtig es ist,
individuelle Erfahrungen zu erkennen und zu
validieren

N. Activitat Details Dauer

Erklaren Sie den Zweck der Prasentation: 5 min.
Trauer und die Bedeutung von Geduld im
Trauerprozess zu besprechen

Einflhrung und
Teilen Sie die Ziele der Aktivitat mit

Zweck
Geben Sie einen Uberblick tiber die zu
behandelnden Themen
Diskutieren Sie das Konzept der Trauer und 10 min.
ihre verschiedenen Erscheinungsformen
Erforschen Sie die Idee, dass es keine richtige
oder falsche Art zu trauern gibt

Trauer

verstehen



https://docs.google.com/presentation/d/1rWW5QMuC_tMhU0pCJjUxXtakyOi2Pduh/edit?usp=sharing&ouid=103370125057634751145&rtpof=true&sd=true

Arten von
Trauer

Fihren Sie verschiedene Arten von Trauer ein,
wie z. B. antizipatorische Trauer, kollektive
Trauer, komplizierte Trauer und maskierte
Trauer

Erlautern Sie die Merkmale und Beispiele der
einzelnen Typen

Betonen Sie die Notwendigkeit professioneller
Unterstitzung in komplizierten oder
maskierten Trauerfallen

10 min.

Die finf Phasen
der Trauer

Prasentieren Sie die finf Phasen der Trauer:
Verleugnung, Wut, Verhandeln, Depression
und Akzeptanz

Erklaren Sie, dass diese Phasen haufige
Reaktionen auf Verlust und Veranderung sind

Betonen Sie, dass die Phasen nicht unbedingt
linear oder mit gleicher Intensitat auftreten
mussen

Geben Sie Beispiele und ermutigen Sie die
Teilnehmer, ihre eigenen Erfahrungen zu
reflektieren

10 min.

Die Bedeutung
von Geduld in
der Trauer

Besprechen Sie die Herausforderungen des
Trauerprozesses und den Wunsch nach einem
Zeitplan oder einer Losung

Erklaren Sie, dass Trauer keinen festen
Zeitplan hat und fiir jeden Einzelnen
unterschiedlich ist

Heben Sie hervor, wie wichtig es ist, wahrend
des Trauerprozesses geduldig mit sich selbst
zu sein

Tauschen Sie Strategien und Techniken aus,

10 min.
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um Geduld und Selbstmitgefiihl wahrend der
Trauer zu kultivieren

Fragen und
Antworten und
Diskussion

Offnen Sie das Wort fiir Fragen, Kommentare
und personliche Reflexionen

Moderation einer Diskussion Uber die
Erfahrungen der Teilnehmer mit Trauer und
Geduld

Bieten Sie Anleitung und Unterstiitzung auf
der Grundlage der gestellten Fragen und
Kommentare

10 min.

Fazit und
Ressourcen

Fassen Sie die wichtigsten Punkte zusammen,
die wahrend der Prasentation besprochen
wurden

Wiederholen Sie die Bedeutung von Geduld
im Trauerprozess

Teilen Sie zusatzliche Ressourcen wie Bicher,
Artikel oder Selbsthilfegruppen zur weiteren
Erkundung

5 min.
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5. Unterthema 4: Geduld und das Unbekannte

5.1. Hintergrund

In ihrer urspriinglichen Konzeption war Geduld eine Tugend, die es einem Menschen
ermoglichte, seinen Schmerz zu lGberwinden und in gewisser Weise Empathie gegeniiber den
Fehlern und Einschrankungen anderer zu zeigen. Geduld mag heute eine Vorstellung von
Untatigkeit hervorrufen, als ginge es nur darum, darauf zu warten, dass die Dinge voriibergehen.
Betrachten Sie stattdessen den Begriff "Patient”. Als Adjektiv bezieht es sich auf die Fahigkeit
einer Person, Hindernisse zu Uberwinden und Empathie fiir andere zu zeigen. Als Substantiv
bezieht es sich auf eine Person, die Verstandnis und insbesondere medizinische Versorgung
bendtigt.

Geduld bedeutet, die Schwierigkeiten und Herausforderungen im eigenen Leben und im Leben
anderer zu erkennen und zu ertragen. Wahrend sie in der heutigen Zeit mit Passivitdt in
Verbindung gebracht werden kann, wird Geduld in einer breiteren Perspektive, die den Uberfluss
an Zeit anerkennt, zu einem Mittel, um Ungliick zu ertragen. Im Gegensatz zu Resilienz, bei der
es darum geht, in den urspriinglichen Zustand zurilickzukehren, bedeutet Geduld, Veranderungen
anzunehmen und Transformation als Weg zur Uberwindung von Hindernissen zuzulassen. Es ist
ein mutiger und mitfihlender Akt, der eine komplexe Existenz umfasst, die sanft Barrieren
durchbricht.

5.2. Zielgruppe und Ziel der Aktivitat

Die Zielgruppe der Aktivitat ist

e Fachkrafte, die mit Migrantinnen arbeiten
e Migrantinnen

Die Aktivitat zielt darauf ab:

e Eine geflihrte Meditation Uber das Loslassen der Angst vor dem Unbekannten zu geben
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5.3 Lernergebnisse der Aktivitat

Geflhrte Meditation lehrt Sie, wie Sie im gegenwartigen Moment bleiben kénnen. Dies senkt
unnodtigen Stress und Sorgen, die durch emotionale Probleme im Zusammenhang mit friheren
Ereignissen oder eingebildeten Umstanden verursacht werden.

Die Meditation mit einem Fiihrer lehrt Sie, wie Sie unter verschiedenen stressigen Umstanden
effizienter reagieren kdnnen. Wahrend eines schwierigen Wettkampfs kdnnen Sie beispielsweise
die Meditation nutzen, um effektiver zu reagieren, indem Sie sich auf den gegenwartigen
Moment konzentrieren, lhre Muskeln entspannen, ruhig atmen und Stress loslassen.

5.4. Beschreibung der Tatigkeit

Name der Aktivitat/Praxis/Werkzeug
Gefilihrte Meditation aus Angst vor dem Unbekannten

Video: https://www.youtube.com/watch?v=KUMB9bW1y0s&list=PPSV

Machen Sie es sich im Sitzen oder Liegen bequem

Ich mochte Sie einladen, die Augen zu schlieRen und |hre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem zu
lenken. Tief einatmen und wieder ausatmen. Tief einatmen, diesmal ein paar Sekunden lang oben
halten und ganz ausatmen. Wiederholen Sie es noch einmal, atmen Sie tief ein, halten Sie bis
zwei oder drei und atmen Sie ganz aus und erlauben Sie sich und lhrem Kérper, seinen natlirlichen
Atemrhythmus zu finden. Machen Sie lhren Kérper mit jedem Ausatmen ein wenig weicher.

Stellen Sie sich nun vor, Sie befinden sich auf einer wunderschénen Wiese. Diese Wiese grenzt
an einen Wald. Atmen Sie diese Wiese wirklich ein, indem Sie lhre gesamte Umgebung in sich
aufnehmen. Vielleicht bemerken Sie das Gras unter lhren FliRen, das Zwitschern der Vogel, die
Sonne auf lhrer Haut, eine leichte Brise auf lhrem Gesicht. Atmen Sie wirklich alles ein. Wenn Sie
beginnen, durch die Wiese zu gehen, bemerken Sie einen wunderschénen weillen Schmetterling,
der um Sie herum fliegt. Wenn er anfangt, wegzufliegen, fiihlt man sich dazu hingezogen, ihm
durch die Wiese zu folgen. Der Schmetterling fliegt auf den Wald zu, als wiirde er dich fiihren. Sie
beschlieRen, dem Schmetterling zu folgen. Auf dem Weg in den Wald folgen Sie dem
Schmetterling, der sich zwischen den Baumen hindurchschlangelt.

Auf deinem Weg durch den Wald bemerkst du, dass deine FiiBe und Beine mit jedem Schritt
schwerer werden. Du erkennst , dass du das angesammelte Gewicht alter Angste, Angste,
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negativer Uberzeugungen, Verletzungen und Sorgen iber die Zukunft mit dir herumgetragen
hast. Es lastet schwer auf deiner Seele und halt dich von Freiheit, Frieden und Freude ab.

Vor dir siehst du ein Licht durch die Baume scheinen. Du erkennst, dass der Schmetterling dich
zu diesem Licht geflihrt hat. Du fangst jetzt an, dem Licht zu folgen, aber mit jedem Schritt wird
es schwerer als der letzte und gerade als du das Gefiihl hast, dass du deine Beine nicht mehr
tragen kannst, kommst du zu einer Lichtung im Wald. In der Mitte leuchtet eine Saule aus
weillem Licht. Die Saule strahlt den ganzen Weg durch das Blatterdach der Baume dartiber und
den ganzen Weg hinunter zum Boden in die Erde. Du naherst dich langsam der Lichtsaule und
stehst davor und greifst sanft mit einer Hand in die Saule. Wahrend du das tust, flhlst du, wie ein
Gefuhl der Hoffnung und Leichtigkeit Gber dich strémt. Du nimmst deine Hand weg und beginnst
nun tief zu atmen, atmest durch die FuRsohlen nach oben. Mit jedem Einatmen hebst du diese
Schwere, die du in deinen FiURen gespirt hast, durch deine Unterschenkel, durch deine
Oberschenkel, durch deinen Bauch, durch deine Brust und mit jedem tiefen Einatmen steigt die
Schwere héher und héher. Von den Fingern Giber die Arme bis zum Hals und schlieBlich bis in den
Kopf.

Jetzt zdhle ich von drei herunter und wenn ich eins erreiche, wirst du diese Schwere ins Licht
aushauchen. Drei, zwei, eins: Ausatmen, lange ausatmen und beim Ausatmen sind Sie in der Lage,
all die angesammelten Angste, Zweifel und Sorgen loszulassen. Wenn du alles losldsst und
zusiehst, wie sich diese Schwere im Licht auflost, trittst du voll und ganz in die Lichtsadule ein und
lasst dieses weile Licht Gber und durch dich stromen. Atme es ein, lass es deinen Korper fiillen
und deine Seele ndhren und jeden Moment, in dem du in diesem Licht stehst, fihlst du dich
leichter und leichter, klarer und klarer. Das Gefiihl von innerem Frieden und Freiheit Giberflutet
dich. Dieses weile Licht stellt die Harmonie in lhrem Geist, lhrem Korper und lhrer Seele wieder
her. Du bist erfullt von dem Wissen, dass du in Sicherheit bist und unterstiitzt wirst und du kannst
dem nachsten Moment vertrauen. Du bist erflllt von einer Leichtigkeit, einem Gefiihl der
inneren Ruhe, der Freude und der Freiheit.

Atmen Sie jetzt ein letztes Mal tief ein und beim Ausatmen befinden Sie sich wieder auf der
Wiese, aber die Farben sehen heller aus, jetzt liegt ein Geflihl von Lebendigkeit in der Luft und
Sie strahlen dieses Licht aus. Du kannst dem Leben mutig begegnen, dich an Veranderungen
anpassen, weil du dem nachsten Moment vertrauen kannst.

Wenn du dich bereit fiihlst, komme zuriick zu deinem Atem ins Hier und Jetzt, und wenn du dich
bereit flhlst, kannst du deine Augen 6ffnen.

Betriebliche Anforderungen/Logistik



Online oder vor Ort: Beides

Ein Trainer mit/ohne Co-Trainer: Ein Trainer

Wie viele Teilnehmer/Auszubildende? Unbegrenzt

Materialien bei Bedarf

Prasentation (Powerpoint? Flipchart?)

Video zur gefiihrten Meditation:

Gefuhrte Meditation gegen Angst - Die Angst vor dem Unbekannten loslassen — Zen Bear

5.5. Der Ablauf der Aktivitat

Activitat

Details

Dauer

Einl

eitung

Erklaren Sie den Zweck der Aktivitat, der darin
besteht, den Teilnehmern zu helfen, Angste
loszulassen und inneren Frieden zu finden.

Geben Sie den Teilnehmern Anweisungen, es
sich im Sitzen oder Liegen bequem zu
machen.

5 min.

Ate

muibung

Weisen Sie die Teilnehmer an, die Augen zu
schlieBen und ihre Aufmerksamkeit auf ihren
Atem zu lenken.

Fihren Sie die Teilnehmer durch eine Reihe
von tiefen Atemziigen, wobei Sie das Ein- und
Ausatmen betonen.

5 min.

Visualisierung

Bitten Sie die Teilnehmer, sich auf einer
wunderschonen Wiese inmitten der Natur
vorzustellen.

Ermutigen Sie die Teilnehmer, ihre Sinne zu
aktivieren, indem Sie das Gras, die Gerausche
von Vogeln, Sonne und Brise wahrnehmen.

5 min.

des
Sch

Auf den Spuren

metterlings

Stellen Sie das Bild eines schonen weillen
Schmetterlings vor, der um den Teilnehmer
herumfliegt.

5 min.
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https://www.zenbear.co.uk/latest-news/guided-meditation-for-anxiety-letting-go-of-the-fear-of-the-unknown

Fordern Sie die Teilnehmer auf, dem
Schmetterling zu folgen, der sie in Richtung
eines Waldes fuhrt.

Loslassen des
angesammelte
n Gewichts

Erklaren Sie den Teilnehmern, dass sie beim
Gehen durch den Wald die Schwere in ihren
Beinen und FlRen splren.

Verbinden Sie diese Schwere mit alten
Angsten, Angsten, negativen Uberzeugungen
und Sorgen Uber die Zukunft.

5 min.

Schwere
ausatmen:

Leiten Sie die Teilnehmer an, tief
durchzuatmen und sich die Schwere
vorzustellen, die von ihren FiiRen durch ihren
Korper bis zu ihrem Kopf aufsteigt.

Zahlen Sie von drei herunter und weisen Sie
die Teilnehmer an, auszuatmen und die
Schwere ins Licht zu entlassen.

5 min.

Das Licht
umarmen

Ermutigen Sie die Teilnehmer, vollstandig in
die Lichtsaule einzutauchen und sie Giber und
durch sie hindurch fluten zu lassen.

Betonen Sie die Gefiihle von Leichtigkeit,
innerer Ruhe, Freiheit und Vertrauen im
nachsten Moment.

5 min.

Returning to
the Meadow

Leiten Sie die Teilnehmer an, einen letzten
tiefen Atemzug zu nehmen und sich selbst auf
der Wiese zu visualisieren.

Heben Sie die leuchtenden Farben und das
strahlende Licht in ihnen hervor und
vermitteln Sie ein Gefiihl von Mut und
Anpassungsfahigkeit.

5 min.

Zurlick in die
Gegenwart

Weisen Sie die Teilnehmer an, allmahlich zu
ihrem Atem und dem gegenwartigen Moment
zurlickzukehren.

Bitten Sie sie, ihre Augen zu 6ffnen, wenn sie

5 min.
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sich bereit fihlen.
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