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I. KURZDARSTELLUNG des PROJEKTES

"Aktion Gesunde Seele" (agese)

ist ein Projekt zur Durchfuhrung eines aufsuchenden Programms zur Férderung
der psychischen und psychosozialen Gesundheit in bildungs- und sozial
benachteiligten Migrantinnenfamilien.

Zielgruppe

des Mental-Health-Promotion-Projektes sind Mutter mit besonders niedrigem SES
aus dem vorwiegend muslimischen Kulturkreis, deren Kinder und andere
Familienangehdrige, die angesichts der Gesundheitsdeterminanten in mehrfacher
Weise belastet sind und als besonders schwer erreichbar gelten.

Studien und praktische Erfahrungen zeigen, dass die genannte Zielgruppe in
besonders hohem Mal} psychischen Belastungen und damit gesundheitlichen
Risiken ausgesetzt ist. Traditionsbedingt ist das Feld der psychischen und
sozialen Gesundheit bei den genannten Zielpersonen stark tabuisiert und die
Frauen haben fast keinen Zugang zu unterstitzenden Angeboten im Bereich
Mental Health.

Bei samtlichen Aktivitaten, der Didaktik und den Methoden ist zu

bericksichtigen, dass:

- zwischen 80 und 90 % der TNinnen keinen Pflichtschulabschluss haben

- in ihrem Herkunftsland zumeist nur 5, héchsten 8 Schuljahre absolvierten

- viele TNinnen kaum lesen kdnnen, auch nicht in der Muttersprache

- die TNinnen gemal eines sehr traditionellen Frauenbildes sozialisiert wurden

- fast keine TNin ihren Ehepartner selbst gewéhlt hat und die Migration keine
eigene Entscheidung war

- die TNinnen von den Entscheidungen der Familien und der ihrer Ehegatten
abhangig sind

- die Frauen sich nicht (zu)trauen selbstbestimmt zu handeln

- die Frauen die Ursachen fiur ihre Unzufriedenheit - ihr Nichtwohlfuhlen - und
depressiven Verstimmungen in erster Linie auf selbstverschuldetes Versagen
zurickfuhren

- die Frauen die Zusammenhéange zwischen psycho-sozialen und koérperlichen
Symptomen nicht kennen, nur ihre manifesten kdrperlichen Beschwerden
(Kopfschmerzen, Herzrasen, Bauchschmerzen, Rickenschmerzen etc.)
realisieren und diese medikamentds behandeln lassen wollen

- es in den Familien stark tabuisiert ist, psychische Beschwerden zuzugeben,
dartber zu sprechen oder gar nach aul3en zu tragen und Beratungs- und
Behandlungseinrichtungen aufzusuchen.

Leitziel des Projektes

ist die Gesundheitsbildung (Wissens- und Informationsvermittiung) zur
Forderung von Mental Health - des psychischen und psycho-sozialen
Wohlbefindens - durch Empowerment der Programmteilnehmerinnen und ihre
Sensibilisierung fur gesundheitsférderndes Verhalten.

Konkrete Zielsetzungen

- Nachhaltiges Erreichen der Zielgruppe

- Vermittlung von Mental-Health Literacy (Gesundheitskompetenz bezlglich
psycho-sozialer Gesundheit und deren Einflussfaktoren)

- Sensibilisierung fur die Zusammenhange zwischen eigenem Verhalten,
Lebensstil, Lebenssituation und Lebensverhaltnissen

- Vermittlung von praktischen Anregungen

- Heranfuhren an vorhandene Angebote, Informationen, Einrichtungen
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Projektelemente zur Zielerreichung (Methoden, Aufbau, Aktivitaten)

- Das Projekt findet im regionalen Setting der Wohnumgebung der
Zielpersonen statt. Dazu gehéren das Wohnviertel (Gratzel), Kindergéarten,
Schulen, Markte, Einkaufszentren, Migrantlnnenvereine (Moscheen) etc.

- agese arbeitet aufsuchend im Familiensetting (im sozialen Setting) der
Zielpersonen mit Multiplikatorinnen (Tutorinnen) aus der Community.

- Die Tutorinnen durchlaufen eine externe Schulung und werden auch
Projekt begleitend, anhand ihrer praktischen Erfahrungen vom
Steuerungsteam (Projektleitung und Koordinatorin) geschult und angeleitet
Dieses Guidance und Monitoring erfolgt im Rahmen wdchentlicher
Teamgesprache und ermoéglicht auch prozessbezogene Veranderungen
(Nachjustierungen) im Projektablauf.

- Die Tutorinnen prasentieren das Projekt im Zuge der TNinnen-Akquise in
der migrantischen Community, erheben den SES, nehmen TNinnen in das
Programm auf und stellen Kleingruppen (Mutterrunden) mit ahnlicher
Bedarfslage zusammen.

- In den Mutterrunden, die im 14-Tage Rhythmus stattfinden, arbeiten die
TNinnen unter Anleitung ,ihrer* Tutorin das ihnen zur Verfiugung gestelite,
zweisprachige, niederschwellige, speziell entwickelte Projektmaterial durch.

- Die Projektinhalte sind durch das Material vorgegeben. Es werden die
Wechselwirkungen zwischen psychischer, sozialer und korperlicher Gesundheit
anhand von Beispielen aus den Lebenszusammenhangen der Zielgruppe im
Sinne einer interkulturellen Wissensvermittlung niederschwellig und
ganzheitlich dargestellt, und es gibt auch themenbezogene Ubungen dazu.
Folgende Themen werden im Material und den Mutterrunden behandelt:

* Wohlfuhlen, psychisch-kdrperliche Wechselwirkungen (z.B. von
Bewegung und Erndhrung)

* Stress und Entspannung

* Nein-sagen und Umgang mit Konflikten

* Lebensfreude (z.B. durch Kreativitat) und Humor (Lachen)

* Stellenwert sozialer Kontakte

* Psychohygiene, Selbstwert, Lebenseinstellungen, Antrieb und
Motivation

* Zeitmanagement (Alltagsplanung)

* Mutterrolle und Burn-out-Syndrom

* Ziele setzen

* Seelische Gesundheit bei Kindern

- Zusatzlich finden Workshops mit Expertlnnen und Exkursionen (z.B. zu
offentlichen Angeboten) statt, und zwar in Begleitung der Tutorinnen.

- Die Kontakte mit den Teilnehmerinnen und deren Entwicklung werden exakt
dokumentiert, elektronisch erfasst und wéchentlich tGberprift (Monitoring).

- Die Betreuung der TNinnen, der sogenannte Programmdurchlauf
erstreckt sich Uber einen Zeitraum von 6 Monaten.
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1l1. PROJEKTUMSETZUNG (Soll-Ist-Vergleich)

In der ersten Projektphase fanden planmaRig statt:
* Entwickeln und Erstellen des niederschwelligen, zweisprachigen
Programm-Materials inklusive thematisch zugeordneten Ubungen
* Training der Tutorinnen (externe Schulung)
* Organisation des Programmdurchlaufs
* TNinnen-Akquise

Das Training der Tutorinnen wurde vom externen Bildungstrager BITKO Verein fur
Bildungs- und Trainingskonzepte in Kooperation mit seminarconsult prohaska
durchgefuhrt und mit Test und Diplom abgeschlossen.

* Trainingstitel: Qualifizierung fur Frauen mit Migrationshintergrund -
Interkulturelle Kommunikation in schwierigen psychosozialen
Lebenszusammenhéangen

e Umfang: 60 Stunden, 09.01.2012 bis 23.03.2012

Die zweite Projektphase und somit die Durchfuhrung des agese-Programms hat
termingerecht am 01.04.2012 begonnen. Die Dauer des Programmdurchlaufs
betrug 6 Monate, mit einer Pause im Juli und August, und endete am 30.11.
2012.

Geplant war, 150 TNinnen zu betreuen. Da das Interesse in der Zielgruppe sehr

grof3 war, wurden 155 Frauen in das Programm aufgenommen. Aufgrund dessen
wurde die durchschnittliche Anzahl der TNinnen pro Mutterrunde von 4-5 auf 5-6
Personen angehoben.

Mit den Fordergebern war vereinbart, dass 60% der TNinnen in Wien und
40% in NO-Gemeinden wohnhaft sein sollen. Defakto war das Verhéaltnis dann
58% (Wien) zu 42% (NO).

Teilnehmerinnenzahl: 155, davon 90 in Wien, 65 in NO
29 Mutterrunden

Wien: 17 Mutterrunden, in verschiedenen Bezirken

NO: 12 Mitterrunden mit Frauen aus den Gemeinden:
Ebergassing, Ebreichsdorf, Felixdorf, Gramatneusiedl,
Gotzendorf an der Leitha, Mannersdorf am
Leithagebirge, Mitterndorf an der Fischa, Moosbrunn,
Leopoldsdorf

Die Mutterrunden fanden planmafig im 14-Tage-Rhythmus statt, wobei von den
5 beschaftigten Tutorinnen insgesamt 14 bzw. 15 Mitterrunden pro Woche
betreut wurden.

Planmaé&Rig erfolgten programmbegleitend die Organisations- und exakte
Ablaufplanung sowie Vorgesprache und verbindliche Vereinbarungen mit
Fachleuten fur die Workshops. Diese Aufgaben wurden bedarfsorientiert vor allem
von der Koordinatorin in Abstimmung mit den Tutorinnen und der Projektleitung
wahrgenommen.

Zuséatzlich zu den 14-tagigen Mutterrunden fanden 9 Workshops mit
Referentlnnen und 7 Exkursionen statt, und zwar sowohl in NO als auch in Wien,
bedarfsorientiert als Ergédnzung zu den, im Material behandelten Inhalten und in
Begleitung der Tutorinnen.
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9 Workshops:

14.05. in Wien und 13.06. in NO (Mannersdorf): ,Frau sein mit Leib und Seele
- Das Leben als Frau und Mutter aus psychologischer Sicht“
Referentin: Fidan Cinar, Familienhebamme und Psychotherapeutin i.A.

23.04. in NO (Mannersdorf) ,Wohlfiihlen in meiner Gemeinde —
Gemeindevertreterlnnen informieren tber ihre Angebote”
Referenten: Blrgermeister Gerhard David, Amtsleiter Hermann Sandtmann

18.06. in Wien ,Verkehrssicherheit fur Grof3 und Klein“
Referenten: Verkehrserziehungsgruppe und Kinderpolizei Wien

24.9. in Wien ,,Am besten schnell ein Pulver nehmen? Verantwortungsvoller
Umgang mit Medikamenten*
Referentin: Selin Devletli, tirkischsprachige Absolventin des Medizinstudiums

25.9. in NO (Ebreichsdorf) und 17.10. in Wien: , Entspannung finden im
Alltag, geht das?”

Referentin: Mag.a Nicole Seiler, Erndhrungswissenschafterin und
Bewegungsexpertin

8.10. in Wien ,,Mein Kind will nicht stillsitzen, was kann ich als Mutter tun?“
Referntin: Michaela Krottendorfer, Dipl. Lerntherapeutin, Dipl. Legasthenie-
und Dyskalkulietrainerin

13.11. in Wien (Bezirksvorstehung Simmering) ,,Wohlfthlen in meinem Bezirk,
Bezirksvertreterlnnen informieren tber ihre Angebote”
Referentin: KR Renate Angerer, Bezirksvorsteherin Simmering

7 Exkursionen:

23.04. in NO (Rathaus Mannersdorf) ,Wohlfiihlen in meiner Gemeinde —
Besuch in der Biicherei“

14.06. in Wien ,,Die Stadt, in der ich lebe — Teilhabe an kulturellen Angeboten,
Besuch in der Innenstadt und des Morgentrainings der Spanischen Reitschule*

26.9. in Wien: ,,3. Wiener Augentag im Rathaus inkl. Sehtest und Beratung*

22.10. in Wien: , Arztbesuch - einander besser verstehen*
Vorsorgeuntersuchung bei Dr. Gunter Sokol, Internist und Diabetes-Spezialist

29.10. in Wien: , Arztbesuch - einander besser verstehen“ Befundung,
Referentlnnen: Dr. Gunter Sokol, und Selin Devletli (tirkischsprachige
Absolventin des Medizinstudiums)

19.11. in Wien (Hauptbucherei Wien) ,,Mini'beratung fur Bildung und Beruf
mit Beraterinnen und Beratern von AMS, waff, AK Wien, peregrina, biwi,
Bildungsberatung in Wien*

28.11. in Wien (Wilhelminenspital) ,,FEM-Elternambulanz und FEM
Familiensprechstunde — tirkischsprachige Beratung zu Erziehungsfragen und
anderen Themen zu Familie und Partnerschaft*

Referentin: Mag.a Celiha Ozlu

An den Workshops und Exkursionen nahmen jeweils zwischen 15 und 30 Frauen
teil.

Zur Vorsorgeuntersuchung im Herbst 2012 und der anschlieBenden Befundung
in der folgenden Woche beim Internisten und Diabetesspezialisten Dr. Gunter
Sokol kamen von den 155 Projektteilnehmerinnen aus Wien und NO 78!
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Wie geplant wurden eine umfangreiche, programmbegleitende
Dokumentation durchgefiihrt, die erhobenen Daten EDV-erfasst und die
Auswertung nach statistischen Methoden durchgefuhrt.

Die Dokumentation umfasste:

- Akquiselisten: Grundlage zur Organisation und Aufteilung der Mutterrunden in
Wien und NO

- Anwesenheitslisten, die bei jedem Muttertreffen von den TN unterschrieben
wurden (Originale liegen zur Einsicht auf.)

- 1. Bestandsaufnahme: zu Programmbeginn (Muster siehe Anhang)

- Zwischenreflexion: zum Zwischenbericht (Muster siehe Anhang)

- 2. Bestandsaufnahme: zu Programmende mit Vorher-Nachher-Vergleich
(Muster siehe Anhang)

- Standardisierte Interviews mit Tutorinnen zu den Fragen:
* Welche Erlebnisse haben auf dich den gré3ten Eindruck gemacht?
* Wie haben sich die Teilnehmerinnen verandert?
* Glaubst du, haben die Frauen begonnen, ihre Lebensverhéltnisse zu

veréndern?

I11. METHODEN und INHALTE

Die Durchfiihrung mit den angewendeten Methoden (Geh-Struktur mit
geschulten Multiplikatorinnen) und das Vermitteln der Inhalte (in Kleingruppen
im Wohn- und Familiensetting) funktionierten nicht nur planmafig, sondern
aulerordentlich gut.

Im gesamten, 6-monatigen Programm haben 348 je 2-stundige Treffen
(Mutterrunden) stattgefunden.

Das Programm wurde von den Frauen sehr gut angenommen. Dies zeigte sich
u.a. auch bei der hohen Teilnahmefrequenz:

Bis zur Programmbhalfte betrug diese 95,56 %6, Uber den gesamten Zeitraum
gerechnet 89,70%b6. Dies ist darauf zuriickzufuhren, dass im 2. Programm-
abschnitt mehr als 20 TNinnen entweder ein Kind gebaren oder Arbeit
aufgenommen haben bzw. mit Deutschkursen begonnen haben. Bei jedem
einzelnen der 348 je 2-stundigen Muttertreffen waren durchschnittlich 4,8 TN
anwesend.

Die Tutorinnen arbeiteten gemeinsam mit den TNinnen das eigens fur agese
entwickelte, niederschwellige Projektmaterial durch, erlduterten die Material-
Inputs zum Thema Mental Health, reflektierten in den Kleingruppen die Prozesse,
die durch die Projektteilnahme und die Gruppe ausgeldst wurden, regten
gesundheitsfordernde Verhaltensédnderungen an und machten mit den TNinnen
die Ubungen, die im Material enthalten sind.

Plangemal wurden samtliche Aktivitaten gesetzt und folgende Inhalte
behandelt:

1. Die Alltagsroutine als Hausfrau und Mutter

1.0. Ausgangssituation: hohe Anforderungen — sich fremd und sozial isoliert
fahlen

1.1. Rollenbilder (eigene, familidre, 6ffentliche)

1.2. Zwischen den Kulturen stehen (die Sprache nicht kénnen)

1.3. Negative Gefuihle (Angste, Sorgen Zweifel)
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1.4.
1.5.
1.6.

1.7.
1.8.

Kinder: notwendige Pflege und Geborgenheit

Zeiteinteilung, Stress (Burn-Out) und Entspannung, Aufgaben aufteilen
Motivation und Perfektionismus (Antreiber und Erlauber) —
Unzufriedenheit, depressive Verstimmung und echte Depression

Ziele: fremde, eigene - erreichbare

Wenig Selbstvertrauen und Selbstwertgefuhl — Dieses Leben ist ungesund
und muss verandert werden

2. Den Alltag bewusst gestalten

2.1.
2.2.
2.3.
2.4.
2.5.
2.6.

2.7.
2.8.

2.9.

Freundlicher Umgang mit sich selbst

Gedankenaustausch mit anderen Menschen (Selbstbild — Fremdbild)
Die Macht der Gedanken

Eigene Starken erkennen und bewusst machen

Sich Fehler gestatten

Kinder: (,,lch bin meine Kinder*) — Erziehungsstil (Zuwendung,
Abgrenzung, Konsequenz, Autoritit)

Ersatzbefriedigungen erkennen

Zeiteinteilung — sich fur sich selbst Zeit nehmen, bewusst geniel3en,
loslassen

Stimmungsmanagement - das ausgetrickste Gehirn (Kérperiibungen)

3. Allein und gemeinsam

3.1.

3.2.

3.3.
3.4.
3.5.
3.6.
3.7.
3.8.

3.9.

Wohn- und Familiensituation: Nie allein, aber trotzdem alleingelassen mit
allen Aufgaben, Sorgen und Problemen — allgemeine Unzufriedenheit
Gefluhle bewusst machen, benennen, von einander trennen — Gefuhle und
Ursachen dafur ordnen

Rollenbild und Tabus: Alles wird in der Familie geregelt
Vertrauenspersonen innerhalb der Familie

Miteinander reden, aber wie? - Grundlagen der Kommunikation

Kinder: Mit den Kindern sprechen, sich mit jedem einzelnen beschaftigen
Zeiteinteilung und Kinderbetreuung

Eigener Freundeskreis und neue soziale Kontakte — Austausch erdffnet
neue Sichtweisen

Sich Hilfe, Unterstitzung und Informationen holen — im Freundeskreis und
bei Profis (z.B. auch Nachlesen)

4. Farbe in den Alltag bringen

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.

4.7.

4.8.

4.9.

Ruckblick und Besinnung auf Aktivitaten, Hobbys, Winsche und Traume in
Kindheit und Jugend

Eigene Fahigkeiten, Fertigkeiten, Talente und Vorlieben bewusst machen
und entfalten wollen

Uberwinden der Bequemlichkeit, Tragheit und Mudigkeit (,,Innerer
Schweinehund®)

Kinder: Mit Kindern gemeinsam singen, basteln, hipfen, entspannen etc.
(Literaturverweise) — Anregungen bei den Kindern holen, wieder Kind sein,
lachen

Energiequellen suchen: Bewegung, Entspannung, Erndhrung

Ideen und Anregungen holen: durch soziale Kontakte, gemeinsames
Lachen (,,gesunden Humor*)

Informationen Uber Angebote einholen: Kreatives (Singen, Tanzen, Malen,
Fotografieren etc.), soziale Aktivitdten (z.B. Nachbarschaftshilfe, berufliche
Tatigkeit), Aus- und Weiterbildungsmaglichkeiten

Fur etwas (ganz) Neues interessieren, etwas Neues lernen, etwas Neues
ausprobieren

Erwartungen und Anspriche nicht zu hoch legen: Sich tber kleine Erfolge
freuen und Selbstvertrauen tanken (erreichbare Ziele setzen)



> Aktion Gesunde Seele> (www.agese.at) beratungsgruppe.at 9/22

5. Das eigene Leben in die eigenen Hande nehmen

5.1. Eigenverantwortung und Selbststandigkeit: wichtige Ziele — ein Weg voller
Schwierigkeiten und Konflikte

5.2. Vom Wiunschen zum Handeln — kleine Schritte machen (Ziele setzen)

5.3. Kleine Veranderungen sind bereits grol3e Erfolge

5.4. Nein sagen lernen (Prioritaten setzen) und Umgang mit Konflikten

5.5. Eigene Rollenbilder bewusst machen — eigene Haltungen und
Uberzeugungen tberprifen (Die Kinder als Ausrede) - die eigenen
Bedurfnisse, Wiunsche und Ziele au3ern und zu ihnen stehen

5.6. Kinder: Flrsorge, aber auch Erziehung zu Eigenverantwortung und
Selbststandigkeit

5.7. Die Rolle der Familie — Herkunftsfamilie und Kernfamilie

5.8. Rechtliche und finanzielle Situation — Eheprobleme

5.9. Beratungsstellen

6. Die Balance finden

6.1. Ausgleich zwischen den wichtigen Lebensbereichen schaffen: Familie,
Arbeit, personliche Entwicklung und Sozialkontakte

6.2. Sich etwas zutrauen — Hindernisse tUberwinden

6.3. Bewusst eigene Aktivitaten setzen

6.4. Sorgfaltiger Umgang mit Zeit und Arbeitsaufwand — Prioritaten setzen
(,,was will ich tun — was soll getan werden®)

6.5. Erholungsphasen génnen und bewusst gestalten

6.6. Kinder: Mutterrolle Uberdenken — Sozialkontakte und Infos nutzen,
Vertrauen aufbauen gegenuber ,fremden“ Betreuungspersonen

6.7. Die eigenen Lebensumstande selbstkritisch Gberdenken — eigene und
fremde Zwange erkennen

6.8. Mehr Lebensfreude und Selbstwertgefihl durch gelungene Veranderungen

6.9. Wohlfuhlen und Gesundheit — Wechselwirkungen zwischen korperlicher,
psychischer und sozialer Gesundheit

Materialsystematik:

- Jede Textseite ist mit einer Seitenzahl (von 1-24) nummeriert und zusatzlich
auch in turkischer Ubersetzung vorhanden

- Am rechten Seitenrand sind Nummern, die auf jene ,,Infos, Anregungen,
Ubungen und Tipps“ verweisen, die zum Text passen

- Im Abschnitt ,,Infos, Anregungen, Ubungen, Tipps“ tragt wiederum jede Seite
eine Seitenzahl (von 1-58).

- Zumeist gibt es zu einer Textstelle mehrere passende ,,Infos, Anregungen,
Ubungen, Tipps“

- Es werden mdoglichst alle Ubungen in der vorgegebenen Reihenfolge
durchgemacht

Die Teilnehmerinnen wirkten ihrerseits als Multiplikatorinnen im Familiensetting
(Partizipation der Zielgruppe). Dies erweiterte die Zielgruppe um 3-5
Personen (Kinder, Vater, GroRReltern) die im gemeinsamen Haushalt
leben.

In den wdchentlichen Teamsitzungen mit dem Steuerungsteam und den
Tutorinnen wurden die Reaktionen und Fortschritte der TNinnen, besondere
Ereignisse und die laufende Organisation besprochen, reflektiert und nachjustiert
(Monitoring und Guidance).

Diese regelmalRige Reflexion und Anleitung der Tutorinnen (Multiplikatorinnen) ist
nach ihren eigenen Aussagen ein wesentlicher Faktor zur planmaligen
Programmumsetzung sowie zur Zielerreichung.
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1V. ZIELE und REFLEXIONEN zur ZIELERREICHUNG

1. konkrete Zielsetzung: Nachhaltiges Erreichen der Zielgruppe
- An agese haben 155 Migrantinnen mit niedrigem SES teilgenommen.

- Uber 250 Frauen wurden im Zuge der Akquise angesprochen und Uber das
Projekt informiert.

- 2.179 Betreuungskontakte haben in Summe (exkl. Akquise) wahrend des
6-monatigen Programms stattgefunden.

- Die Teilnahmefrequenz war mit 89,7% hoch:

Teilnahmefrequenzan
agese-Miitterrunden

H Teilnahme entschuldigte Abwesenheit W unentschuldigte Abwesenheit

6,45% 3,85%

- Es wurden Migrantinnen - Mitter und Groimutter mit vielen Kindern und
sehr niedrigem SES betreut:

Anzahl der Geburten

min=0
Anzahl der Geburten max=9
Mittelwert=2,78
27,03% 27,03% Median=3
n=148
18,24%
15,54%
6,76%
2,70% .
R 0,00% 0,00% 3%
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Alter der Teilnehmerinnen

Altersstruktur

44,44%

22,22%
19,44%

9,03%

min=20

max=78
Mittelwert=38,16
Median=36,5
n=155

l.A=11

4,86%

50-59

60 und alter

Die Teilnehmerinnen waren im Schnitt 36,5 Jahre alt (Median), die jungste 20,
die alteste 78. Fast die Halfte war zwischen 30 und 39 Jahre alt. In NO waren die
TNinnen im Schnitt um 2 Jahre alter als in Wien. Immerhin mehr als ein Siebtel

war 50 Jahre oder alter.

Die groRBe Mehrheit kam erst im ,heiratsfahigen Alter“ nach Osterreich:

18
16
14
12
10

Anzahl Teilnehmerinnen

o ~N B oo

0J 2J

Alter bei Zuzug: Verteilung

4) 6) 8J10J12)14J16)18)20)22)24)26)28)30)32)34)36)38)40)42)44)46]48)50)52)54)56)58)60J62])64)66)68170172)
Alter bei Zuzug

Bildungsstatus

Schulbesuch ;-:s5
30,97%
21,29%
14,19%

9,03% 8,3p% 8,39% 7,74%
keine 5Jahre 6-8Jahre  9lJahre 10-12Jahremehrals 12 keine
Schule oder Jahre Angahe
hesucht weniger osterr. Schulpflicht
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61,29% der Teilnehmerinnen besuchten in der Tirkei nur die Grundschule und
waren kurzer als 9 Jahre in der Schule.

9,03% haben gar keine Schule besucht.
30,97% waren 5 Jahre oder weniger in der Schule, 21,29% 6-8 Jahre.

Auffallend ist der hohe Anteil an Teilnehmerinnen, die zu Beginn keine Angaben
Uber ihre Schulbildung machen wollten.

Nur 8% der Frauen verfuigten Uber einen in Osterreich anerkannten
Schulabschluss.

Weitere Angaben zur Zielgruppe:
Zur Programmbhalfte wurden vom Steuerungsteam Interviews mit den
Tutorinnen gefuhrt.

1. Fragestellung:

~Was sind die Gemeinsamkeiten (Charakteristika) der TN bezuglich ihrer
psychischen und sozialen Gesundheit? (z.B.: Isolation, Unzufriedenheit,
Stress, Depressionen, von Gewalt bedroht etc.)”

Antworten der Tutorinnen:

»Alle haben Stress, egal ob sie zu Hause sind oder arbeiten. Zuhause sein und
die Kinder - das macht grof3en Stress und nicht Deutsch reden kénnen, das auch.
Viele Frauen - hier in Wien geboren - sind aber trotzdem unzufrieden. Sie denken
»wohin gehdre ich?“, weil die Familie — Vater und Mutter — lebt ganz anders. Das
macht auch unzufrieden.”

»Viele fuhlen sich nicht gut, haben Depressionen. Viele, obwohl sie Deutsch
kénnen, haben kein Selbstvertrauen.*

,Die Frauen fuhlen sich isoliert.“

,» Sie sind nicht wirklich sozial. Sie haben Angst etwas Falsches zu sagen oder zu
machen. Sie trauen sich nicht, selbststandig in die Gesellschaft zu gehen- egal ob
bei Osterreicherinnen oder in der Community. Da trauen sie sich nicht ehrlich
Uber ihre Situation zu reden. Jetzt in der Gruppe sind sie schon offener. Zum
Beispiel erzdhlen sie, dass es nicht ihre Entscheidung war, zu heiraten und nach
Osterreich zu kommen. Sie haben den Mann gar nicht gekannt, aber denken,
weil es ein Verwandter ist wird es schon passen.*

,Die Frauen haben Angst vor sozialen Kontakten und meinen, dass es
»gefahrlich* ist sich mit Fremden - auch solchen aus der Community -
anzufreunden. Die Frauen haben standig Angst vor ihren Mannern, dass sie
schimpfen, wenn sie soziale Kontakte haben oder z.B. in einen Deutschkurs
gehen. Aber oft ist das gar nicht so.“

2. Fragestellung:
Wie motiviert sind die TN, regelmalig teilzunehmen? (Teilnahmefrequenz)

Antworten der Tutorinnen:

-Wenn sich die Frauen in der Gruppe wohlfuhlen, dann mache ich die Frauen
gleich neugierig auf das ndchste Thema. So wie wir sagen: “Wir geben warmes
Brot“. Ich habe gemerkt, dass die Frauen motivierter sind, wenn ich sie vorher
nicht kenne — fremde Leute sind besser. Als Fremde kann ich sagen: “Ich bin so
wie Ihr, ich habe auch viel lernen missen.” Das geht nicht so gut, wenn ich
privat bin.“

»Erstens ist es wichtig, dass die Frauen nicht mit anderen Sachen zu tun haben,
wie z.B. Tee oder Essen servieren. Bei agese geht es nur darum, uber wichtige
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Themen zu sprechen. Zweitens, es kommen nur die Frauen zusammen, die
Interesse an diesen Themen haben. Selbst kbnnen sie so eine Gruppe nicht
finden.”

,Die Frauen fuhlen sich durch das, was die anderen sagen bestéatigt und bestarkt.
Sie sammeln Ideen fur sich. Sie sind motiviert weil sie neugierig sind. Sie
kénnten zwar in der Mappe lesen, was kommt, aber das tun sie nicht — das ist
die Wahrheit — tut mir Leid.“

,Die Frauen haben nur eine Stutze in ihrem Leben — die Religion. Wenn sie sich
nicht wohlfuhlen, dann beten sie. Jetzt lernen sie, dass es noch andere
Maoglichkeiten oder Stitzen gibt. Zum Beispiel mit Andern reden, sozial sein,
arbeiten gehen, zur Vorsorgeuntersuchung gehen, usw. Und: Der soziale
Zusammenhalt in den Gruppen ist schon gestiegen.”

,Die Frauen sind bis oben mit ihren Sorgen vollgefillt. Sie kennen die anderen in
ihrem Dorf, aber sie sagen héchstens ,Hallo“. Aber sie brauchen das Reden
miteinander und bei den agese-Themen kommen sie mit allen Problemen heraus
und jede merkt, dass die Anderen die gleichen Probleme haben. Das schafft
Vertrauen und sie halten jetzt mehr zusammen.*”

Grunde der Teilnahme:

Im ersten Programmabschnitt vor der Sommerpause wurden die TNinnen mittels
Reflexionsbogen dazu befragt, was sie zur Teilnahme bewogen hat. Die Fragen
wurden von den Tutorinnen Ubersetzt und erlautert.

Ich nehme am Programm teil, weil...
{Anzahl Nennungen, n=155)

es mich interessiert 83,23%

ichetwes dazu lernen mochte 67,74%
ich mehr auf meine seelische Balance achten mochte 50,97%
ich mein Leben verandern mochta £44,52%
ich froh bin, mit anderen tber mene Situation reden zu kdnnen 36,77%

ich mich oft nichtwohl fuhle 31,61%

ich mir Hilfe erwarte 16,77%

Ich bin freh, mit enderen Fraver Gber meine Situation reden zu kénnen

Aussagen zum Programm
(Grad der Zustimmung auf einer Skala von 1 bis 10, n=155)

Es ist wichtig, dass ich eine Tutorin habe

Ich freue mich schon auf die nachsten Treffen

Ich freue mich, mit anderen Frauen in einer Gruppe zu sein
Die Ubungen sind nutzlich

es ist wichtig fur mich, zu horen, wie cie arderen leben und denken

Durchden Text fihle ich mich angesprochen
I I I I I 1

1,00 200 300 400 500 600 7,00 &00 9,00

10,00
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Zur 1. Zielsetzung - Nachhaltiges Erreichen der Zielgruppe
kann zusammenfassend gesagt werden:

- Die beschriebene Zielgruppe wurde mit den eingesetzten Methoden erreicht.

- Die hohe Teilnahmefrequenz ist ein Indikator fur das nachhaltige Erreichen.

Die weiteren konkreten Zielsetzungen lauteten:

2. Vermittlung von Mental-Health Literacy

3. Sensibilisierung fur die Zusammenhange zwischen eigenem
Verhalten, Lebensstil, Lebenssituation und Lebensverhéaltnissen

4. Vermittlung von praktischen Anregungen

5. Heranfuhren an vorhandene Angebote, Informationen, Einrichtungen

Da das Programm planméafiig umgesetzt wurde, konnten alle beschriebenen
Inhalte sowie die dazugehorenden Anregungen und Ubungen durchgearbeitet
werden.

Auch an den Workshops war das Interesse der TNinnen grol3 und im Zuge der
Exkursionen wurden die TNinnen an vorhandene Angebote, Informationen,
Einrichtungen herangefuhrt.

Aufgrund des Zusammenwirkens der verschiedenen Programmelemente und
Aktivitaten sowie der Dynamik in den einzelnen Muttergruppen wurden das
Erreichen der Zielsetzungen 2.-5. mittels standardisierten Interviews mit den
TNinnen - der 2. Bestandsaufnahme (Muster siehe Anhang) mit einem
Vorher-Nachher-Vergleich zu Programmende erhoben:

Ich kimmere mich um meine
seelische und soziale Gesundheit

Anzahl der Nennungen  Mvor agese M nachagese

50 47
n=139

45

40

35

31

30

25

28
27
24
LL
20
20 17
15
9 11 9
10 8 7
5 5
> 2 0 1 1 0
o L I
2 3 4 5 6 7 8 9

sehr sehrviel -
wenig-1 10
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Die Ergebnisse zeigen, dass sich die Frauen zu Programmende um Vieles mehr
um ihre seelische und soziale Gesundheit kimmern.

Dieses , Kimmern* beschreibt eine ganzheitliche Sicht auf die gesetzten
Projektziele und entspricht auch dem Grundgedanken des Leitziels, das
folgendermal’en beschrieben war:

Leitziel des Projektes ist die Gesundheitsbildung (Wissens- und Informations-
vermittlung) zur Férderung von Mental Health - des psychischen und psycho-
sozialen Wohlbefindens - durch Empowerment der Programmteilnehmerinnen
und Sensibilisierung fur gesundheitsférderndes Verhalten.

Die Auswertung der 2. Bestandsaufnahme zu Programmende mit dem Vorher-
Nachher-Vergleich dokumentiert, dass das Leitziel erreicht wurde, und ist auch
dazu geeignet, die Wirkungen von agese und damit das Erreichen der Ziele im
Einzelnen darzustellen:

Was hat sich durch die Teilnahme an agese verandert?

Selbstbewertung auf einer Skala von 1 (sehr wenig) bis 10 (sehr viel),
Verbesserung in Relation zur retrospektiven Bewertung der Situation vor der Teilnahme an agese

W Verbesserung durch agese in Prozent,
Durchschnitt aller TN

lch kimmere mich um meine seelische
und soziale Gesundheit

Ich pflege soziale Kontakte und habe mehrere
Vertrauenspersonen zum Aussprechen

Ich weil3, wie ich meine
Lebensumstinde verbessern kann

Ich nehme mir Zeit fur mich

Ich setze mich gegentber anderen
Familienmitgliedern durch, sage auch "nein"

Ich treffe eigene Entscheidungen

Ich bin fréhlich und lache oft

Ich bin selbstsicher

Ich lebe bewusst und stelle meine Rolle, die
Gewohnheiten und Traditionen 6fters in Frage =139

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
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Wie im Leitziel formuliert, sollte agese durch das erfahrene Empowerment
zur Verbesserung des Lebensgefihls und der psycho-sozialen Gesundheit der
Migrantinnen mit niedrigem SES beitragen und damit auch die Chancengleichheit
und gesellschaftliche Teilhabe fordern.

Empowerment hat stattgefunden, wie einige der Punkte klar zeigen:

Was hat sich durch die Teilnahme an agese verandert?

Selbstbewertung auf einer Skala von 1 (sehr wenig) bis 10 (sehr viel)

Durchschnitt aller TN Bvor agese M Verbesserung durch agese

Ich pflege soziale Kontakte und habe
mehrere Vertrauenspersonen zum Aussprechen

Ich kiimmere mich um meine seelische
und soziale Gesundheit

Ich weil, wie ich meine
Lebensumstinde verbessern kann

Ich nehme mir Zeit fur mich

Ich setze mich gegeniiber anderen
Familienmitgliedern durch, sage auch "nein"

Ich treffe eigene Entscheidungen

Ich bin selbstsicher

Ich bin frohlich und lache oft

Ich lebe bewusst und stelle meine Rolle, die
Gewohnheiten und Traditionen ofters in Frage

n=139

10

Wirkung von > Aktion Gesunde Seele > auf der Verhaltens- und
Verhaltnisebene:

Bereits durch die Uibergeordnete Fragestellung ,,Was hat sich durch die Teilnahme
an agese verandert?* waren die TNinnen dazu angehalten, die
Programmwirkung im Vorher-Nachher-Vergleich zu reflektieren.

Besonders erfreulich ist, dass durch das erfahrene Empowerment sowohl auf der
Verhaltens-, wie auch auf der Verhaltnisebene grofRe Verdnderungen zum
Positiven erzielt werden konnten. Dies kommt u.a. in der Auswertung des
folgenden Punktes besonders klar zum Ausdruck:




> Aktion Gesunde Seele> (www.agese.at) beratungsgruppe.at 17/22

25

20

15

10

Ich weil}, wie ich meine
Lebensumstande verbessern kann

Anzahlder Nennungen B voragese Mnachagese

n=139
26
24 23
21
14 13 1414
11
3 S
5
3 2

L w

sehr 2 3 4 5 6 7 B a sehrviel -
wenig -1 10

Zusammenfassend kann festgehalten werden:

das Leitziel wurde erreicht

die konkreten Zielsetzungen wurden erreicht,
dadurch dass:

* die Vermittlung von Mental-Health Literacy, also Gesundheitsbildung und
das Schaffen von Gesundheitskompetenz gelungen ist

* die TNinnen fur die Zusammenhange zwischen eigenem Verhalten,
Lebensstil, Lebenssituation und Lebensverhéltnissen sensibilisiert werden
konnten

* die TNinnen von den praktischen Anregungen profitieren

* die Frauen an vorhandene Angebote und Einrichtungen herangefiuihrt
werden konnten und die erhaltenen Informationen (auch kunftig) nutzen
wollen

* durch die aufsuchende Arbeit mit den geschulten, zielgruppennahen
Tutorinnen die Zielgruppe nachhaltig erreicht werden konnte

e das Arbeiten in Kleingruppen die Sozialkontakte und den
Erfahrungsaustausch der Teilnehmerinnen untereinander férderte und zur
Enttabuisierung der psycho-sozialen Schwierigkeiten beigetragen hat
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V. REFLEXIONEN zur NACHHALTIGKEIT

Die nachhaltige Wirkung von agese ist unter verschiedenen Aspekten zu
betrachten, und zwar hinsichtlich:

- der gesundheitsforderlichen Verhaltensdnderungen bei den TNinnen und
deren Auswirkungen auf Kinder und Familienangehorige

- der positiven Veranderungen auf der Verhéltnisebene

- der Indikatoren fur erfahrenes und gelebtes, weiterwirkendes Empowerment
bei den TNinnen

- des Stellenwerts der einzelnen Programmelemente

Um diese ineinander greifenden Aspekte zu untersuchen, wurden sowohl zur
Programmhalfte, wie auch am Ende strukturierte Interviews mit den
Tutorinnen eingesetzt (Interviewfragen siehe Anhang):

,Die Frauenhaben gemerkt, dass andere Meinungen hilfreich sind, um Ldsungen
zu finden*

»Ich merke Verdanderungen im Verhalten, z.B. wenn ich vorschlage, gemeinsam
wohin zu gehen. Sie machen mit, obwohl z.B. es in einer Zeit ist, wo die Kinder
gerade nach Hause kommen. Die Mitter beginnen jetzt etwas fur sich zu
machen.*“

,Die Frauen trauen sich jetzt schon allein ohne Mann oder irgendeine Begleitung
z.B. in die Schule zu gehen und nach den Noten zu fragen oder zum Arzt gehen.
Im Dorf, wo es keine Offis gibt, fahren sie jetzt schon allein mit dem Ortstaxi.
Fraher wollten sie nicht, weil sie nicht mit einem fremden Mann — dem Chauffeur
im Auto sitzen wollten.*

»Viele Frauen denken jetzt schon, dass ihre Kinder nicht ihnen gehoren, dass die
Kinder richtige Personlichkeiten sind - kein Besitz! Sie denken, da mussen wir
mehr aufpassen.”

,Alle waren sehr interessiert, auch die ganz schichternen Frauen. Da denke ich,
die brauchen agese, die wollen reden. Die Frauen wollen mitmachen weil sie es
far ihre Kinder wollen.“

»Mein Eindruck ist, dass sie sich weniger aufopfern z.B. fur die Kinder, jetzt
sagen sie schon o6fters, sie wollen nicht nur geben, geben, geben.*

»agese bringt, dass die Frauen, sich gegenuber ihren Mdnnern mehr
durchsetzten.*

»Was sich besonders verandert hat: Die Frauen sind durch agese viel
selbststandiger geworden.*

»Sie sind offener geworden, haben gelernt, dass sie einander in der Gruppe
vertrauen kénnen. Sie haben erkannt, dass sie alle sehr ahnliche Probleme
haben. Sie haben gespurt, dass ihnen das Reden gut tut. Viele sind hauptsachlich
deshalb gekommen, damit sie sich aussprechen kénnen. Sie haben ja sonst keine
Vertrauenspersonen.*

,Die Frauen setzten kleine Schritte, wie z.B. ein paar Stunden arbeiten, also
putzen gehen. Z.B. haben sich einige Frauen nach der Exkursion ins Rathaus der
Gemeinde und in die Bibliothek einen Blchereiausweis ausstellen lassen und
gehen jetzt alleine hin.*
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Jetzt merken die Frauen schon, wir kdnnen alles machen. Die Frauen wollen
Schule machen, alle wollen etwas lernen, das hat agese gebracht. Wenn eine
etwas gelernt hat, ist sie Vorbild fur die anderen, dann wollen die anderen auch.”

,Dadurch, dass in der Gruppe uUber alles gesprochen wird, werden die Frauen
bestéarkt, etwas zu tun, z.B. arbeiten gehen. Einige haben schon begonnen als
Putzfrau.”

,Die Frauen haben schon gelernt, dass sie den anderen in der Gruppe gut
zuhdren und nicht gleich dazwischenreden. Und: Sie machen sich schén wenn sie
die Gruppe treffen. Sie schauen mehr auf inr AuRReres, auf die Kleidung und
Frisur. Es freut sie, Komplimente zu héren.”

»Sie pflegen jetzt leichter und regelmaRig Kontakt. Obwohl sie im gleichen Ort
wohnen, hatten sie vorher gar keinen Kontakt. Jetzt interessieren sie sich fur die
anderen, wie es denen geht, und sie helfen einander, z.B. bei der
Kinderbetreuung.”

»Sle haben jetzt mehr soziale Kontakte und sie sprechen in der Gruppe offen,
z.B. Uber die Unterdriickung durch die Familie, vor allem die Leute in der Turkei.
Jetzt fallt ihnen so richtig auf, wie schlecht sie von denen behandelt wurden und
werden.*

»Sie reden jetzt ganz offen Uber alles, Uber ihr Sexualleben, Uber Geld, tber
alles. Obwohl sie Nachbarinnen im Ort sind, hatten sie vor den agese-Treffen
keine Kontakte. Die Frauen sind sehr unterdrickt, ich war schockiert.

LJetzt halten die Frauen zusammen, weil sie einander vertrauen. Sie werden sich
jetzt, also nach dem Ende von agese, weiter regelmafig treffen.”

,Das starkste Erlebnis war, wie grof3 das Vertrauen der Frauen zu mir und
innerhalb der Gruppe geworden ist. Die Gruppe ist jetzt wie eine Familie. Die
halten zusammen.*“

»FUr mich war das Starkste, dass sich die Frauen selber entdeckt haben. Das
agese-Material, der Text mit den Ubungen dazu hat ihnen irgendwie die Augen
gedffnet. Z.B. bei der Zeicheniibung ,Als war’s ein Bild von mir’. Zuerst wollten
sie nicht zeichnen, dann hab ich sie motiviert und sie haben es probiert. Und
dann waren sie glucklich: ,,Ich kann es ja doch!*

,Die Ubungen, die im agese-Material angeboten werden, waren besonders
interessant fur die Frauen. Sie haben sich selbst oft ganz anders eingeschatzt,
als sie von den anderen gesehen wurden. Z.B. bei der Ubung ,Zeitreise’, wo es
um Selbstbild und Fremdbild geht. Mich hat es wirklich sehr gefreut, mit wie viel
Engagement die Frauen teilgenommen haben ... das war anfangs noch nicht so,
aber dann waren sie begeistert.”

»,Der Austausch mit dem Steuerungsteam ist wichtig. Allein wollte ich agese nicht
machen, sie helfen, wenn ich nicht weiter weifl3. Aber auch der Austausch mit den
Kolleginnen bei den Teamsitzungen ist ganz wichtig.*

,FUr mich ist das Team eine Rickenstdrkung wenn ich von den TNinnen tber
Probleme hore, kann ich mir Anregungen holen. Wichtig ist auch, dass sie die
groRen Gruppentreffen organisieren, das kdnnte ich nicht.*
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Zusammenfassend kann gesagt werden:

- Die Methodik des Projektes, das niederschwellige, kultursensible wie
bedarfsorientierte Material und die Dauer des Programmdurchlaufs starkten
die nachhaltige Wirkung.

- Esist gelungen, Vertrauen und Vertrauensrdume aufzubauen. Die
methodischen SchlUsselelemente waren der Einsatz der zielgruppennahen
Tutorinnen, die aufsuchende Arbeitsweise und das Arbeiten in relativ
homogenen Kleingruppen.

- Die gemeinsame Beschaftigung mit psychischer und psycho-sozialer
Gesundheit in Relation zur eigenen Lebenssituation wirkte bewusstseins-
bildend. Dadurch und vor allem durch den erlebten Nutzen von sozialen
Kontakten und sozialem Verhalten, kann davon ausgegangen werden, dass
das erfahrene Empowerment der TNinnen nachhaltig weiter wirkt.

- Die Mitter lernten viel dazu, ihr Selbstbewusstsein und ihre
Lebenskompetenzen wurden gestarkt, und sie wirken in den Familien als
Multiplikatorinnen.

- Gesundheitsrelevante, positive Verdnderungen haben sowohl auf der
Verhaltens- wie auch auf der Verhéaltnisebene stattgefunden.

- Dass die TNinnen damit begonnen haben, die psychische und psycho-soziale
Gesundheit der Kinder zu fordern, hat an und fur sich langfristige und somit
auch nachhaltige Wirkung.

- Durch das Empowerment der TNinnen wurde die Kommunikation in den
Familien, mit den Ehemannern und anderen Angehdrigen offener und
angstfreier. Dies forderte auch die sozialen Kontakte der TNinnen auf3erhalb
ihrer Familien.

- Die TNinnen trafen einander wahrend des Projektes auch aul3erhalb ,,ihrer
Mutterrunden fur gemeinsame Aktivitaten und laut ihren Aussagen wollen sie
diese sozialen Kontakte auch tber den Projektzeitraum hinaus pflegen.

- Die von den Tutorinnen geleiteten Mutterrunden, aber auch die anderen
Treffen der Frauen, die durch agese initiiert wurden, hatten und haben
durchaus den Charakter von Selbsthilfegruppen.

- Der Erfahrungsaustausch sowie das Guidance- und Monitoring durch das
Steuerungsteam in den wichentlichen Teamsitzungen trug wesentlich zum
Gelingen des Projektes und seiner Nachhaltigkeit bei.

- Zusatzlich leistet das Projektleitungsteam auch Uber den Projektzeitraum
hinaus Vernetzungs- und Offentlichkeitsarbeit, was ebenfalls zur
Nachhaltigkeit des Projektes beitragt, und zwar vor allem hinsichtlich der
Ubertragbarkeit auf andere Standorte.

V1. ERFOLGSFAKTOREN und HURDEN

Die planmalfige und erfolgreiche Projektabwicklung war ganz wesentlich von
folgenden Faktoren abhangig:

- grol3e soziale und kulturelle Nahe der Tutorinnen zur Zielgruppe und ihre
Zweisprachigkeit
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- aufsuchende Arbeitsweise durch die Tutorinnen im Wohnumfeld und
Familiensetting

- personliche und inhaltliche Kompetenz der Tutorinnen

- didaktische Kompetenzen der Tutorinnen, erworben und vertieft durch
Schulung, Praxis sowie durchgangige Praxisreflexionen und Weiterbildung in
den Teamsitzungen (Guidance durch das Leitungsteam)

- professionelle Arbeitshaltung, Flexibilitat und Engagement der Tutorinnen

- Beschaftigung der Tutorinnen im fixen Anstellungsverhaltnis beim
Projekttrager und die damit verbundene Loyalitat zum Arbeitgeber sowie das
»in die Pflicht nehmen Kénnen“ durch den Arbeitgeber

- projekt- und prozessbegleitende Dokumentation, (ganz besonders die
2. Bestandsaufnahme mit dem Vorher-Nachher-Vergleich)

Die Empfehlungen der WHO, Ergebnisse von wissenschaftlichen Untersuchungen
und die Gesundheitsderterminanten wurden bei der Projektkonzeption, dem
Ablauf und Aufbau streng berucksichtigt.

Die Struktur des Programms, die aufsuchende Arbeitsweise mit Tutorinnen, die
einen ahnlichen sozio6konomischen und soziokulturellen Hintergrund wie die
Zielgruppe haben, die Didaktik und das Material, das die Teilnehmerinnen
bekommen haben, waren auf den Bedarf und die Lebenszusammenhange der
Zielgruppe abgestimmt.

Das Projekt orientierte sich an den Kriterien fur Good-Practice-Modelle:

e Settingansatz

* Partizipation der Zielgruppe

e Multiplikatorinnenkonzept

*  Empowermentansatz

* Ganzheitlicher Gesundheitsansatz

* Interkulturalitat

* Nachhaltigkeit

« Transparenz und Ubertragbarkeit

* Dokumentation, Qualitatssicherung und begleitende Evaluation als
integrale Bestandteile

* Wirtschaftlichkeit (6konomischer Ressourceneinsatz)

Waéhrend der Laufzeit des Projektes gab es keine wesentlichen Hurden.

Das Projektteam machte jedoch die Erfahrung, dass die Ubertragbarkeit auf
andere Standorte wegen mangelnden Finanzierungsmaoglichkeiten kaum gelingt,
obwohl groRRe Programmerfolge und ein hoher Standardisierungsgrad gegeben
sind.

VIl. LERNERFAHRUNG und EMPFEHLUNGEN

Um die Zielgruppe der Migrantinnen mit sehr niedrigem SES, also mit extremer
Bildungsbenachteiligung, mangelnder Sprachkompetenz (hadufig Analphabetismus
auch in der Muttersprache) und mit sehr traditionellen, autoritaren
Familienstrukturen organisatorisch und inhaltlich zu erreichen, ist der wichtigste
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Schritt, ihr prinzipielles Misstrauen gegentber ,,Au3erfamiliarem*, ,,Neuem* und
,2Fremdem* abzubauen.

Dabei geht es nicht nur darum, mit muttersprachlichen Informationen bzw.
Projektmitarbeiterinnen zu arbeiten, sondern weit mehr um die soziale Nahe
zur Zielgruppe. Gut geschulten Multiplikatorinnen mit einem ahnlichen sozio-
okonomischen Status gelingt es dann, nach und nach Vertrauen aufzubauen.

Eine weitere wichtige Erfahrung ist, dass der Bedarf an psycho-sozialer
Unterstutzung in der beschriebenen Zielgruppe enorm grof3 ist — noch weit
groRer als angenommen!

Aufgrund der prekaren psycho-sozialen Situation und Lebensumsténde dieser
Frauen sind positive Veranderungen auf der Verhaltens- und Verhaltnisebene

sowie erfolgsversprechende Integrationsbemihungen nur mit sehr grof3er und
auBerst kultursensibler Unterstitzung maoglich.

IX. ABSCHLUSSREFLEXION

Die beschriebene Zielgruppe wurde mit den eingesetzten Methoden und
Programmelementen erreicht.

Die Teilnahmefrequenz war mit 89,7 Prozent sehr hoch, was als Indikator fur das
nachhaltige Erreichen bewertet werden kann.

Das Leitziel und die konkreten Zielsetzungen des Projektes wurden erreicht:
Empowerment der TNinnen hat stattgefunden, gesundheitsrelevante
Informationen konnten vermittelt werden und die Sensibilisierung fur die
Zusammenhange zwischen eigenem Verhalten, Lebensstil, Lebenssituation und
Lebensverhaltnissen ist gelungen.

In TNinnen-Befragungen und Tutorinnen-Interviews kommt zum Ausdruck, dass
sowohl auf der Verhaltens-, wie auch auf der Verhaltnisebene sehr grol3e,
positive Veranderungen zu bemerken sind.

Die Migrantinnen nutzen erstmals offentliche Angebote und Gesundheits-
einrichtungen. So haben sich z.B. nach der Exkursion in die Bibliothek einige
Frauen einen Buchereiausweis ausstellen lassen und gehen jetzt selbststandig
hin. Einige Frauen gehen - angeregt und ermutigt durch agese - zumindest ein
paar Stunden arbeiten, besuchen Deutsch- oder AMS-Kurse und wollen sich
weiterbilden. Als besonders grol3er Erfolg ist die Vorsorgeuntersuchung zu
bewerten, an der sich 78 agese-TNinnen beteiligt haben.

Ganz wesentlich positiv verandert hat sich das Sozialverhalten der Frauen,
sowohl in der eigenen Familie oder Community, wie auch gegentber
,Einheimischen®.

Als besonders nutzlich beztglich der messbaren positiven Veranderungen und
deren Veranschaulichung hat sich die Konzeption der 2. Bestandsaufnahme zu
Programmende mit dem Vorher-Nachher-Vergleich erwiesen:

In ihrer Selbstbewertung gaben die TNinnen in allen Punkten sehr grol3e
Verbesserungen an und beim Punkt ,Ich kimmere mich um meine seelische und
soziale Gesundheit’ sogar eine Verbesserung um 73,64 Prozent.
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Datum Tutorin
Vorname Nachname Geburtsdatum (TT.MM.JJJJ)
StralRe, Nr. PLZ Ort
Telefon e-mail

Herkunftsland/Migrationshintergund

Herkunft aus/von

OStadt OlLand

in Osterreich seit dem Jahr (3JJJ)

Anzahl der eigenen Geschwister

Bildungsstand (Selbstbewertung)

sehr schlecht = 1 @@ 10 = sehr gut

Wohnungsgroe m?/Zimmer *)

Anzahl der Personen im Haushalt

davon Kinder unter 15

berufstatig?
Onein Oja, als:

Anzahl der Schuljahre/héchster Abschluss/wo?

Angehorige der eigenen Familie in Osterreich (in der Nahe), zu denen guter Kontakt besteht (Anzahl, welche):

Alleinerzieherin

Onein Oja

Kinder im Haushalt:

Name, Geschlecht Geburtsjahr Betreuung (KIGA, Schule, Hort)
OVormittag ONachmittag
Name, Geschlecht Geburtsjahr Betreuung (KIGA, Schule, Hort)
QOVormittag ONachmittag
Name, Geschlecht Geburtsjahr Betreuung (KIGA, Schule, Hort)
OVormittag ONachmittag
Name, Geschlecht Geburtsjahr Betreuung (KIGA, Schule, Hort)
OVormittag ONachmittag
Name, Geschlecht Geburtsjahr Betreuung (KIGA, Schule, Hort)
QOVormittag ONachmittag
Name, Geschlecht Geburtsjahr Betreuung (KIGA, Schule, Hort)

OVormittag ONachmittag

Haben Sie eine Vertrauensperson?

Personlicher Bekanntenkreis; soziale Einbindung (Selbstbewertung)

Onein Oja sehr schlecht = 1 @@ 10 = sehr gut
Wohnumfeld: OStadt OLand

Grunraum, Parks, Spielplatze vorhanden:

Onein Oja

Anbindung an den offentlichen Verkehr:

Oschlecht Ogut

Einkaufsmoglichkeiten:

Oschlecht Ogut

Soziale Moglichkeiten
(Treffpunkte, Vereine, Bibliotheken...):

Oschlecht Owenig Ogut

*) echte Wohnraume ohne Vorzimmer, Kiche, Bad, WC, Abstellraum...

Ruckseite ausfullen =>>>
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Grad der Selbststandigkeit (Arztbesuche allein, Amtswege allein, Kontakt zu KIGA/Schule allein, allein
herumfahren... (Selbstbewertung)

sehr schlecht = 1 EIEI 10 = sehr gut

Deutsch verstehen Deutsch sprechen
QOgar nicht Owenig Omittel Ogut Osehr gut QOgar nicht Owenig Omittel Ogut Osehr gut
Deutsch lesen Deutsch schreiben
Ogar nicht Owenig Omittel Ogut Osehr gut Qgar nicht Owenig Omittel Ogut Osehr gut

Gesundheitliche Situation

Anzahl eigener Geburten Gewicht (Selbstbewertung)

Ozu wenig Ook Oetwas zu viel Ozu viel Oviel zu viel

chronische oder schwere Krankheiten:

Okeine Oja:

Psychische Belastungen (z.B.: Stress, Uberforderung, Sorgen, Unzufriedenheit):

Okeine Qja:

Gesundheitliche Verfassung und Entwicklung der Kinder:

QOgut Oproblematisch, weil:

Selbstbewertung der gesundheitlichen Verfassung:

sehr schlecht = 1 @@ 10 = sehr gut

Selbstbewertung des eigenen Wissens Uber Gesundheitsférderung

sehr schlecht = 1 @@ 10 = sehr gut

Selbstbewertung der allgemeinen Lebenssituation (der Mutter)

sehr schlecht = 1 EI@ 10 = sehr gut

Sonstiges

Bemerkungen, Ergénzungen...

A-1120 Wien; Erlgasse 25/DG
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Reflexionsbogen

Mutter: (Nr.: ) Datum:

Ich nehme an » Aktion Gesunde Seele > teil:

O weil es mich interessiert

O weil ich mich oft nicht wohl fiihle

O weil ich froh bin, mit anderen Uber meine Situation reden zu kénnen
O weil ich etwas dazu lernen mdchte

O weil ich mir Hilfe erwarte

O weil ich mein Leben verandern moéchte

Q weil ich mehr auf meine seelische Balance achten méchte

Wie mir das Programm bisher geféallt:

O Durch den Text fihle ich mich angesprochen:

nicht 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Q Die Ubungen sind nitzlich:
nicht 1 2 3 4 5 6 7 8 9

O Ich freue mich, mit anderen Frauen in einer Gruppe zu sein:

nicht 1 2

w

4

(€3]
(o3}
~
(0]

Q Ich bin froh, mit anderen Frauen tUber meine Situation reden zu kdnnen:

nicht 1 2

w
N
a1
(o)}
4
foe}

(o]

©

O Es ist wichtig fur mich, zu héren, wie die anderen leben und denken:

nicht 1 2

w

4

[¢;]
o]
~
[e¢]

©

O Es ist wichtig, dass ich eine Tutorin habe:

nicht 1 2

w

4

(€3]
(o2}
~
(o]

©

Q Ich freue mich schon auf die nachsten Treffen:

nicht 1 2

w
N
a1
(o)}
4
foe}

©

10 sehr

10 sehr

10 sehr

10 sehr

10 sehr

10 sehr

10 sehr
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Was hat sich durch meine Teilnahme an ,Aktion Gesunde Seele* (agese) verandert?

Mutter: (Nr.: ) Datum:

Q Ich kimmere mich um meine seelische und soziale Gesundheit

nach agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel
Vvor agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel

O Ich lebe bewusst und stelle meine Rolle, die Gewohnheiten und Traditionen 6fters in Frage

nach agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel
VvOor agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel

Q Ich nehme mir Zeit fur mich

nach agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel
Vvor agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel

Q Ich treffe eigene Entscheidungen

nach agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel
Vvor agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel

Q Ich setze mich gegenliber anderen Familienmitgliedern durch, sage auch ,nein“

nach agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel
Vvor agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel

Q Ich bin fréhlich und lache oft
nach agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel
Vvor agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel

Q Ich bin selbstsicher

nach agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel
VvOor agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel

Q Ich weil3, wie ich meine Lebensumstande verbessern kann

nach agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel
Vvor agese: sehr wenig = 1 @ @ 10 = sehr viel

O Ich pflege soziale Kontakte und habe mehrere Vertrauenspersonen zum Aussprechen

nach agese: sehr wenig = 1 @@ 10 = sehr viel
1 [1]i213/ldl 5/ le][7lf8][9][10] 10 = sehr vier

VvOor agese: sehr wenig



agese — Interviewfragen an die Tutorinnen

Zur Programmmitte:

1.
2.

Wie motiviert sind die TN, regelméaRig teilzunehmen? (Teilnahme-Frequenz)

Was sind die Gemeinsamkeiten (Charakteristika) der TN bezuglich ihrer
psychischen und sozialen Gesundheit (z.B.: Isolation, Unzufriedenheit, Stress,
Depressionen, von Gewalt bedroht etc.)

Was sind die Auswirkungen der Gruppen (Mutterrunden) auf das Verhalten
der TN (in und aulR3erhalb der Gruppe)?

Gibt es Empowerment-Effekte (Starkung des Selbstvertrauens, Gewinn an
Autonomie)?

Gibt es Veranderungen der Lebensverhaltnisse der TN (auf der
Verhéaltnisebene), z.B. Veranderungen im Familienleben, bei den alltdglichen
Ablaufen und Gewohnheiten, beztglich AuRenkontakten und Unternehmungen
etc.?

6. Welche Rolle spielt das Steuerungsteam?

7. Gibt es Schwierigkeiten, und wenn ja welche?

Zum Programmende:

1.
2.
3.

Welche Erlebnisse haben auf dich den gréf3ten Eindruck gemacht?
Wie haben sich die Teilnehmerinnen verandert?

Glaubst du, haben die Frauen begonnen, ihre Lebensverhéaltnisse zu
verandern?
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1. Die Alltagsroutine als Hausfrau und Mutter

.Hallo, wie geht es?* - ,Danke, gut, alles bestens, und
wie geht es dir?“ -, Ja, mir geht es auch gut. Manchmal
gibt es ein bisschen Stress mit den Kindern.” - ,Das
kenne ich, das ist eben so, da kann man nichts andern!*

Jede von uns erinnert sich an solche Situationen: Wir
treffen eine alte Bekannte, die wir schon langer nicht
gesehen haben, zuféllig auf der Stral3e. Beide freuen sich
eigentlich Gber das Wiedersehen, aber wir wechseln nur
ein paar hofliche Satze, und dann geht jede wieder ihres
Weges.

Klar, dass wir bei einer solchen Begegnung auf der
Stral3e nicht unser 'Herz ausschitten’, das heif3t, nicht
gleich erzahlen, wie es uns wirklich geht. Aber bei
welcher Gelegenheit tun wir das? Wollen wir Uberhaupt
dartber grundlich nachdenken? Durfen wir GUber unsere
Gefuhle und Probleme sprechen, und wenn ja, dann mit
wem? Wir haben gelernt, das Leben so anzunehmen,
wie es kommt, und alle Anforderungen, die es im Alltag
gibt, irgendwie zu meistern.

Von einer Mutter und Hausfrau wird erwartet, dass sie
sich voll und ganz um den Haushalt und das
Wohlergehen der ganzen Familie kimmert. Die Kinder,
der Mann, die Eltern und die Schwiegereltern,
Geschwister, Cousins und Cousinen, ja alle wollen und
sollen umsorgt werden. Den jungen Ehefrauen und
Muttern bleiben kaum Zeit und Energie, sich um ihre
eigenen Bedurfnisse zu kimmern. Einmal sagte eine
dieser Mutter, die gefragt wurde, wie sie sich selbst sieht:
»Ich bin meine Kinder und meine Familie.”

Wir kennen viele Miitter, die sich selbst und die ihnen
zugeschriebenen Lebensaufgaben ebenso sehen, stets
zuerst an alle anderen zu denken und immer fur die
Familie da zu sein. Diese Rolle nehmen sie als gegeben
und unveranderlich an.

Die grof3en Fragen dabei sind:

Wie fuhlen sich diese Frauen?

Sind sie mit diesem Schicksal zufrieden?
Spielen sie diese Rolle gerne?

Haben sie sich aus eigener Uberzeugung dafr
entschieden? Und wie wirkt sich das auf ihr
Wohlbefinden - also auf die Gesundheit - aus?

Anregungen, Ubungen, Tipps

1 Info: Stress

2 Wie sieht mein
Bekanntenkreis aus?

3 Uber die Fragen
gemeinsam nachdenken

4 Wie gehe ich damit um?
Wer bin ich?

5 Info: Rollenbilder

6 Uber die Fragen
gemeinsam nachdenken
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Seele und Kdorper sind miteinander verbunden und es
besteht eine standige Wechselwirkung. Wenn ich mich
wohl und glicklich fihle, dann wirkt sich das positiv auf
mein gesamtes korperliches Befinden aus. Geht es mir
korperlich gut, dann wirkt sich das wiederum auf mein
psychisches Wohlbefinden positiv aus. Wie ich mich
fuhle und ob ich mich gesund fiihle, ist sehr stark von der
momentanen Situation abhangig, in der ich mich gerade
befinde, aber auch von meinen ganz allgemeinen
Lebensumstanden.

.Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens
und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen.”, lautet die offizielle Erklarung der
Weltgesundheitsorganisation (Abklrzug aus dem
Englischen: WHO) der Vereinten Nationen dazu,

was unter dem Begriff Gesundheit verstanden wird.
Die mehr als 190 Mitgliedstaaten der WHO haben sich
also darauf geeinigt, dass ein Mensch nur dann als
gesund bezeichnet werden kann, wenn Alles
zusammenstimmt, wenn sich dieser Mensch rundum
wohl fuhlt, wenn also das kérperliche, das psychische
und soziale Erleben in positiver Wechselwirkung stehen.

AuRR3erdem hat sich die weltweite Gemeinschaft auf
folgendes geeinigt: Der Besitz des bestmdglichen
Gesundheitszustandes bildet eines der Grundrechte
jedes menschlichen Wesens, ohne Unterschied der
Rasse, der Religion, der politischen Anschauung und der
wirtschaftlichen oder sozialen Stellung. Und: Bei allem,
was mit Gesundheit und Gesundheitsférderung zu tun
hat, gilt, dass Frauen und Manner gleichberechtigte
Partner und Partnerinnen sind!

In ihrer Erklarung geht die WHO auch auf unser
Alltagsleben ein: ,Gesundheit wird von Menschen in ihrer
alltéaglichen Umwelt geschaffen und gelebt: dort, wo sie
spielen, lernen, arbeiten und lieben. Gesundheit entsteht
dadurch, dass man sich um sich selbst und fir andere
sorgt, dass man in die Lage versetzt ist, selber
Entscheidungen zu fallen und eine Kontrolle Giber die
eigenen Lebensumstande auszutiben.”

Dieser schonen Idee werden wir gewiss gerne
zustimmen. Aber wie kdnnen wir eigene Entscheidungen
fallen und unsere Lebensumstande kontrollieren, wenn
wir uns in dem Land, in dem wir leben nicht auskennen,
wir uns sprachlich schlecht ausdriicken kénnen, die
eigenen Verwandten weit weg sind, wenn andere
Familienmitglieder bestimmen, was zu tun ist, und wir
kein eigenes Einkommen haben?

7 Gemeinsam nachdenken

8 Gemeinsam nachdenken

9 Gemeinsam nachdenken

10 Gemeinsam nachdenken

11 Gemeinsam nachdenken
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Dennoch - bei allen Schwierigkeiten - sollte sich jede
Frau und Mutter, die etwas fur ihre Gesundheit tun will,
unbedingt auch fur sich selbst und ihr eigenes
Wohlbefinden Zeit nehmen und sich diese Fragen
stellen:

Will ich Uberhaupt Gber meine Lebenssituation grundlich
nachdenken?

Wie sieht es mit meiner psychischen und sozialen
Gesundheit aus?

Darf ich offen Gber meine Gefluihle und Probleme
sprechen?

Mit wem soll oder kann ich dariiber sprechen, wie es mir
geht?

Wie kann ich etwas verandern?

Wenn wir ehrlich sind, dann weil3 jede von uns, dass wir
den Alltagsstress und die familiaren Gegebenheiten oft
auch aus Ausreden benutzen. Es gibt viele Grinde dafur,
um den wichtigen Fragen auszuweichen. Das sind zum
Beispiel: die eigene Bequemlichkeit, die Scheu vor
Konflikten, zu wenig Informationen, sprachliche
Schwierigkeiten oder auch keine passenden
Vertrauenspersonen, die helfen kdnnten. Freilich spielt
es ebenfalls eine grol3e Rolle, dass das traditionell
vorgegebene Leben Sicherheit bietet, wahrend jede
Veranderung auch unbekannte Risiken in sich birgt.

Unsicherheit macht Angst und es ist vor allem die Sorge
um das Wohlergehen und die Zukunft ihrer Kinder, die
die Mutter davon abhalten, gewohnte Bahnen zu
verlassen.

Und noch etwas: Jammern oder Medikamente gegen alle
Arten von Schmerzen zu schlucken, ist immer noch
einfacher, als etwas an der Lebenssituation zu
verandern. Doch auf Dauer kann das unserer Gesundheit
mehr schaden als nitzen.

Gehen wir davon aus, dass jede Mutter das Beste flr
ihre Kinder will. Aber wie kann sie das im taglichen
Leben erreichen, wenn es ihr selbst nicht gut geht?
Irgendwann kommt der Moment, wo sie sich sagt:

»Ich kann nicht mehr!®, ,Ich bin mit den Nerven am Ende!"
.Das ist alles zu viel fur mich!®, ,Ich habe keine Kraft
mehr!®, |Ich bin krank!*, ,Ich bin ungltcklich. Ich kann
mich nicht richtig um meine Kinder kimmern - ich habe
versagt - ich bin eine schlechte Mutter.”

12 Was ich verandern kann

13 Was ich verandern kann

14 was ich verandern kann

15 was ich verandern kann

16 Was ich verandern kann
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Damit es nicht so weit kommt, ist es wichtig, zu schauen, 17 Energie tanken fiir
was sich verandern lasst - und zwar behutsam, ohne Korper und Seele
groRe Entscheidungen, einfach und in kleinen Schritten.
Hier sind einige Tipps, um fur Kérper und Seele Energie
zu tanken:

Legen Sie sich flach auf den Boden. Atmen Sie dann voll 18 Ubung: Entspannung
in den Bauch, bis er sich hebt, dann in die Brust.
Langsam wieder ausatmen - Pause. Machen Sie das
jedes Mal fur 2 Minuten, wenn Sie ein Energietief
kommen splren.

Stressbelastung fuhrt haufig dazu, zu wenig Wasser und 19 Ubung: Entspannung
zuviel schwarzen Tee und Kaffee zu sich zu nehmen.
Wenn Sie dies nicht ganz vermeiden kdnnen, sorgen Sie
dafur, jedes Mal wenigstens die 1,5 fache Menge Wasser
dazu zu trinken!

Richtig frihstiicken baut auf. Morgens einen Kréauter- 20 Ubung: Entspannung
oder Friichtetee trinken und warm essen. Kochen Sie
sich zum Beispiel einen Milchreis (je nach Geschmack
mit Rosinen, Zimt und Walniissen) und stf3en Sie ihn mit
Honig oder Ahornsirup. Wer lieber salzig beginnt, kocht
sich eine Suppe (besonders gut: Kraftsuppe mit Huhn
und Gemuise oder Linsensuppe) Schon nach einer
Woche werden Sie spiren, wie sich Ihre Energietanks
wieder auffillen.

Gonnen Sie sich regelmafiig ein warmes Bad oder 21 Ubung: Entspannung
zumindest eine warme Dusche. Warme ist eine der
wichtigsten Energiequellen!

Gehen Sie so oft wie moglich spazieren im Grinen. 22 Ubung: Entspannung
Kontakt mit der Natur, frische Luft und viel Tageslicht
unterbrechen nachgewiesenermalR3en den Kreislauf
negativer Gedanken.

Beginnen Sie mit leichten Bewegungsformen wie zlgiges 23 Ubung: Entspannung
Spazieren oder lockeres Laufen, bei denen ihr Puls nicht
Uber 140 gehen sollte! Wichtig: kein Leistungsprogramm,
das kostet mehr als es bringt! Jedes 3. Mal kbénnen Sie
ihre Strecke um ca. 10% steigern.

Gehen Sie in ihrer Fantasie an Orte, in Situationen und 24  Ubung: Entspannung
zu Menschen, die fir Sie angenehm und starkend sind.
Bei diesen Tagtrdumen sind alle Erinnerung an gute
Zeiten und Erlebnisse erlaubt und erwtinscht.
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Stoppen Sie negative Gedanken so rasch wie moglich
und sagen Sie sich dann Satze vor, die Sie starken.
Wenn Sie sich also zum Beispiel wieder einmal denken
»Ich schaffe das nicht®, dann kdnnen Sie diesen
negativen Kreislauf unterbrechen, indem Sie sich
innerlich Mut machen und sagen ,Ich erledige diese
Aufgabe, so gut ich kann.”, ,Iich werde es schaffen wie
andere vor mir.“, ,Ich tue genug!*“ und ,lch kann auch um
Unterstutzung bitten.”

Nehmen Sie sich Zeit fir den inneren Dialog und gehen
Sie respektvoll und fursorglich mit sich selbst um. Auch
auf kleine Erfolge - wie zum Beispiel eine gelungene
Speise - kbnnen Sie stolz sein. Erinnern Sie sich an
Dinge, die Sie friher gut und gerne gemacht haben, und
die Sie ohne grof3en Aufwand wieder tun kénnten.

Versetzen Sie sich gefihlsmalRig in Situationen, in denen
Sie entspannt waren, die ihnen Freude bereitet haben, in
denen Sie sich wohl gefiihlt haben. Stellen Sie sich diese
Situationen maoglichst bildhaft und mit allen Eindriicken
vor, mit Gertchen und Empfindungen auf der Haut, wie
Kalte, Warme, Wind, Nasse und so weiter. ...

2. Den Alltag und das Leben bewusst gestalten

Eine Mutter, die auf ihr Wohlbefinden achtet, tut damit
auch fur ihre Kinder etwas Gutes. Sich um die eigene
seelische Balance zu kimmern, ist eine sehr wichtige
Investition in die Zukunft der ganzen Familie. Die eigene
Lebensfreude wirkt sich positiv auf das Zusammenleben
und die Entwicklung der Kinder aus!

Vorerst geht es einmal darum, sich das tagliche Leben
ein bisschen einfacher und erfreulicher zu machen.
Wenn es gelingt, dass wir uns selbst weniger Druck
machen, ist damit bereits sehr viel erreicht.

Ungesunder Stress entsteht nicht nur durch aul3ere
Umstande, sondern auch durch die eigenen Denkmuster
und Grundsatze, die als innere Antreiber wirken. Es sind
vor allem folgende Forderungen: "Sei perfekt!",

"Streng Dich an!", "Mach schnell, beeile Dich!",

"Mach es allen recht!" und "Sei stark!"

Diese Antreiber bekommen wir in unserer Kindheit von
den Eltern, GroRReltern und anderen Erziehungspersonen
mit - und dann geben wir sie als gut gemeinte Ratschlage
auch an die eigenen Kinder weiter.
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Sicherlich sind das wichtige Grundsétze, um das Leben 32 Ubung: Antreiber
erfolgreich zu meistern. Wenn aber diese Antreiber zu
stark werden, dann machen wir uns selbst und anderen
Menschen damit andauernd Stress und gefahrden
dadurch die seelische, korperliche und soziale
Gesundheit.

Wer glaubt, perfekt sein zu miissen um Anerkennung zu 33  Ubung: Antreiber
bekommen, wird immer alles ganz besonders griindlich
und noch ordentlicher tun wollen. Solche Menschen
haben oft Angst davor, auch nur den kleinsten Fehler zu
machen. Sie meinen, dass sie dann von anderen Leuten
nicht akzeptiert werden.

Sie selbst erwarten und verlangen aber auch von den 34  Ubung: Antreiber
anderen, wie zum Beispiel den eigenen Kindern, dass die
alles richtig machen und perfekt kdbnnen. Es ist jedoch
ganz menschlich, Fehler zu machen und Schwéachen zu
haben. Wer von sich und anderen Perfektion fordert, wird
daher standig enttauscht, ist oft unzufrieden und traut
sich selbst gar nichts mehr zu.

Wir flhlen uns viel wohler, wenn wir erreichbare Ziele 35 Ubung: Antreiber
anstreben und uns auch tber kleine Erfolge freuen. Das
macht Mut und schafft Selbstvertrauen. Es ist schon,
sagen zu kénnen: ,Das hast du gut gemacht. So genugt
es.”

In unserer Kindheit und Jugend ist uns die wohlgemeinte 36 Ubung: Antreiber
Aufforderung ,Streng dich an! Du musst dir noch viel
mehr Muhe geben!” oft auf die Nerven gegangen. Doch
wir tragen sie trotzdem in uns und geben sie auch weiter.
Wenn dieser innere Antreiber zu stark wird, dann erzeugt
er in uns das Gefuhl, dass nur gut ist, was mit einer
grol3en, fast schmerzhaften Anstrengung verbunden ist.
Dadurch kdnnen wir uns dann gar nicht dartiber freuen,
wenn etwas spielerisch und miuhelos gelingt.

Das ist schade! Es macht Freude und ist ein guter
Ansporn, zu horen oder sich selbst zu sagen:

»Toll, das fallt dir leicht.”

"Mach schnell, beeile Dich!" ist ein Satz, den wir standig 37 Ubung: Antreiber
horen, zu anderen sagen und auch sehr oft zu uns
selbst. Wir treiben uns dazu an, alles moglichst rasch zu
erledigen.

Durch das Hetzen kann es aber passieren, dass wir
wichtigen Dingen zu wenig oder gar keine
Aufmerksamkeit schenken. In vielen Situationen ist es
hilfreich, sinnvoll und auch notwendig zu sagen:

,Du darfst dir ruhig Zeit nehmen.*
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Wer glaubt, es allen recht machen zu missen, 38 Ubung: Antreiber
um dafur Anerkennung und Zuneigung zu bekommen,
begeht einen groRen Irrtum. Selbst wenn wir uns noch
so sehr um alle anderen kimmern, bekommen wir daflr
nur selten die erhoffte Dankbarkeit und Liebe.

Oft passiert es sogar, dass die anderen noch mehr 39 Ubung: Antreiber
von uns verlangen, nicht zufrieden sind und schimpfen,
wenn wir uns nicht ganz genau so verhalten, wie sie es
wollen. Diese Erfahrungen machen unglicklich und
schwach.

Es schadet der psychischen Gesundheit, die eigenen 40 Ubung: Antreiber
Wilnsche und Bedurfnisse standig zuriickzustellen.
Das ist ein Kreislauf, aus dem wir nur herauskommen,
wenn uns klar wird, dass wir selbst fiir uns und unser
Wohlergehen verantwortlich sind. Es tut gut, ofters
einmal ,nein“ zu sagen, wenn jemand etwas verlangt,
was wir nicht wollen. Schlief3lich ist es auch wichtig,
es sich selbst recht zu machen und zu sagen:

.Ich kimmere mich jetzt um mich!*

Als weiterer Antreiber wirkt in uns die Forderung ,Sei 41 Ubung: Antreiber
stark!“. Das ist ja vorerst nichts Schlechtes. Wenn wir
aber denken, wir miissen immer stark sein und alles
ertragen, dann tun wir unserer Seele nichts Gutes damit.

Wir darfen uns erlauben, unsere Geflihle zu zeigen 42 Ubung: Antreiber
und darliber zu sprechen, was uns bewegt. Es hilft,
wenn wir mit anderen Frauen und Mittern Erfahrungen
austauschen und uber Probleme, Sorgen, Angste

und Schwachen gesprochen wird. Da werden wir
draufkommen, dass es anderen ahnlich geht wie uns
und wir kdnnen uns sagen: ,Ich darf mich zeigen wie
ich bin. Ich bin akzeptabel.”

Die Kraft unserer Gedanken, ist starker als wir 43 Info: Die Kraft unserer
annehmen. Wenn es uns gelingt, die stérenden Gedanken
Antreiber nach und nach durch freundliche und
starkende Aufmunterungen auszutauschen, dann
ist das bereits ein sehr grof3er Erfolg!

Positive Gedanken konnen ganz wesentlich zu 44 Info: Die Kraft unserer
einer besseren Lebensqualitat beitragen. Gedanken
Sogar Umsténde und Situationen, die uns stéren 45 Info: Die Kraft unserer

oder argern, haben auch ihre positiven Seiten. Wenn Gedanken

zum Beispiel ein kleines Kind mit den Filzstiften nicht
nur auf seinem Blatt Papier malt, sondern auch Mobel,
den Boden, die Wéande und sich selbst damit bunt
beschmiert, dann ist das sicherlich nicht lustig fur die
Mutter.
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Betrachten wir jetzt aber das Ganze aus dem Blickwinkel 46 Info: Die Kraft unserer
des Kindes, dann tberwiegt das Positive, namlich der Gedanken - Der
Spal3, den das Kind dabei gehabt hat. Oder ein anderes Perspektivenwechsel

Beispiel: Viele sind unzufrieden, dass sie nicht auf dem
Land wohnen, sondern mitten in der Stadt. Sie kdnnten
sich dariber aber auch freuen, weil es in ihrer nahen
Umgebung viele Einkaufsmoglichkeiten gibt und es durch
die guten Verkehrsverbindungen einfacher ist, Bekannte
zu besuchen.

Wenn wir in einer Frauenrunde beisammen sitzen, fallen 47 Ubung: Geschichten
uns gewiss noch viele Beispiele ein. Das positive Denken im Kopf

will gelibt sein! Mit der Zeit wird es dann zur Gewohnheit
und hilft aus negativen Denkspiralen herauszukommen.
Gemeinsam mit Bekannten und Freundinnen zu spielen
~Wir betrachten unser Leben durch die rosarote Brille*,
kann auch wirklich lustig sein. Dabei wird ein richtiges
Problem geschildert und alle bemuihen sich, dem
Ganzen dann doch noch ein paar positive und verrickte
Gesichtspunkte abzugewinnen. Der Fantasie sind dabei
keine Grenzen gesetzt. Uber die eigenen Probleme zu
lachen, wirkt richtiggehend befreiend.

3. Allein und gemeinsam

Allein ist es viel schwerer als in einer Gruppe, aus 48 Was bringt mir die
einer negativen Stimmung herauszufinden. Sind Gruppe?

wir aber wirklich tief in negative Gefiihle verstrickt,

ist es wiederum schwierig, die Energie aufzubringen,
irgendjemanden - eine Verwandte, Bekannte oder
Freundin zu kontaktieren. Bei solchen Krisen neigen
wir dazu, uns noch mehr zu verkriechen. Aus diesem
Grund ist es ganz wichtig, eine Gruppe von
Vertrauenspersonen zu haben. Die werden dann
merken, wenn eine aus der Gruppe schon einige Zeit
nichts von sich horen lassen hat und von sich aus
nachfragen, was los ist.

In einer Runde von Frauen, von denen sich jede mit 49  Was bringt mir die
ahnlichen Herausforderungen und Schwierigkeiten Gruppe?
auseinandersetzen muss, braucht sich keine zu schamen
und kann offen dartber reden, was sie bedriickt. Das
funktioniert freilich nur, wenn die Frauen grof3es
Vertrauen zueinander haben. Voraussetzung dafur ist ein
respektvoller Umgang miteinander, und dass sich keine
besser vorkommt als die andere.
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In dieser Art von ,Selbsthilfegruppen® sollte niemand
ausgelacht, verhohnt oder von oben herab belehrt
werden. Zu empfehlen ist es auch, sich mit Frauen zu
treffen, die nicht zur Familie gehdren. Erstens, weil es
dann leichter ist, familidare Probleme anzusprechen, und
zweitens, weil es immer gut ist, neue Menschen kennen
zu lernen!

Neue soziale Kontakte zu knipfen, fallt vielen Leuten
schwer. Dabei spielt die Macht unserer Gedanken wieder
eine grol3e Rolle! Wenn wir meinen, dass von fremden
Leuten nichts Gutes zu erwarten ist, und dass wir nur
unseren Familienmitgliedern vertrauen kénnen und
durfen, dann erleben wir alle, die nicht dazu gehoren als
Bedrohung. Dieses Misstrauen gegeniuber unbekannten
Leuten, das wir oft von zuhause mitbekommen haben,
fuhrt dann dazu, dass wir uns immer mehr abkapseln
und mit niemandem Uber unsere Sorgen sprechen
konnen. Das ist wiederum der Grund daftr, dass wir
uns allein gelassen, isoliert und Gberfordert fiihlen.
Unsere seelische Gesundheit ist dadurch geféhrdet

- und das wirkt sich dann wieder auf unsere korperliche
Verfassung negativ aus.

Soziale Kontakte gehoren zu einem gesunden Leben
einfach dazu! Deshalb ist es auch sehr wichtig, endlich
damit zu beginnen, Hemmungen, Vorurteile und andere
Widerstande zu Uberwinden.

In unserer modernen Gesellschaft haben Frauen und
Manner die gleichen Rechte! Keiner Frau darf es
verboten werden, auf eigene Verantwortung auf3erhalb
der Familie soziale Kontakte zu pflegen.

In den Erklarungen der Weltgesundheitsorganisation,
die von der Uberwiegenden Mehrheit aller Staaten
anerkannt werden, ist es festgeschrieben:

Gesundheit ist ein Zustand des korperlichen, geistigen
und sozialen Wohlbefindens. Der bestmogliche
Gesundheitszustand ist ein Grundrecht aller Menschen!

Es ist Uberhaupt nichts Unanstandiges dabei, wenn wir
mit anderen Frauen und Muttern, die &hnliche
Lebensumstande haben wie wir selbst, Erfahrungen
austauschen. Dies bringt viele nitzliche Anregungen.
Wir erkennen, dass wir mit unseren Erlebnissen und
Schwierigkeiten nicht allein da stehen. Dartber hinaus
merken wir aber auch, wenn es sich um ein ganz
spezielles personliches oder familidres Problem handelt.
Es gibt eine Reihe von Beratungsstellen und es ist keine
Schande, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen!
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Wenn wir unter Leute gehen, die uns nicht ganz so nahe
stehen wie die eigenen Verwandten, erfahren wir nicht
nur tber andere etwas, sondern lernen auch uns selbst
besser kennen. Wie geht das?

Jeder Mensch hat von sich ein Bild, das tUber die Jahre
gewachsen ist. Es ist sehr stark davon abhangig, was in
der Familie zu uns und Uber uns gesagt wurde und wird.
Haben wir zum Beispiel oft gehort ,Lass das, das kannst
du nicht*, dann werden wir das mit der Zeit glauben und
uns selbst auch nicht viel zutrauen.

Umgekehrt funktioniert das aber ebenso, wenn wir fir
die Dinge, die uns gelingen, Anerkennung und Lob
erfahren. Wenn wir héren ,Das hast du gut gemacht”,
dann lernen wir daraus, dass wir ein Mensch mit
positiven Eigenschaften und Fahigkeiten sind. Unser
Selbstvertrauen wird dadurch gestarkt. Mit einer
~.gesunden Portion* Selbstvertrauen ausgestattet,

gelingt dann auch Vieles leichter und besser - selbst jene
Dinge, die nicht unbedingt zu unseren Starken zahlen.

In der Familie passiert es oft, dass jedem
Familienmitglied ein ganz bestimmtes Bild und
Verhalten zugeschrieben wird. Dann wird gesagt:
,Die ist so. Niemand kennt sie so gut wie wir!“ oder
,Das ist ganz typisch fir ihn. Das hat er immer schon
so gemacht!* und ahnliche Vorurteile.

Anders ist es im Kontakt mit neuen Bekannten:

Da werden die Karten neu gemischt!

Jede Person macht auf andere einen gewissen
Eindruck. Jede wird von verschiedenen Personen

auf unterschiedliche Weise wahrgenommen.

Ohne ihre Vorgeschichte zu kennen, machen wir

uns ein Bild von den anderen. Ohne darlber zu erzahlen,
strahlt jede Person ihr Bild von sich selbst aus.
Bewusst oder unbewusst, mit Worten und
korpersprachlich geben und bekommen wir im Kontakt
mit anderen Ruckmeldungen dartber. Im Laufe dieses
Geschehens ist es moglich zu erkennen, wie grof3

die Ubereinstimmung ist zwischen unserem Selbstbild
und den Eindricken der anderen - dem sogenannten
Fremdbild.

Auf diese Art und Weise erfahren wir durch den Kontakt
mit anderen auch immer wieder Neues Uber uns selbst.
Es gehort zu einem respektvollen und freundschattlichen
Umgang miteinander, anderen jene Dinge zuerst
mitzuteilen, die wir an ihnen schéatzen, und jenes
Verhalten anzusprechen, das uns gefallt.
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Diese positive Kritik und der anerkennende Umgang
miteinander sind Voraussetzungen dafir, dass auch
negative Kritik angenommen werden kann.

Wenn wir das Gefuhl haben, dass uns die anderen
prinzipiell schatzen, brauchen wir uns auch vor
Meinungsverschiedenheiten und sogar Streitereien
nicht zu furchten.

In einer Runde von Frauen und Mittern, in der jede der
anderen wohlwollend begegnet, kbnnen wir Starken und
Schwachen erkennen, die uns nicht bewusst waren. Wir
kénnen das Bild von uns selbst erweitern und
Selbstvertrauen aufbauen. Das Wichtigste ist aber, dass
wir Menschen kennen, mit denen wir uns unbeschwert,
geborgen und wohl fuhlen.

Es ist notwendig fiir die seelische Gesundheit, sich
aussprechen zu kdnnen, miteinander zu lachen und
unabhangig von der Familie, etwas Eigenes zu
unternehmen. Ein eigener Freundeskreis schafft nicht nur
Sicherheit, sondern hilft auch aktiv zu werden.
Gemeinsam mit Freundinnen fallt es viel leichter ein
Vorhaben in die Tat umzusetzen, als alleine.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO beschreibt
psychische Gesundheit als ,Zustand des Wohlbefindens,
in dem der einzelne Mensch seine Fahigkeiten
ausschopfen, die normalen Lebensbelastungen
bewaltigen, produktiv und fruchtbar arbeiten kann und
imstande ist, etwas zu seiner Gemeinschaft beizutragen.”

Mit Gemeinschaft ist nicht nur die Familie gemeint,
sondern auch die anderen Menschen, in deren
Gesellschaft wir leben.

Eine sehr beriihmte Sozialforscherinnen, die in
Osterreich geborene Marie Jahoda, hat bereits im
Jahr 1958 aufgezeigt, was fir die psychische
Gesundheit notwendig ist: An erster Stelle steht die
positive Einstellung zur eigenen Person! Dann ist es
wichtig, dass jeder Mensch auch die Chance hat, sich
nach seinen eigenen Vorstellungen weiter zu entwickeln.
Dazu gehort, dass wir die Moglichkeit haben, unsere
eigene, ganz spezielle Personlichkeit entfalten zu
konnen. Selbststandigkeit und eine Reihe von
Fahigkeiten, die uns helfen, die Anforderungen des
Lebens meistern zu kdnnen, spielen fur das seelische
Wohlbefinden ebenso eine grol3e Rolle.
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Aus eigener Erfahrung wissen wir, dass der Grundstein
zu unserer Entwicklung bereits in der frihen Kindheit
gelegt wird. Unsere Gedanken- und Verhaltensmuster
werden zuhause von den Eltern und unseren
Familienmitgliedern gepréagt. Wir erinnern uns ja sogar
daran, was wir uns von wem abgeschaut haben, und
auch daran, welche Meinungen und Regeln uns
mitgegeben worden sind.

Wir haben aber auch noch im Kopf, was uns an diesen
Vorgaben in der Kindheit und Jugend nicht gepasst hat.
Alle diese familidren Erfahrungen und Erlebnisse, die
Konflikte und Gefiihle haben unsere aktuellen
Lebensumstande mitbestimmt. Was wir gelernt haben,
zuhause, in der Schule und auf dem weiteren Lebensweg
geben wir bewusst oder unbewusst auch an unsere
eigenen Kinder weiter.

Da es aber nie zu spat ist, etwas Neues dazu zu lernen,
konnen wir uns selbst und unsere Einstellungen auch
verandern. Vieles, was fur unsere Grol3eltern noch
richtig und wichtig war, gilt heute unter den veréanderten
Lebensumstanden nicht mehr. Wir haben viel mehr
Moglichkeiten als die altere Generation, uns zu
informieren und Wissen, zum Beispiel Uber
Kindererziehung, anzueignen.

Wir sind heute zum Gliick nicht mehr darauf angewiesen,
das glauben zu missen, was wir von irgendjemand
horen. Wir kdnnen uns weiterbilden und Informationen
nutzen, die allgemein und wissenschaftlich anerkannt
sind. Redewendungen, wie ,Das ist bei uns eben so*,
.Das haben wir immer schon so gemacht®, ,Das ist
unsere Tradition“ sind keine verninftigen Begrindungen
in Erziehungsfragen, sondern blockieren unser Denken.

Als Mutter wollen wir das Beste fur unsere Kinder. Dazu
gehort auch, dass wir uns selbst, unser Verhalten, die
Gewohnheiten und unsere Tradition Uberdenken. Es geht
darum, sich bewusst zu machen, was wir den Kindern
auf ihren Lebensweg mitgeben wollen.

Wichtig ist, dass wir uns mit jedem unserer Kinder
einzeln beschéftigen, jedem einzeln Aufmerksamkeit
schenken und jedes als eigenstandige Personlichkeit
akzeptieren.

beratungsgruppe.at
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Geschwister, ja sogar Zwillinge, haben oft recht 74  Info: Selbststandigkeit,

unterschiedliche Personlichkeitsmerkmale, Fahigkeiten
und Bedirfnisse. Gemeinsam ist allen Kindern, dass sie
nicht nur liebevolle Zuwendung und positiven Zuspruch,
sondern auch vielfaltige geistige und soziale Anreize fur
ihre gesunde Entwicklung brauchen. Das gilt flr Buben
und Madchen, wobei es darauf ankommt, sich nicht nur
an den traditionellen Rollenbildern zu orientieren,
sondern die Kinder - die Séhne und die Tochter -
entsprechend ihrer Neigungen zu férdern!

Im taglichen Zusammensein mit unseren Kindern gibt
es viele Gelegenheiten, uns selbst ein bisschen zu
beobachten: Welche Antworten geben wir, wenn die
Kinder Fragen haben? Was kritisieren wir an unseren
Kindern? Wie sprechen wir mit jedem einzelnen?
Machen wir einen Unterschied zwischen den Madchen
und den Buben? Was leben wir ihnen vor, das sie dann
von uns tbernehmen? Machen wir ihnen Mut? Fordern
wir ihr Selbstbewusstsein? Loben wir sie, wenn sie etwas
gut machen? Bekommen sie von uns Aufgaben, die sie
selbststandig bewaltigen kbnnen?

Wir werden feststellen, dass wir uns sehr haufig so
verhalten, wie wir es selbst daheim erlebt haben, so wie
es unsere GroRmditter und Mutter gemacht haben.
Unbewusst geben wir vieles weiter, von dem wir vielleicht
gar nicht Uberzeugt sind. Wenn wir uns daran erinnern,
wie oft sich die Generation unserer Grof3mdtter tber ihr
Leben beklagt hat, und dass auch die eigene Mutter
Ofters unzufrieden ist oder war, dann sollten wir uns
schon fragen, ob wir so weiter machen wollen.

Gleichzeitig gibt es eine gewisse Angst, das zu verlieren,
was Tradition ist. Dazu gehéren Brauche und Rituale,
die Art wie Feste gefeiert werden, Essgewohnheiten,
bestimmte Sitten und Regeln, Glaubensvorstellungen,
Uberzeugungen und jene Handlungsmuster, die durch
die Tradition bestimmt werden. Uberliefert werden auch
handwerkliche Fahigkeiten, Erfahrungen und Wissen.
Unter Tradition im Sinne eines kulturellen Erbes versteht
die Wissenschaft die Uberlieferung der Gesamtheit des
Wissens, der Fahigkeiten sowie der Sitten und
Gebrauche einer Kultur oder einer Gruppe.

An uns, an jeder Einzelnen, liegt es nun herauszufinden,
woran wir festhalten wollen, weil es zu unserem
Wohlbefinden beitragt, und was wir verandern sollten, um
uns wohler zu fihlen. "Tradition ist nicht das Halten der
Asche, sondern das Weitergeben der Flamme", meinte
dazu bereits vor 500 Jahren der berihmte englische
Philosoph Thomas Morus.
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Was bedeuten nun alle diese Uberlegungen fir unser 79 Zum Nachdenken:
Alltagsleben und wie wirken sie sich auf die seelische Spriiche aus aller Welt
Gesundheit aus? Es kann passieren, dass wir aus Sorge
um den héauslichen Frieden und die Zukunft der Kinder
sowie auch die Angst vor Konflikten die Gedanken an
Veranderungen lieber wegschieben.

80 Zum Nachdenken:

Wenn wir jedoch Unzufriedenheit, Sorgen und Angste Spriiche aus aller Welt

standig mit uns herum schleppen, wirkt sich das auch
negativ aus. Es ist belastend, wir sind seelisch bedrickt
und haben Kummer. Lang anhaltender Kummer erzeugt
seelischen Schmerz. Dieser Schmerz erzeugt Leid und
Leid ist das Gegenteil von Freude. Wie kénnen wir
Lebensfreude an unsere Kinder weitergeben, wenn wir
selbst keine haben?

Oft gentigt jedoch ein kleiner Schritt, um diesen Kreislauf 81 Info und Ubung:
zu durchbrechen. Unsere Kdrperhaltung ist ein gutes Korpersprache
Bespiel dafiir, wie wir uns fihlen und welche Rolle wir
uns selbst zuschreiben. Der Tradition entsprechend,
gehen und sitzen Frauen eher gebeugt, mit gesenktem
Blick und den Handen im Schol3. Das wird als Zeichen
der Bescheidenheit und Unterwurfigkeit angesehen.
Doch wie passt diese Haltung zu den gegenwartigen
Anforderungen an eine Frau und Mutter in einer
westlichen Leistungsgesellschaft?

Auf die Leistungen im Haushalt, als Mutter, die Arbeit 82 Info und Ubung:
fur andere Familienangehdorige und in vielen Féllen eine Kérpersprache
zusétzliche Berufstatigkeit konnen die Frauen stolz sein
und kdnnen mit aufrechter Korperhaltung durchs Leben
gehen. Wer das probiert und selbstbewusst nach vorne
schaut, hat bereits den ersten Schritt in Richtung
seelischer Gesundheit getan.

4. Farbe in den Alltag bringen

Einige der kleinen Schritte, mit denen wir unsere 83 Anregung:
Situation verbessern kénnen, wurden bereits Haushaltsplan
besprochen. Wichtig ist auf jeden Fall, dass wir uns
selbst und der Art, wie wir unser tagliches Leben
gestalten, mehr Aufmerksamkeit widmen. Hilfreich ist
dabei, diesen Alltag und die einzelnen Aufgaben
geschickt zu organisieren, damit mehr Zeit und Energie
fur die Pflege der Seele Ubrig bleibt.

Es muss nicht alles, immer und besonders griindlich von 84 Anregung:
der Hausfrau selbst gemacht werden. Da hilft zum Haushaltsplan
Beispiel ein einfacher Plan zur Aufgabenverteilung im
Haushalt unter dem Motto ,Wer macht was?“.
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Ein solcher Aufgabenplan bringt nicht nur der Hausfrau 85 Anregung:
Erleichterungen, sondern es freuen sich auch die Kinder, Haushaltsplan
sogar schon die Kleinsten dartber. Wenn die Kinder
Aufgaben bekommen, die sie eigenstandig erledigen
konnen, dann sind sie auch stolz darauf, dass sie etwas
Nutzliches zum Zusammenleben beitragen kénnen.

Ihr Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl steigen mit
jeder vollbrachten Leistung und der damit verbundenen

Anerkennung.
Bereits Dreijahrige - Madchen und Buben - freuen sich, 86 Anregung:
wenn sie der Mama helfen kénnen, zum Beispiel den Haushaltsplan

Vorraum aufzurdumen, die Schuhe ordentlich
hinzustellen oder den Boden zu kehren, im Bad die
Handtucher oder kleine Waschestiicke, wie etwa die
frisch gewaschenen Socken schon aufzuhéangen. Sie
helfen auch gerne beim Tisch decken und abraumen mit
und sie sollten sich daran gewohnen, ihre Spielsachen
selbst wieder wegzurdumen. Die GroR3eren kénnen dann
auch verantwortungsvollere Aufgaben tbernehmen.
Nicht zu vergessen sind alltagliche Haushaltsarbeiten,
die von den Vatern ibernommen werden kdénnen.

Und dann gibt es auch noch Einiges zu tun, das alle
gemeinsam erledigen kénnen. Dazu gehéren grél3ere
Putzaktionen, Gartenarbeiten, Entrimpelungen und

Vieles mehr.
Der Haushaltsplan sollte gemeinsam ausgefullt werden, 87 Anregung:
und zwar farblich geordnet nach Raumen, den Aufgaben Haushaltsplan

und den dafur zustandigen Familienmitgliedern. Der
bunte Plan wird dann gut sichtbar zuhause aufgehéangt.

Mit guter Planung kénnen wir Zeit ,gewinnen“ und sie fir 88 Anregung:
das nitzen, was wir frither in der Kindheit und Jugend Haushaltsplan
gerne gemacht haben. Da gibt es Kreatives, wie
Zeichnen, Malen, verschiedene handwerkliche
Tatigkeiten oder auch in einem Chor singen. Jeder
Mensch hat viele Fahigkeiten und Talente. Wir sollten sie
wecken, wenn sie ,eingeschlafen” sind, neue entdecken
und bei unseren Kindern so frith wie méglich férdern.

In jeder von uns schlummern nicht nur Talente und 89 Basteln und Spielen
Fahigkeiten, sondern auch ein ,kleiner Teufel” - die
Bequemlichkeit! Diese Tragheit gilt es zu Gberwinden.
Also fangen wir am besten wieder klein an, und zwar
indem wir gemeinsam mit unseren Kindern singen,
basteln, malen, tanzen, spielen und tGber unsinnige Dinge
lachen. Wenn wir uns mit den Kindern beschaftigen und
uns gemeinsam mit ihnen an dieser Beschéaftigung
freuen, dann erwacht auch in uns wieder die kindliche
Lebensfreude.
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Sich wieder wie ein Kind fihlen und unbeschwerte 90 Basteln und Spielen
Augenblicke aus ganzem Herzen geniel3en, das befreit
fur einige Zeit von den Alltagssorgen. Sich ab und zu ein
kindisches Vergntigen zu gdnnen, kann oft die beste
Therapie sein. Wir brauchen nicht zu denken, dass es
zum Erwachsensein und zu unserer Rolle als Mutter
unbedingt dazu gehdrt, immer ernst und zurtickhaltend
zu sein. Wir brauchen uns auch keine Sorge zu machen,
dass wir von den Kindern weniger respektiert werden,
wenn wir fréhlich sind und ausgelassen mit ihnen spielen
und blédeln. Ganz im Gegenteil, die Kinder schéatzen an
den Erwachsenen die heiteren Seiten und den
gemeinsamen Spald meist ganz besonders.

Kinder lieben Rollenspiele. Was spricht also dagegen, 91 Basteln und Spielen
wenn wir mit den Kindern spielen, dass sie fiir eine
festgelegte Dauer und eine bestimmte Aktivitat in die
Erwachsenenrolle schlipfen dirfen und wir uns wie ein
Kind benehmen? Eine lustige Ubung ist zum Beispiel
.Einkaufen gehen mit vertauschten Rollen*. Vorher wird
besprochen, was aus dem Supermarkt gebraucht wird
und gemeinsam werden Einkaufszettel gemacht. Kinder,
die noch nicht schreiben kénnen, sollen die Sachen
zeichnen. Bis zum Bezahlen haben dann die Kinder die
Verantwortung fur den Einkauf und die Mama verhalt sich
so, wie sonst die Kinder: sie trédelt bei einem Regal, sie
will unbedingt besonders viele Naschsachen oder sie
jammert, weil sie ein kleines Spielzeug nicht bekommt
und so weiter und so weiter.

Bei einem Spiel mit vertauschten Rollen zeigt sich, dass 92 Basteln und Spielen
die Kinder das Verhalten der Erwachsenen sehr genau
beobachten und Gberzeugend nachahmen kénnen. Sie
reden mit ernster Miene ungeduldig auf das ,Kind*“ ein,
ermahnen es standig, sie fordern es unfreundlich auf,
sich anstandig zu benehmen und sie drohen auch mit
Strafen. Es ist, als wiirde uns ein Spiegel vorgehalten.
Aber auch wir spiegeln den Kindern ihr eigenes
Verhalten. Das ist fiir beide Seiten nicht nur lustig,
sondern auch sehr lehrreich.

Gewiss gibt es Leute, die meinen, dass es eine Schande 93 Basteln und Spielen
ist, wenn eine erwachsene Frau und Mutter ,kindische”
Spiele mitmacht, sich vergnugliche Hobbys génnt oder in
der Offentlichkeit auffallend gute Laune zeigt. Doch es
liegt an uns, wofir wir uns entscheiden: Wenn wir etwas
fur unsere seelische Gesundheit tun wollen, dann dirfen
wir uns auch nicht immer danach richten, was Andere
von uns denken kénnten.
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Jeder Mensch braucht Energiequellen, um das 94 Bewegungsiibungen
psychische Wohlbefinden anzukurbeln. Ganz wichtig

ist dabei, dass wir auch etwas fir unser korperliches
Wohlbefinden tun. Wie wir aus eigener Erfahrung wissen,
gibt es eine starke Wechselwirkung zwischen
korperlicher und seelischer Gesundheit.

Wenn wir korperliche Beschwerden haben, wirkt sich das 95 Bewegungsiibungen
auf unsere Stimmung negativ aus. Andererseits passiert
es auch, dass wir Schmerzen fast vergessen, wenn wir
uns in netter Gesellschaft gut unterhalten. Fihlen wir uns
korperlich fit und stark, dann sind wir generell aktiver und
auch besser aufgelegt. Deshalb ist es gut fur die Seele
und unsere geistige Verfassung, wenn wir uns gesund
ernahren und regelmafig Bewegung machen!

Wie immer gilt, dass es giinstig ist, mit kleinen Schritten 96 Bewegungsibungen
zu beginnen, wobei - so wie bei einem Kind, das gerade
gehen lernt - die ersten am schwierigsten sind. Also
nehmen wir uns ein Beispiel an den Kindern und

ndtzen wir ihren Bewegungsdrang fir gemeinsame
Bewegungsspiele. Kleinkinder im Alter von 1 bis 4 Jahren
haben wenig Ausdauer und brauchen haufige
Erholungspausen. Das gleiche gilt flr trAg gewordene
Erwachsene auch. Fur unsere Kleinen wie fur uns sind
kurze Nachlaufspiele deshalb gute Ubungen. Wir kdnnen
mit ihnen in der Hocke durch die Wohnung gehen oder
auf den Zehenspitzen. Mit Luftballons, die zuhause
keinen Schaden anrichten, kbnnen wir werfen, rollen
oder FuBballspielen. Kinder, die im Kindergarten oder in
der Schule bereits Gymnastikiibungen gelernt haben,
konnen uns diese vorzeigen und wir machen sie nach.

Es gibt leicht verstandliche Biicher, viele andere 97 Bewegungsiibungen
Informationsquellen mit Anregungen zu
Bewegungsibungen und passenden sportlichen
Moglichkeiten sowie auch spezielle Fitness-Angebote
fur Frauen. Es lohnt sich, gezielt Bewegung zu machen,
nicht nur um etwas fur Figur und Schénheit zu tun,
sondern vor allem, weil dadurch die ,Lebensgeister”
wieder geweckt werden. Nach einer ordentlichen,
korperlichen Anstrengung durfen wir dann auch wieder
richtig gut essen.

Beim Essen geht es nicht nur darum, was wir zu uns 98  Info: Zucker
nehmen, sondern vor allem auch wann und wie oft.
Deshalb ist es gut, sich die Gewohnheiten bewusst zu
machen. Belohnen wir uns mit Naschereien oder
bestimmten Getranken, um etwas Erfreuliches in den
Alltag zu bringen? Oder essen wir UberméaRig viel, well
wir langst aufgegeben haben, auf unser Erscheinungsbild
Zu achten?




> Aktion Gesunde Seele > (www.agese.at) beratungsgruppe.at 18/24

Gesundheit und damit unser Wohlbefinden ist ein 99 Info: Ernahrung
Zusammenspiel von korperlichen, psychischen und
sozialen Einflissen, daran sollten wir immer wieder
denken!

Wenn wir ehrlich sind, dann wissen wir, dass wir uns 100 Info: Erndhrung
beim Essen und Naschen zurtickhalten kénnten und
auch mehr Bewegung machen sollten. Wir schaffen
das sogar immer wieder, allerdings meistens nur fir
kurze Zeit. Allein ist es oft schwierig, gute Vorsatze

in die Praxis umzusetzen. Wenn sich aber eine kleine
Gruppe von Frauen zusammen findet, dann steigen
die Chancen, die gesetzten Ziele auch zu erreichen.
Die Eine kann die Andere anspornen!

Sportliche Aktivitaten, wie zum Beispiel Gymnastik, 101 Info: Ernahrung
machen in einer Runde von Gleichgesinnten viel mehr
Spal} als allein. Auch was die Essgewohnheiten und die
Umstellung auf gesuindere Ernahrung angeht, tun wir uns
in einer Gruppe leichter. Wir kénnen Erfahrungen und
Rezepte austauschen, uns Anregungen holen, mit gutem
Beispiel vorangehen und wir kdnnen einander fur erzielte
Fortschritte loben!

Wie wir uns selbst - unseren Korper und unsere 102 Info: Ernahrung
Personlichkeit - wahrmehmen, ergibt sich aus dem
Zusammenwirken von korperlichen Gegebenheiten,
unseren Gefuihlen und den Gedanken. Aktivieren wir
unseren Korper, dann werden wir auch geistig wieder
beweglicher. Das Gehirn wird aufnahmefahiger, Denken
und Lernen werden leichter. Geistige und korperliche
Aktivitaten und damit verbundene Erfolgserlebnisse
heben das Selbstvertrauen und damit auch unsere
Grundstimmung. Positiv gestimmt fallt es wiederum
leichter, alte Gewohnheiten und Denkmuster zu
Uberwinden, neue Freundschaften zu kntpfen und
aufbauende Zukunftsperspektiven zu entwickeln.

Unser Korper - insbesondere das Gehirn - braucht nicht 103 Info: Ernahrung
nur Bewegung und gesunde Ernahrung, um in Schwung
zu kommen, sondern auch geistige Nahrung und
Bewegung. Wenn wir uns endlich aufgerafft haben und
als Erwachsene wieder etwas zu lernen beginnen, dann
wirkt das belebend auf Seele und Kdrper. Mit der Zeit
macht es richtig Spal3, sich neuen Herausforderungen zu
stellen und Ziele zu erreichen, von denen wir vorher nur
getraumt haben.
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Es gibt ein vielfaltiges Angebot, wie zum Beispiel
Deutsch- und andere Sprachkurse, verschiedene
Berufsausbildungen oder auch Kurse fur handwerkliche,
kreative und kiinstlerische Techniken. Wer einmal damit
angefangen hat, sich weiterzubilden, das Wissen zu
erweitern, Neues dazu zu lernen und zu lesen, kann
oftmals gar nicht genug davon bekommen. Es ist wie
eine geistige Abenteuerreise in unbekannte Welten.

Uber das weltweite Netz, das Internet, ist es heute
moglich und kinderleicht, sich Interessantes und
Wissenswertes nachhause zu holen. Es lohnt sich,
den Umgang mit Computer und Internet zu lernen.
Anfanglich ist es schwierig, sich im riesigen Internet-
Angebot zurecht zu finden. Dazu gehdrt ein wenig
Ubung und auch ein gewisses Mal3 an Vorsicht.
Bei der Fllle an Informationen und Werbung ist

es wichtig, die jeweilige Informationsquelle zu
beachten. Das gilt besonders auch fiir die vielen
Gesundheitsratgeber!

Oft ist es gerade das grof3e Angebot an Informationen,
das uns verwirrt und abschreckt, etwas zu tun und
Neues anzufangen. Wir horen viele verschiedene
Meinungen, bekommen von Verwandten und Bekannten
ganz unterschiedliche Ratschlage und gut gemeinte
Tipps. Was ist richtig, was ist falsch, und wem sollen

wir vertrauen? Diese Unsicherheit lasst sich jedoch am
ehesten dadurch Gberwinden, dass wir uns weiterbilden,
uns Fachleuten anvertrauen und uns auf gesicherte
Informationen stutzen kdnnen. Je mehr fundiertes
Wissen wir haben, desto starker wird die eigene
Urteilsfahigkeit. Damit wird auch die Unabhangigkeit
groéiRer und das Selbstvertrauen steigt.

Neues zu lernen ist eine Entdeckungsreise, die aus
dem Alltag herausfiihrt. Neue Impulse bringen Farbe
ins Leben. Wir entdecken in uns neue Fahigkeiten
und Starken. Die Begeisterung fur das Lernen wachst
und das Selbstwertgefiihl steigt! Dann trauen wir uns
auch, Fehler zu machen, sogar in einer Gruppe. Wir
lernen aus eigenen Fehlern und denen der anderen.
Lernerfolge sind Balsam fur die Seele und alle
Erfahrungen - die guten wie die schlechten - kbnnen
wir flr unsere Lebensgestaltung nitzen.

Wenig nutzlich ist es zum Beispiel, wenn der Lerneifer
zu unangenehmen Leistungsdruck fuhrt. Das kann den
Perfektionistinnen unter uns sehr schnell passieren.
Niemand sollte sich oder auch die Kinder Giberfordern,
denn sonst kann die Motivation sehr rasch auf der
Strecke bleiben.
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Wenn wir etwas nur tun, um daflr gelobt zu werden oder
aus Angst vor einer schlechten Beurteilung oder gar
einer Bestrafung, dann wirkt sich das auf die Dauer nicht
positiv aus. Psychologische Forschungsergebnisse
zeigen, dass die Motivation vor allem dann frisch bleibt,
wenn die Aktivitaten die personliche Entfaltung férdern.
Wenn wir das Gefuhl haben, dass wir durch eine
Aufgabe und die damit verbundenen neuen Kenntnisse
geistig und seelisch reifen, dann macht uns das Freude
und wir sind innerlich gut motiviert.

Gestarkt wird die Motivation, wenn wir uns klare und
maoglichst greifbare Ziele setzen, die wir auch sehr bald
erreichen konnen. Jedes von diesen nahegelegenen
Zielen ist eine Markierung auf dem Weg zum nachsten
Ziel. Ein Sprichwort sagt: ,Wer seinen Weg kennt, findet
das Ziel”. Wenn wir uns also einen Ruck geben und den
ersten Schritt zum ersten kleinen Ziel machen, dann
werden wir vielleicht sogar tiberrascht sein, wie einfach
das war. Das spornt an, weiter zu gehen. Kleine
Ruckschlage konnen wir dann auch besser verkraften.

Weil wir aus unseren Erfahrungen lernen, ist es wichtig,
sich den eingeschlagenen Weg genau anzuschauen und
auch immer wieder in Ruhe zuriick zu blicken. Vielleicht
waren die Ziele gar nicht die eigenen? Vielleicht haben
wir uns aus Angst, die Orientierung zu verlieren, zu viel
auf ausgetretenen Wegen bewegt? Vielleicht haben wir
uns zu wenig bemaht? Vielleicht waren wir zu wenig
aufmerksam und haben Hindernisse Ubersehen?
Vielleicht waren die Ziele so hoch gesteckt, dass es fur
uns unmaoglich war, sie zu erreichen? Vielleicht waren die
Ziele aber auch gar keine Ziele, sondern Lebenstraume
und Winsche?

Zwischen einem Wunsch und einem Ziel ist ein grol3er
Unterschied. Hier ist ein Beispiel: Befragungen zeigen,
dass sich alle Mutter fur ihre Kinder das Beste und vor
allem Gesundheit wiinschen. Gleichzeitig geben wir den
Kindern ohne dariiber nachzudenken immer wieder
SuRigkeiten und andere Nachsachen, wenn wir sie
beruhigen oder belohnen wollen. Dass das nicht die
Gesundheit fordert, sollte uns doch eigentlich bewusst
sein! Es gibt also einen Unterschied zwischen dem
Wunsch nach Gesundheit fur unsere Kinder und dem
Ziel, sie gesund zu erndhren und ihnen statt Naschereien
mehr Anerkennung zu schenken. Wiinschen kdnnen wir
uns viel, aber um ein Ziel zu erreichen, missen wir auch
tatsachlich und ganz gezielt etwas tun!

109 Ubungen: Ziele setzen
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Sich ein Ziel zu setzten heil3t, eine Art Vertrag mit sich
selbst abzuschliel3en. ,Ich verpflichte mich, dieses Ziel zu
verfolgen und bemiihe mich, es zu erreichen.” Wichtig
dabei ist, dass wir auf die Balance zwischen innerer
Motivation und Druck achten. Sich anzustrengen und
Hindernisse zu Uberwinden, ist zwar notwendig, wenn wir
ein Ziel erreichen wollen, aber wenn wir uns zu viel Druck
machen, dann macht auch der eigeschlagene Weg keine
Freude. Mit einem Ziel sollte schlie3lich immer die
konkrete Absicht verbunden sein, etwas fir unsere
Zufriedenheit und damit auch fir die Gesundheit zu tun.

Ziele zu haben bedeutet nicht unbedingt, immer mehr zu
wollen oder zu machen. Es kann auch ein sehr wichtiges
Ziel sein, loszulassen und gewohnte Dinge nicht zu tun.
Nehmen wir als Beispiel unsere ,Hausfrauenpflichten”
her: Mussen wir die Wohnung wirklich taglich auf
Hochglanz bringen, oder ware es nicht weit sinnvoller,
die Zeit dafur zu nitzen, etwas Lustiges mit den Kindern
zu unternehmen? Was ist wichtiger, dass wir der Rolle
als ,Superhausfrau® entsprechen, oder dass wir Freude
am Leben haben? Wenn wir die ganze Aufmerksamkeit
und Kraft in Putzen, Einkaufen und Kochen stecken,
dann bleibt kaum noch Energie fiir andere Vorhaben,
Veranderungen und neue Perspektiven.

,Aktion Gesunde Seele*

,Hallo, wie geht es?* - ,Danke, gut, alles bestens, und
wie geht es dir?* - ,Ja, mir geht es auch gut. Manchmal
gibt es ein bisschen Stress mit den Kindern.” - ,Das
kenne ich, mir ist es friher auch so gegangen, aber
jetzt weild ich, was ich tun kann, damit ich mich wohler
fuhle!* ... Die beiden Frauen bleiben noch einige Zeit
stehen und unterhalten sich. Wahrend die Eine ihre
Lebensumstande beklagt, bemuht sich die Andere
darum, ihr Auswege aus dieser Situation vorzuschlagen.

Wir kennen alle solche Situationen und wissen auch,
dass es nicht passend ist, anderen erwachsenen
Menschen zu sagen, wie sie ihre Probleme I6sen sollen.
Es gibt keine einfachen Rezepte, die flr alle richtig sind.
Was wir allerdings tun kdnnen ist, offen Uber jene kleinen
Schritte zu sprechen, die uns geholfen haben. Dabei geht
es keineswegs darum, voller Stolz Uber die eigenen
Erfolge zu berichten, sondern darum, welche Hindernisse
auf dem Weg zu den Erfolgen iberwunden werden
mussten, und wie das gelungen ist.
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Wenn wir unsere Erfahrungen in einer Gruppe von
Frauen austauschen kdnnen, die wir noch nicht
besonders gut kennen, dann bringt das meistens

weit mehr interessante Anregungen, als wenn wir uns
immer mit den gleichen Freundinnen oder Verwandten
unterhalten. Gewiss ist es da am Anfang notwendig,
die Scheu vor fremden Menschen zu Uberwinden und
in einem groRReren Kreis Uber personliche Dinge zu
sprechen. Aber genau das ist ein erster Schritt auf dem
Weg zu mehr sozialen Kontakten und damit auch zu
mehr seelischer Gesundheit.

Durch den Erfahrungsaustausch werden wir zum Beispiel
auch draufkommen, dass wir mit unseren Problemen
nicht allein dastehen. Das bringt vorerst noch keine
Losung, aber es wirkt doch zumindest beruhigend.
Damit setzt bereits die positive Wirkung einer solchen
Gruppe - die Hilfe zur Selbsthilfe - ein. Der ganz
besondere Vorteil einer solchen Selbsthilfegruppe ist
aber nicht nur der emsthafte Erfahrungsaustausch,
sondern vor allem auch, dass wir gemeinsam mit den
anderen Uber so manches Problem dann sogar herzlich
lachen kdnnen.

Es heil3t ,Lachen ist gesund®. Die Gehirnforschung
konnte diesen Spruch wissenschatftlich belegen und die
Erkenntnisse dieser Lachforschung werden auch in der
medizinischen Behandlung, zum Beispiel bei chronisch
kranken Kindern, eingesetzt. Durch das Lachen werden
korpereigene Stoffe im Gehirn ausgeschittet, die das
allgemeine Wohlbefinden steigern. Dies fiihrt zum Abbau
von Stress und somit auch zu einer Verbesserung des
Allgemeinzustandes. Durch regelmafiige Auftritte von
Clowns in den Spitélern, das unbeschwerte Lachen der
Kranken und die damit verbundene frohliche Stimmung
auf der Station wird der Heilungsprozess nachweislich
gefordert.

Herzhaftes Lachen kraftigt das Herz-Kreislauf-System.
Die Herzinfarktgefahr wird durch haufiges Lachen
halbiert, die Abwehrkrafte des Immunsystems werden
gestarkt. Lachen fordert die Funktion der Lungen. Durch
die schnelle Atmung transportiert die Lunge drei- bis
viermal so viel Sauerstoff wie normal. Die Durchblutung
wird angeregt und der Sauerstoffgehalt im Blut steigt. Die
Gesichts- und Bauchmuskeln werden stark angeregt.
Das kann sogar solche Muskelkrampfe auslosen, dass
wir uns den Bauch vor lauter Lachen halten missen.
Nach nur wenigen Minuten I6sen sich jedoch alle
Verspannungen und wir versplren ein entspanntes
Wohlgefuhl. Lachen ist Medizin fur Kérper und Seele.
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Im sozialen Miteinander spielen das Lachen, aber vor 121 Info: Lachen
allem das Lacheln und der damit verbundene freundliche
Gesichtsausdruck eine grof3e Rolle. Mit einem Lacheln
signalisieren wir, dass wir anderen gegenuber nicht
feindselig eingestellt sind und bereit sind, mit ihnen in
Kontakt zu treten. Ein indisches Sprichwort sagt ,Das
Lacheln, das du aussendest, kehrt zu dir zuriick.” Es gilt
aber auch das Umgekehrte: Wenn wir mit einer finsteren
Miene und einem versteinerten Gesichtsausdruck durchs
Leben gehen, wird uns mit wenig Freundlichkeit
begegnet werden. Wollen wir das?

Es mag sein, dass wir gelernt haben, gegeniber 122 Info und Ubungen:
fremden Menschen stets misstrauisch zu sein und Kommunikation
abweisend zu wirken. Damit schaffen wir uns aber in
unseren alltaglichen Begegnungen wenig Sympathien.
Jedes Gesprach, zum Beispiel mit der Lehrerin des
Kindes, auf der Bank oder mit einer Verkauferin wird
dadurch schwieriger. Die anderen reagieren ganz
automatisch ebenso misstrauisch und unfreundlich.
Jede dieser Begegnungen erzeugt das Gefunhl,
abgelehnt zu werden und damit einhergehend auch

Stress.
Wenn wir hingegen mit einem freundlichen 123 Info und Ubungen:
Gesichtsausdruck auf andere Menschen zugehen, Kommunikation

tragen wir ganz wesentlich zu einer entspannten
Atmosphére bei. Diese wirkt dann wiederum

positiv auf unsere Stimmung und das eigene
Wohlbefinden zurtick. Mit einem kleinen Lacheln im
Gesicht kdnnen wir uns und anderen das Leben
einfacher machen. Es ist wichtig, sich bewusst zu
machen, dass wir selbst dafur verantwortlich sind, wie
wir von anderen Menschen wahrgenommen werden.

Zu einer selbstbewussten, eigenverantwortlichen und 124 Info und Ubungen:
ausgeglichenen Personlichkeit gehort es allerdings auch, Kommunikation
.nein® sagen zu kénnen. Das macht allen Menschen
Schwierigkeiten, denn wir neigen dazu, Konflikte
maoglichst zu vermeiden. Wenn wir jedoch immer nur
das tun, was andere von uns verlangen, oder uns so
verhalten, wie es anderen gefallt, dann farbt das auf

die Dauer negativ auf unsere Stimmung ab. Frauen und
Mutter neigen ganz besonders dazu, standig fir andere
da zu sein, alles zu machen und immer zu funktionieren.
,Nein“ zu sagen ist oft mit groRerer Mithe und Arger
verbunden, als auf die Winsche und Bitten der anderen
einzugehen. Dennoch sollten wir es lernen, weil so
manches freundliche und klare ,nein“ langfristig zu
unserem Wohlbefinden und der seelischen Gesundheit
beitragt.
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Wie konnen wir das ,Nein-Sagen* lernen? Am besten,
wenn wir es in Situationen ausprobieren, in denen es um
Kleinigkeiten geht und wir das Gefuhl haben, dem damit
verbundenen Konflikt gewachsen zu sein. Es ist wie mit
allen Zielen: Wir sind gut beraten, mit kleinen Schritten
anzufangen. Wenn wir - zum Beispiel beim Einkaufen -
nicht auf die vielen Kinderwiinsche eingehen, sondern
Ofters Uberzeugend ,nein® sagen, dann missen wir
vorerst auch auf die oft lautstarken Unmutsauf3erungen
des Kindes vorbereitet sein. Solche Situationen sind
unangenehm, doch auf Dauer betrachtet, fordern sie den
Respekt der Kinder gegentber der Mutter.

Was bei den Kindern gilt, gilt ebenso bei allen anderen
Menschen. Nur wer auch hin und wieder ,nein® sagt,
wird ernst genommen und als Personlichkeit respektiert.
Es ist ein falscher Schluss, zu glauben, dass wir uns mit
jedem ,nein“ unbeliebt machen. Wir bekommen ja
schlief3lich auch nicht dadurch mehr Anerkennung und
Liebe, dass wir uns den Winschen der anderen immer
unterordnen. Es ist unmdoglich, es allen recht zu machen,
und wie wir aus Erfahrung wissen, bleibt die eigene
Lebensfreude dabei oftmals auf der Strecke.

Wenn wir fir unsere Gesundheit ganz allgemein und fir
die seelische Gesundheit im Speziellen etwas tun wollen,
dann sollten wir beginnen, unser Leben in die eigenen
Hande zu nehmen. Das bedeutet, nicht darauf zu warten,
bis jemand oder etwas kommt, um unsere Situation zu
verbessern. Es geht darum, selbst aktiv zu werden.
Gewisse Dinge kdnnen wir allein verandern, bei anderen
ist eine Gruppe hilfreich und in manchen Féllen ist es
notwendig, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Lebensfreude ist ein Gefuhl, das sowohl durch unsere
Gedanken, wie auch durch unser Verhalten gesteuert
wird. Wichtigste Voraussetzung fur das Empfinden von
Lebensfreude sind unsere Einstellungen. Gedanken,

die Arger, Angst, Sorgen oder Eifersucht erzeugen,
verhindern, dass in unserem Koérper Lebensfreude
entsteht. Auch wenn wir zu hohe Erwartungen an uns
selbst haben, uns ablehnen oder gar mit Selbstvorwirfen
gualen, kann kein gutes Lebensgefuhl aufkommen.
Ebenso kdonnen wir kaum echte Lebensfreude
empfinden, wenn wir hauptsachlich von anderen und
deren Anerkennung abhangig sind. Es liegt zu einem
grof3en Teil an uns selbst, wie zufrieden wir mit unserem
Leben sind. Auf jeden Fall lohnt es sich, wenn wir auf
unsere seelische Balance achten, uns neue Ziele setzen,
einen guten Weg finden, wie wir diese Ziele auch
erreichen und unser Selbstvertrauen starken konnen.

125 Ubungen zur Forderung
des Selbstwertgefuhls

126 Ubungen zur Forderung
des Selbstwertgefuhls

127 Ubungen zur Férderung
des Selbstwertgefuhls

128 Ubungen zur Forderung
des Selbstwertgefuhls
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1 Info: Stress

Stress aul3ert sich in korperlichen Reaktionen und im Verhalten. Wenn wir etwas
erleben, das im positiven Sinn spannend ist, dann l6st das im Gehirn und im Koérper
eine Reihe chemischer Reaktionen aus, die dazu fiihren, dass wir uns nachher gut
fuhlen.

Gehirn und Korper reagieren aber auch bei negativen Erlebnissen, bei
Uberforderung und, wenn wir das Leben als eint6nig und langweilig empfinden.
Diese Vorgange l6sen dann Unbehagen aus. Wir fihlen uns angespannt, gereizt und
ausgebrannt. Dieser Alltagsstress erzeugt Unzufriedenheit. Wir sind schlecht
aufgelegt und ungliicklich. Das wirkt sich wiederum negativ aus auf unser
psychisches und koérperliches Befinden wie auch auf unser soziales Verhalten. Und
das erzeugt dann wieder Stress, korperliche Probleme und Verhaltensauffalligkeiten.
Dies gilt fur Erwachsene und Kinder.

Bei einer Befragung tber das Stressempfinden von 1.000 Erwachsenen, die im Jahr
2009 in Deutschland veréffentlicht wurde, zeigte sich: Frauen, die sich der
Hausarbeit und der Erziehung ihrer Kinder widmen, leiden starker unter Stress als
Fuhrungskrafte der Wirtschaft. 95 Prozent der Hausfrauen klagen Uber
Stressbelastung, wofir teilweise die Kindererziehung, teilweise die Sorge um die
Finanzen der Familie Anlass geben. Seine Spuren hinterlasst der hausliche Stress in
der korperlichen und seelischen Gesundheit der Betroffenen. Sieben von zehn
Hausfrauen klagen Uber Muskelverspannungen, Riickenschmerzen und
Erschopfung. Auch Angste, Schlafstérungen oder Depressionen sind in dieser
Gruppe weit haufiger als beim Durchschnitt der Bevolkerung. Der hohe Druck, unter
dem diese Frauen stehen, wird jedoch kaum wahrgenommen. "Das belastet ihr
Selbstwertgefuhl enorm”, berichtet eine Mitautorin dieser Studie.

Forschungsergebnisse zeigen auch, dass Migranten und Migrantinnen zusatzlichen
psychischen und sozialen Belastungen ausgesetzt sind, die dann standig Stress
erzeugen. Schwierigkeiten mit der neuen Sprache, Probleme im Umgang mit der
neuen Kultur und nicht zuletzt Heimweh machen das Leben schwer. Menschen, die
ihre Heimat nicht freiwillig verlassen haben, leiden noch mehr unter ihren
Lebensumstanden in einer fremden Gesellschaft.

Sich nicht auszukennen und als erwachsener Mensch - als Ehefrau und Mutter - wie
ein kleines Kind auf die Hilfe anderer angewiesen zu sein, macht ebenso Stress wie
das Gefihl, nirgendwo richtig zuhause zu sein oder im neuen Zuhause abgelehnt
und nicht respektiert zu werden.

Selbst fur jene, die schon lange in der ,neuen Heimat“ leben und auch fur die, deren
Eltern zugewandert sind, ist es stressig, dass sie sich standig zwischen den
verschiedenen Kulturen bewegen missen. Menschen mit Migrationshintergrund
fuhlen sich oft zerrissen und verunsichert.

Fremd zu sein, macht Stress. Sich fremd zu fiihlen, macht auch Stress. Und fur beide
Seiten - die ,Fremden“ wie auch die ,Einheimischen” gilt: Die Angst vor alledem, was
uns fremd ist und mit dem wir nicht vertraut sind, erzeugt Stress. Wichtig ist, sich das
bewusst zu machen und Lésungsstrategien zu tberlegen.
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2 Wie sieht mein Bekanntenkreis aus?

Habe ich Freundinnen?

Habe ich eine Vertrauensperson, die nicht zur Familie gehort?

Maochte ich gerne neue Menschen kennenlernen?

Habe ich Kontakte zu Einheimischen oder Zuwanderinnen aus anderen Ladndern?
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3 Uber die Fragen gemeinsam nachdenken:

Wie geht es mir wirklich?

Bei welcher Gelegenheit denke ich dariiber nach?

Will ich Uberhaupt dartiber griindlich nachdenken?

Darf ich Uber meine Gefuhle und Probleme sprechen, und wenn ja, dann mit wem?

Wir haben gelernt, das Leben so anzunehmen, wie es kommt, und alle
Anforderungen, die es im Alltag gibt, irgendwie zu meistern. Ist das gut fir mich?
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4 Wer bin ich?

Die vier Saulen der Identitat

Gesundheit
und Kérper

Gesundheit und
Kdarper
Leistungsfahigkeit,
Wohlfuhlen in der
eigenen Haut,
Energie,
Lebensireude

soziale
Beziehungen

Familie,
Freundeskreis,

vertraute Menschen,

Arbeitskolleginnen,
Feindschaften,
Freizeitgestaltung,
Vereinsleben

Beruf und
Arbeit

Tatigkeiten,
Leistungen,

Arbeitszufriedenheit,

Belastungen,
Uberforderungen,
Erfolgserlebnisse

Werte und
Sinn

Maoral,
Lebenseinstellung,
Grundhaltung,
Lebensphilosophie,
Religion, Tradition,
Sinnfragen

Das Lebens-Balance-Modell:

Der iranische Arzt Dr. Nossrat Peseschkian hat sich in seinen Forschungen in 16
unterschiedlichen Kulturkreisen intensiv mit der Frage beschéftigt, welche Bereiche
im Leben wichtig sind, um Glick und Zufriedenheit zu finden und ein erfiilites Leben
zu fuhren. Er entdeckte dabei, dass der personliche Lebenserfolg jedes Menschen
getragen und gepragt wird von 4 Lebenssaulen:

Jede dieser 4 Saulen hat fur mein Ich - meine eigene Identitat - eine stutzende
Funktion. Daher ist die Balance zwischen den Saulen sehr wichtig. Das Leben ist ein
Prozess, ist Bewegung und Verdnderung in der Zeit.

So ist auch dieses Modell zu verstehen:In verschiedenen Lebensphasen werden die
Saulen verschieden hoch, breit beziehungsweise stabil sein.

Die 4 Saulen geben Auskunft tGber die Stabilitat einer Person. Wenn die Saulen
verschieden hoch sind oder wackeln, dann gibt es eine Krise.

Das Lebens-Balance-Modell sagt aus, dass wir dann zufrieden und langfristig
belastbar sind, wenn die 4 Bereiche ,gut ausbalanciert” sind. Was ,,gut ausbalanciert”
hei3t, hangt von der eigenen Person ab. Aber in jedem Fall ist darauf zu achten,
dass der Pflege aller 4 Saulen geniigend Zeit und Aufmerksamkeit gewidmet wird.
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Ubung: , Als ware es ein Bild von mir ....*

Bei dieser Ubung wird nur gezeichnet! Jede Frau hat ein moglichst groRes Blatt
Papier (mindestens A4), bunte Stifte und hochstens 15 Minuten Zeit, um in die vier
Felder des Blattes zu den vorgegebenen Themen eine Zeichnung zu machen. Dabei
geht es nicht um Kunst oder besonders naturgetreue Darstellungen! Wichtig ist, dass
Jede mdglichst spontan gut sichtbare Zeichnungen zu den Themen macht. Dann
werden die Blatter der Gruppe prasentiert, wobei die Zeichnerin erklart, was sie
ausdrucken wollte. Aus der Runde sollen Fragen dazu gestellt werden.

Als ware es ein Bild von mir ... Was mir immer wichtig war und ist ....

Alles darf gezeichnet werden, es soll Das qilt fur alle Felder:

aber kein Portrait sein, sondern In einem Feld kbnnen mehrere Figuren,

Charaktereigenschaften darstellen, wie | Symbole oder Gegenstande gezeichnet

z.B. werden. Zu den Zeichnungen sollen keine
Beschriftungen gemacht werden.

0 ) . o .
: _ Jedes Bild soll flr sich sprechen. Die

Erklarungen dazu werden dann bei der

Prasentation vor der Gruppe gemacht.

Zeichnungen und Erklarungen sollen nicht
nur oberflachlich sein, sondern etwas tber
das Besondere dieser bestimmten Person

erzahlen.
Wenn ich kénnte, wie ich wollte .... Was ich wirklich gut kann ...
Das qilt fur alle Felder: Das gilt fur alle Felder:
Bei der Prasentation sollen Fragen Diese Ubung soll der ganzen Gruppe
gestellt werden, aber keine etwas bringen. Jede Mitspielerin kann
psychologischen oder abwertenden dabei viel Uber sich und die anderen
Interpretationen abgegeben werden. erfahren, und zwar ganz Personliches und

auch Gemeinsames.
Die Fragen sollen dabei helfen, dass die

Befragte mehr tber sich und ihr Jedes Bild ist eine ,Momentaufnahme*
Lebensgefuhl erzahlt und mehr dartiber | und gibt vor allem jenes Selbstbild wider,
nachdenkt. das zu dem Zeitpunkt gilt, zu dem es
gezeichnet wurde. Morgen oder in einer
Diese Ubung ist ein Spiel, um sich anderen Gruppe kann schon wieder alles

selbst und einander besser kennen zu anders aussehen ....
lernen.
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5 Info: Rollenbilder — und wie sie entstehen

Die unterschiedlichen Rollen, die die einzelnen Familienangehorigen spielen,
insbesondere die nachsten Bezugspersonen wie Mutter und Gro3mutter oder Vater
und GrolR3vater, haben Vorbildwirkung auf die Kinder. In welche Richtung sich ein
Kind entwickelt, wie es mit seinen Geflihlen umgeht und wie es seine sozialen
Beziehungen gestaltet, hangt sehr stark davon ab, was ihm in der Familie vorgelebt
wird und welche Werte von der Familie vorgegeben werden.

Als erwachsene Menschen wissen wir, wie sehr unser Lebensgefiihl und Verhalten
von den Verhaltnissen und Erlebnissen in der Kindheit abhangig sind. Gesundheit
bedeutet, sich insgesamt wohl zu fiihlen: kérperlich, psychisch und sozial. Wer als
Kind und in der Jugend vernachl&ssigt oder unterdriickt wurde, hat oft
Schwierigkeiten, mit sich selbst und der Umwelt zurechtzukommen. Wer immer
gezwungen wurde, sich unterzuordnen, tut sich schwer damit, etwas flr das eigene
Wohlbefinden — das eigene gesunde Lebensgefiihl zu unternehmen. Dies trifft in
besonderem Mal3e fur die Frauen zu. Viele Madchen werden heute noch dazu
erzogen, der Tradition entsprechend vor allem fiir das Wohl der anderen zu sorgen.

Bei uns in Europa wird Im Normalfall die Pubertat bei Madchen zwischen dem 10.
und 18. Lebensjahr und bei Jungen zwischen dem 12. und 20. Lebensjahr
durchlaufen. Unter Pubertét versteht man jenen Entwicklungsabschnitt, in welchem
die Geschlechtsreifung stattfindet, die von den Genen und Hormonen gesteuert wird.
Dieser Prozess der Geschlechtsreife fuhrt zur Fortpflanzungsfahigkeit und im
weiteren Verlauf auch zu einem ausgewachsenen Korper.

In dieser Lebensphase des Ubergangs vom kindlichen zum erwachsenen Menschen
gehort es dazu, dass die jungen Leute beginnen, ihren "eigenen Weg" gehen zu
wollen. Es ist notwendig fur die Entwicklung ihrer Personlichkeit, all das in Frage zu
stellen, was die Eltern und die anderen Erwachsenen vorgeben. Es ist die Zeit des
Widerstands, der Zweifel und Selbstzweifel.

Wenn Eltern versuchen, mit strengen Regeln, Verboten, Druck und Strafen ihre
Kinder auf den "richtigen Weg" zu kriegen, dann tun sie ihnen nichts Gutes. Eltern
brauchen in dieser Zeit viel Verstandnis und die Heranwachsenden brauchen das
Geflhl, dass ihnen die Eltern dabei helfen, selbststéandig zu werden. Schliel3lich
bedeutet das "Erwachsen werden" nicht nur kérperlich zu reifen, sondern auch eine
eigenstandige, eigenverantwortliche und selbstbewusste Personlichkeit zu
entwickeln. Das ist ein standiger Lernprozess, bei dem es darum geht, dass die
Kinder mit Unterstiitzung von Eltern, Familie und Schule selbst draufkommen, was
ein anstandiger, verantwortungsvoller und fur sie passender Weg ist. Dies gilt in
unserer Gesellschaft gleichermal3en fur die Buben wie fur die Madchen!

In dieser Zeit ist es besonders wichtig, dass das Selbstbewusstsein der jungen
Menschen gestarkt wird. Es tut ihnen gut, wenn ihre Starken, Fahigkeiten und Talente
von der Familie und im Freundeskreis anerkennend gelobt werden. Wenn sie sptiren,
dass die Eltern stolz auf sie sind, sie lieben und Vertrauen zu ihnen haben,
bewaltigen die Kinder all die Schwierigkeiten der Pubertat weit besser.
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6 Uber die Fragen gemeinsam nachdenken:

Wie fuhle ich mich? Welche Rolle habe ich?

Bin ich mit diesem Schicksal zufrieden?

Spiele ich meine Rolle gerne?

Habe ich mich aus eigener Uberzeugung dafiir entschieden?

Wie wirkt sich das auf mein Wohlbefinden - also auf meine Gesundheit - aus?
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7 - 11 Gemeinsam nachdenken:

Was bedeutet Gesundheit?

Fuhle ich mich gesund?

Was tue ich fiir meine Gesundheit?

Habe ich gentigend Information dartber, was ich fir meine Gesundheit tun kann?

Kann ich meine Lebensumstande kontrollieren? Welche Angste und Sorgen qualen
mich?



> Aktion Gesunde Seele>» (www.agese.at) beratungsgruppe.at 9/58

Infos, Anregungen, Ubungen, Tipps

12 - 16 Was ich verdndern kann:

Ich bin bereit, Gber meine Lebenssituation grindlich nachzudenken.

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will mich mehr um meine psychische und soziale Gesundheit kimmern.

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich werde in der Zukunft offener tiber meine Gefiihle und Probleme sprechen.

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich werde dartber sprechen, wie es mir geht und was ich verandern will.

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Der Schliussel zu meinem Glick bin ich selbst.

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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17 -27 Energie tanken fur Korper und Seele
Mit einfachen Ubungen ist schon viel getan:

Richtig atmen

Viel Wasser trinken

Gut frihsticken

Aufwéarmen und warm halten

In die frische Luft gehen

RegelméaRig einige Kilometer flott gehen oder locker laufen

An angenehme Situationen und schéne Erlebnisse erinnern

Negative Gedanken stoppen

. Die guten Seiten an sich selbst anerkennen

10. In schone Situationen gefihlsmaRig hineinversetzen und nochmals durchleben

©CoNoOhWNE

Ich habe folgende Ubungen gemacht: NI. ............ccovivviieiieiieiiiiie e,

Gute Erfahrungen habe ich mit folgenden Ubungen: Nr. .............ccoeeeeiiiinnn.n.

Folgende Ubungen sind mir leicht gefallen: NI ..........cccoovvviiiiiiiiie e

Folgende Ubungen kosten Uberwindung: NI. ..........covvviieiiiieiiiiiieeii e,

Wie wirken sich die Ubungen aus?
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28 = 29 Info: Unsere Gefiihle und die Entwicklung der Kinder

Wir freuen uns, sind traurig, haben manchmal Angst oder Schmerzen, sind witend
oder Uberrascht. Die ganze Bandbreite von Sinneswahrnehmungen und Gefiihlen
begleitet uns vom frihen Babyalter an.

Manche Kinder sind von Geburt an sehr kommunikativ, andere eher scheu. Wie sich
ein Kind dann weiter entwickelt, hangt sehr stark davon ab, wie sich seine
Beziehungen zu seiner Mutter und den anderen Menschen in seiner nachsten
Umgebung gestalten. Eine besondere Rolle spielen dabei die ersten Lebensmonate
eines Kindes.

Die Entwicklungspsychologie geht heute davon aus, dass Kinder mit einem
angeborenen Bediirfnis nach Bindung geboren werden. Bindung ist die Bezeichnung
fur eine enge gefuhlsmalige Beziehung zwischen Menschen. Diese tiefe emotionale
Beziehung, also diese Bindung entwickelt sich in Wechselwirkung zwischen dem
Baby und seinen engsten Bezugspersonen. Zum Beispiel durch kdrperliche Nahe
wie zwischen Mutter und Kind beim Stillen und Futtern oder wenn der Papa die
Windeln wechselt und dabei das Baby liebevoll hatschelt. Bindung entwickelt sich,
wenn die Geschwister das Baby anschauen, es streicheln und kiissen.

Diese Bindung zeigt sich deutlich im Verhalten von Babys und Kleinkindern. Bildlich
gesprochen, suchen Babys und Kleinkinder stets den "sicheren Hafen" bei der Mutter
oder einer anderen Person zu der sie eine starke gefuihlsmaRige Bindung haben.
Die positive Entwicklung von Babys und Kleinkindern sind abhéangig vom Gefuhl der
Geborgenheit. Dieses Gefuhl entsteht durch die friihe und sichere Bindung. Die
liebevolle und einfihlsame Zuwendung, die ein Kind in den ersten sechs
Lebensmonaten erfahrt, wirkt sich ganz entscheidend auf seine gesamte weitere
Entwicklung aus und hat einen sehr grol3en Einfluss auf seine Personlichkeit. Die
Selbstsicherheit und das Selbstvertrauen bilden sich im Laufe der kindlichen
Entwicklung nach und nach aus. Es kommt ganz besonders darauf an, welche
Unterstitzung und Starkung die Kinder von ihrem sozialen Umfeld bekommen.

Als Erwachsene wissen wir, dass der sichere Umgang mit uns selbst und unserer
Umwelt eng zusammenh&ngt mit unserem Selbstvertrauen und dem damit
verbundenen Selbstwertgefuhl. Wir erinnern uns auch oft noch ganz genau an
Situationen aus unserer Kindheit, in denen wir uns schlecht geftihlt haben. Diese
Erinnerungen, aber auch negative Erfahrungen, die uns nicht bewusst sind, kénnen
uns dann allzu oft auch richtig blockieren. Darum ist es wichtig, mit Kindern
einfihlsam und behutsam umzugehen.

Wichtig fur die ganze Familie ist, zuhause ein entspanntes Klima zu schaffen. Das ist
nicht leicht, weil jedes einzelne Familienmitglied jeweils ganz unterschiedliche
Bedurfnisse hat. Dass alle gleichzeitig das Gleiche wollen, ist héchst selten. Dennoch
lohnt sich der liebe- und verstandnisvolle Umgang miteinander. Darum missen sich
vor allem die Erwachsenen bemuihen. Ganz kleine Kinder bekommen bereits die
hausliche Stimmung mit. Die Grol3eren Ubernehmen die Verhaltensweisen von ihren
Eltern, anderen Erwachsenen und alteren Geschwistern. Wenn zuhause standig
herumgenoérgelt wird oder hauptsachlich die Fehler der anderen und die
Schwierigkeiten des Lebens angeprangert werden, dann hilft das niemandem.
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28 - 42 Ubung: Antreiber

Wodurch mein Verhalten bestimmt wird ....

FRAGEBOGEN ZU MEINEN GRUNDSATZEN, NORMEN UND REGELN

Beantworten Sie bitte diese Aussagen mit Hilfe der Bewertungsskala (1-5), so wie
Sie sich im Moment selber sehen. Schreiben Sie den entsprechenden Zahlenwert in
den daflir vorgesehenen Raum.

Die Aussage trifft auf mich zu:

voll und ganz= 5

ziemlich = 4

etwas = 3

kaum = 2

gar nicht =1

1. |Wenn immer ich eine Arbeit mache, dann mache ich sie grindlich.

2. |Ich fihle mich dafur verantwortlich, dass sich die anderen wohlftihlen.
3. |lch komme nie zur Ruhe.

4. | Anderen gegeniber zeige ich meine Schwéchen nicht gerne.

5. | Es gehort sich nicht, dass ich nichts tue.

6. |Haufig brauche ich den Satz: ,Das ist zu schwierig fur mich.*

7. |lch tue oft mehr, als eigentlich nétig ware.

8. |lIch kann Leute schwer akzeptieren, die nicht ordentlich und anstandig sind.
9. |Es fallt mir schwer, Gefiihle zu zeigen.

=
©

FUr mich ist es wichtig, dass ich immer meine Aufgaben erfille.

=
-

Wenn ich etwas sage, dann muss ich es auch erklaren kénnen.

[ —
Nt

Wenn ich einen Wunsch habe, erfiille ich ihn mir schnell.

=
w

Ich bin mit meiner Arbeit erst zufrieden, wenn ich sie mehrmals kontrolliert
habe.

14. |Leute, die ,herumtrodeln®, regen mich auf.

15. |Es ist fur mich wichtig, von den anderen akzeptiert zu werden.

16. |Ich habe eher eine harte Schale, aber einen weichen Kern.

17. |Ich versuche oft herauszufinden, was andere von mir erwarten, um mich
danach zu richten.

18. |Leute, die unbekiimmert in den Tag hineinleben, kann ich nur schwer
verstehen.

19. |Bei Diskussionen unterbreche ich die anderen oft.

20. |lIch l6se meine Probleme selber.

21. |Aufgaben erledige ich mdglichst rasch.

22. |Im Umgang mit anderen bin ich zuriickhaltend.

23. |Ich sollte viele Aufgaben noch besser erledigen.

24. |Ich kimmere mich personlich auch um Alles.

25. [Um Anerkennung zu bekommen, muss ich mich noch mehr bemuhen.

26. |Fehler zu machen, finde ich dumm und peinlich.
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27. |Ich mdchte auf meine Fragen rasch kurze Antworten bekommen.

28. |Es ist mir wichtig, von anderen zu erfahren, ob ich meine Sache gut gemacht
habe.

29. |Wenn ich eine Aufgabe einmal begonnen habe, flhre ich sie auch zu Ende.

30. |Ich stelle meine Wiinsche und Bedirfnisse zuriick.

31. |Ich bin anderen gegentber oft hart und abweisend, um nicht verletzt zu
werden.

32. |lIch zeige oft, dass ich ungeduldig bin, z.B. dadurch dass ich ....

33. [Wenn ich etwas nicht exakt ausdriicken kann, sage ich lieber nichts.

34. |Ich glaube, dass die meisten Dinge nicht so einfach sind, wie viele meinen.

35. [Es ist mir unangenehm, andere Leute zu kritisieren.

36. |Bei Diskussionen nicke ich oft zustimmend mit dem Kopf.

37. |[Ich strenge mich an, um meine Verpflichtungen zu erfillen.

38. | Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst.

39. |lIch bin oft nervos.

40. |So leicht kann mich nichts erschiittern.

41. [Meine Probleme gehen die anderen nichts an.

42. |Ich sage oft ,schneller, schneller!”

43. |Ich sage oft: ,genau”, ,exakt", klar“, ,logisch®.

44. |Ich sage oft: ,Das verstehe ich nicht ...“.

45. |[Ich sage lieber: ,Kénntest Du es nicht einmal versuchen?* als ,Versuche es!*

46. |Ich bin diplomatisch.

47. |Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen zu Ubertreffen.

48. |Beim Telefonieren erledige ich nebenbei oft noch andere Sachen.

49. |lIch denke mir oft ,das muss ich aushalten”

50. [Obwohl ich mich sehr anstrenge, gelingt mir Vieles nicht.

Auswertung des Fragebogens

Ubertragen Sie jetzt bitte Inre Bewertungszahlen fiir jede entsprechende
Fragenummer auf den folgenden Auswertungsschlissel. Zahlen Sie dann die
Bewertungszahlen zusammen.

Sei perfekt! Fragen:

Total

Beeil Dich! Fragen:

Total
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Streng Dich an! Fragen:
5 6 10 |18 |25 |29 |34 |37 |44 |50
Total
Mach es allen recht! Fragen:
2 7 15 |17 |28 |30 |35 |36 |45 |46
Total
Sei stark! Fragen:
4 9 16 |20 |22 |26 |31 |40 |41 |49
Total
Totalpunkte Ubertragen —> Felder schraffieren
Skalenpunkte |2 |4 |6 |8 |10 |12 |14 |16 |18 |20 |22 |24 |26 |28 |30 |32 |34 |36 |38 |40 |42 |44 |46 |48 |50
Sei perfekt
Beeil Dich
Streng Dich an
Mach es allen
recht
Sei stark
Skalenpunkte |2 |4 |6 |8 |10 |12 |14 |16 |18 |20 (22 |24 |26 (28 |30 |32 |34 |36 |38 |40 |42 |44 |46 |48 |50

Stark ausgepragte Antreiber (ab ca. 30 Punkten) kénnen eine Eigendynamik
entwickeln. Sie kontrollieren dann immer starker die innere Einstellung und das

Verhalten:

Wer sich selbst immer starker antreibt, um zu mehr Erfolg und Anerkennung zu
kommen, macht sich selbst und anderen gleichzeitig auch immer mehr Druck. Durch
diesen dauernden Stress wird es immer schwieriger, mit sich selbst zufrieden zu sein
und sich tber Erreichtes zu freuen.

Uber einer Hohe von ca. 40 Punkten kénnen sich Antreiber schadigend auf die
Gesundheit auswirken.
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43 - 45 Info: Die Kraft der Gedanken

Gedanken haben starken Einfluss auf unser seelisches Wohlbefinden. Gedanken
malen Bilder im Kopf. Auf diese Weise erschafft sich jeder Mensch seine eigene
Wirklichkeit. Mitunter ist es ganz schon schwierig, fest eingefahrene Denkstrukturen
zu durchbrechen. Manche Gedanken kdnnen lahmen und eine Neuorientierung
erschweren, andere bilden die Basis flr Erfolge und das eigene Lebensglick. In
jedem Fall geht von Gedanken eine enorme Kraft aus.

Etwa 65.000 Gedanken nisten sich tagtaglich in unseren Kopfen ein. Die meisten
davon sind ,alte Vertraute, also wiederkehrende Gedankenmuster. Interessantes
Detail am Rande: Nicht einmal 10 Prozent dieser hartnackigen ,Kopf-Gefahrten”
unterscheiden sich von jenen des vorangehenden Tages. Manchmal werden
Gedanken zu ungebetenen Gasten - speziell dann, wenn sie sorgenvoll und mit
Angsten behaftet sind. In einigen Situationen und Lebensabschnitten scheinen sich
die Gedanken sprichwortlich ,,im Kreis zu drehen®. Die oft ermiidende
Gedankenspirale lasst sich jedoch stoppen.

Wahrend manche Menschen scheinbar die Gelassenheit in Person sind, analysieren
andere jede Situation gedanklich bis ins kleinste Detail. Es stellt sich die Frage,
warum ahnliche Lebenslagen, unterschiedliche Gedanken nach sich ziehen. Die
Antwort darauf, liegt im eigenen Lebensbuch. Jeder Mensch erlebt im Laufe seines
Lebens seine Geschichte und macht positive und negative Erfahrungen. Im Gehirn
werden alle diese Erlebnisse in bestimmten Zusammenhéangen abgespeichert, auch
wenn sie uns gar nicht mehr bewusst sind. Bildhaft konnte man von ,Autobahnen im
Kopf* sprechen. In Situationen, die dem Gehirn bekannt vorkommen, schaltet es auf
»Autopilot“ und steuert so unsere Gedankenwelt — ganz ohne wissentliches Zutun.

Oft passiert etwas, das Psychologen ,selbsterfullende Prophezeiung“ nennen. Das
heil3t: Wenn wir in die Zukunft denken und uns vorstellen, wie etwas werden kdnnte,
drangen sich unbewusst jene Erfahrungen vor, die wir bereits gemacht haben und
bestimmen unsere Vorstellungsmadglichkeiten und unser Verhalten. Wenn wir also vor
einer Aufgabe Angst haben, weil wir sie uns nicht zutrauen, dann ist es eben genau
diese Angst, die uns daran hindert, die Aufgabe gut zu bewaltigen. Trauen wir uns
selbst mehr zu und werden wir von unserer Umwelt ermutigt, dann gelingen uns die
Dinge auch besser. Darin liegt auch das Geheimnis erfolgreicher Menschen
verborgen. Sie konzentrieren sich beharrlich auf ein Ziel und lassen sich auch durch
Hindernisse nicht von IThrem Weg abbringen. Anstatt bei Rickschlagen aufzugeben,
denken sie sich: ,Jetzt erst recht!”.

Durch mein Verhalten verandern sich meine Gedankenmuster. Wenn wir merken,
dass wir aus unseren Fehlern auch sehr viel lernen kdnnen, dann werden wir davor
auch weniger Angst haben. Das fulhrt dazu, dass wir mehr tiben. Durch dieses Uben
steigen wiederum die Chancen auf Erfolgserlebnisse.

Die Gedanken bilden also die unmittelbare Ausgangsbasis fiir Erfolg oder
Niederlage, Gliick oder Ungliick. Durch negative Gedanken schaffen wir uns eine
ungewollte Barriere auf dem Lebensweg. Umgekehrt kbnnen positive Gedanken zu
einer besseren Lebensqualitat beitragen.
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46 Info: Die Kraft unserer Gedanken - Der Perspektivenwechsel

Aus einem anderen Blickwinkel betrachtet, kdnnen wir sogar den negativen
Erlebnissen auch positive Seiten abgewinnen. Ganz besonders wichtig ist ein solcher
Perspektivenwechsel beim Blick auf sich selbst und der Bewertung der eigenen
Person. Es geht darum, eingepragte Vorstellungen und Denk- und Verhaltensmuster
zu Uberwinden. Diese inneren Uberzeugungen und Leitsatze, die in der
Vergangenheit durch Erfahrungen entstanden sind und nach denen wir leben,
gehoren immer wieder "entstaubt” und aktualisiert.

Positive Leitsatze machen uns lebendig. Beispiele dafur:
* "Ich mag mich mit all meinen Starken und Schwachen"
* "Ich schaffe es"

* "Ich darf Fehler machen"

* "Arbeiten macht SpaR3"

» "Aus jeder Erfahrung lerne ich etwas!"

» lch habe Vertrauen in meine Fahigkeiten*

Positive Leitsatze sollten wir uns immer wieder und mehrmals taglich innerlich
vorsagen, solange bis sie im Kopf verankert sind und Ergebnisse zeigen.

Wenn es nicht nur Lippenbekenntnisse sind, sondern aus tiefstem Herzen auch so
empfunden wird, sehen und begegnen wir den Dingen des Lebens kraftvoll und
optimistisch.

Aufmunternder Zuspruch statt stressige ,Antreiber* geben Kraft:

Zuspruch
e Du hast es gut gemacht, es genigt.
StrengMch/an! ............ccooiiiinn Toll, das kannst du, das fallt dir leicht!
Mach s I, beeile dich! .................. Du darfst dir ruhig Zeit nehmen.
Mac echt! ........ccoooiiiis Du darfst dich um dich selbst kimmern!
Sefstark! ...\ Du darfst dich zeigen wie du bist. Du tust,

was du kannst.

Stimmungsmanagement mit unserem Kaorper :
* Mit einer aufrechten Haltung (Bauch rein, Brust raus) werden dementsprechende
psychische Reaktionen hervorgerufen: Wir fuhlen uns stark!

* Wenn wir trotz schlechter Laune absichtlich lacheln, gehen die Mundwinkel in die
Hohe und die Muskeln in den Wangen driicken auf jene Nerven, die dem Gehirn
signalisieren: ,Dir geht es gut, jetzt gibt es etwas zu lacheln.” Daraufthin schuttet
das Gehirn Gluickshormone - kérpereigene Morphine - aus: Wir fihlen uns gut!

Stimmungsmanagement im Kopf:

* Wir stellen uns vor, wie wir kiinftige Vorhaben und Aufgaben erfolgreich
bewaltigen kénnen, und zwar so wie in einem Film mit Happy-End. Wenn wir uns
alle gelungenen Ablaufe maoglichst detailliert, intensiv und begleitet von vielen
positiven Gefuhlen vorstellen, bewirkt dieses geistige Training, dass sich unser
»Film*“ im Gehirn abspeichert und uns fir die Zukunft Selbstvertrauen schenkt.
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46 Auf die Perspektive kommt es an:

Ein Elefantist

~ wie eine Biirste |

Ein Elefant ist
weich und breiig

[ Ein Elefant ist wie
l eine Schlange

Ein Elefant ist wie
ein Baumstamm

Es kommt darauf an, aus welcher Position wir etwas betrachten. Jeder Mensch hat
seinen subjektiven Blick — seine personliche Wirklichkeit.

Das Ganze zu sehen ist nicht leicht, schon gar nicht wenn es grol3 ist.

Um das Ganze als Ganzes zu sehen ist es gunstig, auf Distanz zu gehen und uns
das Ganze aus verschiedenen Blickwinkeln und einiger Entfernung anzuschauen.

Der Blick der anderen Personen ist gewiss auch sehr interessant ...
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47 Ubung: Geschichten im Kopf

Ein Beispiel:

Die Sintflut ist zu Ende. Fest ruht die Arche Noah auf dem Berg Ararat. Ein neuer
Morgen ist angebrochen. Die Luke 6ffnet sich, die Tiere kbnnen gehen. Auch die
Gebruder Noah steigen aus dem Schiff. Sie schauen sich um. Nur Schlamm und
Steine, soweit sie sehen. ,Scheil3flut! Und wovon sollen wir jetzt leben?”, fragt Noah
der Jungere und scharrt mit dem Ful3 in einer Pfutze. ,Gerettet, Gott sei Dank!*, sagt
Noah der Altere. Er blinzelt in die Morgensonne. Am Himmel leuchtet iber beiden ein
Regenbogen.

Noch ein Beispiel:

~Was fur wunderschoéne Blumen wir haben*, sagte Frau Alina. ,Es ist schrecklich!
Das Unkraut erstickt alles”, sagte ihr Mann. Sie sprachen von demselben Garten.

Und ein drittes Beispiel:

Wenn die Beduinen auf ihren Kamelen von Oase zu Oase ziehen, dann freuen sie
sich beim morgendlichen Aufbruch schon auf die Ankunft in der nachsten Oase.
Gelassenheit zeichnet sie aus. Die Freude auf die nachste Oase ist ihre stete
Begleiterin auf ihnrem Weg durch die Wuste. Ein Européer, der die Beduinen
bewundert, ist durch die Wiste geritten. Ihn begleitete standig die Sehnsucht nach
Schatten und Wasser, weil er immer durch die Wuste ritt und auf seinem Weg nur
gelegentlich eine Oase durchquerte.

Jetzt noch eine andere Geschichte von einem Buben namens Deniz:

"Alle Grof3en tanzen!", hore ich eine Stimme in mir sagen und hipfe von meinem
Sessel herunter. "He, sei nicht feige, komm, beweg dich, tanz mit den GroR3en!
Schau, alle machen mit: Deine Schwester, deine Mama, ja sogar deine Oma dreht
sich lachend mit den anderen im Kreis!", ruft mir meine innere Stimme nun schon
ganz ungeduldig zu. Ich kenne diese Stimme gut, sie heil3t Sani und gehdrt mir seit
ich auf der Welt bin. Wenn ich will, kann ich Sani héren, und wir kénnen auch richtig
miteinander sprechen! Meistens macht mir Sani Mut. Und das Beste ist, dass jeder
Mensch so eine innere Stimme, sein ganz besonderes, eigenes Sani hat!

Und jetzt eine Geschichte aus lhrem Leben:
(,Unlangst ....,)

Wie sieht es aus, rosig oder grau?
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Ubung: Verbinde die Punkte! Mein Universum — Mein Himmel — Meine Sterne
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48 - 50 was bringt mir die Gruppe?

Anfanglich war ich misstrauisch:

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jetzt fihle ich mich in der Gruppe wohl:

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich hore lieber zu, was die anderen sagen und spreche selbst wenig:

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich traue mich jetzt, mich und meine Meinung in die Gruppe einzubringen:

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Manche aus der Gruppe gehen mir auf die Nerven, aber das macht nichts:

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich freue mich, dass ich in der Gruppe bin:

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Was die anderen Frauen in die Gruppe einbringen, hilft mir:

(wenig) (viel)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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51- 54 nto: was sich gehort ... Was ist Tradition?

Was sich gehdrt und was nicht, lernen wir zuhause in unserer Familie. Es wird von
der alteren Generation an die jingere weitergegeben. Wie wir uns verhalten und was
als richtig oder falsch empfunden wird, ist sehr stark von unseren Traditionen
abhangig und davon, in welchem Umfeld wir aufwachsen.

Im Zusammenleben gibt es unterschiedliche Regeln, je nachdem wo wir leben - in
welchem Land, in welcher Kultur, mit welcher Religion und in welchen sozialen und
wirtschaftlichen Verhéltnissen.

Das ist auch ein Grund daftir, dass es oft schwierig ist, sich in einer ,fremden”
Familie, in einem ,fremden”“ Land und in einer ,fremden” Gesellschaft mit ,fremden*
Spielregeln und einer anderen Tradition zurecht zu finden.

Was in unserer eigenen Familie tblich war, gilt vielleicht in der Familie, in die wir
eingeheiratet haben nicht in der gleichen Form. Die Traditionen in einem kleinen Dorf
auf dem Land sind anders als die in einer Grol3stadt. Die religités begriindeten
Verhaltensregeln unterscheiden sich ebenfalls, je nach Glaubensgemeinschaft und
ihrer Auslegung davon, was richtig und falsch ist.

Wie wir anderen Menschen begegnen und vor allem was sich fur eine Frau gehort
und was nicht, hangt auch sehr stark von den jeweiligen Traditionen ab.

Auf der einen Seite gibt es also das, was wir zuhause in unserer Familie gelernt
haben, auf der anderen Seite haben wir es mit den Spielregeln unserer neuen
Familie zu tun und dann gibt es noch das, was dort Ublich ist, wo wir leben.

Es liegt an uns, wie wir uns mit dieser Situation arrangieren. Wir haben die Wahl!
Wenn wir unser Wohlbefinden im Blick haben, dann sollten wir selbst entscheiden,
wie wir leben wollen.

In jedem Fall gelten die - international und in den westlichen Landern wie Osterreich -
anerkannten gleichen Rechte fir Manner und Frauen!

Die Redeweise ,Es ist Tradition, dass ...“ bezieht sich auf das Uberlieferte, haufig im
Sinne von ,Es ist seit langer Zeit tblich, dass ..."“. Wir dirfen aber nicht vergessen,
dass sich die Zeiten, die Lebensumstande und die Anforderungen an uns stetig
verandern. Was irgendwann einmal giiltig war, muss fir uns nicht unbedingt immer
noch gelten.

Im Hinblick auf unsere seelische Gesundheit ist es notwendig, uns bewusst zu
machen und dartuber nachzudenken, was wir an unseren Traditionen gut finden und
daher behalten wollen und was wir tber Bord werfen sollten.

Voraussetzung dafir, Entscheidungen zu treffen ist, dass wir uns mit anderen
Menschen treffen und mit anderen Kulturen, Traditionen und Lebensweisen
maoglichst ohne Vorurteile auseinander setzen. Denn nur wenn wir die Anderen und
ihre Ansichten gut kennen, kénnen wir vergleichen und abwégen, was uns passt und
was nicht.
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55 - 56 info: Beratungsmoglichkeiten

Es gibt viele Angebote im Bereich der Psyche, wenn jemand krank ist. Professionelle
Unterstitzung kann jedoch auch in Anspruch genommen werden, um sich selbst
besser kennenzulernen. Anspruch auf volle Kostenlibernahme bzw. teilweisen
Kostenersatz hat jedoch nur eine Krankenbehandlung.

Im Dickicht der mittlerweile angebotenen Beratungen ist es gar nicht so einfach, den
Uberblick Uber seribse Angebote zu behalten:

o Psychotherapie ist eine Form der Selbsterfahrung und dient dazu, sich selbst
besser kennenzulernen und Vergangenes oder Gegenwartiges im Leben zu
reflektieren (genau und intensiv dariiber nachzudenken).

« Die Lebens- und Sozialberatung bietet Beratung und Begleitung in
verschiedenen Problem- und Entscheidungssituationen.
Unter www.lebensberater.at, dem Internet-Portal der Berufsgruppe der Lebens-
und Sozialberaterinnen der Wirtschaftskammer Osterreich, sind nahere
Informationen und Mitglieder des offiziellen Verbands zu finden.

« Beratung von Kindern und Eltern bietet Hilfe in Familienfragen.

o Elternbildung bietet Informationen fiir Matter und Vater.
Néahere Informationen dazu erhalten gibt es unter www.elternbildung.at.

« Coaching stellt eine partnerschaftlich ablaufende Begleitung und Unterstitzung
von Personen, Gruppen oder Teams dar — hier geht es meist um die eigene Rolle
im Beruf.

Weitere Informationen im Detail:

¢ Psychologische Diagnostik, Beratung & Behandlung
e« Psychotherapie

Soziale, psychologische und rechtliche Beratung fur Frauen:

Der Verein Miteinander Lernen - Birlikte Ogrenelim ist eine Beratungs-, Bildungs-
und Psychotherapieeinrichtung fir Frauen, Kinder und Familien mit dem
Schwerpunkt Migrantinnen aus der Turkei und mit Beratung auf Turkisch.

Adresse: 1160 Wien, Koppstral3e 38 Tur 8
Telefon: 01 493 16 08

E-Mail: birlikte@miteinlernen.at
Webseite:  www.miteinlernen.at

Geschaftszeiten:  Montag-Donnerstag 9-19 Uhr, Freitag 9-17 Uhr

Psychotherapie, Erziehungsberatung, frauenspezifische Beratung, Sozialberatung,
Familienberatung.
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57 - 63 Ubung: Selbstbild - Fremdbild

Wir machen mit der ganzen Gruppe eine Zeitreise:

In einer Gruppe sind immer Personen, von denen wir Einiges wissen, und auch
solche, die wir gut kennen. Bei unserem Spiel ,Zeitreise* suchen wir uns eine Person
aus der Gruppe als Spielpartnerin, von der wir fast gar nichts wissen - also eine
fremde. Auf dies Art und Weise werden Paare gebildet.

Wichtig ist: Mit der Partnerin werden zu Beginn des Spiels keine Informationen
ausgetauscht! Vorerst denkt sich nur jede - ganz still - fir die Partnerin eine Figur aus
(wie auf dem Theater) mit einer bestimmten Personlichkeit und Rolle, die
gefuhlsmalig zur Partnerin passt.

Diese Figur wird in einer fernen Zeit angesiedelt, also in der Vergangenheit oder in
der Zukunft, zum Beispiel: im alten Agypten unter Konigin Kleopatra oder in der
Steinzeit oder auf der Weltraumstation im Jahr 3000 ...

Wichtig ist: Die gedachte Figur soll jenen Eindruck verkérpern, den die Partnerin in
der Realitat macht, das heif3t, sie soll jene Charaktereigenschaften haben, die wir
unserer Partnerin zuschreiben.

Was (geistig) festgelegt wird:

o die Zeit

» die Lebensverhéltnisse (z.B. reich, arm, landliche Umgebung, Familie ....)

» die Position in der Gesellschaft (z.B. angesehene Person, Putzfrau, Konigin ....)

» das Aussehen, Kleidung und wichtige Gegensténde (z.B. Einkaufskorb, Stock ....)
« wovon diese Figur lebt (z.B. verkauft NUsse, hat einen Schatz ....)

» was die Figur arbeitet, beziehungsweise die ganze Zeit macht

» das Lebensmotto (z.B. ,Die Hoffnung stirbt zuletzt®, ,Eine fur alle* ....)

Nach ca. 5 Minuten haben alle ein ,Fremdbild“ fiir ihre Partnerin im Kopf. Dieses wird
danach in der Gruppe allen prasentiert. Jede - nur nicht diejenige, deren Fremdbild
prasentiert wird - sagt dann, ob das Fremdbild ihrer Meinung nach passt. Es soll
begrindet werden, aber nicht lange diskutiert. Die Person, deren Fremdbild
prasentiert wird soll ruhig zuh6ren und nicht mitreden! Sie kommt zum Schluss dran
und kann dann sagen, wie sie mit diesem Fremdbild zufrieden war, was ihrer
Meinung nach passt und was ihr gar nicht passt.

So wird reihum ein Fremdbild nach dem anderen prasentiert und jede hat erfahren,
wie die anderen Uber sie denken. Wenn der Eindruck, den wir auf andere Menschen
machen (das Fremdbild) gar nicht zu dem passt, wie wir uns selbst sehen (unser
Selbstbild), dann missen wir dartiber grindlich nachdenken.

Wenn die ganze Gruppe mit dem prasentierten Fremdbild nicht so recht
einverstanden ist, dann bedeutet das noch lange nicht, dass das Fremdbild falsch
war, denn jeder Eindruck ist subjektiv und kann daher weder falsch noch richtig sein.
Dennoch stimmt irgendetwas nicht ganz, wenn ein und derselbe Mensch bei anderen
einen ganz unterschiedlichen Eindruck hinterlasst. Also: nachdenken!
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64 - 66 Info: Soziale Gesundheit

(siehe: http://www.gesundesleben.at/nachrichten/2010/uli/die-unterschaetzte-krank heit-einsamkeit/?searchterm=Einsamkeit)

Einsamkeit: Die unterschatzte Krankheit

Einsamkeit tut weh und macht krank: Wenn man mit sich und seinen Gedanken allein
ist, isoliert vom Rest der Welt und ohne soziale Kontakte lebt, schadet das laut
Arzten der Gesundheit im selben MaR wie das tagliche Rauchen von 15 Zigaretten,
starkes Ubergewicht oder zu wenig Bewegung.

Im Rahmen einer Untersuchung wurden insgesamt 148 Studien mit Daten von mehr
als 300.000 Menschen aus Uberwiegend westlichen Landern analysiert:

Gesellige Menschen, die sich oft mit Freunden und Bekannten treffen, haben laut
Ergebnis eine um 50 Prozent hohere Uberlebenswahrscheinlichkeit als Menschen
mit sparlichem sozialen Kontakt. Die Auswirkungen seien in etwa so grof3 wie der
vom Rauchen, und er ubertreffe viele andere Risikofaktoren wie Ubergewicht oder
Bewegungsmangel.

Bei den Forschungsprojekten wurden die Menschen im Schnitt tber 7,5 Jahre
hinweg beobachtet. Auch wenn man Alter, Geschlecht und sozialen Status
beriicksichtigte, blieb der Effekt bestehen.

Da der Zusammenhang von sozialem Kontakt und Sterblichkeit altersunabhangig sei,
sollten Arzte nicht nur einen Blick auf das Umfeld alterer Menschen werfen, meinen
die Autoren. Das Durchschnittsalter der Testpersonen lag bei 64 Jahre. Den grof3ten
Effekt aller gemessenen Faktoren hatte die allgemeine soziale Integration. Am
wenigsten wichtig war, ob Menschen allein oder mit anderen zusammen lebten.

Die Ergebnisse der Studien zusammengefasst:

. J_ede MalRnahme, die das soziale Umfeld starkt, werde sowohl die
Uberlebensfahigkeit als auch die Lebensqualitat verbessern.

» Gesundheitsvorsorge soll auch das soziale Befinden betrachten.
 Mediziner/innen sollten Sozialkontakte bei Patienten/innen fordern.

» Das soziale Umfeld hat Auswirkungen auf den Umgang mit der eigenen
Gesundheit und auf psychologische Prozesse wie Stress und Depressionen.

» Einige Studien haben gezeigt, dass Kontakte das Immunsystem starken.
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67 -7 Info: Selbststandigkeit, Persdnlichkeit, Menschenbild, Lernen

» Wenn von Selbststandigkeit oder auch Eigenstéandigkeit gesprochen wird, dann
kann sich das beziehen auf:

» die Eigenverantwortung des Individuums, also von jedem einzelnen Menschen

» die Fahigkeit eines Kindes oder eines Erwachsenen, sich selbst zu helfen

» die finanzielle und existenzielle Unabhangigkeit von anderen durch eigenes (z.B.
selbstverdientes, selbst erarbeitetes, selbst erworbenes) Geld

» die unternehmerische Selbststandigkeit, das heil3t eine Berufstatigkeit auf
eigenes finanzielles und soziales Risiko

» die politische Unabhangigkeit ganzer Volker, Staaten, Lander, Gemeinden oder
auch Organisationen. Selbststandig zu sein wird im politischen Zusammenhang
auch oft als ,frei sein“ bezeichnet — frei von Fremdherrschaft und Unterdriickung

Selbststandigkeit hat in allen Kulturen sehr viel mit Freiheit, Entscheidungs- und
Handlungsfreiheit aller Menschen zu tun.

> Der Begriff Personlichkeit umfasst die einzigartigen Eigenschaften eines
Menschen:

* In der Umgangssprache verwenden wir auch die Bezeichnungen ,Temperament”
und ,Charakter”, um gewisse Merkmale einer Person zu beschreiben.

» Es werden zahlreiche Personlichkeitseigenschaften oder Merkmale
unterschieden.

» Zum Begriff der Personlichkeit gehort es dazu, dass sie nicht fix und
unveranderlich ist, sondern sich ein Leben lang entwickelt und verandert.

» Die Forschung beschéftigt sich beispielsweise mit der Stabilitat oder auch mit den
Veranderungen von Personlichkeitsmerkmalen und der Bedeutung fiir zukinftiges
Verhalten.

* Im Laufe der Geschichte haben sich Theologen und Philosophen immer wieder
mit dem Begriff der Personlichkeit beschaftigt. Grol3e Bedeutung hat bei all
diesen Uberlegungen, dass Menschen die Mdglichkeit haben, sich selbst, also die
eigene Person, in Beziehung zu sehen: zur Natur, zu Gott, zur Gemeinschaft, zur
Welt.

* In der Psychologie ist ,Personlichkeit” einer der wichtigsten Begriffe. Es wird
versucht, allgemein zu erklaren und im Einzelfall zu verstehen, wie sich eine
Persdnlichkeit mit inren Eigenschaften unter bestimmten Anlage- und
Umweltbedingungen entwickelt, wie und wodurch diese Entwicklung von Kindheit
an beeinflusst werden kann.

» Verschiedene Philosophien, Religionen, psychologische Theorien und verstarkt
auch die Ergebnisse neuester Hirnforschung haben grol3en Einfluss auf die
Erziehung von Kindern, die padagogische Praxis und den gesamten Bereich der
Bildung. Sie alle wirken sich auf die Persdnlichkeitsbildung aus.

» Es gibt unzahlige unterschiedliche Personlichkeitstheorien, auf denen die
Wissenschaft aufbaut.

Wie eine Personlichkeit wahrgenommen wird, welche Eigenschaften und
Einflussmadglichkeiten ihr zugeschrieben werden, ist sowohl in der Wissenschatft,
wie auch in unserem Alltag sehr stark vom jeweiligen Menschenbild abh&ngig.
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» Menschenbild ist ein Begriff, der damit im Zusammenhang steht, was wir flr eine
Vorstellung haben vom Wesen des Menschen ganz allgemein:

* Unser Menschenbild ist immer auch ein Teil unseres Weltbildes, das wiederum
durch Lehren, personliche und gesellschaftliche Wertvorstellungen, Religionen
und Uberzeugungen gepragt wird.

» Das eigene Menschenbild erscheint uns haufig als so selbstverstandlich, dass wir
kaum dartber nachdenken, dass wir uns den Menschen auch anders vorstellen
konnten.

» Treffen wir auf ein anderes Menschenbild, so wird dieses haufig als falsch, das
eigene als richtig angesehen. Dabei geht es nicht um die Klarung von
Streitfragen, also nicht darum, was richtig und was falsch ist, sondern darum,
welche unterschiedlichen Vorstellungen die Menschen in unterschiedlichen
Kulturen haben, zu unterschiedlichen Zeiten tber sich hatten und was daraus
abgeleitet wird.

* Wie weit menschliche Eigenschaften vererbt werden oder durch die Umwelt
erworben werden, istimmer schon ein Streitpunkt gewesen. Es gibt dazu sehr
viele Meinungen in allen Abstufungen zwischen ,alles ist vererbt* bis hin zu ,alles
ist anerzogen®.

* Unser Menschenbild ist auch davon abhéngig, wie sehr wir davon Uberzeugt sind,
dass Menschen einen ,freien Willen“ haben. Die einen glauben daran, dass uns
alles schicksalhaft vorbestimmt ist oder dass wir gottlich gelenkt werden. Andere
meinen, dass wir einen Spielraum haben und unser Schicksal beeinflussen
konnen, weil es nur teilweise vorbestimmt ist. Wieder andere denken, dass wir
unsere eigenen Entscheidungen treffen konnen, weil wir eben den ,freien Willen*
und ein Gewissen haben.

» Das Menschenbild wird auch davon gepragt, ob wir der Ansicht sind, dass alle
Menschen im Wesentlichen gleich sind. Wissenschaftlich nachgewiesen ist, dass
die grundlegenden Strukturen und Funktionen des menschlichen Gehirns bei
allen die gleichen sind.

» In freien und fortschrittlichen Gesellschaftssystemen ist die Gleichberechtigung
von Mannern und Frauen nicht nur rechtlich verankert, sondern wirkt sich auch
auf das Menschenbild und die angestrebte Chancengleichheit aus.

Das Menschenbild ist die Gesamtheit der Annahmen und Uberzeugungen, was
der Mensch von Natur aus ist, wie er in seinem sozialen und materiellen Umfeld lebt
und welche Werte und Ziele sein Leben hat oder haben sollte.

Es umfasst das Selbstbild und das Bild von anderen Personen oder von den
Menschen im Allgemeinen.

Dieses Menschenbild wird von jedem Einzelnen entwickelt, enthélt jedoch vieles, was
auch fur die Auffassungen anderer Personen oder grof3erer Gruppen und
Gemeinschaften typisch ist.

Es enthalt Traditionen der Kultur und Gesellschaft, Wertorientierungen und Antworten
auf Grundfragen des Lebens.
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» Lernen ist ein Merkmal intelligenten Verhaltens. Lernen ist etwas anderes als

Gewdhnung. Lernen und Denken geschehen unter Zuhilfenahme von gestischen,
bildhaften, sprachlichen und symbolischen Zeichen. Denken schafft neues
Wissen auf der Basis des bereits vorhandenen. Ein Forscher stellte dazu fest:
"Der bedeutendste Einzelfaktor, der Lernen beeinflusst, ist, was der Lernende
bereits weil3."

Von Geburt an ist unser Gehirn mit den fur das Lernen notwendigen
Grundstrukturen ausgestattet. Fast nichts ist angeboren und ohne Ubung (=
Lernen) wirde ein Kleinkind niemals eines Tages Krabbeln, Sitzen und aufrecht
gehen konnen.

Dartiber hinaus erlernt ein Kind im wahrsten Sinne des Wortes auch seine
Personlichkeit und spater seine Weltanschauung, wobei zunachst Erwachsene,
zumeist die Eltern, das Vorbild sind. Kinder werden also das, was sie von anderen
lernen. Ab etwa vier Jahren weil ein Kind, dass die Menschen verschieden sind.
Damit verbunden ist die Fahigkeit, sich in andere Menschen einzufiihlen, aber
auch zu ligen und zwischen Gut und Bose zu unterscheiden.

Die Lernpsychologie unterscheidet mehrere Arten und Ziele des Lernens:

Lernen mit dem Ziel etwas zu kdnnen: Das bedeutet geistige und motorische
Fahigkeiten so weit zu automatisieren, dass sie dann ohne nachzudenken
unbewusst funktionieren, z.B. Sprache lernen, gehen lernen.

Lernen mit dem Ziel des Problemldsens: Das bedeutet, dass wir lernen mussen,
Zusammenhange zu erkennen und dartiiber nachzudenken, um in der Folge
Losungsstrategien entwickeln zu kénnen. Als Kleinkind lernen wir im Versuchs-
Irrtum-Verfahren durch Ausprobieren, spater konnen wir auf dieses Wissen
bereits zuriickgreifen.

Lernen mit dem Ziel, sich Wissen, z.B. Fachwissen anzueignen, zu behalten und
abrufbar zu machen: Ein gutes Beispiel dafur ist das Lernen von Verkehrsregeln.
Lernen von Methoden, wie z.B. Lernen lernen, Arbeiten lernen, Nachschlagen
lernen, kritisch Lesen lernen.

Lernen zur Steigerung der Fahigkeiten und Krafte mit dem Ziel spaterer
Ubertragung: Dieses Ziel wird z.B. in der Schule angestrebt, aber auch in einem
Sporttraining. Es geht darum mdglichst gut ausgebildet zu sein, um im Leben
auch in neuen Situationen richtig reagieren zu kénnen, das Gelernte auf neue
Situationen tbertragen und anwenden zu kénnen.

Lernen mit dem Ziel des Aufbaus einer Gesinnung, Werthaltung, Einstellung: Das
bedeutet, dass wir vom Kleinkindalter an lernen, was richtig oder falsch,
erwinscht oder unerwiinscht ist. Ein Beispiel daflr ist etwa, dass wir lernen
mussen, andere Menschen zu respektieren.

Lernen mit dem Ziel, vertieftes Interesse an einem Wissensgebiet oder
Gegenstand zu gewinnen: Es geht darum, zuerst Verschiedenes zu prasentieren,
damit sich z.B. Schulkinder dann fir einen ganz bestimmten Gegenstand zu
interessieren beginnen und ihr Wissen auf diesem Gebiet dann auch vertiefen
koénnen.

Lernen mit dem Ziel einer Verhaltensanderung: Daflr ist der ganze Bereich der
Gesundheitsférderung ein sehr gutes Beispiel. Wenn wir gelernt haben, wodurch
wir unser Wohlbefinden steigern kdnnen, dann kénnen wir auch unser Verhalten
dementsprechend verandern.
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Durch die moderne Gehirnforschung haben wir gelernt, wie das Gehirn und die
Lernvorgénge in unserem Gehirn funktionieren. Einer der bedeutendsten Forscher
meint dazu: ,Die Wiederholung ist die Mutter des Lernens".

Auf korperlicher Ebene bedeutet Lernen vereinfacht dargestellt, dass neue
Verbindungen zwischen den Nervenzellen im Gehirn aufgebaut werden, wodurch ein
Geflecht aus Nervenfasern entsteht. Durch wiederholte Erfahrungen werden immer
wieder elektrochemische Impulse ausgel6st, wodurch die Kontaktstellen und die
vorhandenen Nervenfasern zwischen den Gehirnzellen verstarkt werden. Durch
diese wiederholten Erfahrungen und durch neue, werden standig auch neue
Verbindungen und Verastelungen zwischen den Nervenzellen aufgebaut. Lernen ist
daher eine Veranderung der Feinstruktur des Gehirns durch die Gesamtheit der
Erfahrungen.

Das bedeutet auch, dass sich das Gehirn nur im Austausch mit der Umwelt
entwickeln kann. Es verfugt Gber die Voraussetzungen und einprogrammierten
Erwartungen, dass es z.B. einmal Erfahrungen mit Sprache machen wird oder dass
es bald nach der Geburt Gertiche und Gesichter identifizieren kbnnen muss.

Schon beim Neugeborenen finden sich angeborene Verbindungen und
Verschaltungen fiir das Erkennen von Raum, Zeit und das Erkennen von
ursachlichen Zusammenhangen. Darauf baut in der Folge das lebenslange Lernen
auf. Der Mensch kann nicht , nicht lernen®:

Menschen lernen standig, meist unbewusst und mit jeder neuen Wahrnehmung
verandert sich das Nervengeflecht. Im Laufe des Lebens, mit jedem Eindruck und
jeder Erfahrung werden die vorhandenen Strukturen des Nervengeflechts beeinflusst,
verstarkt oder umstrukturiert. Die jeweils neueste, aktuelle Strukturierung unseres
Gehirns - die Verbindungen und Verschaltungen des Geflechts aus Nervenfasern und
Zellen - gibt dann vor, wie wir uns selbst und unsere Umwelt in Zukunft erfahren
werden. Damit wird auch die flr uns jeweils charakteristische Erwartungshaltung
geschaffen, mit der unser Gehirn dann an die Umwelt herangeht.

Bedeutsam flr Lernprozesse ist, dass die beteiligten Gefiihle eine grof3e Rolle
spielen. Aus der Gehirnforschung ist bekannt, dass z.B. Angst hinderlich ist: Wenn
ein neutraler Inhalt unter Angst abgespeichert wird, dann wird er mit der Angst
verknupft. Diese blockiert dann das Abrufen des Gelernten. Was unter Angst gelernt
wird, taugt daher nicht zum Problemlésen, ganz unabhé&ngig vom Inhalt.

Ist Lernen mit Spal3, eigenem Interesse, Freude an Erfolgen und anderen
angenehmen Geflhlen verbunden, dann fallt es leicht, Gelerntes wieder abzurufen
und die Bereitschaft, immer mehr zu lernen wird dadurch verstéarkt. Lernvorgange,
die der Struktur des Gehirns entgegen kommen fallen leichter als andere. Stures
Lernen nach Buchern fallt den Menschen "von Natur aus" schwer, denn das Gehirn
ist kein technischer Speicher. Wesentlich leichter wird das Lernen, wenn es mit allen
Sinnen erlebt wird, also begleitet wird von vielfaltigen Sinneseindriicken - vom Hdéren,
Sehen, Riechen und Fuhlen.

Lernen bedeutet daher nicht nur das Aneignen von Wissen, sondern auf den Punkt
gebracht: Leben ist Lernen.
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78 - 80 Zum Nachdenken: Spriche aus aller Welt

+ Kein Ubel ist so groRR wie die Angst davor. Seneca, (ca. 4 v. Chr. - 65 n. Chr.),
rémischer Philosoph und Schriftsteller

» Das Schiff ist im Hafen sicher, doch daftr wurde es nicht gebaut. Unbekannt

» Es sind nicht die Dinge selbst, die uns beunruhigen, sondern die Vorstellungen
und Meinungen von den Dingen. Epiktet, (um 50 n. Chr.), griechischer Philosoph

* Wandel ist eine Tur, die nur von innen gedffnet werden kann. Aus Frankreich

* Fur Wunder muss man beten, fur Verdnderungen muss man arbeiten. Thomas
von Aquin, (1224 - 1274), italienischer Philosoph und Dominikanerpater

» Es st gar nicht so leicht, seine Probleme, eins nach dem anderen anzupacken,
wenn sie sich nicht der Reihe nach anstellen. Unbekannt

» Schimpfen ist der Stuhlgang der Seele. Aus Bayern

» Wer standig wegen irgendetwas sauer ist, wird irgendwann sehr verbittert sein.
Unbekannt

» Ein Weg entsteht, wenn man ihn geht. Aus China

» Hinter jedem Problem, das dich gefangen nimmt, verbirgt sich die Chance zum
Wachstum. Unbekannt

* Ein Problem l6st man nicht, indem man ihm davonlauft. Unbekannt

* Unsere ungeldsten Probleme folgen uns wie Schatten. Unbekannt

» Ein echter Freund sagt die Wahrheit, auch wenn sie weh tut. Aus der Turkei

* Lo6se das Problem, nicht die Schuldfrage. Aus Spanien

* Wenn jemand ein Problem erkannt hat und nichts zur Losung des Problems
beitragt, ist er selbst ein Teil des Problems. Indianische Weisheit

* Probleme 16st man am besten mit denen, die daran beteiligt sind. Unbekannt

* »Unmoglich« heil3t nur, dass man die Losung noch nicht gefunden hat.
Unbekannt

* Du musst vor dir selbst bestehen kdnnen, vor niemandem sonst!

* Wirlosten das Problem einstimmig und bequem, indem wir alle fanden, es ware
nicht vorhanden. Unbekannt

» Bewahre dir vor allem deine Selbstachtung. Pythagoras, (570 - 500 v. Chr.),
griechischer Philosoph und Mathematiker

» Eltern sollten ihren Kindern ein Fass mit Selbstachtung so gut flllen, dass es trotz
aller Locher, die die Mitwelt hineinbohrt, nie ganz auslaufen kann. Unbekannt

* Unendlich viele Hindernisse schienen mich daran zu hindern, mit offenen Augen
durchs Leben zu gehen. Doch bei genauerem Hinsehen erkannte ich, dass der
einzige Grund daftr meine Angst war. John Field, (1782 - 1837), irischer
Komponist

» Der Kranich baut kein Nest auf einen abgestorbenen Baum. Aus Japan

» Die Leute wollen ein Gefuhl der Sicherheit auf Vorrat sozusagen, auch ftr die
entfernteste Moglichkeit einer Gefahr. Arthur Schnitzler, (1862 - 1931),
Osterreichischer Dichter

» Fliegengitter ist eine Vorrichtung an Fenstern, die Fliegen daran hindert, das
Zimmer zu verlassen. Unbekannt
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81 - 82 infound Ubung: Korpersprache

Unsere Korpersprache spiegelt nicht nur Gedanken, Absichten und Angste des
Augenblicks wider, sondern auch unsere durchgangige und bestimmende
Geflhlslage. Sie ist sichtbarer Ausdruck unseres seelischen Befindens.

Die Korpersprache wird ganz wesentlich von dem bestimmt, was wir erlebt und
gelernt haben. Stress, Anspannung, Nervositat, aber auch Wohlbefinden und
Selbstbewusstsein driicken wir mit unserer Haltung, der Gestik und Mimik aus.
Unsere Umwelt nimmt uns als "Gesamtpaket" wahr und registriert nicht nur unser
auleres Erscheinungsbild und was wir laut sagen, sondern auch, wie es uns
innerlich geht und was wir insgesamt ausstrahlen.

Unsere Korpersprache - die Verstandigung ohne Worte - bildet die Grundlage der
zwischenmenschlichen Kommunikation. Die unausgesprochenen Signale sind
bestimmend fir unsere Einstellung und Wahrnehmung, noch bevor das Gegenuber
das erste Wort gesprochen hat.

Dabei ist zu unterscheiden, dass es Signale gibt, die wir unbewusst ausstrahlen,
solche die uns zumindest teilweise bewusst sind und dann jene kdrperlichen Signale,
die wir bewusst und mit voller Absicht aussenden.

Wie wir die Korpersprache und den Ausdruck anderer Menschen verstehen und wie
wir darauf reagieren, hangt zu einem gewissen Teil von unserer Herkunft und
unserem Lebensraum ab. Die grundsatzlichen Signale sind aber international und
sehr leicht fur alle verstandlich, oder?

OOBVOBVEVEROBB

Die richtige Korperhaltung in Kombination mit ,schonen* Gedanken fiihren zu einem
wohligen Zustand:

» Stehen Sie barful® und aufrecht. lhr gesamter Korper bildet eine gerade Linie.

* Breiten Sie lhre Arme aus und halten Sie diese mit den Handflachen nach oben
ausgestreckt neben Ihrem Koérper.

» Legen Sie lhren Kopf zurtick in den Nacken, schliel3en Sie die Augen.

* Nun stellen Sie sich vor, wie eine strahlend weil3e Wolke tber Ihnen schwebt und
feinen, goldenen Regen auf Sie herabregnen lasst. Sobald dieser wunderbare
Glitzerregen Ihren Korper berthrt, wird er zu purer und reiner Energie, die Sie mit
Ihrem Korper komplett aufnehmen.

» Jetzt spiren Sie, wie die frische Energie lhren Koérper durchflief3t und sich in den
Adern ausbreitet.

» Sobald die Ful3e beginnen, sanft zu kribbeln, schiitteln Sie Ihre Beine
nacheinander aus und stellen sich dabei vor, wie alles Negative abgeschdttelt
wird. Jeder Kdrperteil, der kribbelt, wird ausgeschuttelt, bis sich nur noch positive
Energie in lhnen befindet.
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83 - 88 Anregung: Haushaltsplan

Wer macht was? Haushalt und Aufgabenverteilung

Wer? Wann?

Frihstickstisch decken

Kuche aufrAumen und Mull hinunter tragen
Dinge in den Mist werfen

Alle Flachen und Mobel abwischen
Loffeln und Kochloffeln trocken wischen

Kiche

Geschirrspiler einrAumen
Geschirrspiler ausraumen

Essen kochen

Beim Handtucher und Wasche aufhéngen helfen
Klopapier nachfullen, leere Rolle ins Altpapier
Zahnpasta zudrehen und wegraumen
Waschbecken putzen und polieren

Bad

Badewanne reinigen
Toilette reinigen

FuRboden wischen

Schuhe und Spielzeug beiseite rdumen
Jacken aufhéngen

Zusammenkehren oder saugen

Vorzimmer

Schuhe wieder ordentlich hinstellen

Kinderspielzeug wegraumen

Sofa absaugen, Teppich saugen
Polster ordentlich hinlegen

Staub wischen
Tisch abraumen

Wohnzimmer

Tisch abwischen

Spielzeug in (bebilderte) Kisten einraumen
Malstifte in die vorgesehenen Behalter legen
Gemalte Bilder der Mama geben
Kuscheltiere ordentlich aufs Bett setzen

Staub wischen
Schmutzwasche in den Waschekorb werfen

Kinderzimmer

Staubsaugen (unter Aufsicht)
Polster beziehen, Bettdecken beziehen

Betten machen

FuRboden wischen

Wasche nach Farben sortieren
Wasche waschen

Wasche aufhangen

Wasche zusammenlegen
Altpapier wegbringen
(Balkon-)Pflanzen giel3en

Sonstiges
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89 - 93 Basteln und Spielen

Bunte Knetmasse zum Wiederverwenden — Fur einfache und lustige Formen
Material:

 1/2 Tasse lauwarmes Wasser

e 1/4 Tasse Salz

« 1 Essloffel Ol

« 2 Tassen Mehl

* Lebensmittelfarbe (zu kaufen: im Supermarkt bei den Backzutaten)

Herstellung:

In einer Schiissel Wasser, Salz und Ol vermischen. Das Mehl unterkneten.
Mit Lebensmittelfarbe vor dem Verkneten einfarben. Die Knete halt sich gut in
verschlielBbaren Plastikdosen, im Kuhlschrank sogar mehrere Monate.

Salzteig zum Trocknen, Brennen und Bemalen — Fur bleibende , Kunstwerke*®
Material:

+ 1 Tasse Mehl

e« 1 Tasse Salz

» 8- 10 Essloffel Wasser

» Wasserfarben und Pinseln
* Lebensmittelfarbe

Herstellung:

Mehl, Salz und Wasser in einer Schissel vermengen, bis sich eine feste, gut
knetbare Masse bildet.

Nach dem Formen werden die fertigen Teile 30 bis 40 Minuten lang bei 150°C im
Backrohr gebacken. Nach dem Auskihlen kénnen die Gegenstande bemalt werden.
Aber auch vor dem Kneten kann der Teig bereits mit Lebensmittelfarben eingefarbt
werden.

Fingerfarben zum selber machen — Fir kleine uns grof3e ,, Gemalde*
Material pro Farbe:

« 100 ml Wasser
* 4 |eicht gehaufte Essloffel Mehl,
* Lebensmittelfarbe

Herstellung:

Lebensmittelfarbe mit dem Wasser vermischen. Der Flissigkeit das Mehl hinzugeben
und kraftig verriihren, bis eine klumpenfreie Mischung entstanden ist.

Die fertige Farbe am besten in verschlieRbare Becher flillen. Die Farbe halt ungefahr
2 Wochen im Kuhlschrank.
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Schminkfarben zum selber machen — Fiir fantastische Gesichter

Material pro Farbe:

« 1 Essloffel Nivea-Hautcreme
« 1 Essloffel Babypuder oder 1 Essloffel Talkpuder
« Lebensmittelfarbe

Herstellung:

Puder und Nivea miteinander vermischen, bis die Masse glatt und ohne Klimpchen
ist. Lebensmittelfarbe beigeben und bis zur gewinschten Farbintensitat einfarben.
Die Schminke lasst sich mit einem feuchten Waschlappen entfernen.

Sonne aus Trinkhalmen — Bringt Farbe ins Zimmer

© 2004 kidsweb.de \ l \ \ ’
:1 ; .

Material: ~— ,

« Trinkhalme in verschiedenen Farben — - .L -
« buntes Papier ® /:” 7

« Kleber / I \

« Béandchen

- N
. Schere ‘/tf/l \k‘\

Herstellung:

Zwei kreisrunde Stlicke aus buntem Papier ausschneiden, das untere mit Klebstoff
bestreichen und die Trinkhalme sternférmig auf den Papierkreis legen. Das zweite
Stuick mit Klebstoff bestreichen und auf den Stern kleben. Nun noch Augen und
einen Mund aufkleben. Bandchen zu Aufhangen durchziehen.

Erdapfel - ausnahmsweise zum Basteln
© 2004 kidsweb.de

Material (roh, gewaschen, abgetrocknet):

Herstellung:

o Zum Beispiel bemalen und schmicken

« Zum Beispiel einen Igel basteln: halbieren, auf die
Flache legen, Zahnstocher in den Rlcken stecken

« Zum Beispiel einen Stempel machen:
Halbieren, aus der Flache Formen heraus
schnitzen, in Farbe tauchen
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Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt — Ein billiger Spald

Zum Beispiel: Aus alten Schachteln werden echte Schatzkisten:
© 2004 kidsweb.de

Zum Beispiel: Aus Papier und Wolle oder Watte werden Kuscheltiere
© 2004 kidsweb.de

Zum Beispiel: Aus einem Jogurtbecher, einer mehr oder weniger langen Schnur

und einem Luftballon, der mit Watte gefullt ist, wird das Sportgerat ,Fang den Ball“:
© 2004 kidsweb.de




> Aktion Gesunde Seele>» (www.agese.at) beratungsgruppe.at 35/58

Infos, Anregungen, Ubungen, Tipps

94 - 97 Bewegungsibungen
Aus: OOGKK - FORUM GESUNDHEIT, http://www.ooegkk.at

Macken-Halsbereich

Ausgangsstellung
Hiftbreiter Stand oder im Sitze
Aufrechte Kdrperhaltung. Kopf
nach rechts drehen.

Ausfiihrung

Kopf nach oben und unten bewegen (Ja-sagen!).
Hinweise

Langsame, kontrollierte Bewegungsfihrung!
Seitenwechsell

Ausgangsstellung

Hiftbreiter Stand oder im
Sitzen. Aufrechte
Karperhaltung. Kopf nach vom
neigen.

Ausfihrung
Kopf abwechselnd nach links und rechts drehen (Mein-sagenl).
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Hinweis

Langsame, konircllisre Bewegungsausflihrung!

Nacken-Schulterbereich

Ausgangsstellung
Hiftbreiter Stand cder im
Sitzen. Aufrechte

Harperhaliung.

Ausfiihrung

Schultern kreisen, rickwdris. Dann vonwarts.

Hinweis

Langsame, konirclliere Bewegungsausfihrung! Konzentration auf das "Nach- hinten- unten- ziehen” der

Schultern.

Schulter-Oberarmbereich

C Ausgangsstellung

I‘J' Hiftbreiter Stand oder im
| ¥

Sitzen. Aufrechte
Horperhalung. Arme zur Seite

sirecken.

Ausfiihrung
Arme so drehen, dass die Hande in beide Richtungen maximal gedreht werden. Schultern drehen mit.
Hinweis

Aufrechte Kérperhaltung beibehalten! Arme drehen, nicht kreisen!
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Brustwirbelkaule-Schulterbereich

Ausgangsstellung

Hiiftbreiter Stand oderim
Sitzen. Aufrechte
Karperhaltung. Arme nach ohen
strecken. Handfassung. Gesalk-
und Bauchmuskulatur zur
Stabilisierung anspannen.

Ausfiihrung

Arme zur Seite zZirhen der Oberkdmper bewegt sich mit. Linke und rechie Seite abwechsein.
Hinweis

Becken bleibt uhig. Aufrechte Kérperhaltung beibehalten! Hinterhaupt hoch halten!

Rumpf-Beckenbereich

Ausgangsstellung
Hiftbreiter Stand. Hande in die
Hiften.

Ausfiihrung

Becken kreisen. Auch Richtung wechssin.

Hinweis

Bei Rickenheschwerden Bewegung nach vorne langsam, Konfrolliert und sparsam durchfihrenl
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Ausfiihrung

Linke Schulter nach unten schieben.
Hinweis

Seite wechseln!

Ausfihrung

Den Kopflangsam nach vomeabsenken.
Hinweis

Kein Rundricken!

Ausgangsstellung

Dehnung linke Seite:
Hiftbreiter Stand oder i

Sitzen. Aufrechte
Korperhaltung. Kopf zur rechten
Schulter neigen. Rechte Hand
greift Giber den Kopf zur linken
Seite.

Ausgangsstellung
Huftbreiter Stand oder im
Sitzen. Aufrechte
Korperhaltung. Hande im
Nackenbereich verschranken.
Knie leicht gebeugt.
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Ausgangsstellung

Dehnung rechte Seite.
Hiftbreiter Stand oder im
Sitzen. Aufrechte
Kdrperhaltung. Kopf leicht zur
linken Schulter neigen. Linke
Hand greift iber den Kopf zur
rechten Seite.

Rechte Schulter nach unten schieben und den Kopflangsam und vorsichtig nach vorne absenken.

Hinweis
Seite wechseln!

Brustbereich

Ausfiihrung
Die Brust von der Wand wegdrehen.
Hinweis

Keine Ausweichbewegung in Richtung Hohlkreuz. Seitenwechsell

Ausgangsstellung
Schrittstellung; wandnaherer
Fui vome. Ellbogen ungefahr
auf Schulterhdhe . Hand und
Ellbogen hinter der Schulter an
einer Wand; etwa rechter
Winkel zwischen Ober- und
Unterarm.
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Riickenbereich

Ausgangsstellung

Im Sitzen am Sesselrand. Beine
gegratscht. Amme zwischen den
Beinen. Die Hande greifen
vonaulten zu den Kndchein.

Ausfiihrung

Arme ziehen den Oberkomper weiter nach vome Richtung Boden, Kinn wird Richtung Brust beweqgt.
Hinweis

Bewusst atmen!

Hinterer Oberschenkelbereich

Ausgangsstellung

Dehnung rechtes Bein: Im
Stehen. Rechte Ferse am
Sessel. Zehen nach oben
gerichtet. Das Bein leicht
gebeugt. Standful: Zehen nach
vorne gerichtet. Oberkérmper
aufrecht.

Ausfilhrung

Den Oberkdmper nach vome neigen. Das Becken nach vome kippen

Hinweis

Der Riicken bleibt ,gerade”. Kein Rundriicken. Kopf in Veriangerung der Wirbelsiule. Seitenwechsell
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Entspannung, Bewegung, schone Gedanken und Wohlfthlen

Regentropfen, die auf den Ricken klopfen

Quelle: RASCHDORF, A. (2000): Kindern Stille als Erlebnis bereiten. Okotopia Verlag, Miinster, S. 89.

Dies ist eine Ubung fir zwei Personen und ideal dafiir geeignet, sie gemeinsam mit
einem Kind zu machen.

Eine Person liegt auf dem Bauch auf dem Boden, die andere kniet sich davor.
Nun fihrt die Person, die kniet, die folgenden Anweisungen aus und spricht leise
dabei:

o Die Handflachen auf den Ricken der/des anderen legen: ,Es ist ein heil3er Tag*

e Die Hande etwas bewegen: ,Langsam ziehen Wolken am Himmel auf*
Die Finger klopfen auf den Ricken: ,Nach und nach sind die ersten Tropfen zu
spuren®

o Die Finger klopfen schneller: ,Mit der Zeit regnet es immer starker”

e Den Ricken mit der Hand abklopfen: ,Jetzt kommt ein Platzregen herunter”

¢ Die Finger klopfen den Riucken langsamer ab: ,Doch bald wird der Regen
schwacher*

e Beide Hande auflegen: ,Die Sonne scheint wieder warm am Himmel*

Nun werden die Positionen getauscht!

Stress fall ab

Mit dieser Ubung koénnen Sie den belastenden Stress einfach wegfallen lassen.
e Stellen Sie sich hierzu gerade und entspannt hin.

e Heben Sie nun den rechten Arm und strecken ihn nach oben.

e Sammeln Sie allen Stress in diesem Arm und lassen ihn dann mit einem lauten
Seufzer nach unten fallen und schlaff hangen.

e Dasselbe tun Sie nun auch mit dem linken Arm. Zum endgdltigen Abschutteln
heben Sie beide Arme lber den Kopf und strecken sich ganz weit nach oben.

e Lassen Sie die Arme nun zeitgleich fallen und auch den Oberkorper etwas nach
vorne kippen. Stellen Sie sich dabei immer vor, wie der komplette angestaute
Stress direkt aus lhren Handen zu Boden fallt und verschwindet.

Das Pendel

Bei dieser Ubung sind Sie ein entspanntes Pendel, das durch das Universum
schwebt:

e Stellen Sie sich hiftbreit hin und lassen Sie die Arme locker hangen.

e Drehen Sie nun Ihren Oberkorper mit etwas Schwung nach rechts und lassen
Sie die Arme locker mitschwingen.

¢ Nun folgt eine Linksdrehung.

Achten Sie darauf, dass Ihre Arme stets locker und entspannt um lhren Korper
schwingen. Sie kdnnen so viele Drehungen durchfiihren, wie Sie mdgen.
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98 Info: Zucker

Wenn Zucker in der Zutatenliste weit vorne steht, ist viel drin - wenig, wenn er zum
Schluss angefuhrt ist. Zucker wird oft unter anderen Namen angeschrieben, denn er
kann aus verschiedenen Quellen erzeugt werden.

* Saccharose: ist unser normaler Haushaltszucker; wird aus Zuckerriiben oder
Zuckerrohr gewonnen

» Lactose/Laktose: Milchzucker; kommt nattrlich in Milch vor; fordert die
Verdauung; schmeckt nur schwach sl

» Dextrose: Traubenzucker; gleiche Wirkung wie andere Zuckerarten; kein
gesunder Zucker

* Fruchtzucker/Fruktose: ist der Zucker in Frichten; kann in grol3er Menge zu
Unvertraglichkeiten fihren

» Glukosesirup: reiner Zucker in etwas Wasser gelost
» Maltose: Malzzucker; ist ein slf3es Starkeprodukt

 Brauner Zucker: hat noch ein bisschen Melasse dabei; schmeckt etwas anders;
ist aber nicht gestinder als jeder andere Zucker

* Honig: besteht zum allergré3ten Teil aus Zucker; hat die gleiche Wirkung auf die
Zahne wie Zucker

» Starke: Mais- oder Kartoffelstarke; ahnlich Mehl; zum Andicken verwendet; liefert
zusétzliche Kalorien aber ohne positiven Mehrwert — wie dicker Zucker

Zucker bringt unsere Verdauung durcheinander und schwacht unser Immunsystem.
Dadurch sind wir fiir viele Krankheiten leichter angreifbar. Zucker liefert keine
Vitamine, keine Ballaststoffe und nur Spuren an Mineralstoffen, aber fast 400 kcal in
100g. Daher stammt der Ausdruck, Zucker enthdlt ,leere Kalorien®.

Egal ob Traubenzucker, Malz, Honig oder andere Sorten — kein konzentrierter Zucker
hat im Speiseplan der Babys etwas verloren. Kinder werden dadurch schon sehr friih
auf sufd trainiert. So werden spater oft natlrlich sti3e Friichte ohne Zucker als nicht
suf3 genug erkannt und abgelehnt.

Alle Zuckerarten fordern den Kariesbefall der Zahne. Das Nuckeln an der Flasche mit
Sauger, gefullt mit Fruchtsaften, gestfdten Getranken sowie Instant-Tee aus Granulat
oder Pulver zum Anrthren ist ein Zahnkiller. Hier kommt es zur Dauerberieselung der
Zahne mit Zucker und Fruchtsaure. Geben Sie Ihrem Kind Wasser ohne Kohlensaure
oder ungesitifl3ten Tee. Beginnen Sie mit dem Z&hneputzen gleich nach dem
Durchbruch des ersten Zahns.

Zuckerschibe lassen unseren Blutzuckerspiegel Hochschaubahn fahren — mit allen
damit verbundenen Nebenwirkungen. Wurde gerade ,nhachgefillt®, steigt zwar die
Konzentration, aber auch die Unruhe bis hin zur Uberaktivitat. Kurze Zeit darauf
kommt die Talfahrt — also die leere, aufgebrauchte Phase und zeigt sich in
Reizbarkeit, schlechter Laune und erneutem Hunger nach Suf3em.
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Die dsterreichische

Ernahrungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit
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104 - 107 Info: Kursangebote

http://erwachsenenbildung.at/bildungsinfo/bildungsangebote/bildungsdatenbanken.php

bm:uk
000 erwachsenenbildung.at

Das Portal fir Lehren und Lernen Erwachsener

BILDUNGSDATENBANKEN

Aus dieser Seite finden Sie Links zu den Weiterbildungsdatenbanken der einzelnen Bundeslander sowie kommentierte
Links zu weiteren Bildungsdatenbanken, die Sie beim Auffinden lhres gewlnschten Angebots unterstitzen.

ANGEBOTE FUR BASISBILDUNG

Suche nach Angeboten fiir Basisbildung

BUNDESLANDER

Bildungsinfo - Wien. Niederdsterreich. Burgenland

S Arbeitsmarktservice
Osterreich

http:/www.ams.at/buw/14126.html

Weiterbildungs-Datenbank

Die Datenbank bietet Ihnen allgemein einen Uberblick tber die Kursangebote von Bildungstragern und speziell tiber die vom AMS
bereit gestellten Weiterbildungsmdéglichkeiten.

¢ AMS-Weiterbildungs-Datenbank - AMS-Kurse
Hier finden Sie vom AMS zugekaufte Kurse. Sie kénnen in der Weiterbildungsdatenbank eine Interessensbekundung fiir einen
Kurs online abgeben. Es handelt sich dabei um keine fixe Anmeldung. Um eine Interessensbekundung fiir einen Kurs
online abzusenden miissen folgenden Kriterien erflillt werden:
- Eingabe einer giiltigen Sozialversicherungsnummer
- Sie miissen beim AMS aktuell vorgemerkt sein und mit lhremyr Beraterln eine Schulungsmdglichkeit vereinbart haben
- Zur Klarung von Details tber Ihren Kursbesuch (Verfiigbarkeit, Eignung, etc.) wenden Sie sich bitte an Ihre/n
AMS-Beraterln in ihrer AMS-Geschéftsstelle

. Wei i -
Hier finden Sie alle in der Weiterbildungsdatenbank enthaltenen Kurse. Fir die Anmeldung fir nicht vom AMS zugekaufte
Kurse ersuchen wir Sie, sich direkt mit dem jeweiligen Bildungstrager in Verbindung zu setzen.
In der Datenbank befinden sich zur Zeit 3034 Institute und 69800 aktive Seminare.
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AMS-Beihilfen (Beispiele)
http://www.ams.or.at/sfa/14081.html
» Beihilfen Deckung des Lebensunterhalts, Kurs- und Kursnebenkosten

» Kinderbetreuungsbeihilfe
Sie wollen eine Arbeit aufnehmen oder eine Mal3nahme des Arbeitsmarktservice
besuchen und bendtigen deshalb einen Betreuungsplatz fur Ihr Kind? Das
Arbeitsmarktservice kann Ihnen zu den Unterbringungskosten eine Beihilfe
gewahren.

Forderungen

Wien
WAFF Weiterbildungskonto fiir Beschéaftigte

http:/vww.waff.at/service-fuer-beschaeftigte/weiterbildung-foerderung/

Uber das Weiterbildungskonto werden berufliche Aus- und Weiterbildungen
gefordert, die von dem/der Antragstellerin persdnlich getragen werden.

WAFF Weiterbildungskonto fiir Arbeitssuchende

http:/www.waff.at/service-fuer-arbeitsuchende/weiterbildung-foerderung/

Uber das Weiterbildungskonto werden berufliche Aus- und Weiterbildungen fiir
Arbeitssuchende gefordert, die von dem/der Antragstellerin personlich getragen
werden.

Forder- und Steuertipps - WIFI Wien

http:/iwww.wifiwien.at/default.aspx?menuld=197

Hier wurden Férderungen fur Lehrlinge, Erwerbstatige, Unternehmer/-innen und
Arbeitslose im Uberblick zusammengestellt.

Niederdsterreich
Bildungsforderung Land Niederdsterreich

http://vww.noe.gv.at/Bildung/Aus-und-Weiterbildung/Bildungsfoerderung/Bildungsfoerderung. html
Das Land Niederosterreich foérdert mehreren Zielgruppen bis zu 80% der Kurskosten.

Forderinfo der AK NO
http://noe.arbeiterkammer.at/www-588-1P-4981.html

Die AK Niederosterreich informiert und férdert ihre Mitglieder bei verschiedenen
Arten der Weiterbildung.
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Beispiele fur Institutionen der Erwachsenenbildung:

Wiener Volkshochschulen
http://www.vhs.at/volkshochschulen. html

16 Wiener Volkshochschulen bieten ein vielfaltiges Programm an Kursen und
Vortragen:

e 1, VHS Wiener Urania

e 3, VHS Landstral3e

e 4, VHS polycollege - Wieden

e 5, VHS polycollege - Margareten

e 6, VHS Mariahilf, Neubau, Josefstadt
e 9, VHS Alsergrund, Wahring, Ddbling
e 10, VHS Favoriten

e 11, VHS Simmering

e 12, VHS Meidling

e 13, VHS Hietzing

e 14, VHS Penzing

e 15, VHS Rudolfsheim-Fiinfhaus

e 16, VHS Ottakring

e 17, VHS Hernals

e 20, VHS Brigittenau

e 21, VHS Floridsdorf

e 22, VHS Donaustadt

e 23, VHS Liesing

Niederdsterreich

http://www.noe.gv.at/Bildung/Aus-und-Weiterbildung.wai.htmi

oder

http://www.bildungsberatung-noe.at

Es gibt eine Vielzahl unterschiedlicher Einrichtungen, sowohl
Erwachsenenbildungseinrichtungen im engeren Sinn als auch offentliche

Bibliotheken.

» Berufsférderungsinstitut Niederdsterreich

» Bildungs- und Heimatwerk Niederdsterreich

» Evangelisches Bildungswerk der Di6zese Niederdsterreich

» Forum Erwachsenenbildung Niederosterreich

 Judisches Institut fur Erwachsenenbildung

» Katholisches Bildungswerk der Erzdiozese Wien

» Katholisches Bildungswerk der Didzese St. Pdlten

+ Landesverband NiederGsterreichischer Bibliotheken (LANOB)
» Landliches Fortbildungsinstitut (LFI) Niederosterreich

« NO Kulturforum

* NOART Niedergsterreich Gesellschaft fir Kunst und Kultur

« OGB-Referat fiir Bildung, Freizeit, Kultur

« Osterreichisches Institut fiir Erwachsenenbildung (OIEB)

» Verband Niederdsterreichischer Volkshochschulen

» Volkswirtschaftliche Gesellschaft Niederdsterreich

» Wirtschaftsforderungsinstitut der Wirtschaftskammer Niederdsterreich
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108 - 114 Ubungen: Ziele setzen

Was wollen Sie gerne erreichen? — Wie wichtig sind mir folgende Ziele?

Ich will insgesamt mehr flir mich tun

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will Deutsch lernen

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will eine Ausbildung machen

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will kreativer sein

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will mich mehr bewegen

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will mich in Zukunft mehr durchsetzen

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will mich gestinder erndhren

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will mehr soziale Kontakte pflegen

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will den Fihrerschein machen

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will arbeiten gehen

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

3 4 5 6 7 8 9 10

Ich will stolz auf mich sein

(wenig wichtig) (sehr wichtig)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Die vier Saulen der Identitat

Gesundheit
und Kdorper

Gesundheit und
Korper

Leistungsfahigkeit,

Wonhlfthlen in der
eigenen Haut,
Energie,

soziale
Beziehungen

Familie,
Freundeskreis,
vertraute Menschen,
Arbeitskolleginnen,
Feindschaften,
Freizeitgestaltung,

Beruf und Werte und
Arbeit Sinn
Tatigkeiten, Moral,
Leistungen, Lebenseinstellung,

Arbeitszufriedenheit,
Belastungen,
Uberforderungen,
Erfolgserlebnisse

Grundhaltung,

Lebensphilosophie,
Religion, Tradition,

Sinnfragen

Lebensfreude Vereinsleben

A - Saule Gesundheit und Korper

Das hat sich bisher bewahrt und deshalb werde ich es beibehalten

Das werde ich in Zukunft ausprobieren / umsetzen

B - Saule soziale Beziehungen

Das hat sich bisher bewahrt und deshalb werde ich es beibehalten

Das werde ich in Zukunft ausprobieren / umsetzen

C - Saule Beruf und Arbeit

Das hat sich bisher bewahrt und deshalb werde ich es beibehalten

Das werde ich in Zukunft ausprobieren / umsetzen

D - Saule Werte und Sinn

Das hat sich bisher bewahrt und deshalb werde ich es beibehalten

Das werde ich in Zukunft ausprobieren / umsetzen
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Ziele ordnen und aufschreiben: Immer die wichtigen zuerst
Was ich tun will fir mein psychisches Wohlbefinden:

1.

Was ich tun will fur mein korperliches Wohlbefinden:

1.

Was ich tun will fir mein soziales Wohlbefinden:

1.
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Sortieren Sie ihre Ziele in:

Meine kurzfristigen Ziele (drei bis sechs Monate) ?

Meine mittelfristigen Ziele (ein bis zwei Jahre) ?

Meine langfristigen Ziele (funf bis zehn Jahre und langer) ?
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Allgemeine Empfehlungen:

« Jedes Ziel soll ein spezielles sein, klar und deutlich von anderen abgegrenzt und
in der Ich-Form formuliert werden.

o Es sollte messbar sein, wenn oder wann das Ziel erreicht ist.

e Ein Ziel soll anspruchsvoll sein, damit es sich auch wirklich lohnt, dafiir einiges zu
tun.

e Ein Termin soll gesetzt werden, bis wann das Ziel erreicht werden soll.

Planung der Wochenziele

Fur die Wochenplanungen bilden die Monatsziele (die kurzfristigen Ziele) die
Grundlage.

Uberlegen Sie an welchem Tag in der Woche Sie moglichst ungestort sind und
nehmen Sie sich an diesem fur die Planung der Wochenziele ausreichend Zeit.

Uberlegen Sie sich ganz genau, welche Monatsziele Sie erreichen wollen. Notieren
Sie sich diese oder préagen Sie sich diese sehr gut ein! Das tun Sie Woche fiir Woche
fur Woche.

Sie sollten allerdings auch den Ruckblick wagen:
Welche Ziele haben Sie in der letzten Woche erreicht? Und warum? Wie hat Sie das
den Monatszielen naher gebracht?

Es ist wichtig, dass Sie sich besonders auf die erreichten Ziele konzentrieren! Diese
dienen als Motivationsgrundlage.

Planung der Tagesziele
Fur die Tagesplanung bilden die Wochenziele die Grundlage.

Jeden Tag sollten Sie zumindest einen kleinen Schritt setzen, um das Wochenziel
erreichen zu kénnen.

Jeden Abend nehmen Sie sich 15-20 Minuten Zeit und tGberlegen, welche Schritte
auf dem Weg zum geplanten Wochenziel Sie am néachsten Tag umsetzen wollen.
Diese notieren Sie sich oder pragen sich ganz genau ein.

Dabei versuchen Sie die bendétigte Zeit fur die Aufgaben einzuschéatzen und
verplanen nicht mehr als 60% ihrer Arbeitszeit. Der Grund ist ganz einfach: Es
kommen immer unvorhergesehene Ereignisse! Diese durfen nicht vernachlassigt
werden.

Anschliel3end stellen Sie sich den geplanten Tagesablauf bis ins kleinste Detail vor:
Spulen Sie in ihrem Kopf den kommenden Tag wie einen Film ab, und zwar so wie
Sie ihn geplant haben. Sie sehen sich selbst, ihre Taten und Wege wie geplant - vom
Aufstehen bis zum Schlafengehen. Sie kbnnen auch Korrekturen vornehmen und
den ,verbesserten® Film nochmals vor dem geistigen Auge abspielen.
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115 - 118 Bestandsaufnahme: Selbstreflexion, Entwicklung und Ziele

Mutter: (Nr.: ) Datum:

Welche Aktivitaten habe ich im Zusammenhang mit dem Programm gesetzt?

O den Text gelesen

O die Anregungen gelesen

Q viele Ubungen gemacht

Q ein paar Ubungen gemacht

QO nachgedacht

O im Internet nachgeschlagen

O mehr und offener tber mich mit anderen gesprochen

O mehr soziale Kontakte gepflegt und fur andere interessiert
O sonstiges:

Was hat sich bereits in meinem Leben und in meinem Umfeld verandert?

QO Ich achte mehr auf meine seelische Balance

O Ich lebe bewusster und stelle meine Rolle, die Gewohnheiten und Traditionen 6&fters in Frage
O Ich teile mir meine Zeit besser ein

O Ich nehme mir mehr Zeit fur mich

O Ich treffe mehr eigene Entscheidungen

QO Ich setze mich gegeniiber anderen Familienmitgliedern besser durch
O Ich bin fréhlicher

Q Ich hin selbstsicherer geworden

QO Ich habe schon einige meiner Ziele erreicht

O Ich verstehe meine Kinder besser (Bediirfnisse)

QO Wir reden mehr miteinander

O Ich vermittle die Informationen weiter

QO Ich pflege mehr soziale Kontakte, gehe mehr hinaus

O sonstiges:

Was will ich noch verandern?

O mehr auf mich selbst schauen

O bewusster leben

Q gesilinder leben (z.B. mehr bewegen, 6fters entspannen, gestinder erndhren)
O mehr soziale Kontakte pflegen, mehr hinaus gehen

O mich weiterbilden

Q arbeiten gehen

O sonstiges:




> Aktion Gesunde Seele>» (www.agese.at) beratungsgruppe.at 53/58

Infos, Anregungen, Ubungen, Tipps

119 - 121 Info: Lachen

.Lachen ist Leben und bedeutet Hoffnung!“ oder ,Mit Humor ist es moglich,
schwierige Lebenslagen aus anderen Blickwinkeln zu entdecken und mit dem
Lachen Angste, Schmerzen und Traurigkeit abzubauen.” - Das sind die Leitspriiche
jener, die als Clowns in Spitdlern arbeiten. Die Erfolge, die die Clowns bei
schwerkranken Kindern aber auch bei alten und einsamen Kranken erzielen, sind
unbestritten. Das unbeschwerte Lachen bringt allen einen Hauch von Lebensfreude.

Was sollen wir aber tun, wenn uns niemand zum Lachen bringt?
Wie sollen wir lachen, wenn es in unserem Leben nichts zu lachen gibt?
Wer kann ohne Grund lachen?

Sowohl wissenschaftliche Studien, wie auch die Praxis zeigen, dass es jedem
Menschen leicht fallt, ohne Grund zu lachen! Dabei brauchen wir nur unseren Korper
zu benutzen:

Werden die Mundwinkel nach oben gezogen - etwa so @ - dann bewirkt dieses
Lacheln, dass das Gehirn die sogenannten Glickshormone (Endorphine) produziert.
Dabei macht das Gehirn keinen Unterschied, ob uns ein auf3erer Reiz zum Lacheln
bringt, oder ob wir absichtlich und bewusst diesen Gesichtsausdruck herbeifiihren.
Dieser hat in jedem Fall zur Folge, dass wir damit unser Gehirn tberlisten und
unsere Stimmung dadurch automatisch besser wird!

Der nachste Schritt ist, dass wir uns einen Spiegel suchen und uns selbst anlacheln.
Das klingt vorerst etwas verruckt, aber es wirkt sehr positiv auf unser Lebensgefihl!
Mit einem freundlichen Lacheln im Gesicht gefallen wir uns selbst sicherlich besser,
als mit einer finsteren Miene. Wer mit einem L&cheln in den Tag startet, hat es
leichter im Leben.

Das Lacheln ist uns angeboren und unabhangig von Kultur. Babys lacheln bereits in
den ersten Lebenswochen. Einem Lacheln kann sich kaum jemand entziehen.
Lacheln ist ansteckend und somit ein Weg, Frohlichkeit und Wohlbefinden zu
Ubertragen.

Wie schaffen wir jetzt den Weg vom L&cheln zum Lachen?

Das geht am besten in einer Gruppe: Wir tun einfach alle so, als missten wir laut
lachen. Wir spielen das Lachen.

Wir schneiden Gesichter dabei, sehen den komischen Gesichtsausdriick, den unser
Gegenuber macht, ziehen die Mundwinkel fest nach oben, wir héren das kinstliche
Lachen der anderen, wir kommen uns alle sehr komisch vor ... Und plétzlich ist es
wirklich komisch und wir mtissen wirklich von ganzem Herzen lachen!

Das Lachen ist extrem ansteckend. Auch wenn wir gar nicht mehr wissen, woriber
wir lachen, es tut einfach gut.

,Lachen ist Leben und bedeutet Hoffnung!*
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122 - 124  info und Ubungen: Kommunikation

Das Vier-Ohren-Modell
(auch: Vier-Seiten-Modell, Nachrichtenquadrat, oder Kommunikationsquadrat)

Dieses Modell beleuchtet die ,vier Seiten einer Nachricht* und geht davon aus, dass
alles was wir sprachlich ausdriicken im Wesentlichen unter vier Gesichtspunkten

gesagt bzw. verstanden werden kann. Das Modell geht auch davon aus, dass wir mit
jeder Nachricht eine ausgesprochene oder unausgesprochene Botschaft Gbermitteln.

Zwischen der Person, die eine Nachricht aussendet und jener, die diese Nachricht
empfangt kann demnach viel passieren. Da sind bei der Person, die sendet ,vier
Seiten einer Nachricht* und die Person, die die Nachricht empfangt, hat ,vier Ohren®.

Wir unterscheiden:

1. Die Sachebene: was ist der sachliche Inhalt einer Nachricht

2. Die Selbstoffenbarung: was erzahlen wir bei einer Nachricht Giber uns selbst

3. Die Beziehungsebene: was erzahlt die Nachricht tber die Beziehung zwischen
den Beteiligten

4. Die Appellebene (Aufforderung, Befehl): was soll mit der Nachricht erreicht
werden

Zum besseren Verstandnis ist hier ein alltagliches Beispiel:

Ein Mann und eine Frau sitzen beim Abendessen. Der Mann fragt:
~Was ist das Grine in der Sol3e?"

Er meint damit auf den verschiedenen Ebenen:

a) Sachebene: Da ist was Grines.
b) Selbstoffenbarung: Ich weil3 nicht, was es ist.
c) Beziehung: Du wirst es wissen.
d) Appell: Sag mir, was es ist!

Die Frau versteht den Mann auf den verschiedenen Ebenen folgendermafien:

a) Sachebene: Da ist was Griines.

b) Selbstoffenbarung: Mir schmeckt das nicht.

c) Beziehung: Du bist eine miese Kdchin!

d) Appell: Lass nachstes Mal das Griine weg!

Die Frau antwortet gereizt:
,Mein Gott, nie kann ich es dir Recht machen, wenn es dir hier nicht schmeckt,
kannst du ja woanders essen gehen!

Was hdoren Sie bei diesem Beispiel?
Wie wirden Sie reagieren?
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Mit welchem ihrer ,vier Ohren“ héren Sie meistens?

Sach-Ohr e Beziehungs-Ohr

Offenbarungs-Ohr Appell-Ohr

Hier einige Beispiele:
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1. Sie sitzen mit dem Partner beim Fernsehen. Er sagt: ,Es ist nichts zum Trinken
da.”
Sie verstehen:
a) Es ist nichts zum Trinken da.
b) Ich habe Durst.
c) Du hast schon wieder nichts zum Trinken hergestellt.
d) Hol endlich was zum Trinken.

2. Sie sitzen mit Bekannten im Restaurant beim Essen. Jemand fragt: ,Wo ist das
Salz?*
Sie verstehen:
a) Das Salz ist nicht da.
b) Ich brauche das Salz.
c) Du hast ein schlechtes Restaurant empfohlen.
d) Such mir das Salz.

3. Ihr Kind kommt aus der Schule und sagt: ,,Die anderen Kinder bekommen mehr
Taschengeld als ich.”
Sie verstehen:
a) Die Kinder bekommen unterschiedlich viel Taschengeld.
b) Ich fuhle mich benachteiligt.
c) Du bist eine schlechte Mutter.
d) Gib mir mehr Taschengeld.

4. Sie haben zuhause eine Arbeit abgeschlossen. Ihr Mann sagt zu ihnen: ,Das ist
heute aber schnell gegangen.”
a) Die Arbeit hat heute wenig Zeit erfordert.
b) Ich habe nicht geglaubt, wie schnell du sein kannst.
c) Du kannst es ja, wenn du dir Mihe gibst.
d) Das muss kunftig immer so schnell gehen.

5. Sie sind mit Mann und Kindern zuhause. Es lautet an der Tire. Alle bleiben sitzen
und schauen einander fragend an.
Sie verstehen:
a) Es hat an der Tur gelautet. Irgendjemand muss 6ffnen.
b) Die anderen erwarten niemanden.
c) Die erwarten immer von mir, dass ich gehe.
d) Ich weild nicht, wer lautet, aber ich muss zur Ture gehen.

Wie viele Antworten haben Sie bei:

Als was nehmen sie die AuBerungen von anderen meistens wahr:
a) als sachliche Information
b) als Selbstoffenbarung der anderen Person
c) als Ausdruck der Beziehung, in der sie eine untergeordnete Rolle spielen
d) als Appell, also Aufforderung oder Befehl
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125 - 128 Ubungen zur Forderung des Selbstwertgefiihls

Hier sind Beispiele fur konkrete Formeln, die wir uns zur Starkung der verschiedenen
Ebenen unseres Selbstwertgefuhls vorsagen kénnen. Zur praktischen Anwendung
werden diejenigen Ubungen gewahlt, die am besten zur jeweiligen Situation passen.
Besonders wirkungsvoll sind die Spriche, wenn wir sie nicht nur denken, sondern
uns mit allen Sinnen hineinversetzen.

Selbstbewusstsein

»lch weil3, was ich will«

»lch weil3, was ich méchte«

»lch sehe meine Starken und Schwachen«
»Ich erkenne meine Mdglichkeiten«

»lch erkenne meine Geflhle«

»lch kenne meine Wiinsche und Bedurfnisse«
»Ich weil3, was mir Freude (Spaf3) macht«
»lch definiere meine Ziele«

»lch Uberprife und korrigiere«

Eigenverantwortung

»Ich bin fur mich verantwortlich«

»lch denke eigenstandig«

»Ich bin fir mein Wohl selbst verantwortlich«
»Jammern (Klagen) ist hinderlich«

»lch nehme mein Leben in die Hand«

»lch muss nicht, ich kann, wenn ich méchte (will)«
»Die Entscheidung liegt bei mir«

»Ich bin frei in meiner Entscheidung«

»lch stelle mich der Aufgabe«

»lch packe es selbst an«

Selbstvertrauen

»Selbstzweifel und Angste sind hinderlich«

»lch stehe zu meinen Geflhlen (Winschen, Bedurfnissen)«
»Ich habe Einfluss auf mein Leben«

»Meine Mdglichkeiten sind vielfaltig«

»Ich glaube an meine Fahigkeiten (Moglichkeiten)«

»lch habe volles Vertrauen in meine Fahigkeiten«

»Ich traue es mir zu«

»lch weil3, was ich kann«

»lch glaube an mich«

»Ich bin mutig«

»Ich bin zuversichtlich«

»Vieles ist moglich (wenn ich nur wirklich will)«

»lch kann (werde) es schaffen

»lch schaffe es«

»Fehlschlage konnen passieren (gehéren dazu)«

»Kein dauerhafter Erfolg ohne voribergehende Misserfolge«
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Selbstsicherheit

»Ich fiihle mich der Aufgabe gewachsen«

»Ich handle eigenstandig«

»Ich handle nach meinen Bedurfnissen«
»Schwierigkeiten Giberwinde ich«

»lch stelle mich der Aufgabe«

»lch packe es an«

»lch gehe ruhig und sicher an die Aufgabe heran«
»lch sage konsequent NEIN (wenn notwendig)«
»lch aulRere Kritik (wenn notwendig)«

»Ich treffe notwendige Entscheidungen«

»Ich handle sicher und bestimmt«

»lch handle konsequent«

Durchsetzung
»lch setze meine Winsche (ldeen, Vorhaben) durch«
»lch setze mich (auch gegen Widerstande) durch«

Schuldgefuhle abbauen (Wenn meine Handlungen ok sind)

»Schlechtes Gewissen und Schuldgefiihle sind unbegriindet und hinderlich«
»lch habe das Recht und die Pflicht, auf mich zu schauen«

»lch habe das Recht, meine Bedurfnisse in den Vordergrund zu stellen«
»lch habe das Recht, meine Interessen durchzusetzen«

Personlich-Nehmen, Kranken abbauen

»Es personlich nehmen und sich kranken, ist unbegrindet und hinderlich«
»Er (sie) ist so«

»Er (sie) meint es nicht bdse«

»Er (sie) tut es nicht absichtlich«

Selbstachtung und Selbstannahme
»Ich bin stolz auf meine Handlungen«
»lch tue Wertvolles«

»lch muss es niemandem beweisen«
»lch muss nicht perfekt sein«

»Ich darf mir Fehler erlauben«

»lch muss es nicht allen recht machen«
»lch muss nicht von jedem immer gut beurteilt werden - ich fihle mich auch so wohl«
»lch erkenne meinen Wert«

»Ich fihle mich wohl in meiner Haut«
»Ich bin ok (fir mich und andere)«

Kommunikation

»lch gehe auf andere offen (freundlich, unvoreingenommen) zu«
»Ich unterhalte mich frei (zwanglos)«

»In der Freundlichkeit liegt der Erfolg«

»lch komme mit anderen gut aus«

»lch spreche Konflikte an«

»lch bleibe (kommuniziere, agiere) freundlich, sachlich, bestimmt«
»lch bleibe bestimmt und konsequent«



> Aktion Gesunde Seele > (www.agese.at) beratungsgruppe.at

1/23

1. Ev kadini ve annelerin gunlik rutini

“‘Merhaba, nasilsin?” — “Tesekkurler, cok iyiyim ya sen nasilsin?” —
“Evet, ben de iyiyim, bazen ¢ocuklarla biraz stres yasiyorum.” —
“Bilmez miyim, maalesef bu boyle, degistirilemez!”

Her birimiz boyle durumlari hatirlariz: Bir giin uzun zamandir
gormedigimiz, eski bir tanidigimiz karsimiza ¢ikar sokakta. Her iki
tarafta birbirini gordugune ¢ok sevinir ama sadece bir kag
dakikalik nazik konusmadan sonra herkes kendi yoluna devam
eder.

Boyle bulusmalarda sokagin ortasinda igimizi dokmememiz ¢ok
normal, yani gercekten nasil oldugumuzu anlatmamiz. Ancak
hangi firsat’'ta bunu yapmaliy1z? Gergekten igimizden gegenleri
derinlemesine disunmek istiyor muyuz? Duygularimiz ve
dusuncelerimiz hakkinda konugsmamiz hakkinda konusgabilir
miyiz? Evet’se kiminle konusabiliriz? Bizlere hep hayati oldugu
gibi kabullenmek ve glnluk gorevleri bir sekilde alt etmek
ogretildi.

Bir anne’den ve ev kadinin’dan kendisini tamamen evine ve tium
ailesinin afiyetine adamasi beklenir. Cocuklar, es, anne babamiz,
kayinvalide ve kayin babamiz, kardesler, kuzenler, evet herkes
tarafimizdan sevgi ile bakilmali. Geng anne ve ev hanimlarina
kendi ihtiyaglarini kargilamak i¢cin ne zaman ne de ener;ji kaliyor.
Bu annelerden bir tanesi bir gun “Ben g¢ocuklarim ve ailemim.”
demisti, kendisini nasil gérdigu ona soruldugunda.

Kendilerini ve onlara verilen hayat gorevlerini, dncelikle
baskalarini disinmek ve her zaman ailesi i¢in var olmak olarak
goren bir cok anne taniyoruz. Bu rolu oldugu gibi ve degisilmez
olarak kabulleniyorlar.

Burada ki buyuk sorular sunlar:

Bu kadinlar kendilerini nasil hissediyorlar?
Kaderlerinden memnunlar mi?

Bu rolu severek mi Ustleniyorlar?

Kendi inanglari ile mi bu hayati sectiler?

Ve bu rol onlarin sihhatini, yani sagligini nasil etkiliyor?

Oneri, alistirma ve tavsiyeler
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Ruh ve beden birbirine baglidir ve surekli kargilikl bir etkilesim
icindedirler. Mutlu hissediyorsam, bu durum tum fiziksel saghgimi
pozitif olarak etkiler. Fiziksel saglhigim iyiyse, bu durum psikolojik
saghgimi olumlu yonde etkiler. Kendimi nasil hissettigim ve
saglkh hissetmem blyuk oranla o an ki bulundugum halimle
alakahdir ama ayni zamanda kendi hayat durumumla da
baglantihidir.

“Saglik, vucutsal, ruhsal ve sosyal sihhat’tir, sadece hastalik ve
sakatligin olmamasi degildir.” Bu cimle Birlesik Devletler’in
Diinya Saglik Organizasyonu’nun (ingilizce’den kisaltmasi: WHO)
‘saglik’ kelimesinin anlami olarak resmi agiklamasidir. Yani
Birlesmis Devletlere ait olan 190 Ulke, bir insanin ancak her
anlamda iyi oldugu zaman, yani fiziksel, psikolojik ve sosyal
yasaminda pozitif bir etkilesim igerisinde ise oldugunda, saglikli
olarak adlandirilabilecegine karar vermigtir.

Bunun disinda dunya ¢apindaki organizasyon su karari almistir:
insanlarin genel haklari arasinda en iyi sagliksal duruma sahip
olmalari, irk, din, politik durus veya sosyal durum ayrimi
yapilmaksizin herkesin temel hakkidir. Ve: Saglk ve saglk
destedgi ile ilgili tim durumlarda kadin ve erkekler esit haklara
sahiplerdir.

Aciklamasinda WHO gunlik hayatlarimizi da g6z énlinde
bulunduruyor: “Saglk insanlarin gunluk gevreleri tarafindan
saglanir ve yasanir: oyun oynadiklari, 6grendikleri, calistiklari ve
sevdikleri yerler. Saglik kisinin hem kendisine hem de
cevresindekilere yardimi ve kendi hayati Gzerine verdigi kararlar
ve hayatini kontrol altina almasi sayesinde olugur.”

Bu guzel fikre biz de seve seve katiliyoruz. Ancak hayatimiza dair
kararlari kendi kendimize tanimadigimiz, dilini iyi bilmedigimiz,
yakinlarimizin uzaklarda oldugu, baska aile mensuplarinin bizim
adimiza kararlar verdigi ve kendi paramizi kazanamadigimiz bir
ulkede nasil karar verebiliriz?

Tam bunlara ragmen sagligina 6nem veren ve kendi huzuru igin
harekete gegmek isteyen her kadin ve anne kendine zaman
ayirmali ve su sorulari sormal:

Kendi hayat durumumla ilgili gercekten derinlemesine distinmek
istiyormuyum?

Psikolojik ve sosyal sagligin ne durumda?

Duygularim ve problemlerim hakkinda agik acgik
konusabilirmiyim?

Nasil oldugumla ilgili kiminle konusabilirim/konugsmaliyim?

Nasil degisim yapabilirim?

10

1

12
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Durust oldugumuz zaman hepimiz gunluk stres ve ailevi durumlari
¢ogu zaman bahane olarak kullandigimizi biliyoruz. Onemli
sorulari gegistirmek icin bir cok sebep var. Ornegin: kendi
rahatimiz, sorunlardan kagma, az bilgi sahibi olmak, dil
problemleri yada yardim edebilecek glvendigimiz insanlarin
olmamasi. Tabi ki geleneksel yagamin 6n goruleri giiven sundugu
gibi, her degisim yaninda bilinmez riskleri de beraberinde
getiriyor.

Emniyetsizlik korkutucudur ve annelerin givendikleri yollardan
sasmamalarinin en blyuk sebebi ¢cocuklarinin huzuru ve
gelecegini guven altina alma istegidir.

Ve bir sey daha: Sizlanmak ve her turli agriya kargi ilaglar
kullanmak yasantiy1 degistirmekten her zaman daha kolay
olmustur. Ancak uzun sureli bakildiginda bu durum saglhgimiza
iyilikten ¢ok kotuluk getirir.

Her annenin ¢ocugu igin en iyiyi istedigi fikrinden yola ¢ikalim.
Ancak bir anne bunu kendi gunluk hayatiyla basa ¢ikamadigi
zaman c¢ocuklari igin nasil saglayabilir? Glnun birinde kendi
kendine gunlari sdyleyebilir: “Artik dayanamiyorum!”, “Sinirlerim
tukendi!”, “TUm bunlar benim igin ¢ok fazla!”, “Artik gicum
kalmadi!”, “Hastayim!”, “Mutsuzum. Artik gocuklarimla dogru

dizgun ilgilenemiyorum — basaramadim — kétu bir anneyim.”

Tdm bunlarin yasanmamasi igin neyi degistirebilecegimizi gérmek
cok onemlidir — dikkatli, ani buyuk kararlar vermeden, kagun ve
basit adimlarla. Sirada vicut ve ruh igin enerji depolamada
yardimci olacak kuguk Oneriler var:

Sirt Ustu yere uzanin. Migdenize dogru derin nefes alin ve
karninizin daha sonra da gégsunuzun sistigini hissedin. Yavasca
nefes verin — simdi kisa bir ara verin. Bunu enerji ihtiyaci
duydugunuz her seferde iki dakika boyunca tekrarlayin.

Stres durumlari gogu zaman az su icme ve ¢ok siyah gay, kahve
gibi sivilari gok tuketmeye yol acabilir. Bu durumu eger
Oonleyemiyorsaniz her seferinde bu sivilarin bir buguk kati fazla su
tuketmeye calisin!

Dogru kahvalti yapmak insani gelistirir. Sabahlari baharatli ya da
meyveli caylar icmek ve sicak seyler yemek gerekir. Ornegin
sutlag yapin (istege gore kurutulmus Uzum, targin ya da cevizli) ve
sutlacinizi bal ya da akgaagac surubu ile tatlandirin. Guine tuzlu
baglamak isteyenler ise 6rnegin ¢orba icebilir (6zellikle gug veren
tavuk gorbasi ve sebze ya da mercimek ¢orbasi). Bir hafta sonra
enerji depolarinizin nasil doldugunu hissetmeye baglayacaksiniz.
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Kendinize sik sik sicak bir dus veya sicak bir banyoyu layik
gorun. Isi en dnemli enerji kaynaklarindan bir tanesidir!

Mumkuin oldugunca sik yesil alanlarda yurayus yapin. Doga ile
temas, temiz hava ve bol gun is131 bilimsel olarak kanitlanmig bir
sekilde kotu dustnceleri kafanizdan gikartiyor.

Hafif hareketlerle tempolu bir ytrlyls ya da serbest bir kosu
yapin, ancak nabzinizin 140’1 agmadigini kontrol edin. Onemli:
Hig bir performans programi getirisinden fazla gétirmemelidir!
Her 3uncl seferde mesafeleri 10% arttirin.

Hayalinizde sizi mutlu eden, guglu hissettiren, insanlarin yanina
ya da durumlara gittiginizi distnun. Bu tur hayallerde guizel
zaman ve anlari hatirlatan dusuncelere izin verin.

Olumsuz dugunceleri en hizli sekilde durdurun ve kendinize sizi
gliclendiren ctimleler séylezin. Ornegdin kendi kendinize yine
,Bunu basaramayacagim.” demek yerine, kendinize cesaret veren
seyler sdylemeyi deneyin ,Bu gorevi elimden gelen en iyi sekilde
yapmaya ¢alisacagim®, ,Benden dnce baskalarinin da basardigi
gibi bende basaracagim®, ,Yeterince yapiyorum* ve ,Yardim
isteyebilirim.”

ic konusmaniz igin yeterince zaman ayirin ve kendinize saygi ve
merhamet ile davranin. Kulglk basarilarinizla — érnegin guzel
yaptiginiz bir yemek gibi — gurur duyabilirsiniz. Eskiden iyi ve
severek yaptiginiz ve tekrar blyuk zahmete girmeden
yapabileceginiz seyleri hatirlamaya galisin.

Kendinizi duygusal olarak iginde rahat hissettiginiz, sizi mutlu
eden ve iyi hissettiren anlara koymaya c¢aligin. Bu anlari mimkin
oldugunca goruntulerle, kokularla ve cildinizde hislerle (isi,
ruzgar, 1slaklik gibi) hissetmeyi deneyin. ...

2. Glinluk yagsami ve hayati bilingli diizenlemek

Kendi refahina dikkat eden bir anne, ¢ocuklari igin de iyilik yapmis
olur. Ruhsal denge ile ilgilenmek tum ailenizin gelecegi igin cok
onemli bir yatirrmdir. Kendi yasam sevinciniz hem sizin hem de
ailenizin mutlu birlikteliginde 6nemli bir rol oynar.

Oncelikli olarak kendi hayatinizi biraz daha kolay ve mutlu
dizenlemeye ¢alismak ilk adimdir. Kendimize daha az baski
yapmayi basardigimizda bile bayuk bir bagari elde etmis oluruz.

Sagliksiz stres sadece dig etkenlerle degil, kendi dusunce sekliniz
ve ilkeleriniz ile i¢gsel ¢arkinizi etkiler. “Kusursuz ol!”, “Kendini
I« I«

zorla!”, “Acele et, daha hizli oimalisin!”, “Herkesi memnun et!” ve
“Guglu ol!” gibi talepler bizleri kotl yonde etkiler.
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Bu gibi durtuler gocuklugumuzda kendi ebeveynlerimizden ya da
buyuklerimizden gelir ve biz bunlari iyi niyetli tavsiyeler olarak kendi
cocuklarimiza veririz.

Tabiki bunlar hayati basari ile sirdurmek i¢in 6nemli temellerdir.
Ancak bu durtuler ¢ok guglendiklerinde kendimize ve baska
insanlara surekli stres yapariz ve ruhsal, fiziksel ve sosyal
sagligimizi tehlikeye atariz.

lgi gdérmek icin kusursuz olmaya galisan insanlar, her zaman her
seyi daha derin ve duzgun yapmak isterler. Bu tarz insanlarin gogu
zaman en kucuk hatalardan bile korkulari olur. Baska insanlar
tarafindan kabul edilmeyeceklerini dugunurler.

Kendileri herkesin, 6érnegin kendi ¢ocuklarinin, her seyi kusursuz
yapabilmelerini ve bilmelerini beklerler. Ancak hata yapmak ve
zayiflik gostermek ¢ok insancil bir davranigtir. Kendinden ve
digerlerinden surekli kusursuzluk bekleyen insanlar, siklikla hayal
kirikhdina ugrar, gcogu zaman memnuniyetsizdir ve kendine guveni
neredeyse yok olmustur.

Ulasabilecegimiz hedefler koyarak ve kuguk basarilara sevinerek
kendimizi ¢gok daha iyi hissederiz. Bu bize cesaret getirir ve 6zguven
saglar. “Bunu iyi yaptin. Bu sekilde yeterli” diyebilmek glzeldir.

Cocuklugumuzda ve gengligimizde bizlere verilen “Daha fazla
calismalisin! Daha fazla ugrasmalisin” gibi 6gutler cogu zaman
canimizi sikardi. Ama yine de bu tarz 6gutleri icimizde tasiyor ve
onlari kendi ¢ocuklariza veriyoruz. EGer bu durtuler ¢gok guglenir ise,
icimizden sadece buyulk ve aci veren bir galisma sonucu
basardigimiz seylerin iyi oldugu hissine kapiliriz. Bu ylzden kolayca
ve oyun gibi bagsardigimiz olaylara sevinemiyoruz. Bu gergekten gok
yazik! Kendinize “Super, bunu gergekten kolaylikla basariyorsun”
demeniz ya da birinden bdyle bir sey duymak gergekten mutlu edici.

“‘Daha hizli ol, acele et!” ¢cok sik duydugumuz ve baskalarina da
siklikla sOyledigimiz bir cimledir. Kendimizi herseyi mumkun
oldugunca acele bitirmeye zorluyoruz.

Ancak herseyi alelacele halletmeye caligirken zaman zaman kuguk
detaylari kagirabiliyor, ve bazen de az ilgi gosterebiliyoruz. Cogu
durumda “Rahatlikla kendine zaman ayir.” diyebilmek yardimci olur,
mantiklidir ve gereklidir.
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ilgi ve alaka gérmek icin baskalarinin her istedigini yapmaya
calisan insanlar buyuk bir hata yaparlar. Baskalarina ne
kadar ilgi gosterirsek gosterelim onlari memnun etmek ve
hak ettigimiz takdir ve sevgiyi almak ¢gogu zaman nasip
olmaz.

Hatta cogu zaman bagkalari bizden daha fazlasini ister,
onlar i¢in yaptiklarimizdan memnun kalmazlar ve onlarin
istedigi gibi davranmadigimizda bize kizarlar. Bu gibi
tecrubeler bizleri mutsuz ve gugsuz yapar.

Kendi istek ve ihtiyaglarimizi surekli geriye ¢cekmek psikolojik
sagligimizi bozar. Bu, ancak kendi iyiligimizden kendimizin
sorumlu oldugunu anladigimiz zaman iginden
cikabilecegimiz bir dongudur. Biri bizim istemedigimiz bir sey
istedigi zaman “hayir” cevabini vermek ¢ogu zaman iyi gelir.
Neticede kendimizi memnun etmek ve “Su an kendimle
ilgileniyorum.” diyebilmekte ¢cok onemlidir.

“Guglu ol!” talebi de bazen bir durtu olarak etkiler. Bu simdilik
kot bir sey degil. Ama her zaman gugllu ve her seye
dayanikli olmamiz gerektiginizi dugindugumuizde ruhumuz
icin iyi bir sey yapmayiz.

Duygularimizi gostermek ve bizi etkileyen seyler hakkinda
konusmaya kendimize izin vermeliyiz. Bagka kadin ve
annelerle korkularimiz, problemlerimiz, glui¢gstzliklerimiz ve
kaygilarimiz hakkinda konugmak bizlere ¢ok yardimci olur. O
zaman baska insanlarinda bizimkilere benzer problemlerinin
oldugunu gorup “Kendimi oludugum gibi gosterebilirim.
Kabul edilebilirim” diyebiliriz.

Duslnce gucimuz bizim tahmin ettigimizden daha gugladar.
Rahatsiz edici durtuleri bir kenara birakip, gittikce daha fazla
olumlu ve guglendirici tesviklerle yer degistirebilmek blyuk
bir basaridir!

Olumlu dusunceler daha iyi bir hayat kalitesine sahip olmada
onemli bir rol oynar.

Bizi rahatsiz eden veya sinirlendiren durumlar bile bazen
olumlu yonlere sahip olabilir. Ornegin kiiglk bir ocuk
ispirtolu kalemleri ile sadece kagitlari degil de mobilya ve
duvarlari da boyuyor ise bu anne igin genelde komik bir
durum olmaz.

38

39

40

41

42

43

44

45



> Aktion Gesunde Seele > (www.agese.at) beratungsgruppe.at

7/23

Ancak bu duruma ¢ocuk agisindan bakildiginda olumlu kisim, yani
cocugun bunu yaparkenki eglencesi, daha agir basiyor. Ya da farkh
bir 6rnek: Cogu kisi sehirde oturdugu igin memnun degil. Ama
aslinda evinizin yakinlarinda aligverig imkanlari oldugu i¢in hayatiniz
oldukca kolaylasir ve toplu tagsima aglari daha yogun oldugu igin
yakinlarinizi ziyaret etmek kolayca mumkun olur.

Bir bayan toplulugunda beraber oturdugumuzda buna bir gok érnek
eklenebilir. Olumlu disunce egzersiz ile gun gegtikge daha da kolay
hale gelir. Zamanla bu disunce tarzi bir aligkanlik olur ve bizi 6nceki
olumsuz dusunce spiralinden ¢ikartir. Tanidik ve arkadaslarimizia
“Biz hayatimiza pembe bir gézluk ile bakiyoruz.” oyunu ¢ok eglenceli
olabilir. Bu oyunda bir kisi gergek bir problemini anlatir ve digerleri
buna olumlu ve ¢ilgin agilar eklemeye c¢alisir. Burda hayal gliciine
hi¢ bir sinirlandiriima getiriimez. Kendi problemlerimize gulebilmek
bize, dogru yapildiginda, 6zglr hissetmemizi saglar.

3. Yalniz ve birlikte

Tek bagimiza bir problemden ¢gikmaya ¢aligsmak grup halinde
cikmaya calismaktan ¢ok daha zordur. Ancak gergekten negatif
duygular iginde ylzuyorsak, bu durumda baskalarina, bir tanidiga ya
da bir arkadasa, bunlari anlatacak enerjiyi bulmak veya
problemlerimizden bahsetmek gittikgce zorlasir. Bu gibi krizlerde
kendi kabugumuza ¢ekilmeye daha ¢ok meyilli oluruz. Bu sebeple
glvendigimiz insanlardan olusan bir gruba sahip olmak ¢ok
onemlidir. Bu kigiler gruptan birinden uzun suredir haber
almadiklarinda bunu fark ederler ve bize kendiliginden ne oldugunu
sorarlar.

Ayni guglukler ve zorluklarla micadele etmeye galisan bayanlar
arasinda kimsenin bir seyden utanmasina gereken kalmadan herkes
sorunlarindan agik¢a bahsedebilir. Bu tabiki ancak herkesin birbirine
guven duydugu bir ortamda gergeklesebilir. Bunun igin gerekli
kosullar kigilerin birbirine saygili davranmasi ve kimsenin kendisini

bir digerinden daha iyi gdstermeye ¢alismadigi bir ortam yaratmaktir.
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Bu tarz “Destek gruplar” dahilinde kimse diger bir kimse ile 50
dalga gecmemeli, simartilmamali ya da yukardan
bakilmamalidir. Tavsiye edilebilecek baska bir sey ise kendi
ailemizin disinda bayanlar ile gérigmektir. Cunku birincisi aile
disinda kisilerle ailevi problemleri konugsmak daha kolay olur
ve ikincisi her zaman yeni insanlarla tanigmak iyi bir seydir.
Yeni sosyal aglar kurmak, bir ¢ok kisi i¢in ¢okta kolay bir sey 51
degildir. Bunu yaparken disunce gliicimuz yine ¢ok énemli bir
rol oynar! Eger yabanci insanlardan bize iyilik gelmeyeceqi
yonunde dusuncelere kapilirsak, ve sadece kendi aile
fertlerimize guvenebilecegimizi dugunursek, o zaman ait
olmayan herkesi birer tehdit olarak algilariz. Evlerimizde
bizlere 6gretilen bu bagkalarina guven duymama ogretisi
yuzinden, kendimizi gittikge kendi kabugumuza saklar ve
bagkalari ile sorunlarimiz hakkinda konusmamaya
surUkleniriz. Dolayisi ile bu duglnce bizleri izole edilmis, yanlz
kalmis ve problemlerle bas edemeyecegdimizi hissettirir. Bu
durum ruhsal sagligimizi tehlikeye sokar ve bu da fiziksel
saghgimizi dolayisiyla olumsuz yonde etkiler.

Sosyal iligkiler saglikli bir hayata dahil olmalidir! Bu yuzden 52
her tlrlt ¢ekinmeden, ényargidan ve diger direnmeleri
asmamiz gerekmektedir.

Modern toplumumuzda kadin ve erkekler esit haklara 53
sahiplerdir! Higbir kadina ailesi diginda sosyal iligkiler kurma
sorumlulugu yasaklanmamalidir.

Dunya Saglk Organizasyonunun tum ulkelerin gogunlugunun 54
kabul ettigi aciklamada bu belirtilmistir: Saglik, fiziksel, ruhsal
ve sosyal durumlarin iyiligidir. En iyi sagliksal durum her
insanin temek hakkidir.

Bizimkine benzer hayat sartlarina sahip olan kadinlarla 55
tecribelerimizi paylagsmakta kesinlikle uygunsuz bir gsey yoktur.
Hatta bu bize bir surl faydali dneriler bile getirebilir. Bu sekilde
yasadiklarimiz zorluklarla tek basimiza olmadigimizi daha iyi
bir sekilde anlariz. Bunun disinda da bir durumun asiri
derecede 0zel ya da ailevi oldugunun farkina variriz. Bir ¢gok
sayida danigsmanlik merkezleri mevcuttur ve bunlardan
profesyonal yardim istemede utanilacak hig bir sey yoktur!
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Bize kendi akrabalarimiz kadar yakin olmayan insanlarin
arasina karistigimizda sadece baskalari hakkinda bir ¢ok
yeni bilgiye sahip olmuyoruz ayni zamanda kendimizle ilgili
de bir ¢cok yeni sey 6greniyoruz. Peki bu nasil oluyor?

Her insanin kendisine dair yarattigi ve yillar iginde buyuyen
bir resmi vardir. Bu resim ¢ok guglu bir sekilde ailemiz
tarafindan bizim igin yada bize sdylenen seylerden
etkilenerek yaratilmistir. Ornegin ¢cogu kez “Birak, sen
yapamazsin!” cimlesini duyduysak, zamanla gercekten
buna inanmaya baslar ve kendimize olan guvenimizi de
yitiririz.

Bu durum tam tersi olarakta galigir, yani yapabildigimiz
seyler icin 6vgu ve ilgi aldigimizda ve “Bunu ¢ok iyi yaptin!”
gibi seyler duydugumuzda olumlu nitelik ve becerilere sahip
bir insan oldugumuzu 6greniriz. Ozgiivenimiz bu sayede
gittikge guglenir. Saglikli dozda sahip olunan 6zguven
sayesinde bir ¢ok sey bizler i¢cin daha kolay ve iyi olur, hatta
cok becerikli olmadigimiz seylerde bile.

Aile icerisinde gogu zaman bireylere belirli roller ve davranig
bicimleri dagitilir. BOyle zamanlarda “O zaten oOyle. Kimse
onu bizden daha iyi tanimaz!” yada “Bunu onun igin ¢ok tipik
bir hareket. Zaten hep boyle davranir!” ve benzeri 6nyargilar
yakistirilir.

Yeni insanlarla tanisirken bu durum ¢ok daha farkhidir:
Gunku kartlar yeniden karigtirilir!

Her insan bir baskasi Uzerinde belirli bir izlenim birakir.
Herkes baskalari tarafindan farkh sekilde algilanir. Onceki
hikayesini bilmeden insanlar hakkinda kendi resmimizi
olustururuz. Olaylar hakkinda konusmadan bile her insan
resmini kendi kendine gevresine yansitir. Bilingli yada
bilingsiz bir sekilde kelimeler ve vucut dili ile iletisim saglar
ve geri bildirim aliriz. Bu olusum esnasinda kendi gérisumuz
ile bagkalarinin gorusu arasindaki benzerlik ve farkliliklari
anlamamiz mumkun olur.

Bu sekilde yeni insanlarla tanisarak ve goruserek surekli
olarak kendimiz hakkinda yepyeni seyler 6greniriz. Saygili
ve dostcga bir birliktelik i¢in dncelikle diger kisiye onun
hakkindaki olumlu diguncelerimizi paylasmamiz
gerekmektedir.
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Bu olumlu elestiri ve takdir eden tavir, olumsuz elestirinin
kabullenilmesinin on sartlaridir. Prensipte baskalarinin bizi
takdir ediyor olmasinin bilinci, fikir farkliliklari ve hatta
tartismalardan bile korkmamamizi saglar.

Herkesin birbirinin iyiligini disundigu bir kadin veya anne
toplulugunda, farkinda olmadigimiz guglu ve zayif
yonlerimizi bulabiliriz. Kendi imajimizi genisleterek kendi
O0zguvenimizi inga edebiliriz. Ancak en dnemlisi kendimizi
kaygisiz, guvende ve rahat hissettiren insanlar taniyor
olmamizdir.

Ruhsal sagligimiz i¢in, aile diginda insanlara birlikte olmak,
dertlerimizi anlatmak ve onlarla gulebilmek gereklidir.
Kendimize ait bir arkadas ¢evresi sadece guven saglamaya
yardimcl olmaz, ayni zamanda daha aktif bir yagsam tarzi da
saglar. Arkadaslarinizin yardimi ile birlikte bir plani
gergeklestirmek, bunu tek bagina yapmaktan ¢ok daha
kolaydir.

Dunya saglik 6rgutu ruhsal saghgi su sekilde tanimliyor:
“Her bireyin kendi becerilerini tlketebildigi, normal hayat
yukleri ile bag edebildigi, Uretken calisabildigi ve topluma
katkida bulunabilecegdi saglik durumu.”

Toplumla sadece aile degil ayni zamanda toplumda beraber
yasadigimiz diger insanlar da kast ediliyor.

Avusturyall Unllu sosyal bilimci Marie Jahoda, 1958 yilinda
ruhsal saglik igin gereksinimleri su sekilde siralamigtir:
Oncelikle kendi sahsiniza yénelik olumlu durug! Sonra her
insanin kisisel gelisiminde sahip olmasi gereken esit sartlar.
Buna dahil olarak kendi kisiligimizi istedigimiz yonde
gelistirebilme olanagi. Bagimsizlik ve buna bagl olarak
bizlere hayatin getirdigi gorevlerle bas edebilme becerisi,
ruhsal sagligimiz i¢in cok énemli rol oynar.
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Kendi tecrubelerimize dayanarak biliyoruz ki, gelisimimizin
en temel taglari cocuklugumuzda koyuluyor. Dusunce ve
davranis bigimlerimiz evimizde bizlere ebeveyn ve aile
fertleri tarafindan etkileniyor. Hatta kim tarafindan hangi
fikirler veya kurallar konuldugunu ve bizim bunlari nasil
ornek aldigimizi bile hatirhyoruz genellikle.

Ayni zamanda kafamizda, ¢gocuklugumuz ve gengligimizde
bu davranis ve duguncelerin hangilerinin bize uymadigini
bile biliyoruz. Tim bu tanidik deneyimler, yasantilar,
catismalar ve duygular simdiki hayat kosullarini etkilemistir.
Evimizde, okulda ve hayatimiyda 6grendigimiz herseyi
bilingli veye bilingsiz bir sekilde bizde gocuklarimiza
aktariyoruz.

Ancak yeni bir sey 6grenmek icin hi¢ bir zaman ge¢
olmayacagindan, kendimizi ve goruglerimizi her zaman
degistirebiliriz. Buylkanne ve babamiz zamaninda dogru ve
onemli olan bir gok sey artik ginimuz sartlarina gore gecerli
olmayabilir. Eski jenerasyonlara gore bizim bilgi ve
enformasyonlara ulasmamiz ¢ok daha kolay oldugundan,
ornegdin ¢ocuk egitimi ile ilgili.

Sansliyiz ki bagkalarindan duydugumuz seylere inanmak
zorunda olmadigimiz zamanlarda yasiyoruz. Kendimizi
gelistirebilir, bilimsel olarak kanitlanmis her tarll bilgiye
ulasabiliriz. “Bu boyle, yapacak bir sey yok”, yada “Biz bunu
hep bdyle yaptik”, yada “Bu bizim gelenegimiz” gibi cocuk
egitimini ilgilendiren cumleler, artik mantikli agiklamalar
degil, sadece bizim dustincemizi bloke ederler.

Anne olarak ¢ocuklarimiz i¢in hergeyin en iyisini isteriz.
Buna kendi davranislarimizi, aligkanliklarimizi ve
geleneklerimizi tekrar gézden gegirmemiz de dahildir.
Onemli olan gocuklarimiza hayatlarinda neleri vermek
istedigimizdir.

Cocuklarimizin her biriyle teker teker ilgilenmemiz ve onlara
ilgi gostermemiz ve her birini bireysel karakterler olarak
kabullenmemiz ¢ok muhimdir.
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Kardeslerin hatta ikizlerin biri cogunlukla birbirleri ile ¢ok farkli
karakteristik 6zellikleri, becerileri ve ihtiyaglari vardir. Tim
cocuklarimizin ortak yonu ise hepsinin sevgi, ilgi, olumlu
cesaretlendirme ve bunun disinda da ¢esitli ruhsal ve sosyal
tesviklendirilmeye, saglikli geligimleri icin ihtiyaci oldugudur.
Bu hem kiz hem de erkek gocuklar igin gok gerekli olmak ile
birlikte, sadece geleneksel rollere gore oryantasyon
saglamamak, aksine ¢ocuklara — kiz ve erkek ¢ocuklara —
meyillerine goére destek saglamak gerekmektedir!

Cocuklarimizla gun igerisinde gegirdigimiz vakitlerde kendimizi
de gbzden gegirmek icin firsatlar dogar: Cocuklar bize soru
sorduklarinda onlara ne gibi cevaplar veriyoruz?
Cocuklarimizin hangi yonlerini kritize ediyoruz? Her bir
¢ocugumuz ile nasil konusuyoruz? Kiz ve erkek gocuklarimiz
arasinda ayirim yapiyor muyuz? Kendi hayatlarimizda onlarin
adapte edebilecegi ne gibi davraniglarda bulunuyoruz? Onlari
cerasetlendiriyor muyuz? Kendine guvenlerini destekliyor
muyuz? Onlara birseyi dogru veya iyi yaptiklarinda évgu
gosteriyor muyuz? Tarafimizdan kendi baslarina
basarabilecekleri gérevler aliyorlar mi?

Bir cok zaman kendimizi ayni evimizde davranildigi gibi
davranirken buluruz, yani ayni kendi annemizin yada
anneannemizin bize davrandigi gibi. Bazen bilingsizce
kendimizin bile emin olmadigi seyleri cocuklarimiza veriyoruz.
Egder buylk annemizin ya da annemizin zamaninda ne kadar
cok sikayet ettigini hatirlarsak belki de kendimize bizimde
bdyle devam etmek isteyip istemedigimizi sormamiz gerekir.

Ayni zamanda geleneksel olan seyleri kaybetme korkusuda
icimizde bulunur. Buna gelenek ve ritteller dahildir, drnegin
festivallerin veya bayramlarin kutlanma sekli, yemek
aliskanliklari, belirli 6rf ve adetler, inang, ve gelenek tarafindan
etkilenip sergilenen her turli davranis bigimi. Gelecek nesillere
ayni zamanda bildirilen beceri, bilgi ve zanaat vardir. Kaltur
mirasi anlaminda gelenek bilim igin bilginin tamaminin gelecek
nesle verimi ayni zamanda o kulture yada etnik gruba dahil
olan beceri ve geleneklerin de aktariimasidir.

Simdi iyiligimizi destekledigi igin nelere tutunmak istedigimiz,
veya kendimizi daha iyi hissetmek igin neleri degistirmek
istedigimiz bize kalmistir. “Gelenek kullerin saklanmasi degil
alevin aktariimasidir.” 500 yil dnce unlu ingiliz filozof Thomas
Morus tarafindan séylenmis énemli bir cimledir.
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Batdn bu dusinceler bizim gunluk hayatimiz igin ne anlama 79
geliyor ve ruhsal sagligimizi nasil etkiliyor? Degisime dair
fikirleri evdeki huzuru kagirmamak icin, yada gocuklarimizin
gelecekleri i¢in kaygilandigimizdan, yada tartismalara karsi
olan korkumuzdan, ertelememiz mamkun olabilir.

Ancak surekli memnuniyetsizlik, kaygi ve korkularimizi 80
beraber tasimamizda ¢evremiz icin olumsuz bir etkendir. Bu
bizler igin kaldirmasi gug olur, ruhsal olarak kendimizi
bunalimda hissettirir ve aci gektirir. Uzun suren keder zamanla
ruha da aci vermeye baslar. Bu aci keder olusturur ve keder
mutlulugun tam tersidir. Bizde olmayan yagsama sevincini
¢ocuklarimiza aktarabilirmiyiz?

Bu kisir déngiyu kirmak i¢in genelde ¢ok kuguk bir girisim bile | 81
yeterli olabilir. Fiziksel durusumuz 6rnegin kendimizi nasil
hissettigimiz ve kendimize nasil bir rol bigtigimize dair gtizel bir
goOstergedir. Geleneklere gore kadinlar genelllikle yururken ve
otururken daha ¢ok kambur ve kisik bakigli veya elleri
kucaklarinda bir halde olurlar. Bu algak gonulluluk ve
dalkavukluk gostergesi olarak algilanir. Ancak bu durus batida
yasayan kadinlardan beklenilen taleplerle nasil uyusuyor?

Evdeki anne ve ev hanimi olarak tim aile i¢in sarf ettikleri 82
becerilere hatta gogu zaman ayni zamanda is hayatinda da
calisan kadinlarin kendileri ile gurur duymali ve bu sebeple dik
duran bir vicut durusu ile hayatlarinda yuruyebilirler. Bunu
deneyip kendine guvenerek gelecege bakan kadinlar ruhsal
sagliklari igin ilk adimlarini atmig bulunurlar.

4. Gunluk hayati renklendirmek

Durumumuzu iyilestirebilecek kiuguk bir kag adim daha 6nce 83
konusulmustu. Kesinlikle 6nemli olan, kendimize ve gunluk
hayatimizi daha dikkatlice sekillendirmek. Burada énemli olan
gunluk hayatimizi ve gorevlerimizi becerikli bir sekilde
organize etmek, bu sekilde ruhsal bakimimiz i¢in daha fazla
zaman ve enerjiye sahip olabiliriz.

Her zaman her sey bir ev hanimi tarafindan detaylica 84
yapilmak zorunda degildir. Burda 6rnegin haneniz iginde kiguk
bir is dagilimi “Kim ne yapacak?” ¢ok yardimci olur.
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Bu gibi bir is plani sadece ev _hanimini rahatlatmakla kalmaz
ayni zamanda en klguk ¢ocuklar bile buna sevinir. Cocuklar
gorev aldiklarinda ve bir seyi tek baslarina halletme firsati
yakaladiklarinda bununla ¢ok gurur duyarlar ¢linki beraber
yasamak adina gerekli bir sey yaptiklarinin farkindadirlar.
Boylelikle kendilerine olan glvenleri ve buna baglh olarak
ilgileri her halledilen gorev ile birlikte artmis olur.

Ug yasinda kiz ve erkek gocuklari bile annelerine yardim etme
firsati yakaladiklarinda, érnegin girisi toparlamak, ayakkabilari
duzenlemek yada yerleri supurmek veya banyoda yeni
yikanan coraplari ayiklama gibi gorevler aldiklarinda sevinirler.
Masay! kurma ve kaldirmada yardim etmeyi de severler
bdylelikle kendi oyuncaklarini toparlama aligkanhgini da
edinmig olurlar. Burada buyuk ebeveynlerde sorumluluk
ustlenebilirler. Babalarinda Ustlenebilecegi gunlik ev islerini de
unutmamak lazim. Ayrica herkesin yardim edebilecegi bir cok
ev isi vardir. Ornegin buyiik temizlikler, bahge isleri, vir zivir
ayiklamalari gibi.

Ev idaresi beraberce planlanmali her oda ve verilen her gorev
farkli renklerle ayrilmali ve aile bireylerine verilmelidir. Bu
renkli plan evde herkesin gorebilecegi bir yere asilabilir.

lyi planlama sayesinde kazanilan zaman gocuklugumuzda
severek yaptigimiz seyler icin harcanilabilir. Ornegin resim
yapmak gibi kreatif beceriler yada bir koroda sarki sdylemek
gibi aktiviteler olabilir. Her insanin bir cok becerisi ve
yetenekleri vardir. Ve eger bu yetenekler uyuyor ise onlari
uyandirmamiz yeni yetenekler eklememiz ve hatta
cocuklarimizida en kiuguk yastan itibaren desteklememiz
gerekir.

Her birimizin iginde sadece yetenek ve beceriler gizli degildir,
ayni zamanda kuguk seytanlarda vardir, 6rnegin usengeclik!
Bu miskinligi asmamiz gerekir. Bu ylzden en iyisi kiiglkten
baglamak, yani ¢ocuklarimizla tekrardan resimler yapmak
sarkilar sdylemek oyunlar oynamak ve anlamsiz seylere
gulmek gibi. Cocuklarimizla ilgilendigimizde ve bu ilgi igin
mutlu oldugumuzda bu i¢imizdeki ¢cocuksu hayat sevincini de
tekrar hayata gecirecektir.
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Kendini tekrar ¢ocuk gibi hissetmek ve anlari tasasizca yasamak
ve tum kalbimizle tadini ¢ikarmak, bir sureligine bizi ginluk
dertlerimizden arindirir. Arada sirada ¢ocuksu seylerle kendimizi
odullendirmek bazen en iyi terapi olabiliyor. Surekli olarak ciddi ve
¢ekingen davranmanin annelik ve yetiskin insan rollne ait
oldugunu digunmememiz lazim. Cocuklarimizla seving i¢inde
oynadigimizda yada sakalastigimizda bizi ciddiye almayacak gibi
bir korkumuz da olmamali. Aksine, gocuklar yetiskinlerin bu
tavirlarini takdir eder ve beraber gecirdikleri eglenci vakitlerin
tadini ¢ikartirlar.

Cocuklar olaylari oyun gibi canlandirmaya bayilirlar. Bir oyun
dahilinde ¢gocuga belirli bir sire igin yetiskin rolU verip bizim ise
cocugu canlandirmamizda ne karsi ¢ikabilir ki? Eglenceli bir
egzersiz drnegin rolleri degdistirip aligverise gitmek olabilir.
Gitmeden once marketten nelere ihtiya¢ duyuldugu kararlastirilip
bir liste hazirlanir. Henliz okuma yazma bilmeyen ¢ocuklar bu
listeyi resimler gizerekte hazirlayabilir. Odemeye gelinceye kadar
alisverisin sorumlulugunu gocuk Ustlenir ve anne normalde
cocuklarin davrandigi gibi davranir: bir oyuncagi almasina izin
olmadigi igin mizmizlanir vs.

Bu tarz rol oyunlarinda gocuklarin, yetigkinlerden gordukleri
davranis bigimlerini neredeyse birebir canlandirdiklari goze
carpacaktir. Ciddi bir yiz ifadesi ile sabirsizca “gocuk” ile konusur,
ona surekli duzgun davranmasini soyler ve hatta cezalarla tehdit
eder. Bu bizim igin sanki aynaya bakiyormusguz gibi bir his
olusturabilir. Ama bizde ¢ocuklara kendi davranislarini
yansitabiliriz. Bu her iki taraf icin sadece eglenceli degil, ayni
zamanda oOgreticidir de.

Kesinlikle yetigkin bir kadinin insanlarin i¢cinde “cocukga” oyunlar
yapmasini, keyif aldigi hobilerinin olmasini yada aleniyet'te neseli
olmasini utang verici bulan insanlar olacaktir. Ancak neye karar
verdigimiz tamamen bize baghdir: Ruhsal saghgimiz igin bir sey
yapmak istiyorsak, o zaman hep baskalarinin hakkimizda ki
dusuncelerine kulak asip buna gore hareket edemeyiz.
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Her insanin ruhsal saghgini canlandirmasi iginenerji kaynaklarina
ihtiyaci vardir. Burada en 6nemli olan sey, fiziksel saghgimiz igin
de iyi bir sey yapiyor olmamizdir. Kendi tecribelerimize
dayanarak biliyoruz ki, fiziksel ve ruhsal saglik arasinda bir
karsilikli etkilegim vardir.

Fiziksel sikeyetlerimiz moralimizi negatif yonde etkiler. Bazen
bunun aksi olur ve agrilarimiza olmasina ragmen, mutlu
oldugumuz bir ortamda bu agrilari neredeyse unuturuz. Fiziksel
olarak kendimizi gug¢lu ve fit hissedersek, genel olarakta daha
aktif ve iyi bir morale sahip oluruz. Bu sebeple ruhumuz igin
ruhsal durumumuz i¢in saglikl beslenmemiz ve sikga hareket
etmemiz gerekmektedir!

Herzamanki gibi kiguk adimlarla baglamak ¢ok dnemlidir — ayni
yurimeyi yeni 6grenen ¢ocuklarda oldugu gibi — ilk adimlar hep
en zorlaridir. Bu sebeple kendimize ¢ocuklari 6rnek alip onlarin
hareket etme arzularini, beraber uygulayabilecegimiz
egzersizlerle birlegtirebiliriz. 1 ve 4 yas arasi kiguk gocuklarin
dayanikliklari ¢gok az oldugundan onlarin siklikla istirahat aralarina
ihtiyaclari olacaktir. Ayni sey hantallagan yetigkinler icinde
gecerlidir. Hem kuguklerimiz hem de bizler i¢in kovalamaca
oyunlari bu sebeple iyi egzersizlerdir. Comelerek veya parmak
uclarimizda evin iginde yurlyebiliriz. Eve zarar vermeyen
balonlarla oyunlar oynayabiliriz. Okula giden ve beden egitimi
alan ¢ocuklarimiz bizlere okulda 6grendikleri hareketleri
ogretebilir ve bizde onlarin hareketlerini tekrarlayabiliriz.

Kadinlar i¢in 6zel fithness programlari ve egzersizler iceren kolay
anlasilir kitaplar yada diger bilgi kaynaklari bulunabilir. Bir hedefe
yonelik hareketler yapmak, sadece fiziksel guzelligimiz icin degil,
ayni zamanda ruhumuzu canlandirmak agisindan da ¢ok
faydalidir. Duzenli fiziksel efor sarf ettikten sonra tekrar ¢ok iyi
yemek yememiz gerekmektedir.

Yemek yerken dnemli olan sadece ne yedigimiz degil, hangi
siklikla yedigimiz 6nemli bir rol oynar. Bu yuzden aligkanliklari
bilingli bir sekilde edinmek ¢ok iyidir. Kendimizi gine mutluluk
getirmek igin abur cubur ve belirli icegeklerle mi 6dullendiriyoruz?
Yada dis goérintusimuzden ¢oktan vaz gegtigimiz icin
gerektiginden fazla mi yemek yiyoruz?
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Sagdlik ve sihhatimiz, fiziksel, ruhsal ve sosyal etkilerin birlikte
uyum i¢inde galismasi ile olugur, bunu her zaman aklimizda
bulundurmamiz gerekmektedir!

Durust oldugumuzda, biliyoruz ki, abur cubur yemede
kendimizi tutabilir ve daha ¢ok egzersiz yapabiliriz. Hatta bunu
genellikle basariyoruz, ancak genelde kisa bir siire igin. lyi
niyetleri tek basimiza uygulamaya gecirmemiz bazen zor
olabilir. Ancak kuguk bir kadin grubu birbirini buldugunda
konulan hedeflere ulagsma sansi artar. Bir kisi diger biri icin
ilham kaynagi olabilir!

Spor aktiviteleri, 6rnegin jimnastik yapmak, kafa dengimiz
insanlarla birlikte daha eglenceli olur. Yeme aligkanliklarimiz
ve daha saglikl yemege gegciste de grup icinde daha kolay
hedeflerimize ulasabiliriz. Birbirimize tecribelerimizi aktarabilir,
yemek tarifleri degig tokus edebilir, dneriler alabilir, iyi bir ornek
olmaya c¢alisabilir ve diger arkadaslarimizin ulastigi hedefleri
ovebiliriz!

Kendimizi nasil goérdugumuz, fiziksel ve ruhsal anlamda,
fiziksel durumumuz, hislerimiz ve disuncelerimizin
etkilesiminden olusur. Vicudumuzu aktif hale getirdigimizde
ruhumuzuda harekete gecirmis oluruz. Beyin bilgi almaya
daha meyilli olur, dusince ve 6grenme kolaylagir. Ruhsal ve
fiziksel aktiviteler ve bunlarin beraberinde getirdigi basarilar
kendimize olan guvenimizi ve dolayisi ile temel keyfimizi de
duzeltir. Olumlu moral ile eski aliskanliklarimizdan arinmak,
yeni arkadasliklar kurmak ve yapici gelecek perspektifleri
olusturmak kolaylasir.

Vucudumuzun — 6zellikle beynimizin — hareketlenmek igin,
sadece saglikli beslenme ve harekete degil ayni zamanda
ruhsal beslenmeye de ihtiyaci vardir. Kendimizi toparladigimiz
zaman ve bir yetigkin olarak yeni seyler 6grenmeye
basladigimizda bu hem ruhumuza hem de vicudumuza diriltici
gelir. Zamanla yeni meydan okumalara ve yeni hedeflere
ulasmaya calismak gercekten eglenceli bir hale gelir, ve her
yeni bir hedef daha 6ncekinden daha buyuk olur.
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Cok cesitli dneriler var, érnegin, almanca yada bagka dil
kurslari, farkh mesleki egitimler yada zanaat, kreatif ve sanal
teknikleri kurslari gibi. Bir kere kendini egitmeye, bilgi
hazinesini zenginlestirmeye,yeni seyler 6grenmeye ve
okumaya baslayan bir insan, gogu zaman durmak bile
istemez. Bunu bilinmeyen dlnyalara yapilan ruhsal bir
macera gezintisi olarak dusunebiliriz.

Klresel ag internet sayesinde evimize enteresan ve
bilinmesi gereken seyleri getirmek gergektende kolaydir.
Bilgisayar ve internet kullanmayi 6grenmeye deger!
Baslarda kocaman internet diinyasinda bilgiye ulasabilmek
zor gorunebilir. Bunu agsmak igin biraz egzersiz ve birazda
dikkate ihtiya¢ duyulur. Bu bilgi ve reklam bollugunda dogru
bilgi kaynagini segebilmemiz gerekmektedir. Bu 6zellikle
sagdlikla ilgili rehberler icin gereklidir!

Genellikle bilgi coklugu kafamizi karigtiran ve yeni bir seyler
baslamamizi engellegen faktordur. Bir ¢ok farkli fikirler
duyuyor ve farkh tavsiyeler aliyoruz, akrabalarimiz ve
tanidiklarimizdan. Peki bunlardan hangisi dogru, hangisi
yanlis ve kime guvenmeliyiz? Bu belirsizligi ancak kendimizi
uzmanlar sayesinde geligtirerek ve saglam bilgiye dayanarak
asabiliriz. Ne kadar ¢ok saglam bilgiye sahip olursak, karar
verme yetenegimiz o kadar guglu olur. Bu sayede
bagimsizligimiz blydr ve kendimize glivenimiz artar.

Yeni seyler 6grenmek bizleri ginlik hayatimizin digina
cikaran bir kesif yolculugudur. Yeni ivmeler hayatlarimiza
renk getirir. icimizde olan yeni beceriler ve glicler kesf
ederiz. Ogrenme hevesimiz artar ve kendimize olan
glvenimiz buyuar! O zaman grup iginde bile hata yapmaktan
korkmayiz. Kendi ve bagkalarinin hatalarindan da 6greniriz.
Ogrenme basarilari ruhumuz igin bir merhem gibidir ve
batum tecrubelerimiz — iyi yada kotu — hayatimizi
kurmamizda yardimci olur.

Ogrenme heyecanimizin lizerimizde baski yaratmasi ise
daha az gereklidir. Bu aramizdaki mukemmeliyetgilerin ¢ok
¢abuk bagina gelebilir. Hi¢ kimse ne kendini ne de
cocuklarini baskiya tutmamalidir, ¢inkl o zaman
motivasyonumuz bizleri hi¢ beklenmedik bir anda yari yolda
birakabilir.
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Bir seyi sadece ovgu almak igin yada kotu yorum veya cezadan
korktugumuz i¢in yaparsak, bu durum uzun vadede pozitif bir etki
gOstermez. Psikolojik arastirmalar, motivasyonun 6zellikle
aktiviteler kigisel geligimi tegvik ettigi zaman taze kaldigini
gOsteriyor. Bir gérevin ve buna bagh yeni becerilerin ruhsal ve
duygusal olarak olgunlastigini hissedersek bu bizi sevindirir ve
iginizde iyi hissetmenizi saglar.

Kendimize net hedefler koyup mumkin oldugunca somut
ulagabilecegimiz amaglar koyarak motivasyonumuzu
guglendirebiliriz. Bu yakin destinasyonlarin her biri bir sonraki
hedefinizin birer gostergesidir. Bir atas6zu der ki: “Yolunu bilen,
hedefi bulur.” Bu yluzden biraz gayret gosterip ilk kliguk hedefe ilk
adimi attigimiz zaman, belki de sonrasinda bunun ne kadar kolay
olduguna sasiracagiz. Bu daha ileri gitmek igin bizleri tegvik eder.
Boylelikle kuguk aksiliklerle de daha iyi basa ¢ikabiliriz.

Kendi tecrubelerimizden 6grendigimizden, geriye bakip geldigimiz
yolu iyice incelemek ve tekrar bakmamiz ¢ok dnemlidir. Belkide
hedeflerimiz kendimizinkiler degildi? Belki de odak kaybetme
korkusundan fazlaca asinmis yollarda hareket ettik? Belki ¢ok az
caba sarf ettik? Belki de fazla ilgi gostermedik ve engelleri goz
ardi ettik? Belki de hedeflerimiz o kadar yuksekti ki onlara
ulasmamiz imkansizlasti? Belki de koydugumuz hedefler hedef
degil sadece bir riya yada istekti?

Bir dilek ve hedef arasinda blyiik bir fark vardir. Ornegin:
Arastirmalar tim annelerin gocuklari igin en iyiyi istedigi ve
Ozellikle sihhatli olmalarini istedigini gosteriyor. Ancak ayni
zamanda c¢ocuklara bazen hi¢ disinmeden, bazense onlari
odullendirmek igin abur cubur veya sekerlemeler veriyoruz. Bunun
saglik i¢in iyi olmadiginin aslinda hepimiz farkindayiz! Bu nedenle
c¢ocuklarimizin saghgini isteme dilegimiz ve onlari saglkh
beslememiz, abur cubur yerine ilgi goésterme hedefimiz arasinda
blyUk bir fark vardir. Bir ¢cok sey dileyebiliriz ancak hedeflerimize
ulasmak icin gergekten dogrudan hedef almamiz gerekmektedir.
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Kendimize hedef koymak, bir nevi kendimizle bir kontrat
yapmamiz demektir. “Bu hedefi takip etmek i¢in taahhlt ediyorum
ve onu basarmak igin elimden geleni yapacagdim.” Burada éenmli
olan motivasyon ve baski arasindaki dengeyi tutmaktir. Engelleri
asmak igin siki calismak énemlidir ancak kendimize fazla baski
uygularsak gittigimiz bu yol artik bizi mutlu etmeyebilir. Bir hedefle
her zaman kendi mutlulugumuz ve saglimiz igin iyi bir sey yapma
niyeti bagl olmalidir.

Hedef sahibi olmak illa daha fazlasini istemek yada yapmak
anlamina gelmez. Bazi seyleri akigina birakmak ve alisildik
seylerden vazgecmek bile gok énemli bir hedef olabilir. Ornek
olarak ev hanimi gorevlerimizi alahim: Gergekten her gin evimizi
parlaklik derecesinde temizlememiz gerekiyor mu, yoksa bu
zamani gocuklarimizla eglenceli bir sey yaparak gecirmek daha
mantikli olmaz mi? Hangisi daha onemli, super ev kadini roliine
laik olmaya ¢alismak mi yoksa hayatin tadini ¢ikartmak mi?
Batun ilgi ve gucumuizu temizlik, aligveris ve yemek pisirmeye
verirsek baska projeler, degisiklikler ve perspektifler igin ne vakit
ne de gucumuz kalir.

“Saglikli Ruh Eylemi”

“‘Merhaba, nasilsin?” — “Tesekkurler, iyiyim, her sey ¢ok iyi, sen
nasilsin?” — “Evet, ben de iyiyim, bazen ¢ocuklarla biraz stres
yasiyorum.” — “biliyorum, eskiden ben de bodyle hissediyordum,
ama simdi kendimi daha iyi hissetmek igin ne yapmam gerektigini
biliyorum.” iki bayan biraz daha ayak Ustii sohbete devam eder.
Bir tanesi hayat sartlarini sikayet ederken, digeri ona ¢ikis yollari
gOstermek igin gabalar.

Hepimiz bu gibi durumlari biliyor ve bagka bir yetiskine
problemlerini nasil gdzmesi gerektiginin gokta uygun olmadigini
biliyoruz. Herkes igin dogru olan basil tarifler maalesef yoktur.
Ancak yapabilecegimiz bir sey, agik¢a bize yardimci olan kiiguk
adimlardan bahsetmek olabilir. Burada 6nemli olan kendi
basarilarini gururla anlatmak degil, yolda hangi engellerin onu
bekledigini ve bizim bunlari nasil bagardigimizi kargsimizdaki
insana anlatmaktir.
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Fazla tanimadigimiz bir kadin toplulugunda sorunlarimizdan
bahsederken muhtemelen tanidiklarimiz ve ailemizle
konusurkenden daha ilging fikirler duyabiliriz. Muhakkak basta
yabanci insanlardan ¢ekinme hissini geri gekmemiz
gerekecektir ve kisisel konulari buyUk bir grupta konugsmayi
ogrenmemiz gerekir. Ama bu sosyal iletisim yolunda ve ruhsal
saghgimiz igin en énemli ilk adimdir.

Deneyim paylagimi esnasinda kendi problemlerimiz ile yanliz
olmadigimizin farkina varacagiz. Bu ilk basta bir ¢ézim
getirmiyor ama en azindan sakinlestiriyor bizleri. Boyle bir
grubun olumlu etkisi — kendine yardimda yardim — oluguyor.
Bu tarz bir yardim grubunun tek avantaji baskalari ile
yaptigimiz degisim paylagimi degil, ayni zamanda bazi
sorunlar hakkinda zaman igerisinde hepbirlikte guilebilmemiz
olacaktir.

Gulmenin saglikli oldugu sdylenir. Beyin arastirmacilari bu
soylentiyi bilimsel olarak kanitlamis ve bu gulme arastirmasini
tibbi tedavilerde kullanmaya baglamistir, 6rnegin kronik
hastaliklari olan ¢gocuklar Gzerinde. Gllme sayesinde beyin
mutluluk maddesi salgilar (endojen madde) ve bu batin
moralimizi duzeltir. Bu ayni zamanda stresi azaltir ve genel
durumumuzun daha iyi olmasini saglar. Hastanelerde sik sik
performans gdsteren palyagolar sayesinde, kaygisiz gulebilen
hastalarin iyilesme sureglerinin hizlandigi bilimsel olarak
kanitlanmistir.

Kahkaha atmak kalp-damar sistemimizi guti¢lendirir. Kalp krizi
riski sikga kahkaha atmak sayesinde yariya kadar duser,
bagisiklik sistemimizin savunmasi guglenir. Gllmek
akcigerlerimizin islevini destekler. Hizli nefes aldigimiz igin
akcigerlerimiz normalinin 2-3 kati daha fazla oksijen Uretir. Kan
dolagimi uyarilir ve kandaki oksijen miktari artar. Yuz ve karin
kaslari guglu bir sekilde tesvik edilir. Bu hatta kas kramplarina
bile sebep olur ki o zaman gulmekten karnimizi tutariz.
Sadece bir ka¢ dakika sonra tum gerilmeler ¢ézulur ve guzel
bir rahatlama duygusu hissederiz. Gulmek vicut ve ruh igin
ilactir.
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Sosyal yasamda gllmek ve 6zellikle gulimsemek ve
gulimsenin yarattigi sempatik géranum ¢ok dnemli bir rol
oynar. Gulumseyerek baskalarina karsi dismanca degil,
dostca bir durusumuz oldugunu signalize eder ve onlarla
iletisime gegmeye hazir oldugumuzu gosteririz. Bir hint
atasozu soyle der: “Yolladigin gulimseme sana geri doner.”
Ama ayni zamanda bunun tersi de gecerlidir: insanlara kéti
veya tas gibi bir surat ifadesi ile bakarsak, bize hayatimiz
boyunca az sempati ile yaklasilir. Bunu gergekten istiyor
muyuz?

Yabancilara karsi stupheli yaklasmamiz gerektigini ve itici
olmayi1 6grenmis olabiliriz. Ancak bdylece kendimize ve gunlik
hayatimizdaki kargilagmalarda az sempati kazaniriz. Her
konusma, érnedin ¢cocugumuzun 6gretmeni veya bir satici ile,
bu yuzden zorlagir. Karsimizdaki kisi otomatik olarak ayni
sekilde supheci ve dismanca yaklasir. Bu kargilagsmalarin her
biri diglanma hissi ve beraberinde stres hissi yaratir.

Ancak diger insanlara dostca bir yuz ifadesi ile baktigimizda,
rahat bir ortam i¢in dnemli bir katkida bulunmus oluruz. Bu da
bizim ruh halimizin ve kendi sagligimizin tzerinde olumlu bir
etki gosterir. Klguk bir gulimseme ile kendimiz ve baskalari
icin hayati cok daha kolay bir hale getirebiliriz. Bagkalari
tarafindan nasil algilandigimizin tamamen bize bagli oldugunu
anlamamiz ¢ok dnemlidir.

Kendine guvenen, sorumlulu sahibi ve dengeli bir Kigilik i¢in
zaman zaman “hayir” diyebilmekte gerekir. Bu tim insanlar
icin zaman zaman zor olabilir ginkl hepimiz catismalari
onlemeye c¢alisiyoruz. Ancak surekli bagkalarinin bizden
istediklerini yapmaya calisirsak, yada baskalarinin istedigi gibi
davranmaya c¢alisirsak, bu zaman igerisinde kendi ruh halimiz
icin olumsuz bir etkilesim olur. Kadinlar ve anneler genellikle
baskalari i¢in var olmaya, herseyi yapmaya galismaya ve
surekli calismaya c¢ok yatkindir. “Hayir” diyebilmek sik sik
bagkalarinin istediklerini yapmaktan daha buyuk zorluk ve
sikintilarla baglantilidir. Ancak yinede kendi saghgimiz ve
huzurumuz igin zaman zaman samimi bir hayir diyebilmemiz
gerekmektedir.
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“‘Hayir” demeyi nasil 6grenebiliriz? En iyisi bunu Ustesinden
gelebilecegimiz durumlarda kuguk denemelerle yapmaktir. Diger
hedeflerde oldugu gibi: Kigik adimlarla baslamak bizim i¢in ¢ok
iyidir. Ornegin aligveris esnasinda gocugumuzun her istedigini
almayarak ve siklikla “hayir” diyerek baslayabiliriz, ancak ¢ocugun
verecegdi memnuniyetsiz tepkiye de hazirlikli olmaniz
gerekmektedir. Bu gibi durumlar genellikle hog degildir ancak
uzun vadede ¢ocuklarin annelesine gosterecegdi saygliy! arttirmig
olacaksiniz.

Cocuklar igin gecerli olan sey ayni zamanda diger insanlar icin de
gecerlidir. Sadece zaman zaman “hayir” demeyi bilen insanlar kisi
olarak saygi gorur ve ciddiye alinirlar. Her “hayir” deyisimizde
populerligimizin azalacagini duginmek yanhstir. Sonugta biz de
baslarinin her istedigini yaptigimiz igin sevilmiyoruz. Herkesin
isteklerini yerine getirmek imkansizdir, ve tecruberlerimizden de
bildigimiz gibi kendi hayat sevincimiz biza bunu yapmaya
calisirken yari yolda birakir.

Saghgimiz i¢in genel olarak ve ruh saghgimiz i¢in 6zellikle bir sey
yapmak istiyorsak, hayatimizi kendi ellerimize almaya
baslamamiz gerekmektedir. Bu demek oluyor ki, bagkalarinin bizi
kurtarmaya gelmesini yada durumumuzu dizeltmeye gelmesini
beklememiz lazim. Mihim olan kendimizin aktif olmasidir. Bazi
seyleri kendi basimiza halledebilirken, bazi problemleri ise grup
icinde ¢ozmeye calismak veya uzmanlardan yardim almak
gereklidir.

Hayat sevinci hem distncelerimiz hem de danraniglarimiz
tarafindan kontrol edilebilir bir duygudur. Seving duygusu i¢in en
dnemli 6n kosul bizim kendi tutumumuzdur. Ofke, korku, endise
yada kiskanglik dolu dusunceler vicudumuzda hayat sevinci
olusmasini engeller. Kendimize ¢ok yuzsek beklentiler yliklemek,
kendimizi red etmek veya kendimizi bir seylerle suglamak yasama
sevincimizi kotl yonde etkiler. Benzer sekilde, baskalarina ve
onlarin ilgisine bagimli oldugumuz zaman da hayatin tadina
varamayiz. Hayatimizdan ne kadar memnun oldugumuz
genellikle bize baglidir. Duygusal dengemize dikkat gostermek,
kendimize yeni hedefler koymak, hedeflerimize ulasmak igin iyi bir
yol bulmaya calismak ve kendimize guvenimizi arttirmak ne
olursa olsun iyi bir seydir.

125

126

127

128



28

- 42 Alistirma: Durtiiler

Davraniglarimi neler etkiler...

Temel goruslerim, normen ve kurallarim ile ilgili anket

Lutfen assagidaki sorulari, oy skalasi (1-5) yardimi ile kendinizi gu an nasil
goruyorsaniz cevaplayin. Sectiginiz sayly1 6ngorulen kutulara yazin.

Bu cimle bana...

Tamamiile= 5
Oldukca=

Cok az=

Hic=

4
Biraz= 3
2
1

...uyuyor.

Bir is yaptigim zaman o igi buyuk 6zenle yaparim.

Kendimi bagkalarinin mutlulugundan sorumlu hissediyorum.

Hi¢ bir zaman rahata kavusamiyorum.

Bagskalarina karsi zayif yonlerimi gostermeyi sevmiyorum.

Hi¢ bir sey yapmamam uygunsuzdur.

Cogunlukla ,Bu benim igin zor.“ cimlesini kullaniyorum.

Genellikle gerekenden fazlasini yapiyorum.

Duzenli ve terbiyeli davranmayan insanlari kabullenmekte zorlaniyorum.

OI|X N A B[N =

Duygularimi gostermek benim igin ¢ok zor.

10. | Gorevlerimi her zaman yerine getrimem benim icin énemli.

11. |Bir sey soyledigim de agiklama da yapiyor olabilmeliyim.

12. | Bir dilegim oldugunda onu hemen yerine getiririm.

13. [Yaptigim isle ancak o isi defalarca kontrol ettikten sonra mutlu olabiliyorum.

14. [Tembellik yapan insanlar sinirlerimi bozuyor.

15. [Baskalarinin beni kabullenmesi benim icin ¢cok onemli.

16. [Sert bir kabugum var ama i¢im aslinda ¢ok yumusak.

17. [Genellikle baskalarinin benden beklentilerini anlamaya c¢aligiyorum ki kendimi
onlara gore ayarlayabileyim.

18. [GUnU tasasiz yasayan insanlari anlamakta zorluk gekiyorum.

19. |Tartismalarda konusma partnerimi sikga boluyorum.

20. | Sorumlarimi kendim ¢6zuyorum.

21. [Gorevlerimi mimkin olugunca hizli hallediyorum.

22. |Baskalari ile iligkilerimde ¢ekingen davraniyorum.

23. [Cogu goérevimi daha basarili halletmeliyim.

24. |Hersey ile ben sahsen ilgileniyorum.

25. |ligi gérebiimek icin gok caba sarf etmem gerekiyor.

26. |[Hata yapmay! aptalca ve utang verici buluyorum.




27.

Sorularima hizlica kisa cevaplar almak istiyorum.

28. [Benim igin bagkalarindan iglerimi iyi hallettigimi duymak énemli.

29. [Birise basladigim zaman o isi mutlaka sonuna kadar yaparim.

30. [Kendi isteklerimi ve ihtiyaglarimi genelde arka planda tutuyorum.

31. |Bagkalarina karsi genellikle kirlmamak igin sert ve itici davraniyorum.

32. | Genellikle sabirsiz oldugumu gosteriyorum, 6rnegin...

33. | Bir seyi tam anlamiyla agiklayamayacagimi hissettigim zaman hig bir sey
sdylememeyi tercih ediyorum.

34. |Bir ¢ok seyin baskalarinin dusundugu gibi kolay olmadigina inaniyorum.

35. |Baska insanlari kritize etmek beni rahatsiz ediyor.

36. | Tartismalarda genellikle kafa sallayarak onayladigimi belirtiyorum.

37. | Gorevlerimi yerine getirmek i¢in ¢cok gabaliyorum.

38. | Surat ifadem genellikle ciddi.

39. |Cogu zaman tedirginim.

40. |Beni hi¢ bir sey kolaylikla sarsamaz.

41. [Benim sorunlarim bagkalarini ilgilendirmez.

42. [Siklikla ,daha hizli, daha hizli“ diyorum.

43. [Siklikla ,mantikli“, ,net”, ,kesin“ diyorum.

44. [ Siklikla ,bunu anlamadim® diyorum.

45. ["Bunu bir kez deneyemez misin?" demek yerine "Bunu dene" demeyi tercih
ediyorum.

46. |Diplomatigim.

47. |Beklentileri agmaya c¢aligiyorum.

48. |Telefonda konugsurken ¢ogu zaman ayrica baska seylerde halediyorum.

49. | Siklikla ,dayanmaliyim® diye digtntyorum.

50. | Cok gabalamama ragmen bir ¢ok seyi bagsaramiyorum.

Anketin degerlendirmesi
Simdi latfen kutulara yazdiginiz sayilari soru numaralarina goére assagidaki kutulara
tekrar yaziniz. Sonra sayilari toplayin.

Miikemmel ol! Sorular:

1 8 11 |13 |23 |24 |33 |38 |43 |47

Total

Acele et! Sorular:

3 |12 |14 |19 |21 |27 |32 |39 |42 |48

Total




Caba gdoster! Sorular:
5 6 10 (18 |25 |29 |34 |37 |44 |50
Total
Herkesi memnun et! Sorular:
2 7 15 |17 |28 |30 |35 |36 |45 |46
Total
Guclu ol! Sorular:
4 9 16 |20 |22 |26 |31 |40 |41 |49
Total
Totaldaki sayilari isaretleyin —> Kutulari igaretleyin
Skala puanlari |2 (4 |6 |8 [10 |12 |14 |16 |18 |20 |22 |24 |26 |28 |30 |32 |34 |36 |38 |40 |42 |44 |46 |48 |50
Muikemmel ol
Acele et
Caba goster
Herkesi memnun
et
Guiglu ol
Skala puanlari |2 |4 |6 |8 |10 |12 |14 |16 |18 |20 |22 |24 |26 |28 |30 |32 |34 |36 |38 |40 |42 |44 |46 |48 |50

Guglu darttler (yaklasik 30 puan Ustl) kendi durtilerini gelistirebilirler. Bu durtuler
hep daha gugclu bir sekilde kendi davranis bicimimizi etkileyebilir:

Basarili olmak ve ilgi goérmek i¢in kendini durten insanlar genellikle hem kendilerine
hem de ¢evresindekilere baski uygular. Bu surekli devam eder stres durumu
yuzunden kendi kendi ile barisik olmak veya basarilari ile mutlu olmak gittikge

zorlasir.

40 puani asan durtuler sagliga zararli olabilir.
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Sie winschen sich Gesundheit fir lhre Kinder?
Sie winschen sich Gesundheit fur die ganze Familie?
Sie winschen sich Gesundheit fur sich selbst?

»,Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen kdrperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens*®, lautet die offizielle Erklarung der Weltgesundheitsorganisation (WHO)

> Aktion Gesunde Seele > gibt Einblicke, wie sich das Alltagsleben auf unsere
seelische Gesundheit auswirkt.

> Aktion Gesunde Seele > bringt Anregungen, was wir fur unsere
seelische Balance tun kénnen.

e Eine Mutter, die sich um ihr eigenes Wohlbefinden kimmert, tut damit
auch etwas Gutes flr ihre Kinder!

¢ Die eigene Lebensfreude wirkt sich positiv auf das Zusammenleben und
die Entwicklung der Kinder aus!

e Auf die eigene seelische Balance zu achten, ist eine wichtige Investition
in die Zukunft der ganzen Familie!

e Jeder Mensch braucht Energiequellen, um das psychische Wohlbefinden
anzukurbeln!

> Aktion Gesunde Seele > ist ein Programm, das viele, wichtige Informationen
bietet, um die seelische Gesundheit und das Wohlbefinden zu férdern:

e Das Mitmachen bringt viel und kostet nichts!

Sie werden von einer speziell geschulten Tutorin und Fachleuten sechs Monate
lang durch das Programm begleitet:

e lhre Tutorin spricht ihre Sprache und kommt zu ihnen

e lhre Tutorin bringt leicht verstandliches Informationsmaterial und
eine Menge praktische Anregungen mit

e In einer kleinen Gruppe, gemeinsam mit der Tutorin und anderen
Muttern werden die wichtigen Themen rund um die seelische Gesundheit
besprochen

¢ Jede zweite Woche gibt es ein Muttertreffen, das zwei Stunden dauert

e Zusatzlich begleitet Sie ihre Tutorin zu interessanten Vortragen von Fachleuten
und bei Exkursionen zu Gesundheitseinrichtungen

Kontakt:

beratungsgruppe.at, Liesl Frankl, liesl.frankl@beratungsgruppe.at, Tel.: +43 1 9438332
Michaela Krottendorfer, michaela.krottendorfer@beratungsgruppe.at, Tel.: 0680 3136 007
www.agese.at

Auskunft in turkischer Sprache:
Nilgin Sakin, Tel.: 0688 8671694

Gefordert von:
s [N
ES
Fonds Gesundes bmesk  GESUNDES |
Osterreich BUNDESMINISTERUM FOR e

KONSUMENTENSCHUTZ ,M//

A-1120 Wien; Erlgasse 25/DG
+43 1 9438332 « office@beratungsgruppe.at * http://www.beratungsgruppe.at
ZVR: 285 850 909 « ERSTE Bank BLZ: 20111, Ktnr.: 28643087400
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> AKSIYON RUHSAL SAGLIK > www.agese.at

Cocuklariniz icin saglik mi diliyorsunuz ?
Aileniz icin saghk mi diliyorsunuz ?
Kendiniz igin saglik mi diliyorsunuz ?

»~Saglik fiziksel, ruhsal ve sosyal durumlarin tamaminin refahta olmasidir." cimlesi
Dlnya Saglik Organizasyonu’nun (Ingilizcesi: World Health Organisation WHO) resmi
acgiklamasidir.

> Aksiyon ruhsal saghik > bize ginlik yasamin ruhsal sagligimiza nasil yansidigini

goOsterir.

> Aksiyon ruhsal saglik > bizim ruhsal dengemiz icin yapabilecegimiz oneriler getirir.
e Bir anne kendi refahina 6nem veriyorsa, bdylece cocuklarina da iyilik yapar!

e Kendi yasama coskun gocuklarinal birlikte yasaminizin ve gelisimini olumlu
etkileyebilir!

e Kendi ruhsal dengene dikkat etmek, bitiin ailenin gelecedi igin 6nemli bir
yatirmdir!

e Her insanin psikolojik refahini artirmak icin enerji kaynagina ihtiyaci var!
> Aksiyon ruhsal saglik > ruhsal sagligimizi ve refahimizi desteklemek igin bir gok
énemli bilgiler sunan bir programdir.

e Katilmak cok sey getirir ve Ucretsizdir!
Size 6zel olarak egitilmis 6gretmen ve uzmanlar tarafindan alti ay boyunca programda
eslik edilecek:

o Ozel 6gretmeniniz sizin dilinizi konusacak ve size gelecek

o Ozel 86gretmeniniz size kolay anlasilabilecek bilgi malzemesi ve pek cok pratik
Oneriler getirecek

e Kiulclk bir grupta 6zel 6gretmeninizle ve diger annelerle ruhsal saglidi iceren
6nemli konular konusulacak.

e Her iki haftada bir iki saat stiren grup toplantilarimiz olucak

e Ayrica 6zel 6gretmeniniz size uzmanlarin ilgi ceken konferanslarina ve saglik
kuruluslarina gezilerde eslik edecek.

Kontakt:

beratungsgruppe.at, Liesl Frankl, liesl.frankl@beratungsgruppe.at, Tel.: +43 1 9438332
Michaela Krottendorfer, michaela.krottendorfer@beratungsgruppe.at, Tel.: 0680 3136 007
www.agese.at

Turkce bilgi almak icin:
Nilgln Sakin, Tel.: 0688 8671694

Gefbrdert von:
i [N
S
Fonds Gesundes bmask gEsuN
.o . BUNDESMINISTERIUM FUR NIE RREICH
Osterre":h ARBEIT, SOZIALES UND OSTE >
KONSUMENTENSCHUTZ M/

A-1120 Wien; Erlgasse 25/DG
+43 1 9438332 « office@beratungsgruppe.at « http://www.beratungsgruppe.at
ZVR: 285 850 909 « ERSTE Bank BLZ: 20111, Ktnr.: 28643087400
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Workshops und Exkursionen:
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»Frau sein mit Leib und Seele“, Ebreichsdorf
(1.i.B.: Referentin Fidan Cinar, r.i.B. Tutorin)
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Wien: ,Verkehrssicherheit fir Grol3 und Klein*
Referenten der Verkehrserziehungsgruppe und Kinderpolizei
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Wien: ,Verantwortungsvoller Umgang mit Medikamenten®,
TNinnen im Gespréach mit Referentin Selin Defletli (r.i.B.)

Wien: ,Arztbesuch — einander besser verstehen®, TNinnen aus NO
bei der Befundung zur Vorsorgeuntersuchung bei Dr. Guinter Sokol
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"By  Beziksvorsehung
i den 11, Bezik
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