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9.1 Geleitete Meditation

In diesem Seminarabschnitt stehen Selbsterfahrapgkte im Vorder-
grund, denn wie bereits beschrieben ist ohne pkeckénBetroffenheit
die Auseinandersetzung mit dem Thema nicht médfich.

Der Raum muf fur die Teilnehmer vorbereitet seih, ds mul3 ausrei-
chend Platz geschaffen werden, damit die Teilnehsiwr mit Decken
auf den Boden legen kénnen, ohne dem anderen aizmakein und so-
mit gegenseitige Stérungen auszuschliel3en. Die #pimére sollte durch
eine Duftlampe, Kerzenlicht und Meditationsmusikrseihig und behag-
lich gestaltet werden. Ein wichtiger Aspekt fur daslingen der geleite-
ten Meditation ist ein wohltemperierter Raum, da deilnehmer durch
die entspannte Muskulatur wahrend der Phantasgeleisht frieren und
dann auf keinen Fall dem Sprecher des Textes fdkgemen. An Ta-
gungsorten, an denen auch noch andere Gruppen emivesd, emp-
fiehlt es sich, diese Uber das Programm zu infaemieind um Ruhe zu
bitten. Nach AbschluR dieser Vorbereitungen kaenlbung beginnen.
Sobald alle Teilnehmer auf dem Boden liegen, likstReferent folgen-
den Text vor:

,Die Zeitmaschine*

Legt Euch bequem hin, mit dem Rucken auf den Boden,

die Beine nebeneinander, die Arme neben den Korper.

Schliel3t die Augen und versucht, Euch zu entspannen

Achte auf Deinen Atem und spire in die Bewegung

Deines Kdrpers hinein wie sich Dein Brustkorb hetod

wieder senkt....... Lal3 Deinen Atem kommen und gehe
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Du brauchst ihn nicht zu kontrollieren....

Lal3 alle um Dich herum nebenséachlich werden, s&i gai Dir,
kiimmere Dich nur um Dich..........

Du wirst ruhig, immer ruhiger.....

Es ist (aktuelle Jahreszeit), die letzte Wocheaktueller Monat), (aktu-
eller Wochentag), (Vor- oder Nachmittag). Es isttaller Wochentag,
aktuelles Datum).

Spure wie mit jedem Atemzug, jedem Herzschlag dikuSden verge-
hen,

wie die Zeit an diesem (aktueller Wochentag) vochreitet.

Versuche, in den Strom der Zeit mit hineinzugele@mzutauchen .
Schau zurtck, vor 4 Minuten hast du die Augen desskn.

4 Minuten sind vergangen.

Und wéhrend du daran denkst, schreitet die Zedrvor

Jedes zurlickschreiten in Gedanken ist von einerangshreiten der Zeit
begleitet.

Das ist Zeit. Wir stehen im Strom der Zeit.

Nun sitzt du in einer Zeitmaschine, die durch dé&iag fahrt,

durch deine Lebenszeit.

Diese Zeitmaschine sieht aus ,wie ein gemutlicheg#teil.

Dicke Polster, grol3e Fenster links und rechts.

Du machst es Dir so richtig bequem.

Erste Bilder tauchen in den Fenstern auf.

Die Umgebung, in der du aufgewachsen bist - DetadtSDein Dorf......
Das Haus oder die Wohnung........ Dein Zimmer...inC@ett....... Deine
Kuscheltiere.

Die Zeitmaschine fahrt weiter.
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An den Bildern, die in den Fenstern auftauchen, @mwenn die Zeitma-
schine ihre Fahrt verlangsamt, merkst Du, dal} diesee ein ganz be-
stimmtes Thema hat,

Dich zu ganz bestimmten Situationen Deines Lebartzingen.

Beim Blick durch das linke Fenster der Zeitmaschamst du Situatio-
nen,

in denen Du Dich einsam, traurig, hilfsbedurftigiddt hast, in denen du
hilflos warst.

Beim Blick durch das rechte Fenster siehst du Sanean, in denen Du
Dich geborgen, aufgehoben, dazugehérig und zuiigeélihlt hast.

So fahrst Du durch die verschiedenen Stationenddedrit, Deines Le-

bens und blickst immer wieder durch das linke wahte Fenster.

Lebenszeit..................

LaR Dir Zeit, die Bilder und die damit verbunder&efiihle in Dir
hochkommen zu lassen........

Unser Zeitmaschinenabteil ist grof3er geworden.

Du sitzt nunmehr mit mehreren darin.

Um Dich herum siehst Du teils bekannte, teils ualpelke Gesichter.
Es sind alles Menschen, die in Deinem Leben eirlee Respielt haben,
die Du geliebt oder abgelehnt hast......die DiuBeebereiteten,

oder Dich traurig machten.

Bei denen du Zuflucht, Hilfe suchtest, vor denenAhgst hattest......
Seh Dir die Menschen an, erinnere Dich an ihre Neme

daran in welcher Situation Du mit ihnen gewesety bis

welche Gefihle sie in Dir wecken.

Hast Du Deine Beziehung zu ihnen beendet........ ?

Wie hast Du sie beendet......... ?
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Hast Du Abschied genommen........ ?

Die Zeitmaschine kehrt nun langsam zum Ausgangsurkick.
Du hast nochmals die Gelegenheit, Deine bisherigigehszeit zu be-
trachten.

Welche Winsche, Hoffnungen, Erwartungen haben Déstegt,
bewegen Dich immer noch............ ?

Welche Angste und Zweifel......,Wie bist Du mit Tiea, Trennung,
Hilflosigkeit fertig geworden............ ?

Laf3 Dir auch hier Zeit, Deine Gefuhle aufkommenaasen.

Das alles hast Du Uberlebt.................

Gucke jetzt, welche Spuren Dein bisheriges LebeteHassen hat.
Die erflllten und nicht erfillten Erwartungen, d@iettduschungen,

die Hilflosigkeit, die Trauer..............

Wenn wir jetzt langsam die Augen 6ffnen, sehen #af} uns unsere
gemeinsame Lebensreise nach (Seminarort) gefutrt ha

Unser Interesse an dem Thema Krankheit, Sterbeh, To

hat uns hier zusammengebracht.

Wir dehnen und strecken uns......, setzen unsraisahen uns im Raum

um, schauen unsere Nachbarn und die ganze Gruppe an

Jetzt mochte ich Euch einen Vorschlag machen.

Das, was lhr auf Eurer Reise mit der Zeitmaschitebe habt, das was
Euch bei Themen wie ,Hilflosigkeit, ,Trauer”, ,Etduschung®, ,Ab-

schied”, wichtig ist, aufzumalen. Es kdonnen abs&aRilder sein, lhr

konnt Euch mit Farben ausdriicken oder realistisalem

Nehmt Euch Papier und Stifte. Ihr habt .... Stundeih

Danach werdet Ihr Euch Euere Bilder vorstellen.
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9.2 Kreative Auswertung

Das Zeitangebot kann je nach Aufgabenstellungernverden. Sollten
die Teilnehmer beispielsweise animiert werden,nhjteebensflul3®, d.h.

ihren Lebenslauf in Form eines Flusses oder als Zugnalen, ist dies
erfahrungsgemal mit groliem Zeitaufwand, in der Réger drei Stun-

den, verbunden. Weniger Zeit, ca. eine Stunde,dpeaoht die Variante,
die Teilnehmer durch Farben ihre Gefuhle darsteflenassen, d.h. es
sollen keine gegenstandlichen Bilder entstehen.@igppe sollte mdg-
lichst im Raum bleiben, um zu verhindern, daf} sleh Teilnehmer in

dieser Zeit z.B. mit Tischtennis spielen beschéftiganstatt zu malen.
Sollte es einigen jedoch emotional wie auch raumia eng werden,

sollen sie den Raum verlassen kénnen.

9.3  Betreuungsarbeit der Referenten

Fir diese Personen mul} einer der Referenten am eiembredeten Ort
Gespréachsbereitschaft signalisieren. Haufig istoeobachten, dafd die
Teilnehmenden, denen durch das Malen Krisensitoaticeinfallen und
dies Gefluihle von Trauer, Angst oder Schuld ausl§is) gegenseitig
stlitzen und trésten. Hieraus kann sich ein positmeuls fir die gesam-
te Gruppendynamik entwickeln, d.h. vorsichtig urastdndnisvoll mit-
einander umzugehen. In der Gruppe wird flreinamgsiorgt. Dies ist
eine Erfahrung, die viele Kurse bis dahin noch nhigamacht haben,
namlich sich nach eigenem Bekunden zum ersten oralden Klassen-
kameraden angenommen fuihlen. Dieser Aspekt deméimeer Sorgens
spielt eine zentrale Rolle bei der Arbeit mit Patisen, denn es hat sich
immer wieder gezeigt, dal3 ein Pflegeteam, dasi¢trselber sorgt, weit-
aus besser mit Krisensituationen fertig wird. EienRanstol3, der in die-

sem Zusammenhang den Teilnehmern weitergegeberemvdiahn, ist,
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dal3 nur wer in der Lage ist, fur sich selbst zigeoy auch der Aufgabe

gewachsen ist, fur andere zu sorgen.

9.4  Auswertung der Seminareinheit

Im nachsten Arbeitsschritt versammeln sich alldriBéimer im Seminar-
raum und setzen sich auf den Boden vor ihr Bil&d Referenten fordern
die Teilnehmer auf, sich umzusehen. Sie sollen diehFrage stellen,
welches Bild eines anderen Teilnehmers sie bessmaeressiert und sie
sich erklaren lassen mochten. Diese Ubung begmndéi Regel in Zwei-
erkonstellationen, fihrt jedoch im Laufe der ZeitQareier- oder gar gro-
Beren Gruppen, die sich die Bilder vorstellen uredeal besprechen. Er-
fahrungsgemar gehen sie dabei mit einer grof3enbsiatvor.

Die Referenten halten sich in dieser ArbeitsphaseHintergrund und
steigen nur mit ein, wenn Gesprachsbedarf konkgeiasisiert wird. Sie
sollten selbst nicht an der Ubung teilnehmen, dal& Gruppe oder auch
Einzelne betreuen mussen. Die Gruppe mul3 Uber dieggabe infor-
miert werden, weil sonst der Eindruck entsteht, di&Se sich selbst of-
fenbaren sollen, die Referenten sich jedoch bedeaken. Aul3erdem
existieren bei einigen Teilnehmern Vorstellungem dingste, daR die
Referenten in der Lage sind, intime Dinge aus deioh [Berauszulesen,
die nicht fiir die Offentlichkeit gedacht sifilAus diesem Grund diirfen
die Referenten sich bei einer Bildbesprechung mbrmgen, wenn die
eindeutige Zustimmung des Malers vorhanden isthitBn Gespréachen
in den Kleingruppen entscheidet die Gruppe, olBdeer im Raum auf-
gehangen oder zusammengerollt und weggelegt wexalkm.

Nach dieser Einheit ist eine lange Pause notwenddigyjt die Teilnehmer
sich beruhigen kénnen bzw. Raum fir Gesprachd etnehmer berich-

ten immer wieder, dal3 die wirklich tiefgehenden @#&she aul3erhalb

" vgl. Kapitel 4.2, Zielsetzung des Seminars
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des Seminarraumes stattfinden, dal} aber Seminarteiniwie diese erst
den Impuls fur die Auseinandersetzung mit unangeeehThemen und
sich selbst geben.

In dieser Selbsterfahrungseinheit werden verschetdeAspekte, die fur
die Pflege und die Begleitung Sterbender elemesitat, berthrt. Dazu
gehort beispielsweise die Hilflosigkeit, die esaumalten gilt, wenn ein
Mensch trauert. Weiterhin gehért dazu, sich sethsMoment der Stille
und der Ohnmacht auszuhalt@bie Beriihrung mit eigenen Krisensitua-
tionen und den damit verbundenen Gefiihlen kannizene besseren

Einfuhlungsvermdgen im Umgang mit Kranken und Stgeden fuhren.

S vgl. Film: Bannenberg, Manfred, a.a.O.
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