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BOTSCHAFT

EINIGKEIT — GENESUNG — DIENST

DAS SCHRIFTLICHE MEETING



Die EA-Botschaft ist ein Meeting in Druckbuchstaben, in dem EA-
Freundinnen und Freunde Erfahrungen, Kraft und Hoffnung miteinander
teilen, um ihre emotionalen Probleme zu I6sen. Es bietet ein breites Spekt-
rum an personlichen Meinungen, wie unser Programm wirkt. Weder EA als
Ganzes noch die Redaktion kénnen fiir die Beitrage verantwortlich gemacht
werden.

Du mochtest dich selbst fiir die Botschaft engagieren?

Z.B. Themen entwickeln und planen, Texte erstellen und redigieren, Bilder
erstellen, Austausch mit Teammitgliedern koordinieren oder im Austausch
mit den EA-Diensten ,Literatur" und ,Versand" sein?

Fir die Botschaft werden immer Menschen gebraucht, die sich mit ihren
unterschiedlichen Talenten und Fahigkeiten einbringen. Falls du dich ange-
sprochen fuhlst: Melde dich gerne. Gemeinsam finden wir heraus, wie du
dich engagieren kannst.

Kontakt: botschaft@ea-selbsthilfe.net
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Liebe EA-Freunde,

Ressourcen sind etwas sehr Wertvolles. Gemeint sind hier nicht
Bodenschatze oder die Ressource menschliche Arbeitskraft,
sondern im psychologischen Sinne: Wissen, Erfahrung, bewahr-
te Strategien, personliche Starken oder Unterstlitzer. Da es im-
mer wieder Erschiitterungen in unserem Leben gibt, werden
diese Ressourcen gelegentlich verschiittet oder in der Hektik
vergessen. Damit du dich an deine Starken und Strategien er-
innerst, gibt es die-
se Botschaft. Sprich
im Meeting dar-
lajre Uber, dass du ne-
das Tallent (Begabung, Féhigkeit); des Ta- ben deinen Proble-
lent[e]s; die Tallen|te; tallen|tiert; ein ta- men und Sorgen

der Tallar (langes Amtsgewand von Geistli-
chen und Richtern); des Talars; die Ta-

lentierter Musiker auch wunderbare
der Taller (ehemalige Miinze); des Talers; die Ressourcen hast,
Taler und wie sie dein

Leben bereichern.
Gute 24 Stunden
Karin

der Talg ([Rinder-, Hammellfett); des
Talg[e]s; die Tallge; die Talgldriilse
der Tallisiman (gliicksbringender Gegen-

???????????

Versprechen fiir Januar bis Marz
1.Wir erleben eine neue Form von Freiheit und Glick.

E 2. Wir bedauern nicht die Vergangenheit oder mdchten die E
Tar hinter ihr zuschlagen.

ren Frieden.

*TTToTTTTYYT

ﬂﬂ 3. Wir erfassen das Wort ,Gelassenheit“ und erfahren inne- ﬂﬂ



Ich winsche
dir den Mut,
hin und wie-
der entbehr-
ich zu sein.
licht erreich-
bar, nicht zu-
standig, au-
Rer Dienst.
Du darfst
dich ausru-
hen, darfst
durchatmen,
entspannen
und dich seg-
nen lassen.
Von Gott
selbst, der



RESSOURCEN-BEGABUNGEN-TALENTE

....... UND DIESE GESUNDHEIT ZU ERHALTEN

schaffe ich nur mit Liebe und Konsequenz. Dies ist mir nach 3 % jahriger EA-
Zugehdrigkeit und vielen Erfahrungen klar geworden. Diese Erfahrungen
mdchte ich Euch mitteilen und nur darin bin ich Experte, ansonsten bin ich
Lehrling. Das Schéne und Gute an EA ist ja unter anderem, dass jeder von
uns Experte und Lehrling in einer Person ist. Dies gibt mir das Gefiihl von
Gleichwertigkeit. Friiher kampfte ich um Gleichberechtigung und bin oft nur
erbarmungslos konsequent gewesen. Die Angst, wieder abhangig zu werden
von der Liebe und Zuwendung einzelner Menschen, die mich damals so viel
Schmerz erfahren lieRen, hinderte mich, Geflihle von Liebe tberhaupt zuzu-
lassen. Es sollte niemand mehr Macht tber mich besitzen!

In tiefster Not und Verzweiflung erlebte ich eine Macht, die gréRer ist als Men-
schen, und der ich mich anvertrauen kann. Aufgrund dieser Erfahrung lernte
ich wieder, Liebe von Menschen anzunehmen, spuirte wieder Liebe in mir, Lie-
be in meinen Mitmenschen, zu Pflanzen und Tieren. Diese Liebe ist die Hohe-
re Macht, ist Gott, wie ich ihn verstehe. Verstehen gelernt habe ich durch viele
bittere Erfahrungen, und jetzt darf ich auch in vielen schdnen Erfahrungen ver-
stehen.

Ich glaube, dass Liebe und Versténdnis 'Talente' sind, mit denen wir 'wuchern'
sollten. Indem ich sie hergebe, vermehren sie sich. Anders als ich je dachte,
erlebe ich jetzt viele Dinge. Ich erlebe, dass ich altes Verhalten einfach aufge-
ben, hergeben muss, wenn ich etwas anderes, Neues will. Lange Zeit wollte
ich nur zusatzlich etwas. Das war wie neue Flicken auf altem Kleid. Immer
wieder muss ich erst ganz nackt dastehen, bevor Neues mich bekleiden kann.
Dieses Geflihl der Nacktheit, der Leere war anfangs sehr schwer zu ertragen,
so lange, bis ich die Erfahrung machte, dass Besseres nachkam.

Auch in meiner Partnerschaft und 17-jahrigen Ehe erlebe ich immer wieder
das Geflihl, dass das alte Kleid unbrauchbar geworden ist, die Kraft, es auszu-
ziehen, abzulegen und dann oft lange Zeiten der Leere, des Wartens auf das
Neue, von dem ich selbst noch keine Vorstellungen habe, wo ich noch nicht
weild, was ich andern soll und kann. Es ist dann meistens eine Aussprache vor
Dritten (Sponsor) nétig, um wieder klarer sehen zu kénnen, wieder eine Spra-
che zu sprechen und eine Sprache zu verstehen, die Sprache der Liebe.
Wenn es danach wieder ein Stick weitergeht, ich Bemuhen spiire, so ist dies
'Pfingsten’. Weil Gott sich Uber Menschen zeigt, rede ich mit Menschen.
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und irgendein Zeichen wird sichtbar. Nach solchen Krisen habe ich dann die
Kraft, konsequent und liebevoll zu sein bis zum nachsten Mal. Diese Zeit zum
'nachsten Mal' wird immer langer, und dafir bin ich dankbar. Dankbar auch,
dass ich durch meine gewisse Sturheit regelmaRig ins Meeting zu gehen, im-
mer wacher und bewusster werde. So kénnen sich nicht mehr so viele Prob-
lem-Berge sammeln und weniger Missverstandnisse und Unklarheiten ein-
schleichen.

Alt war auch mein Neid auf meinen Partner, neu der Versuch, selbst etwas zu
werden. Ich begann nach 16-jahrigem ausschlieBlichen Hausfrauen- und Mut-
terdasein im 40. Lebensjahr eine Umschulung d.h. eine Lehre, da ich nie ei-
nen Beruf erlernt hatte. Dadurch kam alles ins Wanken, geriet alles in Bewe-
gung. Es war unbequem und alles durcheinander bei Kindern, Ehemann und
mir. Jeder wollte am liebsten abhauen, ich selbst am meisten mit meinen an-
fanglichen Schuldgefiihlen, die von manchen, es mit der Familie 'gut meinen-
den' Menschen, noch verstarkt wurden. Ich lernte, mich an die Freunde zu
halten, die meinen Versuch begrifiten und unterstitzten. Trotzdem kamen oft
alte Geflihle wie 'ich bin verantwortlich, dass die Familie zu kurz kommt, dass
ich selbst zu kurz komme.' Es setzten sich aber die neuen, durch das Pro-
gramm erlernten Denkweisen durch. Ich wollte durch diese 2 Jahre Lehrzeit
keine zusatzlichen Belastungen haben, aus Angst, meine Kraft reiche nicht
aus. Ich bekam wieder mal nicht, was ich wollte, sondern was letztlich gut fur
mich war. Krisen in der Partnerschaft, Schwierigkeiten mit den Tochtern, alte
Angste und Gefiihle in Schule und Werkstatt, all das kam ganz massiv auf
mich zu. Doch mit jedem Uberwinden einer Schwierigkeit kam neue Kraft,
wuchs das Vertrauen in diese erworbene Kraft.

Anfangs setzte ich mich unter den Druck, es jetzt nach all diesen Anstrengun-
gen auch schaffen zu mussen. Viele Menschen wussten von meinem Neube-
ginn und setzten meiner Meinung nach zu hohe positive Erwartungen in mich.
Doch auch das war gut so, denn ich selbst hatte ja eine meist negative Mei-
nung von mir. Inzwischen habe ich erfahren, wo ich noch Grenzen habe und
wo ich schon Fahigkeiten entwickeln konnte und eine recht realistische Ein-
stellung gewonnen. Egal ob ich es schaffe oder nicht schaffe, es hat sich ge-
lohnt! Es ist wichtig, mir Ziele zu setzen, aber auch wichtig, mich nicht um die
Erreichung derselben zu sorgen. Der Weg selbst ist oft schon Ziel. Ist Leben.
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Leben ist immerwahrendes Risiko und Lernen, und gerade das wollte ich
nie. Ich wollte endlich erwachsen sein, Sicherheit haben. So erstarrte ich
langsam, bis ich sogar unfahig wurde, kleinsten Schwierigkeiten zu begeg-
nen, einfachste Dinge zu tun. Heute heif3t fiir mich Erwachsensein, bereit
sein zum Wachsen, auch oft unter Schmerzen, Mut zu haben Neues auszu-
probieren, in dem neu gewonnenen Selbstvertrauen, es jetzt besser zu kén-
nen als friher. Mir selbst vertrauen heil3t Gott vertrauen, denn erist ja in
mir. Ich tauschte eine gewollte Selbstsicherheit gegen geschenktes Selbst-
vertrauen ein.

Ein Weg, meine Gesundheit zu erhalten ist die Art Liebe, Offenheit und Mut
zur Konsequenz, die ich in EA erfahren habe, weiterzugeben. Weiter-
zugeben und anzuwenden bei Kollegen, Nachbarn, Lehrern; kurz bei mei-
nen Mitmenschen auch, und gerade aulRerhalb von EA, und ich kann euch
nur sagen, es ist herrlich, zu spuren, wie viel zurickkommt und mich wieder
beschenkt.

Ich danke allen Freunden, die mir durch ihr 'Dasein’ halfen, diesen Weg zu
finden und allen Menschen, die mir weiterhin helfen, egal in welcher Art,
diesen Weg weiterzugehen.

MAGDALENA
(aus Botschaft Nr.15)

AN



Fiir deine Notizen:
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DEMUT
fiir den heutigen Tag

Ein Artikel von Bill (aus dem Buch: ,Sechs Artikel von Bill*)

Fir das menschliche Wesen kann es keine absolute Demut geben. Wir kon-
nen bestenfalls die Bedeutung und Herrlichkeit eines solchen vollkommenen
Ideals ahnen. Im Buch ANONYME ALKOHOLIKER heift es: ,Wir sind keine
Heiligen ..., wir streben eher nach spirituellem Fortschreiten als nach spirituel-
ler Vollkommenheit.“ Nur Gott selbst kann das Vollkommene in Erscheinung
treten lassen; wir Menschen missen notwendigerweise im Bereich des Relati-
ven leben und wachsen. Wir suchen die Demut fiir den heutigen Tag.

Unsere Frage lautet also: ,Was meinen wir mit dem Ausdruck ,Demut fir
den heutigen Tag‘ — und wie wissen wir, wann wir sie gefunden haben?“ Wir
brauchen kaum daran erinnert zu werden, dass ein Ubermafliges Schuldgefihl
oder eine dauernde Auflehnung zur spirituellen Verarmung fuhrt. Es hat aber
eine lange Zeit gedauert, bis wir wussten, dass wir viel eher am spirituellen
Hochmut zugrunde gehen konnten. Als wir in der Anfangszeit der AA die erste
Ahnung bekamen, wie spirituell hochmtig wir sein konnten, pragten wir den
Ausdruck: ,Versuche ja nicht am Donnerstag (beim Meeting) so verdammt gut
zu sein!“ Diese Mahnung der alten Zeit mag wie manche jener griffbereiten
Ausreden aussehen, mit denen wir uns entschuldigten, wenn wir nicht unser
Bestes zu tun versuchten. Bei ndherem Hinsehen offenbart sich uns hier das
genaue Gegenteil. Das ist eben unsere AA-Methode, uns selbst vor der aus
dem Hochmut kommenden Blindheit und vor den eingebildeten Vollkommen-
heiten, die wir nicht besitzen, zu warnen.

Wir besuchen jetzt nicht mehr die Bars und Bordelle; wir bringen jetzt un-
sere Lohntlte nach Hause; wir sind jetzt sehr aktiv bei den AA ... —und nun
gratulieren uns die Menschen zu diesen Beweisen unseres Fortschritts. Natir-
lich gehen wir dann auch so weit, uns selbst zu unserem Erfolg zu begltick-
winschen. Sicher sind wir aber dabei nicht in Rufweite der Demut. Oft habe
ich, zwar in guter Absicht, doch trotzdem falsch, gesagt oder gedacht: ,Ich bin
es, der Recht hat und du hast Unrecht®, oder ,Mein Plan ist der richtige und
deiner ist voller Fehler”, oder ,Gott sei Dank, dass deine Fehler nicht die mei-
nen sind“, ,Du bist drauf und dran die AA zu ruinieren, und ich werde dich kalt-
stellen®, ,Ich habe die Fiihrung Gottes, also ist er auf meiner Seite” ... und so
weiter bis ins Unendliche.
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Alarmierend bei einer solchen Blindheit dem eigenen Hochmut gegentiber
ist die Leichtigkeit, mit der er gerechtfertigt werden kann. Wir brauchen aber gar
nicht lange zu suchen, um diese triigerische Art von Selbst-Rechtfertigung als
allumfassenden Zerstorer jeder Harmonie und Liebe zu erkennen. Sie hetzt
Mensch gegen Mensch und Nation gegen Nation. Durch sie kann jede Art von
Torheit und Gewalttatigkeit in ein Licht geriickt werden, in dem sie als das Rich-
tige, ja als das Achtungswirdige erscheint. Natlrlich haben wir hier nicht zu ver-
urteilen; wir missen nur uns selbst erforschen.

Was kénnen wir also tun und immer besser tun, um unser Schuldgefunhl,
unsere Auflehnung und unseren Hochmut abzubauen? Wenn ich eine Inventur
solcher Fehler mache, zeichne ich mir gern ein Bild und erzahle mir dazu eine
Geschichte. Mein Bild ist das einer Landstral3e, die zur Demut hinfuhrt. Die Ge-
schichte ist eine Allegorie, ein Gleichnis. Auf der einen Seite meiner Landstralie
sehe ich einen grofien Sumpf. Der Stralenrand grenzt an ein flaches Moor, das
schliellich zu jenem schlammigen Morast von Schuldgefiihlen und innerer Auf-
lehnung wird, in dem wir so oft herumgewd(hlt haben. Hier liegt die Selbstzersto-
rung auf der Lauer; ich weil} das aus Erfahrung. Das Land jedoch auf der ande-
ren Seite der Stralle sieht schon aus. Ich sehe einladende Lichtungen und da-
hinter hohe Berge. Die zahllosen Pfade, die in dieses angenehme Land hinein-
fihren, scheinen sicher zu sein. Ich denke, es wird leicht sein, den Weg zuriick
wiederzufinden.

Mit einigen Freunden beschlieRe ich, dorthin einen kurzen Umweg zu ma-
chen. Wir wahlen unseren Pfad und schlendern froh gelaunt dahin. In gehobe-
ner Stimmung sagt einer: ,Vielleicht finden wir Gold auf dem Gipfel jenes Ber-
ges.“ Zu unserem Erstaunen stol3en wir wahrhaftig auf Gold, nicht auf Goldkor-
ner im Strom, sondern auf schon gepragte Goldsticke. Auf der Vorderseite jeder
dieser Miinzen steht der Satz: ,Das ist reines Gold, vierundzwanzig Karat.“ Wir
nehmen das Gold als Belohnung dafiir, dass wir nun geduldig wieder in die ewi-
ge Helligkeit unserer LandstralRe zurticktrotten.

Bald aber fangen wir an, die Riickseiten unserer Miinzen zu studieren; da
steigen merkwirdige Ahnungen in uns auf. Einige Stlicke tragen recht anziehen-
de Inschriften: ,Ich bin die Macht!®, ,Ich bin der Beifall!”, ,Ich bin der Reichtum!®,
»Ich bin die Rechtschaffenheit!” sagen sie. Andere Inschriften erscheinen recht
merkwiurdig. Da steht zum Beispiel: ,Ich bin die Herrenrasse!®, ,Ich bin der grof3e
Wohltater!, ,Ich bin die guten Motive!*, ,Ich bin Gott!” ... Das ist doch sehr rat-
selhaft.

Trotzdem stecken wir sie ein. Dann aber bemerken wir welche, die uns ei-
nen wirklichen Schock versetzen. Jetzt lesen wir: ,Ich bin der Hochmut!®, ,Ich bin
der Zorn!®, ,Ich bin die Aggression!®, ,Ich bin die Rachsucht!®, ,Ich bin die Unei-
nigkeit!”, ,Ich bin das Chaos!* Schlief3lich drehen wir nur noch eine, die letzte
Milnze, um und da steht: ,Ich bin der Teufel selbst!* Manche von uns sind er-
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schrocken, wir rufen uns zu: ,Das ist ja Narrengold (Eisenkies), und das hier ist
ein Narrenparadies; wir wollen machen, dass wir von hier fortkommen!*

Einige wollten aber nicht mit uns zurtickkehren, sie wollten da bleiben und
diese verdammten Munzen aussortieren und nur die behalten, auf denen
.Macht*, Ruhm®, ,Gerechtigkeit” stand. Sie sagten, wir wiirden es schon noch
bereuen, dass wir nicht mit ihnen zusammen ausgehalten hatten. — Es ist kein
Wunder, dass es Jahre dauerte, bis dieser Teil unserer urspriinglichen Gruppe
wieder zur Landstral’e der Demut zuriickfand.

Sie erzahlten uns die Geschichte der anderen, die geschworen hatten, nie
wieder zuriickzukehren. Sie hatten gesagt: ,Dieses Geld ist wirkliches Gold; ihr
braucht uns gar nicht das Gegenteil einzureden. Nattirlich mégen wir diese Ub-
len Motive nicht. Aber es gibt hier genug Holz; wir wollen einfach dieses ganze
Zeug in gute solide Goldbarren einschmelzen.“ Unsere zurtickgekehrten Freun-
de erzahlten dann weiter, wie das Gold des Hochmuts unsere Brider schlie3lich
vollig in seine Gewalt brachte: ,Sie stritten sich schon Uber die Goldbarren, als
wir sie verlielen. Manche wurden verwundet, einige lagen im Sterben. Sie wa-
ren dabei, sich gegenseitig umzubringen.”

Dieses symbolische Bild erzahlt anschaulich, dass ich die ,Demut fir den
heutigen Tag“ nur in dem Mal3e erlangen kann, wie ich einerseits den Sumpf der
Schuldgefuhle und der Auflehnung, andererseits aber auch das trigerisch scho-
ne, mit dem Gold des Hochmuts Ubersate Land vermeiden kann. Nur so kann
ich die Stral3e der Demut, die zwischen diesen beiden Abwegen verlauft, finden
und auf ihr bleiben. Darum ist es nétig, stdndig meine Inventur zu machen, die
mir sagen kann, wenn ich von der Strafle abkomme. Natirlich werden sich un-
sere ersten Versuche, Inventur zu machen, als unrealistisch erweisen. Ich pfleg-
te so ein Held in unrealistischen Selbsteinschatzungen zu sein. Ich wollte nur
auf den Teil meines Lebens schauen, der gut aussah. Darum Ubertrieb ich maf3-
los alle Tugenden, die ich nach meiner Meinung erreicht hatte. Ich gratulierte mir
zu der wunderbaren Arbeit, die ich leistete. Auf diese Weise hat aber mein unbe-
wusster Selbstbetrug immer wieder meine wenigen guten Eigenschaften in
ernsthafte Fehler umgewandelt. Fir mich bedeutete aber damals dieser erstaun-
liche Vorgang immer etwas Erfreuliches. Und diese Freude erzeugte ein
schreckliches Verlangen nach immer mehr ,Vollkommenheiten* und nach noch
mehr Beifall. So fiel ich prompt wieder in den Zustand meiner Sauftage zurlck.
Ich hatte nun wieder dieselben alten Ziele: Macht, Ruhm, Beifall.

Fortsetzung folgt
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Einmal
wird uns groB die Rechnung prasentiert
flr den Sonnenschein
und das Rauschen der Blatter,
die sanften Maiglockchen
und die dunklen Tannen,
fiir den Schnee und den Wind,
den Vogelflug und das Gras
und die Schmetterlinge,
fir die Luft, die wir
geatmet haben
und den Blick auf die Sterne
und fur alle die Tage,
die Abende und die Nachte.

Einmal
wird es Zeit,
dass wir aufbrechen
und bezahlen;
bitte die Rechnung.
Doch wir haben sie
ohne den Wirt gemacht:
Ich habe euch eingeladen
sagt der und lacht,
so weit die Erde reicht:
Es war mir ein Vergnugen.

Lothar Zenetti
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Durchhaltevermégen

Eine Betrachtung fir heute sagte kurzlich: ,Hilf mir, mich daran zu erinnern,
dass positive Gedanken und Handlungen die Gefilihle verbessern kénnen"
und ,Nichts &ndert sich, wenn sich nicht etwas andert." Diese Uberlegung
gefallt mir sehr, sie spricht mich an. Fir mich ist das der Kern des EA-
Programms und der Grund, warum es mir so sehr geholfen hat. Es ist ein
einfaches Programm, aber es ist nicht leicht. Ich habe zugegeben, dass ich
keine Macht Gber meine Gefiihle habe. Ich kann mir nicht ,befehlen", mich
besser zu fihlen, obwohl ich das vor EA oft versucht habe. Ich tue mein
Bestes, um die Schritte flr ein gesundes Leben, die 12 Schritte der Gene-
sung, einzuhalten. Auch wenn es mir nicht jeden Tag gut geht, fihle ich
mich allmahlich insgesamt besser, die meiste Zeit, weil ich diese 12 Schrit-
te in meinem Leben anwende. Ich habe festgestellt, dass ich durchhalten
und jeden Tag das tun muss, was sich fur mich wie der Wille meiner Héhe-
ren Macht anfuhlt. Ich habe einen gewissen Frieden gefunden, auch wenn
mein Leben nicht ganz perfekt ist. Ich bin sehr dankbar.

Gail R.
Die Entscheidung fiir das Wunderbare

In der Genesung treffe ich jeden Tag die Entscheidung, mein Leben in die
Obhut meiner HP zu geben. Ich habe die Macht zu wahlen, wie ich mein
Leben jeden einzelnen Tag leben mdéchte. Deshalb fiihle ich mich frei, wie
ich die wunderbaren und einfachen Dinge in meinem Leben geniel3en
kann. Ich habe vor nichts Angst, weil ich meiner HP nahe bin. Diese Ver-
bindung ermdglicht es mir, mein Leben im Hier und Jetzt in vollen Zigen zu
erleben. In der Lage zu sein, all die Wunder in mir und um mich herum zu
erkennen und zu schatzen. Die Schénheit meines ganzen Lebens mit An-
mut, Liebe und Dankbarkeit.

Luz M.
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Leicht abzuschweifen, aber lieber den Kurs halten

Es fallt mir leicht, immer wieder in mein kritisches Denken zu verfallen. Es ist
eine meiner groflen Schwachen, die von Zeit zu Zeit wiederkehren.

Ich werde gelegentlich daran erinnert, dass die Angelegenheiten anderer Leu-
te mich nichts angehen. Oft ist es wie ein kleiner Klaps auf das Handchen
oder eine kleine Zurechtweisung, es wird keine gro3e Sache daraus. Zum
Gluck.

Ich werde auch daran erinnert, dass es zum ,Leben und leben lassen" gehért,
freundlich zu mir selbst zu sein. Es kann sich schwierig anfiihlen, wenn mir
diese beiden ungesunden Verhaltensweisen in die Quere kommen, vor allem,
wenn ich dachte, ich hatte sie flir immer hinter mir gelassen habe. Lol.

Ich hatte ein paar Tage, an denen  Mein Leben soll dem Brunnen gleichen
ich meiner Héheren Macht gegen-

Uber etwas Wut zum Ausdruck brin- Der alte Brunnen Spendet leise
gen musste... Ich konnte die Covid- sein Wasser téglich gleicher Weise.
Virus-Pandemie, den Wegfall unse- Wie segensreich ist doch solch Leben:

res Traumurlaubs und ein unferti-  Nur immer geben, immer geben!

ges Gebaude, das verlassen in un-

serem Hinterhof steht, nicht gut Mein Leben sollt dem Brunnen gleichen,
verarbeiten. ich leb, um andern darzureichen.
Trotzdem: Das Gute iberwiegt bei »Doch geben, geben alle Tage,

Weitem. Ich bin immer dankbar, sag, Brunnen wird dir’s nie zur Plage?*
wenn ich meinen Tag mit meiner

Hoheren Macht beginnen kann. Da sagt er mir als Jochgeselle:

Selbst schwierige Tage sind so viel »Ich bin ja Brunnen nur, nicht Quelle!
besser, wenn ich mit diesem Pro-  Mir flieRt es zu, ich geb nur weiter,
gramm arbeite. Ich KANN mit unge- drum klingt mein Platschern froh und heiter.”

I6sten Problemen leben. Ich kann
die Dinge herunterbrechen, mit Nun leb ich nach des Brunnens Weise,

dem umgehen, was ich kann, und  zieh stille meine Segenskreise.

den Rest meiner liebevollen, unter- Was mir von Christo fliet ins Leben,
stiitzenden Héheren Macht iiber- ~ das kann ich muhlos weitergeben.
lassen. Ich habe verschiedene

"Namen" fiir meine Héhere Macht, Autor: Artur Kleemann

aber es ist immer die gleiche Pra-

senz. Stetig, ruhig, geduldig und liebevoll. Und das ist fir mich das Beste an
EA. Ich habe immer einen Ort (jemanden/etwas), an den ich mich wenden
kann - zusammen mit der guten, geordneten Richtung, die die Schritte vorge-

ben. ML
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belfiirlworiten (empfehlen, unterstiit-
zen); du befiirwortest; sie befiirwortete;
sie hat den Antrag befiirwortet; der Be-
firlworlter; die Beftirworter
belgabt; am belgabltes|ten; ein begabtes
Madchen; die Be|galbung

die Be|gat/tung

sich belgelben; du begibst dich; sie begibt

Begabungen, Talente, Ressourcen

Wie immer beim Schreiben schaue ich erst mal, was diese Worte fur mich
bedeuten.

Begabung und Talent ist fir mich ahnlich. In Begabung steckt das Wort
Gabe. Es bedeutet fiir mich eine Basis, die ich dann weiterentwickeln
kann. Talent ist die Bezeichnung fur eine alte Wahrung bzw. eine alte
MalReinheit. Es wurde mir gegeben, ist also eine Art Geschenk und mehr
oder weniger wertvoll. Ich muss eigentlich nichts daftr tun. Es fallt mir in
den Schof3. Es klingt auch ein bisschen nach Luxus, ist also nicht unbe-
dingt notwendig. Ressource beinhaltet das franzdsische Wort fiir Quelle
und klingt fir mich eher nach Notwendigkeit, nach etwas, was endlich ist
und also auch versiegen kann. Etwas, worum ich mich bemidhen muss.

In Psychotherapie und Psychologie ist es angesichts des geringen Selbst-
wertgeflihls vieler Menschen ein gangiger Ratschlag sich auf das Positive
zu konzentrieren und z.B. eine Liste seiner Begabungen zu schreiben. Ich
habe das auch schon gemacht. Nur kommt nach vielen meiner Begabun-
gen ein ,aber", was bedeutet, dass ich diese Begabung nicht oder nur we-
nig leben kann, weil sie durch meine Krankheitssymptome gehemmt bzw.

in ein Problem verwandelt wird.
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Auch in der A-Literatur gibt es einige typische Listen, wo die einzelnen
Begabungen dann von beiden Seiten beleuchtet werden. Begabungen
sind ja oft per Definition herausragend positiv und ,wo viel Licht ist, ist
auch oft viel Schatten." Einige Begabungen sind auch direkt Ausdruck
meiner Krankheit, d.h. ich habe sie als Schutzreaktion entwickelt.

Ich kann sehr schnell Stimmungen und Ausstrahlung anderer Menschen
wahrnehmen. Manchmal ist das ein harmloses und spannendes Spiel.
Manchmal aber auch eine Belastung, weil es zu Angstgefihlen und haufi-
gem Abgrenzungsbediirfnis fihrt. Und manchmal ist es meine Rettung,
weil ich rechtzeitig ungute Situationen vermeiden kann. Eine Begabung
kann also auch belastende Konsequenzen haben. Und zwar dann, wenn
ich nicht kontrollieren kann, wann und wie ich von ihr Gebrauch mache.

Ich lerne schnell und gut Fremdsprachen. Ich habe ein gutes Ohr fiir die
Aussprache, ein gutes Gedachtnis und Disziplin fiir Vokabeln und Gram-
matik und eine kindliche Freude am Sprechen. Mir ist es jedoch nicht
gelungen, diese Begabung beruflich zu nutzen, weil der professionelle
Rahmen mich so stresst, dass es mir buchstablich die Sprache ver-
schlagt.

Ich schreibe gut und gewandt und stilvoll meine deutsche Muttersprache.
Ich habe mich noch nie an ein Buch gewagt, weil ich an meinem Perfekti-
onismus scheitere.

Ich singe gerne und gut, habe aber in Chéren oft Schwierigkeiten, weil
die Texte mir zu bldd sind oder die Melodien zu schnulzig oder weil ande-
re besser singen oder oder...

Ich male gern und phantasievoll. Hier gibt es kein ,aber”, weil das ganz
die Doméane des Kindes ist und kein Perfektionismus Platz hat.

Ich habe ein gutes Ohr und Gefuhl fir Musik, konnte aber kein Instrument
lernen, weil ich daflir zu Hause hatte iben missen. Ich habe es mit dem

Uben immer wieder versucht, fiihle mich dabei aber so einsam, dass ich
es schlieRlich aufgab.

Ich habe ein Handchen und ein sicheres Stilgefuhl fir Wohnungseinrich-
tungen und Deko. Hier ist kein ,aber".

Ich habe ein intensives Gefiihl fir Literatur, Musik, Filme, Ballett etc. und
ein sicheres Qualitatsempfinden in diesen Bereichen. Wenn ich alleine
hore oder sehe, ist diese Intensitat oft von Schmerz begleitet. Wenn ich
nicht alleine bin, fihle ich mich oft vom Anderen nicht verstanden und
einsam. Usw.

Viele Begabungen und viele ,aber"... AF
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RESSOURCEN-BEGABUNGEN-TALENTE

Liebe EA-Freunde, liebe EA-Freundinnen,

danke fur euer Vertrauen, dass ihr mich bei der GSV in den Dienst Literatur
gewabhlt habt!

1999 habe ich EA bei einem Klinikaufenthalt kennengelernt und bin
seitdem dabei. Uberregionale Dienste waren mir weder bekannt, noch wére
es passend fiir mich gewesen, einen solchen zu tbernehmen. Ich war mit
der Arbeit im Zwolf-Schritte-Programm ausgelastet, ibernahm den Schlis-
sel- dann den Literaturdienst in der Gruppe und musste erst einmal in Ruhe
gesund werden. In meinem personlichen Tempo, so, wie es jeder Person
bei EA freisteht. Dass das bei EA immer wieder betont wird, gefallt mir sehr
gut.

Seit 2014 engagierte ich mich immer mehr fir EA in Hamburg. Gemeinsam
mit einem EA-Freund erdffnete und befiillte ich die Webseite fir EA-
Hamburg, mit EA-Freundinnen und EA-Freunden organisierte und leitete
ich Besinnungstage und Regionalgebietsversammlungen.

Bereits 2015 hatte ich
mich fur amerikanische
EA-Texte interessiert, En-
de 2017 hatte ich Kontakt
zum Literaturteam bekom-
men. Seitdem arbeite ich
dort mit. Ich liebe Worte
und Formulierungen und
finde, die Texte sollten

verstandlich sein und das 1, :
Herz der lesenden Person
erreichen. Damit Gene-

sung moglich ist. So habe P

ich es selbst erlebt und

erlebe es weiterhin.
Ich freue mich auf die Zusammenarbeit mit Ekkehard, im Literaturteam und
in der Intergruppe.

Herzliche Griflke, Gute 24 Stunden!
Angela (HH)
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BETRACHTUNG FUR HEUTE 3. OKTOBER

Es ist Teil meiner emotionalen Krankheit, dass ich das
vage, aber Gberwaltigende Geflihl habe, dass etwas mit
mir nicht stimmt. Wenn ich zulasse, dass diese Vorstel-
lung mich beherrscht, fiihrt das zu Rickzug, Mutlosigkeit
und einem Geflihl der Ohnmacht. Das Gegenteil ist
Selbstannahme. Das heif’t nicht, dass ich meine Mangel
leugne. Mit Hilfe einer griindlichen und furchtlosen In-
ventur erkenne ich ehrlich meine Fehler und meine gu-
ten Seiten. Wenn ich mir das Ziel setze, all meine Fehler
zu beseitigen, bin ich zum Scheitern verurteilt. Nur wenn
ich sie annehme und meine positiven Eigenschaften
nutze, kann ich die Kraft entwickeln, die Fehler zu ver-
ringern.

MEDITATION FUR HEUTE

Hilf Du mir, mich auf meine Starken zu konzentrieren.

MERKSATZ FUR HEUTE

Was ich bin, ist Gottes Geschenk an mich. Was ich aus
mir mache, ist mein Geschenk an Gott.

VA VA VAVIVANVE VA VENVEVE VENVE VA VE VA VENVEVENVAEVAVEVEVEVEVE VAVEVEVE VA VAN
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RESSOURCEN-BEGABUNGEN-TALENTE

Die Saulen der Resilienz

Es gibt sieben Schliissel, mit denen du die Fahigkeit trainierst,
Stress und schwierige Lebenssituationen gut zu bewaltigen.

1. Akzeptanz: Nimm die Dinge an, die du nicht &ndern kannst,
auch wenn es etwas sehr Schmerzhaftes ist.

2. Optimismus: Versuche dem Leben wieder zu vertrauen und
zu neuer Aktivitat zu gelangen.

3. Selbstwirksamkeit nach dem Motto ,Ich schaffe das, ich
weifl3, was ich kann, ich gehe meinen eigenen Weg*

4. Eigenverantwortung: Ubernimm fiir dein eigenes Handeln

und die selbst getroffenen Entscheidungen Verantwortung.
Akzeptiere die daraus folgenden Konsequenzen, statt einen
Schuldigen zu suchen.

5. Netzwerkorientierung: Achte auf stabile soziale Beziehungen.
Betreibe aktives Networking, um sie aufzubauen.
6. Zukunftsorientierung: Formuliere Ziele und schatze dein be-

rufliches Entwicklungspotenzial ein.

Wieder auf die Beine zu kommen, die innere Widerstandskraft zu
starken und sich den taglichen Herausforderungen zu stellen,
braucht man ein Leben lang. Durch kleine Achtsamkeitsibungen
und kurze Pausen im Alltag erfahrt der Kérper Entspannung und du
kannst Kraft tanken und dich wieder in deiner Mitte verankern.
Baue Schreibibungen (3-5 Handlungsalternativen) oder Reflektio-
nen (typische Situationen und meine typischen Reaktionen) in dei-
nen Alltag ein. Ebenso brauchen ,Inseln der Kompetenz* einen
Platz (Starken und Talente aufschreiben und sie wirdigen) und
eine Liste mit Dingen, die dir gut tun. Beginne sofort mit Punkt 1 auf
dieser Liste.

Nach Julia Maier
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RESSOURCEN-BEGABUNGEN-TALENTE

Wie Bill es sieht

Soll und Haben

Eine Inventur braucht nicht immer mit roter Tinte geschrieben wer-
den. Es gibt naturlich ganz schlimme Tage, an denen nichts richtig
gelaufen ist. Gewohnlich jedoch sind unsere wachen Stunden mit
konstruktiven Dingen ausgefullt. Wir erkennen gute Absichten, gute
Gedanken und gute Taten.

Selbst wenn trotz aller Anstrengung etwas schiefgegangen ist, kon-
nen wir das auf die Haben-Seite schreiben.

(Wie Bill es sieht, 2. Auflage 1986, S.88, Herausgeber Anonyme Alkoholiker deut-
scher Sprache, Copyright 1967 Alcoholics Anonymous World Service, Inc.)

der Rels|pekt (Riicksicht, Achtung); des Res-
pekt[e]s; rels|pek|talbel (ansehnlich);
eine re|s|pekltalblle Groe; rels|pekitie-
ren; du respektierst sie; er respektierte
sie; er hat sie respektiert; respektiere
ihn!; rels|pektilos; rels|pekt|voll

das Res|sort [re'so:g] (Aufgabenbereich; Ab-
teilung); des Ressorts; die Ressorts

die Res|sour|ce [re'sursa] (Rohstoffquelle;
Geldmittel) meist Plural; knappe
Ressourcen

der Rest; des Rest[e]s; die Res|te

das Rels/taulrant [resto'rd:] (Gaststitte); des
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Wie steht’s mit mir?
Kann ich meine ,Haben-Seite“ sehen?

Sind Inventuren fur mich etwas Unangenehmes, weil ich da ger-
ne den Rotstift benutze?

Welche guten Absichten, gute Gedanken und gute Taten fallen
mir ein?

Mochte ich nun meiner Hoheren Macht danken, dass sie wohl-
wollend auf mich schaut?
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RESSOURCEN-BEGABUNGEN-TALENTE

Aus: Connection 10/2020
Aktionen sprechen lauter als Emotionen

Wenn ich mich in einem furchtsamen, angstlichen, iberwaltigten oder ver-
wirrten Zustand befinde - etwas, das in letzter Zeit haufig vorkommt - hore
ich nur ein Rauschen. Es ist schwer fur mich, mein rationales Ich tUber das
Rauschen hinweg sprechen zu héren. Es ist, als wiirden meine Emotionen
durch ein Megaphon schreien und mein "weiser Verstand", der Entschei-
dungen trifft, flistert. Das kann dazu fihren, dass ich schlecht durchdachte
Entscheidungen treffe oder impulsiv handle, z. B. zu viel esse, zu viel Zeit
oder Geld im Internet verschwende oder mein Leben mit Fernsehkonsum
verbringe. Ich muss mich daran erinnern, dass ich die Macht habe, diese
schreienden Emotionen zu beruhigen, indem ich sie meiner Hoheren Macht
Ubergebe. Ich kann den Kreislauf auch durch tiefes Atmen oder einen Spa-
ziergang im Freien unterbrechen, oder ich kann mir ein Zeitlimit setzen, um
zu flhlen, was ich fiihle, und dann weitermachen. Eine Sache, die flir mich
gut funktioniert, ist, etwas fir andere zu tun, selbst in kleinen Dingen. Ein
einfacher Anruf oder eine SMS kann in Zeiten wie diesen viel bedeuten und
mich auf den Boden der Tatsachen zurlickholen, wenn ich zu sehr in mei-
nem eigenen Kopf bin. Dank EA weil} ich heute, dass meine Taten lauter
sprechen koénnen als meine Geflihle.

Colleen C.

Aus dem Meeting:

Ich konnte Kontakt mit meiner Hoheren Macht aufnehmen und mit ihrer
Kraft Freunde um Hilfe bitten. Es war eine gute Erfahrung fur mich, dass
ich diese Kraftquelle habe.
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o Wo ich auch stehe, du warst schon da.
Wenn ich auch fliehe, du bist mir nah.
Was ich auch denke, du weil3t es schon.
g Was ich auch fiihle, du wirst verstehn.
Jd Und ich danke dir, dass du mich kennst und trotzdem liebst.
o Und dass du mich beim Namen nennst und mir vergibst.
Herr, du richtest mich wieder auf,
und du hebst mich zu dir hinauf.
d3 Ja, ich danke dir, dass du mich kennst und trotzdem liebst.
4
JJ Du kennst mein Herz, die Sehnsucht in mir.
Als wahrer Gott und Mensch warst du hier.
g In allem uns gleich und doch ohne Schuld.
N Du bist barmherzig, voller Geduld.

Jd9 Und ich danke dir, dass du mich kennst und trotzdem liebst.
JJ Und dass du mich beim Namen nennst und mir vergibst.
Herr, du richtest mich wieder auf,
g und du hebst mich zu dir hinauf.
Ja, ich danke dir, dass du mich kennst und trotzdem liebst.
&

Jg: Text & Komposition 1994: Albert Frey
JININIIIINIIININIIIINNRIININIRIINNRIEIINIIEINNE

i i i bbb v v i i v b v by v e i v v v v v e B e e e e

Aus dem blauen Buch von EA

Unsere hdchste Autoritat ist kein angstlicher, besorgter und verur-
teilender, sondern ein liebender Gott, dem wir getrost vertrauen
koénnen.
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RESSOURCEN-BEGABUNGEN-TALENTE

Betrachtung fiir heute  23. August

Wenn ich auf einem bestimmten Gebiet Begabungen
und Fahigkeiten habe, die andere nicht haben, macht

mich das dann in den Augen meines Schopfers zu et-
was Besonderem? Ich glaube nicht. Es gab eine Zeit,
da glaubte ich, andere Menschen waren wegen ihres
Koénnens besser als ich. Heute glaube ich, wenn je-
mand eine bestimmte Begabung bekommen hat, liegt
es in der eigenen Verantwortung, diese zu entwickeln.
Talente machen einen Menschen nicht besser - ledig-
lich anders.

Meditation fiir heute

Lass mich mit dem Vergleichen aufhdéren und meine
eigenen Begabungen allmahlich wahrnehmen; denn es
gibt sie.

Heute denke ich daran

Gott hat jedem von uns Begabungen und Fahigkeiten
mitgegeben, die uns erflllen, wenn wir den Mut haben,
unserer Intuition zu folgen.

VAVANVE VA VANVENVE VA VA VEVE VA VEVENVEVEVENVE VA VEVEVEVEVENVEVEN
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Meine Ressourcen sind aufgebraucht durch viele Bemiihungen und Ak-
tionen

Angefangen hat es mit der Gestaltung und Ausflihrung unseres EA-
Jahrestreffens. Wir waren sieben Teammitglieder und ich habe sehr viel Ver-
antwortung ubernommen (gedanklich und emotional).

Danach hatte ich einige Projekte mit Malen und Sprihen. Zuerst die Gestal-
tung der Briicke ca. 2 Monate Arbeit. Dann fur die Ausstellung im Oktober
Bilder malen in Aquarell und Rahmung.

Viele streitige Gesprache mit meinem Partner wegen Wohnungswechsel.
Auch sonst geht viel am Haus kaputt, standig Handwerker und Reparaturen.

Unser EA-Jahrestreffen wurde im August 2022 ein toller Erfolg ohne Zank
und Vorwirfe. Mich hat dieses Treffen voll in Anspruch genommen und hat
noch eine Weile nachgewirkt. Dann kamen noch zwei private Malprojekte und
die nahmen auch 4 Wochen in Anspruch.

Die Ausstellung im Oktober war auch nicht berauschend. Verlangte von mir
viel Zeit.

Emotional bin ich sehr engagiert, dass unser Meeting zahlreich bleibt.
Viele haben uns schon wieder verlassen, tauchen nicht mehr auf.

Ich schreibe viele an und telefoniere mit den EA-Freunden. Hore nur Ausre-
den, was mich sehr frustriert und herunterzieht.

Habe beschlossen mir eine Auszeit von zwei Wochen zu génnen, ohne Mann.

Wo sind jetzt meine Talente?

Organisieren von Treffen und Abldufe gestalten.
Malen, Malen, Malen....

Geduld, Geduld, Geduld.....

Begabungen wiirde mir gefallen gut singen und musizieren zu kénnen.
Begniige mich mittlerweile damit, dass ich das nie perfekt kann.

Marianne. Neckarsulm
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ACHTE AUF DEINE

ACHTE AUF DEINE
siscviminzsoin. WORTE,

DENN SIE WERDEN ZU HANDLUNGEN.
ACHTE AUF DEINE

HANDLUNGEN  AGHTEAUFDEINE
penn SIE werpen zU sewonier. GEWOHNHEITEN,
DENN SIE WERDEN DEIN CHARAKTER

ACHTE AUFDEINEN

CHARAKTER,

DENN ER WIRD DEIN SCHICKSAL.
- TALMUD -

Gelesen’undsnotiegrt:

Vertrauen

»~Wird schon gut gehen!“ Ob wir Herausforde-
rungen,mit -einerso optimistischen Einstels
lung meistern, entscheidet sich Psychologen
zufolge teils schon in der Wiege. Wer sich am
Anfang des Lebens sicher und geborgen fiihlt,
entwickelti.ein gutes Urvertrauen. Wichtig
sind dafliir vor allem Korperkontakt, Zuwendung
und feste Bezugspersonen.
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RESSOURCEN-BEGABUNGEN-TALENTE

Hier kénnte dein Beitrag stehen...

Du hast ihn vielleicht nicht geschrieben, weil deine Anspriiche an
einen Beitrag zu hoch sind oder weil du deine Erfahrungen und
Hoffnungen nicht bedeutend genug empfindest.

Das ist schade, weil dein Beitrag vielleicht genau das ausgedrickt
hatte, was eine Leserin oder ein Leser zu diesem Thema bereichert
oder das Gefiihl vermittelt: Du bist nicht allein!
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AUFMERKSAMKEIT

Eigentlich bedeutet das Bewusstheit. Das vergiftete Gehirn und die ab-
gestumpften Sinne hatten Gefangnismauern um die Seele geschaffen. Nun
bricht das Bewusstsein durch: ,Ich bin ja gar nicht der Mensch, den ich bis-
her auffiihrte.“ Das war eine Uble Rolle, die nun abgelegt ist.

Mit dem ,ich bin eigentlich“ komme ich mit dem ,ICH BIN® des Kosmos in
Verbindung und erwache zu einem Bewusstsein einer viel intensiveren Fre-
quenz. Meine Seele hat ihre eigenen Sinne, mit denen ich meine Nachsten
neu sehe, nicht mehr durch meine Ego-Brille, sondern mit der Intuition der
Liebe. Die Natur offenbart mir ihre Wunder an Schdnheit und auch ihre
Schrecknisse. Ich werde fur Kunst empfanglich. Ich kann Bicher lesen, die
meinen geistigen Horizont erweitern. In mir hat eine Bewusstseinsentwick-
lung angefangen, die unabsehbar ist, wenn ich mich in der Aufmerksamkeit
fur diese Offenbarungen ibe. Aber es gehort vor allem auch die Aufmerk-
samkeit fur die wunderbaren Fihrungen in meinem Leben dazu, die Dank-
barkeit im Ruckblick auf das ganze Schicksal, aus der die Kraft fur ein ver-
trauensvolles Weitergehen kommt.

Auszug aus ,AA- und EA-Texte, Gesamtausgabe“ von Heinz Kappes (Seite 146)

Schatzkisten und anderes Niitzliche

Bei Ressourcen fallen mir schon einige Sachen ein,
die mir zur Verfigung stehen. Da gibt es meine
Neigungen, meine Starken, mein Netzwerk usw.,
aber da gibt es auch einen reichhaltigen Fundus,
den ich angelesen, gesammelt oder aufgeschrie-
ben habe. Immer mal wieder begegnen mir Fachar-
tikel, Erfahrungsberichte oder kurze Anleitungen
zu Ubungen, die ihren Weg in meine Schatzkiste finden. Einiges praktiziere
ich gelegentlich, einige Tipps gebe ich weiter, und manches vergesse ich
wieder. Wenn ich die Schatzkiste dann zur Hand nehme, fallen mir alle diese
guten und nutzlichen Notizen wieder neu auf.

Diese Woche bemerkte ich zum ersten Mal, dass auf der Riickseite einer
Anleitung, wie man Stresstoleranz entwickelt, einige Punkte Uber Strategien
zur Krisenbewaltigung stehen.
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RESSOURCEN-BEGABUNGEN-TALENTE

Da ich mich sehr oft in Krisen befinde und wenig Talent zur Bewaltigung
habe, muss ich auf Hilfsmittel zurlickgreifen, die mir das ermdglichen.

Unter der Rubrik ,Ablenkung” steht: Beschéaftigen Sie sich mit etwas, z.B.
Hobbys, Aufrdumen, einen Freund anrufen, Sport treiben, angeln, Holz
hacken, im Garten arbeiten. Ich stelle fest: Im Ablenken bin ich echt gut.

Dann kommt ,Gedanken® mit der Beschreibung: Zahlen Sie bis 10, zahlen
Sie die Farben in einem Gemalde, arbeiten Sie an einem Puzzle, sehen
Sie fern, lesen sie. Bestimmt ist es gut gemeint, wie man hier auf andere
Gedanken kommen soll oder das Gedanken-Karussell unterbricht. Aller-
dings versage ich in diesem Punkt komplett. Wahrend ich lese denke ich
an das Kndllchen und die unangenehme Situation mit dem Ordnungshiter,
lese drei Worte, denke an meinen Arger Uber die ungerechte Behandlung,
lese drei Worte, komme zu dem Schluss, ich hatte mich eindeutiger aus-
dricken mussen, lese drei Worte, hatte mir krass Namen und Dienstnum-
mer geben lassen sollen, blattere um. Letztendlich habe ich gelesen, aber
vom Inhalt Uberhaupt nichts aufgenommen, weil ich parallel mit meinem
Stress beschaftigt bin.

Beim nachsten Punkt ,sich zurtickholen durch Kérperempfindungen® bin
ich wieder voll dabei. Und da geht mir ein Licht auf. Die Menschen sind
unterschiedlich und regulieren ihren Stress auch unterschiedlich. Die
Punkte mit kérperlicher Aktivitdt und Wahrnehmung bringen mich relativ
schnell in ruhigeres Fahrwasser und wenn der Kérper mit Puls und At-
mung ruhiger wird, werden auch die Gedanken ruhiger. Umgekehrt funkti-
oniert es bei mir nicht.

Achso, du willst wissen, welche Vorschlage in den Bereich Kérperempfin-
dungen gehdren? Laute Musik héren, Wechselduschen, schreien, Brause-
wiurfel essen, barful gehen, Papier zerknlllen oder zerreilen, Krafttrai-
ning, Munster-Kase riechen, etwas Schweres schleppen, sich an warme
Heizung kuscheln, jonglieren, von jemanden drlicken lassen, Knoblauch
essen, scharfe Zahnpasta benutzen oder Kaugummi essen.

Vielleicht ist etwas dabei, was nun in dein Schatzkastchen wandert und dir
irgendwann dabei hilft, deinen Stresspegel zu reduzieren.

Gute 24 Stunden Ch.
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Upcycling: Kissen aus Hemd

Vielleicht hast du ein Lieblingskleidungsstiick, das nicht mehr so
ansehnlich ist oder du méchtest eine kuschelige Erinnerung an eine
liebe Person, dann ist diese kreative Idee etwas fir dich.

Fur eine Kissenhtille Vorder— und Riickseite mit jeweils 1,5 cm
Nahtzugabe zuschneiden, wenn du das kannst, einen Reilver-
schluss einsetzen und die Seitennahte schlieRen. Manchmal ist die
Vorderseite eines Hemdes oder einer Strickjacke noch gut zu
gebrauchen, dann kannst du die vorhandenen Knopfe oder den
ReiRverschluss belassen und zum Offnen und SchlieBen der Hiille
benutzen.

Viel Spafd beim Nachmachen!
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Nimm dir Zeit fir dein

Sei kreativ

Ndhe ein Kissen aus einem
Hemd.

33
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Aus anesTaﬁebuch

306,  Meine Freundin Christine ist ein harmonischer
Mensch, Sie sieht auch 20 aus und thre wohnung auch: Pas-
teltone, passende Accessoires, stivole Details, Farblich
passt da ales 2usammen, eine wohltat {irs Quﬁe und e
die Seele,

Allerdings, sobald ich mich auf ihr 2artqelbes Sofa setze
und aut das Beisteltischchen mit den e?acher’r liegenden
Gartenzeitschriften sehe, fGhie ich m\ch als ?remo\kgrper \ch
passe da weder fc‘arbhch noch stilistisch hin.

Farblich und stiistisch bin ich mehr so crossover-nature-
?rees’r\:)le méfﬁ'\ﬁ.

Da passt meine Freundin Christine nicht so genz ins Bid.

Eine Ee abung die wir beide haben Toleranz., Das hikt uns
bei den Seﬁeng.e\‘r‘gen Besuchen und bereichert unser Le-
ben.
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Eine Frau mit vielen Talenten

Als ich vor Jahren in einer Zwolf-Schritte-Klinik war, gab mir mein Thera-
peut einen Einstellsatz: ,Ich bin eine Frau mit vielen Talenten®. Ich verstand
nicht. Was sollte das mit mir zu tun haben, Talent und ich? Nichts klang in
mir an. Von zu Hause kannte ich Satze wie: ,Lass das sein. Du kannst das
nicht. Nicht gut genug. Nicht so, wie ich das méchte! Soll ich das machen?”
Zusatzlich wurden mir ungefragt Dinge abgenommen, ibergestulpt.

Ich durfte wenig ausprobieren, mich schon gar nicht frei in der Wohnung
bewegen, alles wurde beobachtet und kontrolliert.

Sobald ich anfing, ein Bewusstsein fir mich zu entwickeln, wohl in der Pu-
bertat, eigene Vorstellungen zu aulern, mich wehrte und auch dies unter-
driickt wurde, habe ich mich zu Hause nicht mehr wohl gefihit.

Als ich mit 19 von zu Hause auszog, ausziehen sollte, weil mein Verhalten
als nicht zu kontrollierender Widerstand empfunden wurde, war ich unselb-
standig, unsicher, teilweise hilflos. In meiner eigenen Wohnung, bei der
Arbeit, in Beziehungen zu anderen Menschen, als Gastgeberin. Das sitzt
tief. Die Pragung setzte friih ein und dauerte bis zum Tod meiner Mutter an
— mehr als 50 Jahre. Du kannst das nicht; bringe bitte deinen Mann mit da-
mit er die Unterlagen ausflllt, er hat Abitur. Die Unterlagen hatte ich seit
Jahren ausgefllt.

Im Sportunterricht mit vielleicht 13 Jahren gab ich einem Madchen aus mei-
ner Klasse Hilfestellung bei einem Handstandiberschlag. Ich merkte, dass

ich das gut konnte und sie und andere mir ernsthaft vertrauten, mich baten,
auch ihnen dabei Unterstiitzung zu geben. Da klang etwas in mir an.

Was mir geholfen hat, Uber die Jahre herauszufinden, wo meine Ressour-
cen, Talente und Begabungen liegen: mich selbst beobachten, nachspu-
ren, die EA-Inventur, mich durch Meetings kennenlernen, wie ich bin; denn
dort darf und kann ich es sein. Andere Menschen, die mich spiegelten, zu-
héren, ausprobieren, versuchen, mutig zu sein. Vertrauen lernen. Meine
Hoéhere Macht dazu befragen. Danach Lauschen.

Dinge, dir mir Freude machen, mir leicht fallen, sind ein Hinweis auf meine
Talente und Begabungen: Formulieren, Schreiben, eine gute Wahrneh-
mung/Intuition, verstandnisvoll sein, Vertrauen schaffen, andere beruhigen
kénnen. Kochen, Backen, (Ab)Zeichnen, Menschen willkommen heil3en,
eine gute Freundin sein, einen Blick fir Qualitat haben, Stricken, Sticken,
fantasievoll sein.
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Sorgfaltigkeit, Treue, Zuverlassigkeit, Mut, Ernsthaftigkeit. Eine gute und
aufmerksame Gastgeberin sein, mein schrager, trockener Humor,
Schlagfertigkeit, Pinktlichkeit, Hilfsbereitschaft, Ehrlichkeit. Mensch, ist
das viel!

Und doch und immer wieder empfinde ich trotz allem bisweilen grofe,
quélende Selbstzweifel.

Was mir dann auch sehr hilft: mir immer mal wieder eine Rickmeldung
von einem Menschen zu holen, dem ich vertraue, den ich als klar, ehrlich
und freundlich empfinde. Oft sehen mich Menschen sehr viel weniger
kritisch als ich mich selbst sehe, loben Dinge (sogar sehr!), die ich getan
oder gestaltet habe, die ich als minderwertig oder selbstverstandlich
empfunden habe. Das macht mir Mut. Und es hilft mir, mich etwas

mehr so zu sehen wie......ich bin.

Anonym
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RESSOURCEN-BEGABUNGEN-TALENTE

Gebet als Ressource

Ich lebe nicht heteronormativ, und in den letzten Jahren wurde es zunehmend
schwieriger fur mich, mitzutragen, wie Glaube praktiziert wird, wenn das Gattli-
che im Wortgebrauch meistens als mannlich identifiziert wird (auch wenn es nur
die Grammatik ist und ansonsten gar nicht so gemeint). Als Christin stérte mich
in den letzten Jahren zunehmend, dass ,fast alles" in der Bibel und in Gottes-
diensten mannlich ist: Jesus ist mannlich, und in der Bibel ist das haufigste Wort
.der Herr".

Fur mich war diese Vorstellung nicht mehr schlissig.

Bei zwei Pastoren und in einer queeren Gemeinde hatte ich deshalb Rat ge-
sucht.

Wie so oft ist es aber die eigene Entwicklung, die die Lésung hervorbringt. Der
Glaube ist auch etwas sehr Personliches.

Dadurch, dass bei EA offen gelassen wird, wer oder was die ,Héhere Macht" ist,
gewann ich eher die Sicherheit, dass ich fur das Géttliche einen fur mich pas-
senden Begriff einsetzen darf und kann.

So kann ich Gebet wieder als Ressource fur mich nutzen und mich dadurch mit
der ,Héheren Macht" lebendig verbunden fiihlen. Nach Jahren habe ich mich
nun getraut, das Vaterun-

ser umzuschreiben. Schechina unser in der Umgebung
Geheiligt werde dein Name.

Fir ,Vater" habe ich Dein Reich komme.

,Schechina”, ein jiidischer Dein Wille geschehe,

wie in der Umgebung, so bei uns.
Unser tagliches Brot gib uns heute.
Und vergib uns unsere Schuld,

Begriff fur die weibliche
Seite Gottes (verkiirzt

gesagt), eingesetzt. wie auch wir vergeben unsern Schuldigern.
Schechina meint etwas Und fiihre uns nicht in Versuchung,
Géttliches in der Nahe (im sondern erlése uns von dem Bdsen.
Gegensatz zum hohen, Denn dein ist das Reich

weit entfernten Him- und die Kraft und die Herrlichkeit
mel...). in Ewigkeit. Amen.

Nach dem Matthausevangelium 6,9-13

Mir hilft es als Ressource,
eine Verbindung zum Glauben behalten zu kdnnen. Vielleicht auch anderen,
dachte ich. Gute 24 Stunden, Stefi
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Gelassenheit

inventur
Genesun

Gedu[dEFreunde
Gliick™ *Frieden

Bereitschaft

Kapitulation
HohereMacht

&

Schon gewusst?

. Hummeln kénnen rickwarts fliegen, andere Insekten kennen nur den
Vorwartsgang

. Es gibt auf allen Kontinenten Wsten, nur nicht in Europa.

o Barbie hat die Mafle 99-46-84 und wirde damit nicht Uberleben.

o Eichhdrnchen kissen sich, um sich zu erkennen.

. Monaco ist kleiner als der Berliner Tiergarten.

o Die Nervenbahnen im Gehirn sind in ihrer Summe 5,8 Millionen km
lang.

. GrashUpfer kdnnen erst ab einer Temperatur von 17 °C hipfen.

. Krankenwagen missen einen Verbandskasten mitfiihren, damit sie der
StVO entsprechen.

. Der héchste Berg in Hannover ist eine ehemalige Milldeponie.

. Ledige Berlinerinnen mussten im 18. Jahrhundert eine Strafsteuer be-
zahlen.
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GOT'T GEBE MIR

DIE GELASSENHEIT,

DINGE HINZUNEHMEN, DIE
ICH NICHT ANDERN KANN,

DEN MUT,

DINGE ZU ANDERN, DIE
[CH ANDERN KANN UND

DIE WEISHEIT,

DAS EINE VOM ANDERN
ZU UNTERSCHEIDEN.
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