HERZLICH WILLKOMMEN
SCHAU DIR GERNE MEIN
BEGRUSSUNGSVIDEO AN.

350 M) e L} 3%

Von Herzen willkommen.

Mein Name ist Daniela. Seit iiber 25 Jahren begleite ich
Menschen in herausfordernden Lebenssituationen und
mit chronischen Erkrankungen.

Ich freue mich, dass du hier bist.

Dieses Freebie mit 12 Impulsen schenke dir Hal,
Orientierung und neue Kraft, wenn chronische
Erkrankung dein Leben oder das eines nahestehenden
Menschen beriihrt.

Vielleicht gibt es Gedanken und Gefthle in dir, fir die es
kaum Worte gibt. Genau dafir darf hier Raum sein.
Diese kleinen Ubungen méchten dich behutsam

begleiten, stirken und dir neue innere Klarheit schenken.

Durch intermediale Kunst—Begleitung offne ich dir einen
geschﬁtzten Raum. Was intermediale, kunstagogische

Begleitung bedeutet, erklire ich dir auf Seite 14.


https://youtu.be/mAXC8JQjdTQ
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'DIESER IMPULSE SOLLEN
STARKEN, ENTLASTEN UND ZUR
REFLEXION ANREGEN. SIE

ERSETZEN KEINE INDIVIDUELLE
THERAPEUTISCHE ODER
MEDIZINISCHE BEGLEITUNG.




UBER CHRONISCHE
KRANKHEIT
TEIL 1/12

Chronisch krank zu sein verindert nicht nur den
Korper. Es verindert auch, wie man auf das Leben
schaut. Man lernt ploezlich, Dinge loszulassen, die
frither selbstverstindlich waren. Und gleichzeitig
entdeckt man manchmal eine Tiefe, die man

vorher nie gesucht hirtce:

Ubung: ,Was ich verloren habe — was in mir

gewachsen ist*

JNimm Dir ein Blatt und teile es in zwei

H&'ilften.
Auf die linke Seite schreibst Du, was durch die

Krankheit schwer geworden ist oder was Du
verloren hast.

Auf die rechte Seite schreibst Du, was in Dir
gewachsen ist.

Nicht, um das Schwere kleinzureden.
Sondern um beidem einen Platz zu geben.
trage Dich am Ende: Was mochte heute von

mir gesehcn werden — der Schmerz, die Stéirke

oder beides?



UBER KREATIVITAT
TEIL 2/12

“Kreativitit kann nicht chronische Krankheit
heilen, aber sie kann etwas in Bewegung bringen.
Sie kann sichtbar machen, was innerlich noch
keinen Namen trigt. Sie kann entlasten, ordnen
und verbinden und manchmal ist sie genau der
Ort an dem wir spiiren: Ich bin noch da. In mir ist

mehr als nur Belastung.”
Ubung: ,Die Kreativitit in mir®

,Nimm Dir einen Moment und frage Dich:
Wo in meinem Leben war ich schon einmal
kreativ?

Und wo ldsst meine jetzige Situation
Kreativitdt noch zu?

Nicht wie friiher.

Ltwas kleiner.

Auch stiller, oder lieber laut?

Sie ist da.

Wenn Du magst, notiere Dir drei Antworten.
Und frage Dich am Ende:

Wie machte meine Kreativitdr heute gelebt

werden?



UBER DEN SCHMERZ
TEIL 3/12

“Er wird vielleicht nicht kleiner, aber er wird

Y??

klarer - und manchmal wird aus ihm Kraft

Ubung: ,Was ich verloren habe — was in mir

gewachsen ist*

,Geh, wenn méglich, nach dmuﬂen ZU einem einen
Ort in der Natur, der Dir Stabilitéit vermittelt.
Stell Dich einen Moment still hin und spiire den
Boden unter Deinen Fiiffen. Atme ruhig ein und
aus. Dann lehne Dich mit dem Riicken oder mit
einer Hand an etwas, das Dich trdgt.

Spiire: [ch muss mich gemde nicht allein halten.
Dann sage innerlich oder leise: Mein Schmerz ist
da. Ich muss ihn nicht verdro'ingen.

Ich darf ihn klarer wahrnehmen.

Und ich darf spiiren, was mich trotzdem trégt.*
Bleibe einen Moment so stehen.

Spiire den Halt hinter Dir, den Boden unter Dir
und Deinen Atem in Dir.

Frage Dich dann:

“Was gibt mir heute trotz allem ein kleines
Gefiihl von Kraft?”

Nimm dieses Wort oder dieses Gefiihl mit auf

Deinen weiteren Weg. “



UBER LANGSAMKEIT
TEIL 4/12

“Oft denken wir, dass wir mit der
Geschwindigkeit der Welt mithalten missen.
Vor allem bei chronischer Erkrankung hat das
Leben einen anderen Rhythmus. Und dieser

langsamere Rhythmus kann dir Dinge zeigen,

Y

Die Du sonst wahrscheinlich nicht sehen wiirdest.

Ubung: ,Drei Dinge im langsamen Blick*

_Nimm Dir einen Moment und verlangsame Dich
bewusst.

Setz Dich hin oder bleib einfach dort stehen, wo Du
gemde bist.

Dann schau Dich langsam um und suche drei Dinge, die
Du in Eile vielleicht iibersehen wiirdest.

Vielleicht ein Licht auf der Wand.

Ein Gerdusch im Hintergrund.

Ein kleiner Gegenstand.

Eine Farbe.

Ein Schatten.

Bleibe bei jedem dieser Dinge fiir einen Moment.
Nicht, um etwas leisten zu miissen.

Sondern um wahrzunehmen, was sich erst in der
Langsamkeit zeigr.

trage Dich am Ende: Was zelgt mir mein eigener

Rhythmus heute, das ich sonst iibersehen hdtte?



UBER STILLE KAMPFE
TEIL 5/12

Viele Menschen tragen Kéimpfe in sich, die
niemand sieht. Chronische Krankheit ist oft ein
stiller Kampt fir Betroffene und Angehorige.
Von aussen wirkt oft alles normal.

Aber innen passiert gerade ein kompletter Umbau
des Lebens.”

Ubung: . Was niemand sieht*

,Stell Dich vor einen Spiegel und sieh Dich
einen Moment einfach nur an.

Dann sage zu Dir:

Niche alles, was ich trage, ist von aufien
sichtbar.’

Atme ruhig ein und aus.

Und frage Dich dann:

,Was in mir kampft gerade still, ohne gesehen
zu werden?

Bleibe einen Moment bei der Antwort.
Zum Schluss sage:

“Ich darf anerkennen, was ich trage — auch

wenn es niemand sieht.”



UBER 3 DINGE
TEIL 6 /12

“Drei Dinge die Angehérige von chronisch
kranken Menschen selten aussprechen:
Ich bin wiitend!

Ich habe keine Kraft mehr!

Ich habe Angst!

Ubung: ,Ich darf fiihlen, ohne mich schuldig zu
fihlen.“

“Lege eine Hand auf Dein Herz und eine auf
Deinen Bauch. Atme einmal ruhig ein und aus.
Dann sprich - laut oder leise:

[ch bin nicht schlecht, weil ich wiitend bin.

Ich bin nicht lieblos, weil ich erschépft bin.

Ich bin nicht schwach, weil ich Angst habe.
Bleibe einen Moment bei jedem Satz. Und dann
sage zu Dir:

Auch ich trage viel.

Auch ich darf an meine Grenzen kommen.

Auch ich verdiene Mitgefiihl
Zum Schluss frage Dich: Woftir mocht ich mir
heute vergeben? Und antworte mit einem

einfachen Satz: Ich vergebe mir, dass.......



UBER RAUM HABEN
TEIL 7/12

“Wenn Du durch schwere Zeiten gehst, braucht es
nicht immer Losungen. Was genau so wichtig ist,
ist ein Raum, in dem du einfach sein darfst. Mit

allem, was gerade ist.”

Ubung: ,Mein Platz darf da sein®

,Richte Dir heute einen kleinen Platz in deinem zu
Hause oder in der Natur ein.

Mit einem Stuhl, einem Kissen, einer Decke oder einem
Gegenstand, der Dir gut tut.

Setz Dich ﬁlr einen Moment dorthin.

Ohne Aufgabe.

Ohne etwas leisten zu miissen.

Einfach nur mit dem Gedanken:

Ich habe Raum.

Frage Dich am Ende:

Wie fiihlt sich mein Raum an?

Kannst Du ihn Dir bildlich vorstellen?

Wie riecht er? Welche drei Worte beschreiben ihn?



UBER GEFUHLE
TEIL 8/12

“Menschen in schwierigen Lebenssituationen
versuchen, ihre Gefiihle zu verstehen oft auch zu
kontrollieren. Aber eigentlich geht es darum,
einen Raum zu finden, wo diese Getiihle Platz

haben, ohne b€W€I't€t U Werden.

Ubung: ,,Gib dem Gefiihl eine Form*

,Nimm Dir einen Moment ﬁir das Geﬁihl, das gemde
da ist.

Du musst es nicht erkléren.

Du musst es nicht [ésen.

Frage Dich nur:

Wenn dieses Gefiihl eine Farbe hdtte, welche?

Wenn es eine Form hdtte, welche?

Wenn es eine Bewegung hdtte, wie wiirde sie aussehen?
Dann gib diesem Gefiihl Ausdruck — allein oder zu
zwetit.

Du kannst es mit den Héinden zeigen, mit einer kleinen
Bewegung, mit einer Linie auf Papier oder mit einem
einzigen Wort.

Wenn Ihr zu zweit seid, kann eine Person ausdriicken
und die andere nur achtsam bezeugen, ohne zu deuten,
ohne zu bewerten.

Am Ende fmge Dich:

Wie war es, meinem Geﬁ}ihl nicht Kontrolle, sondern

Ausdruck zu geben? .



UBER ABSCHIEDE
TEIL 9/12

“Abschied von Gesundheit, von lieben Menschen,
von Vorstellungen, von Zukunftsbildern.

Abschied ist nicht nur Ende.

Er veridndert auch, wer wir werden.”

Ubung: ,Abschied in Farben und Sinnen”

,Gehe 20—40 Minuten achtsam spazieren und dffne

Dich bewusst fiir Deine Sinne: Was siehst, horst, riechst

undfﬁhktdu?

Wihle unterwegs drei Farben, die Dich ansprechen, und
verbinde sie innerlich mit Erfahrungen von Abschied

oder Verdnderung.

Finde einen Gegensmnd am Weg, betrachte ihn
aufmerksam und fmge Dich, was er Dir iiber

Vergéinglichkeit zelgr.

Begleite Deinen Weg mit dem Gedanken: ,Abschied ist

nicht nur Ende. Er verdndert auch, wer wir werden.“

Zum Abschluss wdhle eine Farbe, die dafiir steht, wer
Du heute bist.



UBER NEUBEGINN
TEIL 1o/12

“Neubeginn sicht selten so aus, wie wir ihn uns
vorstellen. Er kommt nicht immer mit Motivation
und Klarheit. Manchmal beginnt er einfach damit,
dass wir weitergehen, obwohl wir noch gar niche

wissen wohin.”

Ubung: »Die Tiir einen Spalt 6ttnen*

,Suche Dir eine Tiir, ein Fenster oder eine Schublade in

Deiner Ndhe.

Offne sie ganz bewusst nur einen kleinen Spalt.

Nicht weit.

Nur so, dass eine kleine Offnung entsteht.

Bleibe einen Moment dabei und schau auf diesen Spalt.

Dann frage Dich:

Was darf sich in meinem Leben gerade einen kleinen

Spalt weit 6ffnen?

Vielleicht ein neuer Gedanke.

Viel

Viel
[

Vielleicht ein néchster Schritt, den ich noch nicht ganz

[
leicht etwas Vertrauen.
leicht Unterstiitzung.

[

kenne.

Zum Schluss sage Dir:
“Neubeginn muss nicht groﬂ sein.

Manchmal reicht es, wenn sich etwas ein kleines Stiick

8, ffnet. 7



UBER HOFFNUNG
TEIL 11/12

“Hoffnung ist nicht immer etwas Grosses.
Manchmal ist Hoffnung einfach der Moment, in
dem man merket: Ich bin noch hier. Und vielleicht

gibt es doch einen nichsten Schrite.”

["Jbung: ~Farben des Tages"

,Denke kurz dariiber nach:

Welche Farben passen heute zu deinem Tag?

Male oder zeichne mit 2—3 Farben einfache Fléichen,
Linien oder Formen.

Es muss nichts ,erkennbar® sein.

Wenn du magst, kannst du dem Bild einen Titel geben

(z. B. ,ruhig®,  durcheinander®, leicht®)

Vielleicht magst Du sogar einen Text tiber Deinen

hoffnungsvollen néchsten Schrict schreiben.



UBER KUNSTAGOGIK
TEIL 12/12

Kunstagogik ist ein geschiitzter Raum fur
kreativen Ausdruck.

Ohne Bewertung. Ohne richtig oder falsch.
Durch Farben, Formen oder Worte darf sichtbar
werden,

was innerlich noch keinen Namen hat.

Das kann entlasten, ordnen und Halt geben.

Ubung: ,Ausdruck erschaffen”

Nimm dir einen ruhigen Moment.
Ohne nachzudenken, ohne etwas erreichen zu wollen.
Frage dich:
Was ist gemde in mir da?
Und dann gib diesem Gefahl eine kleine Form.
Vielleicht:

e cine Linie auf Papier

* cine Farbe

e cin Wort

* cine Bewegung

e oder einfach ein Atemzug mit Aufmerksamkeit
Es muss nichts ,,schén® sein.

Es muss TliChES 67”]3[&7"67@.

Es darf einfach Ausdruck sein.
Zum Abschluss fmge dich:

Wie war es, mir selbst so zu begegnen?



ABSCHLUSSIMPULS

Lieber Mensch,

du bist durch viele Gedanken, Gefiihle und kleine
Ubungen gegangen.

Vielleicht war manches leicht.

Vielleicht auch schwer.

Und vielleicht ist nicht alles klar.

Das darf so sein.

Nimm dir einen Moment fiir dich.
Frage dich:
e Was hat mich beriihre?
o Was hat mir gutgetan?
e Was klingt noch in mir nach?
Wihle ein Wort, das dich weiter begleiten darf.
Vielleicht:
o Mitgefiihl
o Mut
o Langsamkeit
e Raum
. Hoffnung
Sprich dieses Wort einmal leise oder laut aus.
Und dann nimm es mit —
in deinen Allmg,
in deine Gedanken,

in deinen ndchsten Schritt.
Herzlich Daniela



WIE GEHT ES JETZT
WEITER? SCHAU DIR

DAS VIDEO AN.
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Wenn du Sspurst,
dass du diesen Weg nicht allein gehen mochrest,
bin ich da.
Ich lade dich von Herzen zu einem unverbindlichen
und kostenlosen

Beratungsgespréich ein.

Den Link findest du hier.

KOSTENLOSES&
UVERBINDLICHES
BERATRUNGSGESPRACH

BUCHEN



https://www.ego-artis.com/kontakt/
https://youtu.be/6N2IDACv8Hc
https://ego-artis.com/kostenloses-beratungsgespraech/
https://ego-artis.com/kostenloses-beratungsgespraech/
https://ego-artis.com/kostenloses-beratungsgespraech/
https://ego-artis.com/kostenloses-beratungsgespraech/
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