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Ubung: »Mein Gartenzaun«

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort und nehmen Sie sich zwanzig Minuten.
Nehmen Sie ein leeres Blatt Papier und einen oder mehrere bunte Stifte mit.
Legen Sie alles zur Seite, schlieBen Sie fur einige tiefe AtemzUge die Augen
und konzentrieren Sie sich nur auf sich selbst und den Moment. Wenn Sie
die Augen wieder offnen, nehmen Sie das Papier und nutzen Sie es entweder
zum Notieren einiger Ideen oder zeichnen Sie drauflos, was lhnen zu meiner
Vorstellungsubung einfallt: Stellen Sie sich vor, |hr Leben sei ein Haus mit
einem schonen Garten. Alle Bereiche lhres Lebens haben hier Platz. Alle
Gefluhle, alle Menschen, die Ihnen wichtig sind, alle Hobbys, Ihre Arbeit, alle
Erinnerungen sind hier gut untergebracht. Wie grof3 ist Ihr Haus und wie
weitlaufig ist der Garten?

Um Ihr Lebenshaus mit dem schonen Garten herum gibt es einen Garten-
zaun. Dahinter beginnen die Grundstucke mit den Lebenshausern von an-
deren Menschen. Sie konnen sich gegenseitig besuchen, dafur gibt es ver-
schiedene Turen im Zaun. Wie sieht Ihr Gartenzaun aus? Welche Form haben
die Gartentore?

Sehen Sie sich um, wo das Grundstluck des Menschen ist, den Sie auf
dem Trauerweg unterstutzen. Wie ist die Abgrenzung der Grundsticke be-
schaffen, wie |hr Gartentorchen? Versuchen Sie auf jeden Fall eine sichtbare
Abgrenzung herzustellen, einen kleinen Jagerzaun oder einen Grenzstein,
irgendetwas, das die unterschiedlichen Bereiche kennzeichnet. Nehmen Sie
wahr, dass auch ein enger Verwandter, ein Partner und sogar ein Kind einen
eigenen Lebensbereich hat und fur seine psychische Gesundheit braucht.

Stellen Sie sich vor, dass Sie beide sich »am Gartenzaun« begegnen und
manchmal auch in die jeweiligen Bereiche einladen. Doch dann kehrt jede/r
in das eigene Lebenshaus zuruck.

Sehen Sie zum Abschluss noch einmal auf Ihre Notizen oder die Zeichnung
und nehmen Sie wahr, welche Gefuhle das auslost. Entscheiden Sie, wo Sie
das Blatt aufbewahren maochten, und schlieBen Sie zum Abschluss noch ein-
mal die Augen fur einige tiefe Atemzuge. Wenn Sie das Blatt gut verstaut ha-
ben, gonnen Sie sich etwas angenehmes und kehrenSie in den Alltag zuruck.

Chris Paul, Wir leben mit deiner Trauer, Das Kaleidoskop des Trauerns fir Freunde und Angehdrige von Trauernden. Vollstandig Uberarbeitete
und erganzte Ausgabe 2021.

Copyright © 2021 Guitersloher Verlagshaus, Gitersloh, in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH

Ausdruck und Nutzung im privaten oder therapeutischen Rahmen erlaubt

Abdruck in anderen Medien nur gegen Quellenhinweis und mit Genehmigung des Verlages.



