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Immer mit der Ruhe! Das ist eine Auf-
forderung zur Besonnenheit: Erst einmal
tberlegen, dann antworten und/oder
handeln!

Immer mit der Ruhe und ‘ner guten
Zigarre! Werbe-Spruch aus den 1950er
Jahren: Eine Zigarre kann man nicht eben
mal schnell rauchen. Das braucht schon
mindestens eine halbe Stunde oder mehr.

Nach dem Essen sollst du ruh’n — oder
tausend Schritte tun. Dieses Sprichwort
ist weit verbreitet. Trotzdem ist es nicht
ganz richtig: Der Verdauungsprozess im
Magen startet am besten, wenn der Krper
Ruhe hat. ,Tausend Schritte tun”, also die
Bewegung, ist viel besser, wenn sie vor
dem Essen stattfindet.

,Uber allen Gipfeln ist Ruh’...” Mit diesen
Worten beginnt ein kleines Gedicht von
Johann Wolfgang von Goethe. Es wird
gerne zitiert, um eine friedliche Bergland-
schaft zu beschreiben.

Ruhe leitet sich ab vom germanischen
Wort,rowo’ = von etwas ablassen. Rowo,
Ruhe ist, wenn Arbeit und Miihe aufgehort
haben. Ruhe ist auch, wenn uns nichts
bedrangt oder ablenkt: Kein Larm, keine
Hektik, kein Stress, keine Aufregung.

Aus der Bibel: ,,Und Gott ruhte am sieben-
ten Tage von allen seinen Werken (1. Mose
2,2)." Aus dieser gottlichen Ruhe leitet sich
fiir Juden und Christen das Gebot ab, am
Feiertag nicht zu arbeiten:,Du sollst den
Feiertag heiligen
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Die Ruhe vor dem
Sturm: Kurz be-
vor ein Gewitter
losbricht, ist es oft
fur einen kurzen
Moment ganz still
— kein Wind, kein
Gerausch. Doch dann geht es los. Ruhe
vor dem Sturm, das ist die Umschreibung
fur eine triigerische Ruhe. (Der Chef be-

griite mich freundlich - aber dann ging
auch schon das ,Donnerwetter los.)

Wenn ein
Mensch ,die
letzte Ruhe ge- E&
funden” hat,
bedeutet dies:
Er ist gestor- iy
ben. Wir geleiten ihn dann zu seiner
letzten Ruhestitte” und wiinschen ihm
die ,ewige Ruhe.” — ,Ruhe im Frieden”
steht auf vielen Grabsteinen. Oder die
lateinische Abkiirzung dafiir: RIP (Re-
quiescat In Pace).

Sich zur Ruhe setzen bedeutet: In den
Ruhestand gehen, in Rente gehen, das
Berufsleben beenden.

Lass mich in Ruhe! Das bedeutet: Store
mich jetzt nicht! Lenke mich nicht ab!
Geh mir ,aus den Augen”, ich will dich
nicht (mehr) sehen!
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,Ruhe auf den billigen Plitzen!” Dieser
fast diskriminierende Satz stammt aus
der Welt des Theaters. Dort gab es friiher
haufig neben den teuren Sitzpldtzen auch
noch billige Stehplétze. Da gab es dann
schon auch mal Unruhe oder Dréngelei.
Dann rief jemand von den teuren Plat-
zen nach hinten: ,Ruhe auf den billigen
Plitzen!”

| genervt, wenn ich
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In der Ruhe liegt die Kraft. Wer sich inner-
lich sammelt und konzentriert, bevor er

. etwas beginnt, kommt weiter als jemand,
'~ der schnell und hektisch loslegt.

i Heute Ruhetag! Wie
& oft hat mich die-

UTE
ses Schild schon HE

montags in ein Re-
staurant oder in ein

Museum wollte!

Stoische Ruhe bezeichnet die uner-
schiitterliche Ruhe eines Menschen, den
scheinbar nichts aus der Fassung bringt.
Der Begriff kommt aus der antiken Philo-
sophen-Schule ,Stoa”. Dort wurde gelehrt,
dass der Mensch nur dann wirklich frei
ist, wenn er ohne Leidenschaft ist. Freude,
Leid, Angst, Begierde und alles andere,
was die Seele in Unruhe versetzt, raubt
dem Menschen diese Freiheit.

,Das lasst mir keine Ruhe” bedeutet: Ich
muss immer wieder daran denken.

Ein reines (oder: gutes) Gewissen ist ein
sanftes Ruhekissen. Dieses Sprichwort
stammt von dem romischen Dichter Ovid,
dervor 2000 Jahre lebte. Wer nichts Boses
tut, der hat keine Gewissens-Bisse und
kann deshalb gut schlafen.

ROLAND MARTIN
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Wieder einmal habe ich lange ge-
schwankt zwischen zwei Entwiirfen
fur das Titelbild. Die Lowin ruht,
doch ihre Augen sind nicht geschlos-
sen. Das war mir wichtig. Denn um
Ruhe zu bewahren und gelassen zu
bleiben, muss man manchmal be-
sonders genau beobachten. rm

Foto: suc bei pixabay.com

Gelassenheit ist

die angenehmste Form

des Selbstbewusstseins.

Marie von Ebner-Eschenbach,
1830 - 1916, Schriftstellerin,

sie stammte aus Mahren,
lebte seit 1856 in Wien

des Monats

Foto: Cairomoon bei pixabay.com
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Ruhe haben ist fiir viele Menschen heute ein echter Luxus. Da-

bei liegt es vor allem an uns selbst, ob wir zur Ruhe finden kon-
nen (oder wollen). In diesem Heft wollen wir lhnen dazu einige
Denk-Anstole geben.

Im Oktober war die Mitgliederversammlung der DAFEG, die
nur alle 2 Jahre stattfindet, dieses Mal in Baden, direkt an der
Grenze zur Schweiz. Auf den Seiten 24 und 25 konnen Sie sich
einen kleinen Eindruck verschaffen vom Tagungsort, vom Pro-
gramm und vor allem von den Menschen, die sich dort getrof-
fen haben.

Vielleicht ist Ihnen der Zahlschein entgegen geflattert, als Sie
dieses Heft aus dem Briefkasten geholt haben? Ja, es ist die
November-Ausgabe - und mit dieser Ausgabe kommt jedes
Jahr auch die Bitte, dass Sie unsere Arbeit mit einer Spende
unterstiitzen. Ich hoffe, Sie spiiren, dass wir uns bemuhen, eine
freundliche, gut verstehbare, abwechslungsreiche und informa-
tive Zeitung zu machen. Und das wollen wir auch in Zukunft
machen. Versprochen!

Kommen Sie gut durch den November, gonnen Sie sich Zeit
und Ruhe. Und freuen Sie sich darauf, dass Ende November die

Adventslichter brennen!

Im Namen der Redaktion griiSe ich Sie herzlich
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,Mandala” ist ein Wort aus der altin-
dische Sprache des Sanskrit und heifSt
Ubersetzt Kreis, genauer: heiliger Kreis.
Dieser gehort aber nicht in eine bestimm-
te Religion oder Kultur oder Zeit. Er ist
seit Jahrtausenden Uberliefert bei den
Kelten, Indianern, Buddhisten, Christen
und so weiter.

Mandalas sind meistens rund, immer
symmetrisch und auf die Mitte konzen-
triert. Der kleinste Kreis ist ein Punkt,
der wiederum als Mitte Ausgang ist fiir
Kreise. Er symbolisiert damit sowohl ganz
Kleines als auch ganz Grofes.

Dieses Symbol kann man in (der) Kunst
und (in der) Kultur, in Gegenstdnden des
Alltags und in der Natur finden.

\
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Schauen Sie von oben in eine Bliite
(z.B. Tulpe). Sie werden ein Mandala
entdecken. Werfen Sie einen Stein ins
Wasser. Sie werden symmetrische runde
Wellen sehen. Schneiden Sie eine Oran-
ge in zwei Halften. Schauen Sie sich die
Schnittflichen an — ein Mandala!

Im kulturellen Zusammenhang bildet
der Kreis die Gemeinschaft ab. Man trifft
sich zu ,Kreisen”: Nahkreis, Senioren-
kreis, Gebetskreis... Und Kinder lieben
Kreisspiele.

Die inneren Kreise stehen fiir Geborgen-
heit und Unterstlitzung. Die dufSeren
Kreise widerspiegeln zum Beispiel den
Rand der Gesellschaft.

VYV YV
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Der Heilige Kreis, das Mandala ist auch
ein religioses/spirituelles Symbol. Denken
Sie an die Steine von Stonehenge (Eng-
land). Kirchen sind mit so genannten
Rosetten-Fenstern geschmiickt. Einige
von ihnen zeigen in ihrer Mitte Christus.

Das Ausmalen eines Mandalas fiihrt
in die Ruhe. Die Gedanken horen auf
herumzuwirbeln. Es gibt dabei eine
Regel zur Mal-Richtung: Ein Mandala
wird nicht kreuz und quer ausgemalt,
sondern entweder von der Mitte nach
aufSen oder umgekehrt von aufSen hin
zur Mitte.

ELISABETH STRUBE

Sie kénnen es fiir
sich ausprobieren!
Kopieren Sie die
Vorlage (Sie kbnnen
sie auch vergréf3ern),
greifen Sie sich Bunt-
oder Filzstifte und
lassen Sie lhr Man-
dala entstehen. Ich
wiinsche lhnen viel
Freude und Entspan-
nung!

Dieses Mandala
hat E. Strube gezeichnet.

Eine Frau erzdhlt mir: , ,Ich gehe noch schnell zu Mutter runter.” Das denke ich oft.”
Aber ich weils: Die alte Mutter ist schon vor drei Jahren gestorben.
Die erwachsene Tochter ist 55 Jahre lang immer zur Mutter gegangen, mit ihr plaudern.

Jetzt ist die Mutter nicht mehr da.

Die Tochter ist schon fast 60 Jahre alt.
Aber sie vermisst die Mutter sehr.

Sie spurt deutlich: lhre Mutter ist nicht
einfach weg.

Ihre Mutter ist noch da....

Irgendwo....

Wo!?

Wir glauben: Die Mutter ist bei Gott.
Jetzt, im November, erinnern wir uns in
der Kirche an die Verstorbenen.

Und da kommt die Erinnerung : Was ist
nach dem Tod?

Wir glauben: Gott begleitet unser Leben hier auf der Erde. Mit dem Tod ist das nicht vorbei.

Nach Tod gibt es ein neues Leben bei Gott im Himmel.

Ich bin froh.
Das Leben hort nicht einfach auf. Das Leben
hat ein Ziel.
Gott lasst mich nicht allein. Er bleibt bei mir.

Ja, darum bin ich froh!

Ulm/Blaubeuren. Sie ist verheiratet und hat eine Tochter.

ist Pfarrerin der Kirchengemeinden Lonsee-Halzhausen-Luizhausen und Sinabronn und
ist als Gehorlosenseelsorgerin im Nebenamt zustandig fir die Gehorlosengemeinde

Daniela Milz-Ramming

Foto unten: privat /links © Dan Race, oben © contadora1999, beide bei fotolia.com



,Gehe ruhig und gelassen durch Ldarm
und Hast und vergiss nicht den Frieden,
der in der Stille liegt.” So beginnt eine
Inschrift in der St.-Pauls-Kathedrale
von Baltimore. Aufgeschrieben wurde
sie im Jahr 1692. Schon damals gab
es ,Larm und Hast”. Vor mehr als
300 Jahren — ohne Autos, Flugzeuge
und Computer. Schon damals haben
Menschen sich zuriickgezogen, weil
ihnen das Leben zu geschiftig und zu
verwirrend war.

,Gehorlose Menschen leben in einer
stillen Welt“, hore ich manchmal. Aber
das stimmt nicht. In der hérenden Welt
sind taube Menschen oft einsam. Sie
kénnen mit niemandem reden. Aber
darum ist ihr Leben nicht ,still”. Die
grofSte Unruhe kommt nicht von aufen,
sondern von innen.

Die grofSte Unruhe, das ist der eigene
unruhige Geist.

Seit Jahrhunderten suchen Menschen
Stille. In vielen Religionen gibt es die
Ubung der Meditation: still sitzen,
nichts horen, nichts sagen, nichts tun,

nichts denken. Das scheint ganz
einfach. Aber es ist schwieriger
als erwartet. Wer schweigt, der
hat mit einem Mal den Kopf
voller Gedanken, Gefiihle und
Wiinsche. Von wegen Ruhe! Erst
einmal ist da die ganze innere
Unruhe!

Ruhe entsteht nicht von selbst.
Sie muss gelibt werden. Das
geschieht in Meditationsgruppen.
Die Meditation ist zwar sehr still, aber
drum herum gibt es einiges zu horen.
Bei Meditationsgruppen gibt es einen
Gong: ein Ton zeigt, wann die Medita-
tion anfangt und wann sie endet. Es gibt
wunderschone Texte tiber Meditation;
die werden in den Gruppen gemeinsam
vorgelesen oder gesungen. Wer zum
ersten Mal meditiert, braucht eine
Einfiihrung, und wenn zwischendurch
Fragen kommen, braucht man jeman-
den fiir Gesprache.

In Berlin gibt es seit drei Jahren eine
Meditationsgruppe fiir taube Men-
schen. Karim Abedi hat in seiner
Wohnung einen Raum zum Meditieren
eingerichtet. Er ist hérend und
kann gebarden. Er hat gemeinsam
mit Pfarrer Krusche die Gruppe
gegriindet. Daflir sind ein paar
Anderungen nétig:

Am Anfang wird der Gong ange-
schlagen. Gleichzeitig wird das
Licht heruntergedreht. So wissen
alle: es geht los. Am Ende gibt es
wieder den Ton mit dem Gong
und wir geben wir uns ein Zei-
chen: jeder tippt seinen Nachbarn
sanft an der Schulter. Einmal im
Monat gibt es einen Vortrag in
Gebardensprache, und einmal im
Jahr gibt es einen Meditationstag.
Da sind die Erkldrungen, Gespra-
che und Fragen mit Gebérden.

Zur Meditation gehort das Schweigen.
Auch in den Pausen. Nur so kann der
Geist zur Ruhe kommen. Das fallt
tauben Teilnehmern oft schwer. Sie
sind gewohnt: wenn wir uns sehen,
dann reden/ gebarden wir miteinander.
Aber beim Meditieren miissen auch die
Hénde schweigen.

In der Berliner Meditationsgruppe fiir
Gehorlose haben wir ein Gebarden-
Worterbuch erstellt. Denn es gibt
Worter, fiur die es noch keine Ge-
barde gibt — oder keine eindeutige.
Und bevor wir eine Gebarden finden
konnten, mussten wir uns selbst erst
einmal dariber klar werden: Was ist
»Achtsamkeit“? Was ist , Erleuchtung”,
,Nirvana”, ,Mystik” usw. Die Gebarden
fur diese Worter haben die tauben
Mitglieder der Gruppe entwickelt.
Wir haben sie gefilmt. Jetzt muss das
Worterbuch noch bearbeitet werden.
Danach kann man es auf der Internet-
seite der Berliner Gemeinde ansehen:
www.hoer.ekbo.de.

RoLAaND KRUSCHE

Sonja (Name geédndert) hatte schlimme
Sachen erlebt. Als Kind wurde sie von

ihrem Vater viele Jahre lang vergewal-
tigt. Als junge Frau hatte sie das alles
vergessen — genauer gesagt: sie hatte
es verdrangt. Es war zu schrecklich.
Ihr Bewusstsein hatte es abgespalten.
Mit Ménnern hatte sie kein Gluck. Sie
wollte nicht allein sein, aber sie fand
ihre Partner sehr bald ,unmdglich”.
Entweder sagte sie sehr verletzende
Worte. Oder sie suchte sich grobe
Typen, die sie respektlos behandelten
und ausnutzten. Manchmal hatte sie
unerkldrliche Angstzustande.

Als sie Mitte 30 war, begann sie mit
einer Therapie. Da kamen die Erinne-
rungen an die Ubergriffe ihres Vaters
zuriick. Es war entsetzlich: Ekel, Wut,
Hass und Verzweiflung stiegen in ihr
auf. Tagsiiber war sie ganz durchei-
nander und nachts konnte sie nicht
schlafen. Sie dachte, dass sie diese
Erinnerungen nicht aushalten kénnte
und wollte die Therapie abbrechen.

Da zeigte der Therapeut ihr ein paar
ganz einfache Ubungen: sie sollte ihren
Korper mit den Handen rhythmisch
beriihren —mal links, mal rechts. Sonja
wunderte sich: das soll helfen? Aber
als sie es ausprobierte, da wurde sie
wirklich ruhiger.

Bei einer anderen Ubung sollte sie sich
einen wunderschonen Ort vorstellen,
an dem sie ganz sicher ist: ein Haus
oder einen Garten. Wenn bedriickende
Erinnerungen kamen, dann sollte sie in
Gedanken an diesen Ort gehen. Auch
das klang harmlos. Aber Sonja splirte,
dass es gegen Angst und Unruhe half.
Und schliel’lich begann sie mit Yoga:
ruhiges Atmen, konzentrierte Bewe-
gungen, Ruhephasen.

Seltsam — all das hatte doch gar nichts
mit Therapie zu tun! In der Therapie
wollte sie die schrecklichen Erinne-
rungen von damals ,verarbeiten”, sie
musste mit jemandem dariiber reden!
Aber der Therapeut zeigte ihr diese
seltsamen Ubungen!

Sonja war sehr skeptisch. Eines Tages
fragte der Therapeut, ob sie an einer
Untersuchung teilnehmen wollte. Hirn-
forscher wollten Beruhigungstechniken
testen. Dazu musste sie sich in ein MRT
legen (eine Rohre, wo Magnetfelder ein
Rontgenbild erstellen). Dann sollte sie
sich an einen verletzenden Augenblick
mit ihrem Vater erinnern — und dann
in Gedanken an ihren ,guten, si-
cheren Ort” gehen. Dabei wurde
ihre Gehirnaktivitat gemessen.

Das Ergebnis war erstaunlich:
Als Sonja an ihren Vater dachte,
bekam sie hilflose Angst und
Wut. In diesem Moment war
nur ein ganz kleiner Teil ihres
Gehirns aktiv: der Bereich, der
firs Uberleben bei Gefahr nétig
ist. Als sie dann an den ,guten,
sicheren Ort” dachte, da konnte
sie auf den MRT-Bildern sehen:
ihr Gehirn war mit einem Mal
an ganz vielen Stellen aktiv: das
Sprachzentrum, der Bereich der
Gefiihle und der personlichen
Identitat und Erinnerung.

In diesem Moment hatte sie sich ent-
spannt gefiihlt.

,Gelassenheit entsteht im Kopf“, sagte
ihr Therapeut. Yoga, Meditation, Chi
Gong, positive Vorstellungen ... die-
se Tatigkeiten erlauben dem Gehirn,
vielschichtig, kreativ und integrativ zu
arbeiten. Sonja hatte Korperiibungen
und Vorstellungen kennen gelernt.
Aber dasselbe gilt fir Gebete, die Ge-
schichten der Bibel, Gebardenlieder,
den Segen.

Die moderne Hirnforschung zeigt:
positive Bilder und Riten — das sind
nicht nur schone Worte, sondern diese
Vorstellungen schaffen den Raum in
unserem Inneren, in dem Friede sich
ausbreiten kann.

Wo Religion diese positiven Vorstel-
lungen unterstiitzt, da ist sie heilsam.

Das gilt auch fiir Menschen, die nicht
so schreckliche Dinge erlebt haben
wie Sonja.

RoLAaND KRUSCHE




Gott, gib mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen, die ich nicht dndern kann,
den Mut, Dinge zu andern, die ich dndern kann,
und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

Das Gelassenheitsgebet ist ein ver-  von Unruhe, Aufgeregtheit, Nervositdit Handlungsweise zu identifizieren. In mit ver "e fO’g n ,’n d
mutlich von dem Theologen Reinhold  und Stress. der Bibel wird Weisheit als Geschenk anst ItUngsh . . er Urckau
Niebuhr verfasstes Gebet, das Gott um Gottes dargestellt. So bekam der weise Or’ OSenSe ' ! Welse n d . sgabe 12 S
Gelassenheit, Mut und Weisheit bittet.  Mut, auch Wagemut oder Beherzt-  Salomo seine sprichwértliche Weisheit auBe SOrge in erlchten e’ten
heit, bedeutet, dass man sich traut als Antwort auf ein Gebet (1. Kénige rdem ie . . n Va g l,'s h aus der G
In Japan ist das Gebet als heian no  und fahig ist, etwas zu wagen, das 3,5-14). Andererseits wird Weisheit e'te mit de ¢ én L e k’ )
inori: Friedensgebet bekannt. heil’t, sich in eine gefahrenhaltige, mit  auch mit persoénlichen Erfahrungen in A bu tsta e S "'Che
Unsicherheiten verbundene Situation ~ Zusammenhang gebracht: ,Der Weg us Datens gs' K ern¥ /
Das Gebet ist ein Wahlspruch des Zen-  zu begeben. Das Gegenteil ist Furcht  des Narren erscheint in seinen eigenen I h tzgrii . °
trums Innere Flihrung der Bundeswehr.  oder Angst. Augen recht, der Weise aber hort auf nte"net St " h '(Onne . .
Erkldrungen Rat.” (Spriiche 12,15). en.... Wir lese .
Weisheit bezeichnet man vorrangig . € ten h icht
Gelassenheit ist eine innere ein tiefgehendes Verstandnis von Zu- WILFRIED HOMIG (GL) E’n lahres
Einstellung, die Fahigkeit, vor allem in  sammenhdngen in Natur, Leben und d,'e - AbO von
schwierigen Situationen die Fassung  Gesellschaft sowie die Fahigkeit, bei se aktUElle ” nSer .
oder eine unvoreingenommene Hal-  Problemen und Herausforderungen fu', nu n Se,te ie emelnde// .
tung zu bewahren. Sie istdas Gegenteil  die jeweils schliissigste und sinnvollste r 24 EURO '-m l h € on t PUnkt" F1 gt 'hnen
d ICh jng H
. aus -

Liebe Leserinnen und Leser,

einmal im Jahr bitten wir Sie um lhre Unterstlitzung fir die Zeitung ,Unsere Gemeinde”, fast immer
im November. Ohne lhre Spenden ware ,Unsere Gemeinde” schon bald am Ende.

Bitte unterstiitzen Sie unsere Arbeit mit einer Spende. Wir arbeiten im Redaktionsteam fast alle ehren-
amtlich, nur so ist es moglich, dass ,UG” so glinstig angeboten werden kann. 24 EURO im Jahr, ein-
schlieBlich der Versandkosten. Das ist ein sehr fairer Preis. Dafiir kann man einen Besuch im Restaurant
bezahlen. Oder einmal ,Waschen, Schneiden und Fohnen” beim Friseur. Oder ein ,, Knollchen”, wenn
man im Halteverbot sein Auto geparkt hat. Vielleich wollen Sie auch lieber 20 Gramm Beluga-Kaviar
kaufen. Etwa so viel wie auf dem Bild. Das kostet auch etwa 24 EURO.

Ein Teil von lhnen bekommt ,UG* kostenlos, weil ihre Kirche die Abo-
Kosten ibernimmt. Aber auch bei den Kirchen wird das Geld knapp.
lhre Spende ist ein Beitrag dafiir, dass ,UG” auch in Zukunft erscheinen
kann. Helfen Sie mit, damit auch weiterhin viele Gehérlose ,UG” lesen g
konnen. Dem Heft ist ein Uberweisungsformular beigefiigt. S
Wenn Sie lieber online tiberweisen wollen, hier sind die Daten:
IBAN: DE 37 5206 0410 0004 0017 53

(Konto: 4001753 bei der Evangelischen Bank, BLZ: 520 601 10)

Foto: THOR - originally posted to Flickr as Caviar,
CC BY 2.0, bei Wikimedia.org

Mit herzlichem Gruf$ und Dank! Ihr UG-Redaktionsteam
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Losungen Oktoher
Respekt! Lauter gute Worte

(Von oben nach unten): ACHTUNG / TOLERANZ / AN-
ERKENNUNG / WURDIGUNG / (AUFMERKSAMKEIT) /

# (g

Losung. Die rote und die griine Linie auf dem Losungsbild

RUCKSICHT / WERTSCHATZUNG é/ﬁxl\\. Y - s1x[5
%Cj Ej + 2 =1 [+
Ziel: Abstand = Null S 3= 13(k]2
Die Beiden miussten es auf alle Fille schaffen, denn von ' x12[+ JK A K
allen drei Zahlen auf der linken Seite ausgehend gibt es eine %\/} ] I @ /fs = :_

miinden in die blaue Linie, die dann fiir alle gilt...

|KARRIERE

|

Vo innen aus wne edne
Kartiereleider. <« Jon Delay

Diese Hamster konnen es kaum erwarten, bis sie ins Hamster-Rad diirfen. Dann ist die Ruhe vorbei! So lange sie hier
noch still sitzen, schauen Sie die Tierchen ganz genau an. Sie unterscheiden sich in manchen Kleinigkeiten voneinander,
einige sind aber auch exakt gleich. Finden Sie die ,Zwillinge”, ,Drillinge” ... Aber Achtung: Die Farbunterschiede sind
ohne Bedeutung, sie sollen es lhnen nur ein wenig schwerer machen.

22

Entspannungs-Techniken teine kieine Auswahi

Sich entspannen, dass mochten alle
gern. Der Alltag ist stressig, oft hektisch.
Wie wunderbar ist ein heiles Bad, eine
Plauderrunde mit Freunden, ein langer
Spaziergang in der Natur.

Daneben gibt es bereits seit tiber 2000
Jahren Methoden, die zum Beispiel
durch gezielte Atemtechnik in die Ruhe
flihren und/oder die Muskeln lockern.

Yoga (seit ca. 700 v.Chr.)

Yoga kommt urspriinglich aus Indien. In
der altindische Sprache Sanskrit bedeu-
tet Yoga ,zusammenbinden”. Geistige
und kérperliche Ubungen sollten die
Einheit von Korper und Geist starken.
Dieser Grundgedanke wurde von der
westlichen Welt ibernommen. Im Yoga
werden Korperhaltungen, Bewegungs-
abldufe und Atem in Zusammenhang
gebracht. Wer regelmafig tbt, kann
seine Beweglichkeit verbessern und
gelassener auf die vielfdltigsten Ein-
fliisse der Umwelt reagieren.

In Deutschland gibt es viele Schulen, in
denen Yoga gelehrt wird. Ebenso zahl-
reich sind die Gruppen, in denen Yoga
gemeinsam praktiziert werden kann.

Foto oben:Judith - Yoga Reflections, CC BY 2.0,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid
=2820864

Foto rechts ©racorn bei depositphotos.com

Qigong (seit ca. 300 v. Chr.)

Qigong hat einen chinesischen Ur-
sprung. Das Qi steht fiir lebendige
Kraft und Gong bedeutet Arbeit. Das
Qi soll Kérper und Geist durchstromen
und damit zur Einheit fiihren. Mit

speziellen Ubungen - Bewegungs-
und Atemablaufe (= Arbeit) wird das
Qi angeregt und in der Bewegung
gehalten. Das Ergebnis ist Entspan-
nung der Muskeln und Gelassenheit.
Auch Qigong kann man in Deutschland
in Kursen erlernen und sich dann einer
Gruppe anschliellen.

Autogenes Training (seit den 30er
Jahren des 20. Jahrhunderts)

Diese Methode
wurde von Jo-
hannes Heinrich
Schultz (Psychia-
ter) aus der Hypno-
se entwickelt. Der
Begriff autogen ist
zusammengesetzt
aus dem griechi-
schen Wort: auto
= selbst und dem
lateinischen Wort:
genero = erzeu-

gen/hervorbringen. Von Innen heraus
sollte jede/r selbst in die Entspannung
kommen konnen. Diese Methode ist
inzwischen weit verbreitet. Sie ldsst
sich schnell erlernen und anwenden.
Es sind Vorstellungsiibungen (Imagi-
nationen): der Arm ist schwer, mit ist
warm...Ausgehend von dem Erleben,
dass innere Unruhe Verkrampfungen
der Muskeln hervorrufen, steht dahinter
die Idee, das ein ruhiger Korper auch
die Psyche beruhigen kann.

Progressive Muskelentspannung (seit
zweite Hafte des 20. Jahrhunderts)

Bei der Progressiven Muskelentspan-
nung (nach Jacobsen) werden in einer
bestimmten Reihenfolge einzelne
Muskelgruppen zundchst bewusst an-
gespannt. Diese Spannung wird einige
Sekunden gehalten. Dem folgenden
,Loslassen” soll bewusst nachgesplirt
werden, so dass sich die Entspannung
als Erinnerung einprégen kann. Nach
einiger Ubungszeit ist es dann auch im
Alltag in , Druck“situationen moglich,
mit dieser Methode Verkrampfun-
gen zu lésen, Schmerzen zu ver-
ringern und innere Ruhe aufzubauen.
Kurse werden unter anderem an
Volkhochschulen, aber auch direkt von
Krankenkassen angeboten.

ELISABETH STRUBE
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BEUGGEN ‘16

Vom 10. bis 14. Oktober war die Mitglie-
dertagung der DAFEG in Schloss Beuggen.

Mehr als 80 Personen, die in der Gehorlo-
senseelsorge mitarbeiten, kamen hierher an
den stidlichsten Zipfel von Baden. Horende
und auch viele Gehdrlose konnten sich
hier austauschen, Neues kennenlernen
und auch Weichen fiir die Zukunft stellen.
Hier ein kleiner Bild-Bericht ...

Felix Weder-Stockli (oben) und Josef Rothkopf
(unten) - zwei katholische Gehorlosenseelsorger
leiteten ,Workshops’ (Arbeitsgruppen)

Interessierter Gast: Helmut Vogel
Auch in Beuggen: Neuwahl des DAFEG-Vorstan-
des. Gewdhlt wurden: ... siehe Spalte rechts:

Am Mittwoch: Verschiedene Kulturprogramme zur Auswahl:
Kunstmuseum im nahe gelegenen Basel (oben), Stadtfiihrung Basel
(unten), auferdem Besuch im Basler Zoo und eine Wanderung.

... Oberkirchenrat Keller von der Badischen
Landeskirche hielt die Predigt (im Bild links) ...

... es liegt direktam Rhein (Blick aus dem Fenster).
Vorsitzender Zeil} er6ffnete die Tagung (rechts) ...

Den ersten Hauptvortrag hielt der Prasident des
Deutschen Gehorlosenbundes, Helmut Vogel,
iber die Diskriminierung Gehorloser im 3. Reich.

Bild unten: Das war wahrscheinlich der wichtigste Moment in Beuggen: Die DAFEG-Mitglieder verabschie-
deten eine Schulderklarung zur Rolle der Evangelischen Gehdorlosenseelsorge im Zusammenhang mit der
Zwangssterilisierung im , Dritten Reich”. Dariiber wird UG bald ausftihrlich berichten...

nach dem Eréffnungs-Gottesdienst war Herr
Keller Gastgeber beim Empfang der Landeskirche .

In der Kapelle des Schlosses gab es jeden Morgen
eine gemeinsame Andacht.

.. viele Teilnehmer/innen freuten sich tber die
Gelegenheit, den DGB-Présidenten personlich
kennenzulernen.

Helmut Vogels Vortrag stiels auf sehr groRes In-
teresse. Der Tagungs-Saal war bis auf den letzten
Stuhl besetzt. Vogel blieb 3 Tage in Beuggen ...

r

Den zweiten Hauptvortrag hielt Monika Greier tiber
die Schuld evangelischer Gehorlosenpfarrer in der
Nazi-Zeit und tiber das lange Schweigen dartiber.

o = . ;’
Nicht mehr kandidiert haben die beiden altesten

Mitglieder des DAFEG-Vorstandes,
Roland Martin und Peter Trombach

... DAFEG-Sekretdrin Cornelia Grau hielt die
Stellung im Tagungsbiiro - fast eine Schlossherrin!

Medhin Yohannes aus Eritrea berichtete tiber die
Gehorlosenschulen und die neue Solar-Anlage.
Vier Leute dolmetschen! (Englisch - Deutsch -
DGS, doppelt besetzt)

Fotos auf beiden Seiten: Korthaus (19), Sundermann (9), Martin (5)
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Friedhelm Zei
1. Vorsitzender

(wie bisher)

Monika Greier
2. Vorsitzende

(wie bisher)

Andreas Konrath
Schriftfiithrer

(wie bisher)

v

Systa Ehm

Inga Keller
Schatzmeisterin

(neu)

Beisitzerin

(wie bisher)

N

Christian
Schroder

Dr.
Roland Krusche

Beisitzer

(neu)

Beisitzer

(wie bisher
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Infa

Kopie ;

Habt ibr gewusst?!
Heute habe ich zufallig Gl getroffen. Er ist mein

Immer mit der Ruhe! (2]

Politisch Radikale haben vor al-
lem ein Ziel: Sie wollen Unruhe
erzeugen.

Das gilt in ganz extremer Weise
fiir Terroristen. Das gilt aber oft
auch fiir ganz biedere (= harm-
los wirkende) Zeitgenossen, die
mit Geriichten, Halb-Wahrhei-
ten und Ubertreibungen fiir
Unruhe sorgen. Manchmal auch
mit Liigen.

Ein gehorloser Freund schickte mir
vor ein paar Wochen iiber WhatsApp
dieses Bildschirm-Foto:

Schulkamerad. Er hat mir erzdhi. Er hat Flichtlinge
Gehiérlos getroffen. Flichtlinge Gehorlos hat ihm
gesagt und haben Kontoauszug ihm gezeigt.
Fliichtlinge Gehdrlosen bekommen vom Staat jeden
Monat Behindertengeld 655 €. Wir bekommen nicht
wom Staat Behindertengeld. Flichtlinge haben gut
Leben, Und, Flichtlinge Gehdrlos bekommen auch
Hartz 4, 1045 € und noch dazu Behindertengeld 655

£. Mein Schulkamerad hat mir sein Handy Gber
Flichtlinge Gehdrlos gezeigl, was Flilchilinge
Gehdrlos ihm Gber Hartz 4 monatlich 1045 € und
Behindertengeld 655 € geschrieben.

Solche und dhnliche Texte, die einfach

lacherlich sind, machen die Runde bei
Horenden und bei Gehorlosen. Und
viele glauben das und verbreiten weiter
solche Behauptungen.

Vor kurzem hat mich ein ilterer Ge-
horloser gefragt: ,Stimmt das: Die
Freifahrt fir Gehorlose wird ab Januar
2017 gestrichen?” Ich fragte ihn: ,Wer
sagt denn das?” Er antwortete: ,Ich
habe schon vier Gehorlose getroffen,
die sagen: Das stimmt.” Ich fragte ihn:
+Warum soll denn die Freifahrt gestri-
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chen werden?” Seine Antwort: ,Wegen
vielen Fliichtlingen. Regierung braucht
das Geld fir sie.”

Wenn ich so etwas erlebe, muss ich
aufpassen, dass ich nicht zornig wer-
de und die Leute angreife, die solche
Dinge behaupten. ,Immer mit der
Ruhe”, sage ich dann zu mir selbst
und denke an meine Grofmutter. Sie
hat mir folgende Regel mitgegeben:
Wenn du wiitend bist, dann zahle erst
langsam, ganz langsam auf 10, bevor
Du etwas sagst.

Warum sind viele Menschen so
unkritisch und leichtgldubig? Wenn
auch nur ein einziger gehdrloser oder
behinderter Fliichtling 655 € Behin-
dertengeld bekommen hitte, dann
missten wir nicht lange warten, bis
das in der Zeitung steht. Zuerst und
mit fetter Uberschrift in der Zeitung,
deren Name mit ,B“ beginnt. Und
die Politiker der Partei, deren Name
mit ,A” beginnt, die wiirden das be-
stimmt auch ganz grof8 ,ausschlachten’.
Bis heute war aber weder bei ,B” zu
lesen noch von ,A” zu horen, dass es
einen solchen Fall gibt. Und
deshalb bin ich mir sicher:
Diese WhatsApp-Kopie ist
eine Liige. Ein Fliichtling,
der tiber 2000 € im Monat
bekommt??? Das glaubt
doch kein Mensch! Es sei
denn, er ist bereits sehr stark
beeinflusst von Menschen,
die Unruhe schaffen wollen.

Das beste Rezept ist:
Erst einmal zurlickfra-
gen: ,Woher stammt
diese Information?”
Meistens ist schon nach
dieser Frage klar, dass
es nur ein Geriicht ist.
Gerlchte soll man aber
nicht weiter verbreiten.
Man macht sich da-
durch selbst mitschuldig.

Ebenfalls gut ist es, sich Gedanken da-
riiber zu machen, mit welcher Absicht
solche Dinge verbreitet werden. Es ist
leider eine alte Geschichte, dass in
Krisenzeiten versucht wird , Minder-
heiten fir die Situation verantwortlich
zu machen. Sehr oft mussten daftir in
Europa die Juden herhalten. Heute sind
es die Fliichtlinge. Oder die Muslime.

Unruhe fihrt zu Unsicherheit. Und
wer sich unsicher fuhlt, der wird auch
unzufrieden, selbst wenn es ihm ei-
gentlich sehr gut geht. Leider wollen
bestimmte Leute - nicht nur ,rechte”
Politiker - genau das: Dass die Men-
schen unzufrieden werden, obwohl es
ihnen gut geht. Aber diesen Gefallen
diirfen wir ihnen nicht tun. Immer mit
der Ruhe! Das ist heute besonders
wichtig. Gegen die vielen Gerlichte
und Verleumdungen. Und auch gegen
den Fremdenhass.

Da machen wir nicht mit!
Oder?

ROLAND MARTIN

Gertichte sind , brand-gefahrlich!”

Oben © 3dkombinat/ links © stockpies - beide bei fotolia.com

Eingegangene Spenden im September:

Frau E. 50,-; Herr F. 100,-; Herr G. 50,-; Herr H. 10,23; Herr K. 300,-; Frau K. 30,-;
Frau L. 30,- (f. Patenschaft); Frau T. 30,68;

Dazu kommen die Spenden von UG-Autoren in Hohe von 115,20.

Kollekten und Sammiungen fiir die Gehorlosenmission im September:

Bad Mergentheim 28,-; Diisseldorf 32,63, 23,- u. 5,50 (Sh-Gottesdienst); Ehingen (Kirchentag) -

500,-; Friedberg 18,25; Goppingen 21,40; Hamburg 120,90, 44,89, 34,- (Gemeindevorstand) [ HOP LOSE N
u. 6,10 (Gebardenchor); Heilbronn 24,20; Krefeld 77,55; Ludwigsburg 34,30; Libeck 27,90;

Miinchen 113,84; Minster 22,72; Osnabriick 56,87; Remscheid 55,-; Reutlingen 317,-; Solingen M ‘ S S . 0 N

15,-; Stuttgart 176,49; Wesel 17,-; Wuppertal 74,70, 67,51 u. 38,40.

Anlésslich der Trauerfeier fiir Johannes Heinisch wurden noch 20,- (insgesamt 1.640,-) gespendet, dazu bei
einer Trauerfeier in Siegen 50,-, beim Frauenabendkreis Wahlbach 141,60 und bei den DRK-Senioren Wilnsbach-
Oberndorf 87,-.

Fiir die Solaranlage in Keren sind folgende Spenden und Kollekten eingegangen:
Bad Oeynhausen (Taufe) 114,55; Hamburg 54,42; Inneberg/Heide 146,60; Treffpunkt Krefeld 50,-; Siegen (Nikolai)
260,05; Herr L. 400,-; Frau R. 38,-;

Herzlichen Dank fiir alle Spenden und Kollekten!
Spendenkonto: Gehorlosenmission

Konto-Nummer 200 002 830 / Sparkasse Holstein - BLZ 213 522 40
IBAN: DEO4 2135 2240 0200 0028 30 BIC: NOLADE2T1HOL

Geschafft! Die Solaranlage in Keren ist seit wenigen Tagen fertiggestellt.
Dies sind die allerersten Bilder. Ausfiirlicher Bericht folgt im ndchsten UG-Heft.
Links: Jedes Kind hat eine eigene Leselampe am Bett, fiir die Schiler ein Traum!
Mitte: Die Batterie-Speicheranlage. Rechts: Die Solar-Paneele auf dem Dach.

Liebe Leserinnen und Leser,
fir den Monat November gibt es keine
Inserenten oder Inserentinnen.

Eine Anzeige drucken:
Wenn Sie eine Anzeige in der Dezember - Ausgabe verdffentlichen mochten, schicken Sie mir Ihren
Text bitte bis zum 9. November 2016.

Meine Adresse: DAFEG-Geschiftsstelle, z. H. Cornelia Grau, Standeplatz 18, 34117 Kassel
Fax: 0561-7 39 40 52, E-Mail: info@dafeg.de

Ich wiinsche Ihnen eine besinnliche Adventszeit und griifSe Sie herzlich
lhre Cornelia Grau
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Vorschau

Die nichste Ausgabe von UNSERE GEMEINDE
erscheint Anfang Dezember.

,Das Weihnachtsheft” wollen wir diese Ausgabe
nennen. Grund: In den letzten Jahren haben
wir immer versucht, nicht einfach etwas zu
Weihnachten zu bringen, sondern haben andere
Dinge gesucht (Kometen, Schnee, Geschenke...).
Deshalb darf es jetzt auch einmal wieder einfach
Weihnachten sein.

UNSERE GEMEINDE erscheint jeden Monat.
Schreiben Sie uns ihre Meinung. Hat lhnen ein
Artikel besonders gut gefallen? Oder haben Sie
bemerkt, dass wir eine Sache falsch dargestellt
haben? Wir wiirden es gerne wissen. Am ein-
fachsten geht es per Fax (0561) 7394052 oder
eMail (ug@dafeg.de). Wir freuen uns auf lhre
Nachricht.

UNSERE GEMEINDE finden Sie auch im Internet. Surfen
Sie einfach die Adresse www.ug.dafeg.net an. Dort finden
Sie auch ein Archiv mit den letzten Ausgaben von UNSERE
GEMEINDE - ohne Landerseiten und Geburtstagsliste.
Unter der Internetadresse www.dafeg.net finden Sie weitere
Informationen. Uber die Mission kénnen Sie sich informieren
auf der Homepage www.mission.dafeg.net.

ISSN 0042-0522

Sieh malan ..,

bei allen!

fur alle, die es mit erleben konnten!
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Und dann ging es los. Michael spielte sehr schnell und vor } L
allem sehr laut. Keine(r) der Gehorlosen hatte so etwas
jemals zuvor erlebt. GroRes Staunen - grofRe Begeisterung F=
Dann kam der Schluss-Akkord (mehrere Tone zusammen), :
kraftig und laut. Michael Schlierf hob dann beide Hande
schwungvoll in die Luft, das machen viele Pianisten so am
Ende eines Stiicks. Und im selben Moment hatten auch
alle Gehorlosen ihre Hande oben und applaudierten mit
flatternden Handen. Ein groBes (Musik-)Erlebnis war das,

Unvergessliches Musikerlebnis

Am 14. Oktober war ein Zuschauer-Tag auf dem Hochsten.
In der Kapelle dort werden Fernseh-Gottesdienste produ-
ziert, die jede Woche mehrmals gesendet werden, zweimal
mit DGS-Dolmetscher (www.stunde-des-hoechsten.de).
Mit zwolf Gehorlosen war ich dort. Michael Schlierf, ein
bekannter Pianist und Musikproduzent, hatte sich fiir die
Gehorlosen etwas Besonderes ausgedacht. Er hatte den
Deckel des Fliigels entfernt und lud die Géste ein, mit den
Handen die Tone zu fuhlen. Direkt dort, wo sie entstehen.

(rm)




