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NESTWRRME & HEIMAT

Die Unbesténdigkeit der Welt versuchen wir durch Be-
standigkeit in unseren Beziehungen auszugleichen. Wir
suchen nach Verlasslichkeit, wollen Nahe und Wiarme

spluren. Doch was gibt uns Halt, wenn die Welt kopfsteht"
Wo ist jetzt dein Herz zu Hause?
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eimat ist das Gefiihl
von Halt, von Ge-
borgenheit. Gerade in
stiirmischen Zeiten ge-
winnen Heimat, die dazugehorigen
Menschen und Sinneswahrnehmun-
gen enorm an Bedeutung. Das kann
der Geruch von frisch gebackenem
Pflaumenkuchen, der Geschmack
einer kriftigenden Suppe, der An-
blick vertrauter Landschaften, das
Lauten der Kirchenglocken, ein
Lied, das alle kennen und mitsingen
konnen oder ein Gesprich mit einem
Herzensmenschen sein. All das Ver-
traute lisst ein warmes Gefiihl in
uns aufsteigen. Ein Gefiihl von einer
sicheren Enklave in einer zuneh-
mend unsicher gewordenen Welt.
In Momenten der Entwurzelung,
in denen uns das vertraute Leben
abhanden kommt, besinnen wir uns
auf unseren ,,Heimat-Anker®, auf
Familie und Freunde, zuriick. Plotz-
lich fiihlen wir uns wieder geerdet,
wo wir uns vorher noch verloren
fiihlten. Da, wo wir jede Strallenecke
kennen und wir Menschen wissen,
die uns gut tun, wird die auf uns
eindringende Gefahrenflut gefiihlt
kleiner... und scheint manchmal
sogar bewiltigbar.

Rituale sind wichtig
Wenn wir uns wieder heimisch
fiihlen und uns erden wollen, sind
Rituale enorm wichtig. So kann ein
vertrautes Ritual zum Rettungs-
anker werden, um sich wieder in der
Welt aufgehoben zu fiihlen. Dann
kochen wir ein Lieblingsgericht aus
der Kindheit und lassen all unsere
Sinne den Geruch und Geschmack
von Heimat einsaugen. Lieb gewon-
nene Traditionen wieder aufnehmen:
Etwas, dass wir immer schon getan
haben und es jetzt wieder neu flir
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uns entdecken. Und selbst wenn sich
dieses Ritual ein wenig verindert, so
bleibt es doch immer gleich: Abend-
essen mit der Familie oder guten
Freunden, gemeinsam kochen, bas-
teln, Weihnachten feiern, ein Spiele-
abend, eine Wander- oder Fahrrad-
tour, ja: und auch Gruppencalls und
-chats. All das lisst uns miteinander
verbunden fiihlen...und schaftt ganz
nebenbel schone Momente, die wir
sogar noch in der Zukunft genieBen
kénnen — sofern wir diese Momente

gedanklich verankern.

Die Menschen neben uns
In einer Zeit voller Unbestindig-
keiten befliigeln uns vor allem unsere
Lieblingsmenschen. Menschen, die
wir kennen, denen wir vertrauen
und die wir lieben: unsere Familie,
unsere Freunde. Hier steht unsere
Zugehorigkeit auBer Frage. Wir
helfen einander, zuversichtlicher zu

sein. Wir trésten und beruhigen

uns. Bei ihnen konnen wir uns von
unserer verletzlichen Seite zeigen.
,,Heimat", sagt der Dichter Johann
Gottfried Herder, ,.ist da, wo man
sich nicht erkliren muss*. Ein
sicherer Hafen in stiirmischen Zeiten
bedeutet Zusammenhalt von Men-
schen, die sich mégen und die sich
gegenseitig stirken wollen. Denn
darum muss es auch gehen: nicht nur
von anderen aufgefangen zu werden,
sondern dass wir anderen Kraft spen-
den und ihnen einen sicheren Hafen

anbieten.

Herz auf Zeitreisen

Wir Menschen besitzen die grandio-
se Fihigkeit, mit unseren Gedanken
durch die Zeit reisen zu kénnen.
Tatsichlich hat sich herausgestellt,
dass wir gliicklicher sind, wenn wir
uns gedanklich immer wieder schéne
Augenblicke zuriickholen und uns




eine positive Geschichte tiber unser
Leben erzihlen konnen. In diesem
Sinne sind positive Erinnerungen
eine Art ,,Gliickskonto™, von dem
wir gerade in unruhigen Zeiten et-
was abheben kénnen. Deswegen be-
deutet Heimat in diesen Zeiten eine
Fiille von Geschichten, von gemein-
sam Erlebtem. Das herzerwirmend-
heimelige Gefiihl, das dabei in uns

Natiirlich erinnern wir uns... und
zwar mit einem breiten Licheln

im Gesicht. Da haben wir nimlich
ebenfalls dort gefeiert... und das
gleiche getan, was wir am 75. Ge-
burtstag tun werden: Uns an all die
runden und besonderen Geburtstage
aller Familienmitglieder zurtickerin-
nern. Zugegeben: Auch unsere fa-
miliiren Zusammenkiinfte sind kein

JEIN SICHERER HAFEN IN STURMISCHEN LEITEN
BEDEUTET LUSAMMENHALT VON MENSCHEN, DIE
SICH MOGEN UND DIE SICH GEGENSEITIG STARKEN."

aufsteige, das teilen wir miteinander.
Die Fiden aus zahlreichen Erleb-
nissen und Erinnerungen halten und
verbinden uns jetzt, wo unsere Welt,
und damit auch wir, auf wackeligen
FiiBen stehen. . Jawohl, Erinnerun-
gen kénnen uns dabei helfen, unser
Leben nachhaltig frohsinnig zu
gestalten. Gedanklich versetzen wir
uns in das Zuhause unserer Kindheit
oder Jugendzeit zurtick. Allein der
Gedanke an eine schone Erinnerung
hilft uns und spendet Trost. Dieser
Effekt verdoppelt sich, wenn wir thn
mit unseren Lieben teilen.

Hoppla! Just in dem Moment piept
eine Nachricht aus meiner ,,\Wir sind
eine Familie!"~-Whatsapp-Gruppe:
Mama Handy:

Hallo Ihr Lieben, ich wiirde gerne
mit euch meinen 75. Geburtstag in
Noordwijk feiern vom 16. bis 18.
Oktober. Wer kann denn?
Yvonne: Icke (Smiley)

Mama Handy: (Smileys)

Conny: Icke och! (Smiley)

Mama Handy: (Smileys)

Papa Handy:

Konnt Thr Euch noch an Mamas

70. erinnern?

ununterbrochener Harmonietaumel.
Aber wir wissen immer, was wir
aneinander haben und kénnen uns in
Krisenzeiten aufeinander verlassen.

Online statt allein.
Zunehmend gibt es Belege dafiir,
dass sich auch virtuelle Kontakte
(z.B. tiber Facetime, Skype und
Chatgruppen) positiv auf unser Ge-
meinschaftsgefiihl auswirken. Das
kénnen die meisten von uns aktuell
in der Covid-19-Pandemie erfahren.
Gerade in Zeiten von Kontakt-
verboten und Ausgangssperren
scheinen virtuelle Gemeinschaften
wichtiger denn je. So absurd es
klingen mag: Fiir viele ist Heimat
ein Ort voller Menschen, die man
noch nie gesehen hat. Es sind vor
allem die Schiichternen oder die
Introvertierten, die Sozialphobiker,
die sich hier in der Online-Welt
zuhause fiihlen. Wihrend fiir die
meisten von uns Heimat eine sinn-
liche Erfahrung ist, flihlen einige
meiner Klienten sich an einem Ort
geborgen, der real nicht existiert.
Weil sie die echte Welt flirchten.
PC Games mit virtuellen Freunden

bieten ihnen eine Konstante — und
das nicht erst seit Corona. Das Spiel
als sozialer Klebstoff. Menschen, die
sich nirgendwo zugehorig flihlen,
finden hier ein heimatliches Auf-
fangbecken. Das Netz mag zwar ein
digitaler Ort sein, aber eben auch
ein sozialer. Zwei meiner.Klienten
haben kiirzlich den Mut gesammelt,
um den ersten Schritt in die reale
Welt zu machen. Sie treffen sich nun
im ,real life”, um eine Community
zu griinden. So konnen die seelische
Obdachlosigkeit und die Sehnsucht
nach Heimat zu einer persénlichen
Metamorphose fiihren.

Eine neue Heimat
Moglicherweise ist die Corena-
Pandemie der Quell dafiir, dass eine
ncue Heimat eine alte ablosen wird.
Einerseits geht es ums Bewahren

von dem, was uns schiitzt und starkt. >

KULTIVIERE
HEIMATRITURLE
MIT RLL DEINEN

LIEBEN.

Koche eines deiner Lieblings-
gerichte aus der Kindheit, und
mache das Event zu einem
wunderschénen Ritual: dekoriere
liebevoll den Tisch. Lade Freunde
zum Essen ein und tauscht
Heimaterlebnisse und Kindheits-
erinnerungen aus. Apropos: Ein
solches Heimatritual funktioniert
sogar auch, wenn man allein ist.
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Conny Thaler ist als Psychologin,
Coach und Yogalehrerin in ihrer
eigenen Praxis ,Herzoffner” tatig.
Aktuell erscheint ihr zweites Hor-
buch: ,Ganz Frau sein! 2 — Mein
Weg zu mehr Selbstliebe” (Health
Style Veriag, auch als Download
uber alle bekannten Plattformen
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Andererseits ist vielleicht genau jetzt
der Zeitpunkt gekommen, eine
Beziehung, cinen Job, eine Freund-
schaft, einen Lebensstil fiir klinisch
tot zu erkliren. Um sich daraufhin
zu fragen, wie wir unseren Heimat-
hafen, unsere Beziehungen und
Freundschaften neu gestalten kon-
nen? Was, wenn wir gar nicht vor
einem Vakuum stehen, sondern vor
einem weiten Raum, in dem wieder
neuer Platz fiir Liebe, Freundschaft,
Nihe und Verbindlichkeit ist?

Fakt ist: Der Wunsch nach Heimat,
Halt und Nestwirme wichst, je
stirker wir uns bedroht fiihlen. Doch
genau hier liegt auch eine groBe
Chance fiir uns. Erst dann, wenn wir
uns bedroht flihlen, sind wir wirk-
lich dazu bereit, unsere Komfortzone
zu verlassen. Kurzum: Wir sind
bereit fiir eine Verinderung.
Verwundbarkeit, das spiiren wir in
dieser Zeit ganz intensiv, macht so-
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lidarisch und erfinderisch, die Krise
weckt unerwartete Krifte. Verant-
wortung fiir andere, Verlasslichkeit
und Wurzeln. Und noch etwas zeigt
uns die Krise: Antworten auf die
wichtigen Lebensfragen finden wir,
indem wir nicht nur nach innen,
sondern auch nach auBlen schauen.
Hin zu anderen. Zu Menschen, die
klug und kreativ sind. Oder zu Men-
schen, die Hilfe oder eine Schulter
zum Anlehnen brauchen. Social
Distancing bedeutet nicht, dass wir
in unserer eigenen kleinen Blase ge-
fangen bleiben miissen.
Im Idealfall fiihrt uns die Krise da-
hin, dass wir uns wieder mehr darauf
konzentrieren, wovon wir ein Teil
sind, es immer waren. Weil es das ist,
was uns und unser Leben definiert.
Weil es das ist, woran wir uns in
der Zukunft voller Herzenswirme
zuriickerinnern. <

CONNY THALER

Bilder: © JenkoAtaman/stock.adobe.com



MEDITRTION

SEELENLRNDSCHRFT MIT
EINER VERTREUTEN PERSDN

Finde einen ruhigen Ort, an dem du fiir die
nachsten Minuten ungestort sein kannst. Nimm
eine bequeme Sitzhaltung ein, lege deine
Hande auf den Oberschenkeln ab, und schlieBe
sanft deine Augen. Ziehe dich ganz zurtick in
deinen inneren Raum.

Richte deine Aufmerksamkeit fiir die nachsten
funf Atemzlige auf deinen Atem. Beobachte,
wie ein leichter Luftstrom bei jedem Ein- und
Ausatmen deine Nasenspitze beriihrt. Erlaube
dir, Uber deinen Atem ganz im Hier und Jetzt
anzukommen.

Erinnere dich nun an einen Ort oder an eine
Landschaft, in der du dich so richtig sicher und
heimelig fuihlst. Es kann eine Wiese sein, eine
Lichtung im Wald, ein Strand oder ein Ort in
den Bergen. Es kann aber auch dein Garten
sein.

Finde dann ,deinen® Platz in dieser Landschaft.
Einen Platz, an dem du dich sicher, geborgen
und wohlftihist. Dieser Platz ist dein ,,Kraftort®.
Male dir diesen Ort vor deinem inneren Auge
so genau wie moglich aus, mit allen Details,

die dich erfreuen. Nimm so viele Details wie

mdglich wahr, und komme ganz bewusst ar
diesem Ort an. Wo genau bist du dort? Was
kannst du wahrnehmen? Zu welcher Jahres-
und Tageszeit bist du dort? Wie ist das Licht?
Spire, dass du an diesem Ort ganz sicher und
beschiitzt bist.

Nimm wahr, wie das Verweilen an diesem Ort
dir hilft, ruhig zu werden, wieder zur Klarheit zu
finden und dich zu regenerieren. Spiire, wie du
zu deiner Kraft zuriickkehrst.

Wenn du magst, lade einen geliebten Men-
schen in deine Seelenlandschaft ein, der dir
Gesellschaft leistet oder dich unterstiitzt (z. B.
zu einer guten Entscheidung zu finden oder
zu planen, wie du mit einer herausfordernden
Situation umgehst).

Verweile so fir einige Zeit an deinem Ort der
Kraft. GenieBe das Gefiihl der Verbundenheit
mit der heilsamen Energie deines Kraftortes.

Dann bringe deinen Fokus langsam wieder zu-
rick auf deinen Atem. Atme tief ein und wieder
aus. Nimm dich wieder bewusst im Hier und
Jetzt wahr. Offne deine Augen.




