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Dank

Guten Morgen!

Wieder ein Ungliick. Wieder ein Terroranschlag. Wieder Tote und Verletzte. Betroffen sind
meistens unschuldige Menschen.

Angesichts der vielen schlechten Nachrichten in Zeitungen und Fernsehen, verfalle ich
manchmal in eine depressive Stimmung. Wo soll das alles noch hinfiihren? Was wird aus
unserer eigentlich doch so schénen Welt? Weltschmerz, Trauer und Angst machen sich breit.
Und die Gefahr ist dann grol3, dass ich andere mit meiner miesen Stimmung herunterziehe —
oder sie mich. Je nachdem, wer gerade schlimmer dran ist mit seiner depressiven Stimmung.

Manchmal zwinge ich mich dann, bewusst auf die guten Nachrichten zu achten. Denn die gibt
es ja auch noch. Auch wenn ich in der Zeitung danach eher suchen muss.

Um aus meinem depressiven Tief heraus zu kommen, habe ich mir angewdhnt, die guten und
positiven Ereignisse eines Tages in den Blick zu nehmen. Irgendwann habe ich damit
begonnen, am Abend eine "Sammelphase” einzulegen. Manchmal ist das erst, wenn ich
schon im Bett liege. Manchmal auch friiher — je nachdem, wie ich abends terminlich
eingespannt bin.

In einer solchen Sammelphase kommen mir viele verschiedene Ereignisse in den Sinn: Ein
Zuspruch, den mir jemand tagsiber geschenkt hat, ein Brief oder ein Telefongesprach. An
manchen Tagen ist es die Sonne draul3en, tber die ich mich gefreut habe oder ein leckeres
Essen. Manchmal sind es auch Erinnerungen, die wieder lebendig werden, eine
Aufmunterung durch meine Eltern in meinen frihen Kindertagen oder einfach nur die Warme,
die ich in meinem Sommerurlaub gespurt habe. An manchen Tagen sind es ganz kleine
Zeichen, die mich beruhren: eine Blume oder der Erfolg bei einer Diét.



An manchen Abenden kommt eine lange Liste zusammen bei der Sammelphase guter
Erfahrungen.

Die Ubung am Abend ist fiir mich inzwischen eine gute und wichtige Ubung. Sie entlastet
mich und macht den Kopf frei. Sie schafft ein Gegengewicht zu den negativen Erfahrungen,
die mich sonst herunterziehen. So gesehen ist es eine gute Einschlafhilfe. Mit der Ubung wird
fir mich ein biblisches Wort konkret. Es stammt vom Propheten Jesaja (Jes 9,1): "Das Volk,
das im Dunkel lebt, sieht ein helles Licht; Giber denen, die im Land der Finsternis wohnen,
strahlt ein Licht auf.”

Ich verstehe den Satz fiir mich so — und damit steht er ganz oben auf der Liste meiner
positiver Erfahrungen: "Ich, die manchmal im Dunkel lebt, sehe ein helles Licht; tGiber mir, die
an manchen Tagen im Land der Finsternis wohnt, strahlt ein Licht auf.”

Ein Tag mit positiven Erfahrungen winscht Ihnen Marie-Luise Langwald aus Milheim an der
Ruhr.



