Als Anfang der 90er Jahre
Mudschaheddin Kabul
einnahmen, hatte Adela
Yamini traumatische
Erlebnisse, die sie heute
noch belasten. Es gibt aber
einen Faktor, damit umzu-
gehen: Die Resilienz, ein
Thema, Uber das die
44-Jahrige wahrend der
Pandemie schrieb. Gemein-
sam mit ihrer Kollegin
Brigitte Hofmann gibt

die Bad Nauheimerin am
Samstag das Seminar
»Achtsamkeit in den Alltag
integrieren«. Auch wenn
es ihr angesichts der
aktuellen Lage in ihrem
Herkunftsland schwerfallt.
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A_ uf ihrem Weg durch den
ad Nauheimer Kurpark

hélt Adela Yamini am »Brun-
nen der Erkenntnis« an. Froéh-
lich sprudelt dort das Wasser
inmitten der griinen Natur.
Obwohl ihre Gedanken derzeit
sehr sorgenvoll sind, versucht
sie, das harmonische Bild in
sich aufzunehmen. Es ist ein
Moment der Achtsamkeit: Ein
Thema, zu dem die 44-Jihrige
und ihre Kollegin Brigitte Hof-
mann am Samstag, 21. August,

ein lange geplantes Tagessemi--

nar geben werden. Achtsam-
keit ist laut Yamini eine gute
Strategie, um die Resilienz zu
starken, die psychische Wider-
standskraft. Wie die Bad Nau-
heimerin schildert, spiirte sie
wihrend ‘der Corona-Krise bei
Menschen in ihrem Umfeld
viel Angst und Unsicherheit.
»Ich dachte dariiber nach, wie
man in solchen Situationen

, , Ich habe tiberlegt:
Liegt es an den vielen
Panik-Situationen,
die ich als Jugendliche
hatte, dass mich die
Krise nicht so aus
der Bahn wirft? .

Adela Yamini

unterstiitzen kanne, berichtet

sie. Wie sie besonders vor dem
Hintergrund der aktuellen La-
ge in ihrem Herkunftsland
feststellt, bedeutet- Resilienz
allerdings nicht, keine Angste
und Sorgen zu haben.

Yamini wurde in Afghanis-
tan geboren, wo sie mehrere
Jahre in stindiger Todesangst
lebte. Grund war der Ein-
marsch von Mudschaheddin-
Gruppen in Kabul, die sich ge-
genseitig bekdmpften. Spiter
fliichtete sie nach Deutsch-
land. Daran dachte sie oft in
der Pandemie, in der sie sich

Trotz allem ist sie stark

Gemeinsam mit Brigitte Hofmann (I) gibt Adela Yamini ein Tagessemmar in Achtsamkent Es geht um eine Strategle mit der

sich die Widerstandskraft starken lasst.

um nahestehende Personen
sorgte. Allerdings erlebte sie
auch, dass manche anderen
Menschen viel stirkere Angste
hatten als sie. »Ich habe tiber-
legt: Liegt es an den vielen Pa-
nik-Situationen, die ich als Ju-
gendliche hatte, dass mich die
Krise nicht so aus der Bahn
wirft?«

Eine besonders
schlimme Situation ‘

Adela Yamini dachte iiber
das Thema Resilienz nach: Es
ist en regelmifRiges Thema in
der Erzieherinnenausbildung,

- in der sie als Berufsschullehre-

rin arbeitet. Im April vergan-
genen Jahres schrieb sie den
Aufsatz »Bambus - Ein Beispiel
in der Krisenzeit«, der online
abrufbar ist. Der Begriff be-
schiftigte Adela Yamini auch,
weil eine Kollegin sie schon
mal fragte: »Wie kommt es,
dass du so resilient bist, ob-
wohl du traumatische Erleb-
nisse hattest?

Zu einigen tragischen Ereig-

nissen ihrer Jugend findet die

Bad Nauheimerin bis heute
keine Antwort. Heute beschaf-
tigt sie sich mit dhnlichen Ge-
fithlen. »Das schlimmste Erleb-
nis im Krieg ist, wenn ein ge-
liebter Mensch leblos vor ei-
nem liegt und man nicht
weil}, warum. Es ist eine Situa-
tion, die schwer zu ertragen
ist. Der Mensch mochte noch
leben, er hat Ziele und wird
ohne Grund aus dem Leben
gerissen.« Sie meint ihren On-
kel, den Anfang der 90er Jahre
die Splitter einer explodieren-
den Rakete trafen: Er starb mit
Anfang 30, weil er einem Ver-

letzten helfen wollte. »Das ist
schwer zu verarbeiteng, sagt
Yamini.

Auch die Zeit nach der
Flucht war schwer fiir sie. »Ich

‘war taub und stumm, weil ich

kein Deutsch sprach. Meine

Schwester und ich hatten kei-
ne Freunde und Bekannten
hier, und wir durften den Wet-
teraukreis nicht verlassen.« Im
Hinblick auf die aktuelle Lage
ist sie iibergliicklich, dass sie

¢ als Frau damals die -Moglich-

keit hatte, aus Afghamstan zu
fliehen.

Einem Coach fiel vor emlger
Zeit auf, dass Yamini sehr vie-
len Aktivitdten nachgeht: Dies
sei 'eine Form von Verdrin-
gung, meinte der Coach. »Ich
dachte: »Das kann sein —es ist
eine mehrerer. Theorien.c Mei-
ne Definition ist aber eher,
dass ich den Tag mehr lebe.c
Yamini glaubt, die Begriffe Kri-
se und Schwierigkeiten anders
fiir sich zu definieren. »Wir
hatten eineinhalb Jahre Pande-
mie, es gibt Personen, die
stark betroffen sind. Trotzdem
kommen wir in Deutschland
vergleichsweise gut aus der Sa-
che raus«, sagt sie. In vielen
Lindern sei es anders.

Wihrend des ersten Lock-
downs hatte sie mehr Zeit. Das
nutzte sie, um Liegengebliebe-
nes aufzuarbeiten. »Dabei fiel
mir auf, dass ich die Umstidnde
schnell akzeptieren und damit
umgehen konnte. Trotz der ge-
ringeren Geschaftigkeit spiirte
ich keine Verdnderung meines
Zustands.« Die Theorie, Trau-
mata durch Aktion zu verdran-
gen, war damit hinfdllig. Statt-
dessen deutete ihr Verhalten
fiir sie auf Resilienz hin, die

‘ten. Resilienz bedeutet

sie als Prozess versteht: »Wie-
der aufstehen und neue Ziele
setzen, ohne die Krise als Nie-
derlage zu sehen.« Adela Yami-
ni hdlt es fiir wichtig, sich in
schwierigen Zeiten auf die ei-
genen ' Ressourcen zu besin-

nen. »Krise kann auch ein
Wendepunkt sein¢, betont sie.
Wichtig sei dabei die Akzep-
tanz, dass ein neues Ziel viel-
leicht nicht klappen kann. »Es
gibt immer einen welteren
Weg.«
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Wer an dem kostenlosen Se-
minar - des Freiwilligenzen-
trums am Samstag, 21. August
teilnehmen méchte, kann sich
bis 19. August unter der Tele-
fonnummer 06032/920359
oder per E-Mail an
fwz@fwz-badnauheim.de oder
anmelden. Ort ist Bad. Nau-
heim, bei gutem Wetter der
Wald. Den Treffpunkt geben
die Veranstalterinnen rechtzei-
tig bekannt.

Drei Fragen an Brigitte Hofmann

Welche Bedeutung hat

Achtsamkeit fiir die

Resilienz?
Achtsamkeit ist eine Haltung.
Es geht darum, ein Bewusst-
sein fiir den gegenwartigen
Moment zu bekommen und
sowohl die innere und duRere
Wahrnehmung zu registrie-
im
Grunde, den Umgang mit Be-
lastung zu verbessern und Wi-
derstandskraft zu entwickeln.
Achtsamkeit kann ein  Weg
sein, mit schwierigen Situatio-
nen umzugehen.

Ist Achtsamkeit nicht

ein Mode-Thema?
Wie die Resilienz ist es ein ak-
tuelles Thema. Das liegt an der
Zeit, in der wir leben. Die
meisten Menschen haben ein
hohes Stresslevel oder schwie-
rige Lebensbedingungen.
Gleichzeitig leben wir in einer
sehr schnelllebigen Zeit. Da-
her ist es mnachvollziehbar,
dass die Haltung der Achtsam-

keit so eine Beachtung gefun-
den hat. Urspriinglich kommt

.die Achtsamkeitsschulung aus

dem medizinischen Bereich.
Mittlerweile ist das Thema in
der Péddagogik und im Busi-
ness-Bereich gelandet.

Womit befassen Sie sich

in dem gemeinsamen

Seminar?
Wir moéchten anhand von
Ubungen zur Sinneswahrneh-
mung sowie Korper- und Part-
neriibungen Achtsamkeit ins
Leben integrieren. Dabei grei-
fen wir auch Alltagssituatio-
nen auf und betrachten sie
mit achtsamer Haltung. Wir
{iberlegen, wie wir den Alltag
so gestalten konnen, dass wir
uns wirklich wohlfiihlen und
prasent sind.

‘Die 58-jahrige Brigitte Hofmann

ist Lehrerin an einer Fachschule
fir Sozialwesen und arbeitet au-
Berdem als. freiberufliche Tanz-
therapeutin. ihm




