





Beitrag

Einladung zur inne-
ren Reise mit Pascal
Martis Textcollagen

Ich lade dich ein, meine Welt der
Textcollagen zu entdecken — eine
Welt, die nicht nur Worte und Satze
auf einer Leinwand vereint, sondern
auch eine tiefere, emotionale und
personliche Reise ermoglicht. Jede
Collage, die ich erschaffe, ist ein
einzigartiges Abbild meiner inneren
Welt und bietet dir als Betrachter die
Chance, deine eigene innere Reise
zu beginnen. Es ist ein Dialog zwi-
schen dir und den Worten, eine Ent-
deckung der eigenen Gedanken
und Geflhle, die durch die intuitive
Kraft meiner Arbeit inspiriert wer-
den.

Pascal Marti, Klient Phonix Treff (Text und Collage)

Meine Textcollagen entstehen aus einem tiefen, intuitiven
Prozess. Jede Collage beginnt mit dem Ausschneiden
von Wortern und Satzen, die mich in dem Moment an-
sprechen — sei es aufgrund ihrer Bedeutung, ihrer Kraft
oder der Resonanz, die sie in mir auslésen. Ich wéhle sie
nicht bewusst aus, sondern lasse mich vollkommen von
meiner Intuition leiten. Dieser Prozess ist fur mich ein Akt
der Hingabe. Ich gebe die Kontrolle ab, vertraue meinem
Inneren und lasse die Worte ihren Weg auf die Leinwand
finden. Es ist wichtig, dass ich nichts hinterfrage, sondern
mich voll und ganz auf das einlasse, was entsteht.

FUr mich ist diese Reise des Erschaffens genauso bedeu-
tend wie die Reise, die du als Betrachter erlebst. Beide
Prozesse sind miteinander verflochten, und jeder ist ein-
zigartig. Wenn ich eine Collage betrachte, spure ich oft
eine tiefe Zufriedenheit, vor allem dann, wenn ich selbst
von dem Ergebnis begeistert bin. Es ist, als ob ich in die-
sen Momenten eine Momentaufnahme meines Bewusst-
seins festgehalten — ein Stiick meiner Seele auf Lein-
wand gebracht hatte. Doch sobald ich das Werk in die
Welt entlasse, beginnt eine neue Reise: deine.

Meine Werke sollen inspirieren, zum Nachdenken anre-
gen und eine eigene innere Reise auslésen. Ich mdchte,
dass du in den Worten und Séatzen, die ich auf die Lein-
wand geklebt habe, etwas fiir dich selbst findest. Es ist
mir wichtig, dass jede Collage individuell erlebbar bleibt
und dass du sie ohne vorgegebene Interpretation auf
dich wirken lassen kannst. Jeder Mensch, der meine Wer-
ke betrachtet, darf und soll etwas Eigenes entdecken. Ich
gebe bewusst keine festen Deutungen vor, denn ich glau-
be daran, dass die Worte selbst zu dir sprechen werden
und eine persénliche Verbindung zu deinen Gedanken
und Gefuhlen schaffen.

In meinem kreativen Prozess achte ich darauf, dass keine
meiner Collagen jemals gleich ist. Jede ist ein Unikat. Ich
verwende Woérter und Satze nur einmal, damit jede Arbeit
ihre eigene einzigartige Geschichte erzahlt. Dieser be-
wusste Verzicht auf Wiederholung stellt sicher, dass der
kreative Prozess immer frisch und authentisch bleibt. Ob-
wohl ich auf meine eigene Sammlung von ausgeschnitte-
nen Texten zuriickgreife, bleibt die Entscheidung, welche
Worte ich verwende, immer intuitiv und spontan. Ich
Uiberlege mir manchmal mehrfach, ob ich einen be-
stimmten Satz oder ein Wort verwenden soll, aber sobald
die Entscheidung gefallen ist, gibt es kein Zuriick mehr.
Das ist die Schénheit dieses Prozesses — er lebt von der
Unwiederbringlichkeit jeder Entscheidung.

Manchmal fihrt mich dieser Prozess in tiefere emotionale
Ebenen, die ich durch meine Collagen nicht bewusst ver-
arbeite. Flir mich sind die Textcollagen eine Ausdrucks-
form meiner intuitiven Seite, wahrend ich komplexere
Emotionen oft durch abstrakte Malerei verarbeite. Doch
jede Collage ist auch ein Stlick Heilung, ein Versuch,
durch positive und inspirierende Worte Hoffnung und
Freude in die Welt zu bringen. Die Worte, die ich auswéah-
le, sollen anregen, Neugier wecken und zu einer inneren
Reise einladen.
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Die Reaktionen anderer auf meine Collagen sind mir
wichtig, aber ich behalte meine eigene Sicht auf meine
Werke meist fir mich. Ich freue mich, wenn meine Kunst
Begeisterung auslést — das ist das grosste Lob, das ich
erhalten kann. Doch genauso liebe ich es, wenn jeder Be-
trachter seine eigene Interpretation findet, wenn er etwas
entdeckt, das fur ihn von Bedeutung ist. Das ist genau
das, was ich beabsichtige: dass meine Werke immer wie-
der neu erlebt werden kénnen, dass sie eine Quelle der
Inspiration sind, die nie ganz erschépft ist.

Die Reise, die du mit meinen Textcollagen machst, soll
ein positives, schénes und inspirierendes Erlebnis sein.
Ich hoffe, dass du in den Worten und Satzen, die ich intui-
tiv ausgewahlt habe, einen Funken findest, der dich be-
rihrt und dich auf eine eigene innere Reise schickt. Die
Worte und Satze bieten nur eine Leitlinie — was du daraus
machst, ist ganz dir iberlassen. Es ist wie das Offnen vie-
ler TUren, hinter denen sich neue Geheimnisse und Er-
kenntnisse verbergen. Jedes Mal, wenn du eine Collage
betrachtest, kannst du etwas Neues entdecken.

Ich lade dich ein, dich auf diese Reise einzulassen. Lass
die Worte auf dich wirken, spure in dich hinein und finde
deine eigene Bedeutung in den Texten, die vor dir liegen.
Ob du ein Lacheln findest, eine neue Perspektive ge-
winnst oder einfach nur einen Moment der Ruhe und Ins-
piration erlebst — all das ist Teil der inneren Reise, zu der
ich dich mit meinen Textcollagen einlade. Es ist eine Rei-
se, die sowohl dich als auch mich in neue Welten flhrt,
und ich freue mich darauf, dich auf diesem Weg begleiten
zu dirfen. Vielen Dank fiir dein Interesse und viel Spass
mit meinen Textcollagen.

Die Welt ausserhalb
der Komfortzone ist
voller Moglichkeiten

Wer nichts wagt, gewinnt nichts —
eine Weisheit, die oft zitiert, aber
selten beherzigt wird. Vor 11 Jahren
wagte ich mich auf meine erste Rei-
se nach Rumanien und bin aus mei-
ner Komfortzone ausgebrochen.
Zum Gluck!

Diomira Sloksnath, Peermitarbeiterin (Text und Foto)

Rumanien war far mich ein véllig unbekanntes Land. Jahr-
zehntelang hinter dem Eisernen Vorhang verborgen, die
Bevolkerung vom Diktator Nicolae Ceausescu gebeutelt,
bei uns im Geschichtsunterricht straflich vernachlassigt,
hatte ich keine Ahnung von diesem Land. Ausser dass es
eines der armsten Lander Europas ist. Warum also um al-
les in der Welt gerade nach Rumanien? Vielleicht war es
Zufall oder gliickliche Fligung, ich weiss es nicht. Was ich
allerdings weiss, ist, dass ich eine gehoérige Portion Mut
aufbringen musste — den Mut, aus meiner damaligen
Komfortzone auszubrechen.

Nach meiner Gberstandenen Krankheit ware es bequem
gewesen, mich in der wiedergewonnenen Stabilitat und
Sicherheit auszuruhen. Doch meine Geschichte lehrte
mich etwas anderes: Die gréssten Chancen warten dort,
wo wir uns trauen, Risiken einzugehen.

Neue Sichtweise

Eine Reise nach Rumanien ist zwar kein Risiko, schon gar
nicht auf einer gefiihrten Kulturreise durch Siebenblirgen,
dem rumanischen Transsilvanien. Doch die Begegnun-
gen mit den Menschen, die Sichtbarkeit der Armut, die
Diskriminierung der sozial schwachen Bevélkerungs-
gruppen, die grassierende Korruption der noch immer re-
gierenden Altkommunisten, all diese Konfrontationen wa-
ren fiir mich ein Risiko. Wie gehe ich damit um? Das Un-
bekannte mag beangstigend wirken, doch in Wirklichkeit
birgt es das Potenzial, neue Mdéglichkeiten zu entdecken,
sich selbst zu entwickeln und Erfahrungen zu sammeln,
die uns weiterbringen. So war es auch bei mir. Die Begeg-
nungen mit den Leuten in Ruménien, das Kennenlernen
von engagierten Menschen, von sozialen Institutionen,
die sich tagtaglich fir die Benachteiligten, vor allem Kin-
der, engagieren, gaben mir eine komplett neue Sichtwei-
se auf die wirklichen Herausforderungen im Leben. Auf
die Frage, warum ausgerechnet Rumanien, ist meine Ant-
wort haufig: «<Rumanien hat mich gefunden, nichtich Ru-
manien.»

Wunderbare Erfahrungen

Nach dieser ersten Reise griindete ich zusammen mit
meiner Familie einen Verein zur finanziellen Unterstut-
zung von Sozialprojekten fir Kinder aus sozial schwachen
Verhaltnissen. Wir mieten mittlerweile permanent eine
kleine Wohnung in Sibiu/Hermannstadt, leben pro Jahr
rund drei Monate dort in der wunderschénen Altstadt, ar-
beiten zusammen mit von hauslicher Gewalt betroffenen
Frauen und Kindern auf einem Biohof, spielen mit den
Kindern im «Offenen Haus fur Strassenkinder» und lernen
gleichzeitig Ruméanisch. Hatte ich den Schritt damals
nicht gewagt, hatte ich all diese wunderbaren Erfahrun-
gen nie machen kénnen. Ich hatte nie erfahren, dass die
Welt ausserhalb der Komfortzone voller Méglichkeiten ist.

Im Juli 2025 werde ich pensioniert. Ich méchte mich bei
der Stiftung Phénix und bei euch allen herzlich bedanken,
fur das flexible Arbeitszeitmodell, das mir das Engage-
ment in Ruméanien Uberhaupt ermdglichte. Weitere Infor-
mationen lber den Verein findet man unter:
www.matilda-hilft.ch
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Es fuhlt sich an wie
ein neues Leben

Zuerst mochte ich zum Ausdruck
bringen, wie mich die Wahl des The-
mas dieser Phonix-Aktuell-Ausgabe
freut. Dieses Thema hat etwas Ver-
bindendes. Denn jeder Mensch wird
in seiner Entwicklung damit konfron-
tiert — ob gewollt oder nicht. Darum
unterteile ich auch nicht gerne in
«Bewohnende» und «Mitarbeiten-
de». Diese Thematik geht uns alle
etwas an. Schliesslich sind wir alle
Menschen.

Thomas Lang, Mitarbeiter Rufin Seeblick (Text und Foto)

Seit ca. einem Jahr arbeite ich nun schon als Sozialpada-
goge im Wohnheim Rufin Seeblick. Mit dem Thema «Ver-
lassen der Komfortzone» setze ich mich bewusst seit
sechs Jahren auseinander. Dies trotz meines reifen Alters
von 55 Jahren. Um dies nachvollziehen zu kénnen, ist es
hilfreich, wenn ich an dieser Stelle kurz meinen berufli-
chen Werdegang beschreibe. Nach meinem Schulab-
schluss und meiner Erstausbildung als Automechaniker
erhieltich die Chance, mich zum Fahrlehrer ausbilden zu
lassen und in der Firma eines Bekannten mitzuarbeiten.
Dieser Beruf faszinierte mich aus folgenden Griinden: Ne-
ben der selbstandigen Planung und Durchflihrung der
Fahrlektionen erlebte ich die 1:1-Situation im Fahrzeug als
sehr wertvoll. Ich erlebte ca. 1'100 verschiedene Persén-
lichkeiten und ihr spezifisches Verhalten kennen. Dies in
zum Teil brenzligen Situationen. In diesen Momenten
zeigten die von mir begleiteten Personen ihr wahres Ich.
Ich war beeindruckt, wie unterschiedlich sie mit solchen
Situationen umgingen. Jeder Einzelne von ihnen verliess
seine persdnliche Komfortzone in jeder Fahrstunde im-
mer wieder aufs Neue. Warum machten sie das? Weil sie

etwas Neues lernen wollten. Ich war mir damals noch
nicht bewusst, dass jeder Mensch sich mit diesem The-
ma friher oder spater auseinandersetzen muss. In dieser
Funktion arbeitete ich wahrend 27 Jahren.

Im Alter von 49 Jahren zeigte mir das Leben durch meh-
rere Zeichen, dass es Zeit war, meine eigene Komfortzo-
ne radikal zu verlassen. Radikal darum, weil ich mich dazu
entschloss ein Vollzeitstudium in Sozialpddagogik zu ma-
chen. Der Verkehr, die Wertschatzung meiner Tatigkeit
und dadurch meine Freude am Beruf hatten sich massiv
verandert. Es war in dieser Zeit nicht einfach, mit meiner
Rolle als funfzigjahriger Student umzugehen. Zwar konnte
ich auf eine grosse Lebenserfahrung vertrauen. In mei-
nem Bekanntenkreis jedoch hatte ich oft das Gefuhl, Un-
verstandnis fur meinen gewagten Schritt wahrzunehmen.
Ausserst hilfreich war in dieser Zeit meine Familie, wel-
che stets an mich glaubte. Wahrend des Studiums sah ich
mich immer wieder dazu gezwungen, meine Komfortzo-
ne zu verlassen. Dies im Studieren verschiedenster Fach-
literatur, beim Schreiben meiner Diplomarbeit, in ver-
schiedenen Kreativfachern und wahrend vier verschiede-
nen Ausbildungspraktika mit unterschiedlichsten Men-
schen. Spannend fir mich zu sehen war die Tatsache,
dass meine Fahigkeiten grésser waren, als ich mir zutrau-
te. Immer wieder belohnte mich das Leben mit der Er-
kenntnis, mir neue Skills und Kompetenzen angeeignet
zu haben. Eine davon wurde meine Fahigkeit, eine Situa-
tion bewusst zu reflektieren. Bisher machte ich dies un-
bewusst im Austausch wahrend langen Spaziergdngen
mit meiner Frau. Wahrend der vier Jahre meiner Ausbil-
dung verzichtete ich auf vieles. Aber es hat sich um ein
Vielfaches gelohnt! Die Wertschatzung in den taglichen
Begegnungen und der darin enthaltene gegenseitige Re-
spekt zaubern mir regelmassig ein Lacheln ins Gesicht.
Ich bin Giberzeugt davon, dass das Leben uns hilft, wenn
wir bereit sind, den ersten Schritt zu tun und unser Bestes
zu geben. Fir alles, was wir tun — und nicht tun, missen
wir die Verantwortung tbernehmen. Darum ermuntere
ich alle, welche sich mit dem Gedanken befassen, ihre
Komfortzone zu verlassen. Denn wenn man sich dazu
entschliesst, flhlt es sich an wie ein neues Leben!
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Ich wollte wissen,
was hoch kommt auf
meinem Lebensweg

Interview

Thomas Lang, Mitarbeiter Rufin Seeblick
Interview mit einer Person vom Rufin Seeblick
Person Rufin Seeblick (Foto)

Ein Beispiel aus dem Leben, welches zeigt, was das
Verlassen der eigenen Komfortzone bewirken kann.

Du hast dich bereit erklart flir dieses Interview. Dafiir
danke ich dir. Was hat dich dazu bewogen?

Ich fragte mich, was ich denn flr einen Text zu die-
sem Thema schreiben soll. Darum dachte ich, ein In-
terview ware fur die Leserinnen und Leser besser
zum Lesen. Ich finde, ein Interview widerspiegelt den
Prozess eines Menschen besser.

Wie wiirdest du deine Komfortzone beschreiben?

Fir mich ist es das, was man kennt, was einem Si-
cherheit gibt und worin man sich vorher immer schon
bewegt hat.

Inwiefern hast du in letzter Zeit deine Komfortzone ver-
lassen?

Dass ich mich halt immer wieder auf Therapien ein-
gelassen habe, ohne zu wissen, was dabei heraus-
kommt oder ob die Person gegenlber mich versteht.
So gesehen habe ich mich immer wieder auf Neues
eingelassen, ohne zu wissen, ob es gut kommt. Da-
bei kamen auch Sachen hervor, welche schwierig flr
mich waren, wo ich aber gemerkt habe, es ist so, wie
es ist. Dabei durfte ich lernen, diese Dinge zu akzep-
tieren. Und das hilft mir dann auch, mich besser ken-
nenzulernen und mit gewissen Situationen umgehen
zu kénnen. Es geht darum, zu sich zu stehen, und zu
erkennen, wer man selber ist oder was man will.

Du sprichst deine Erkenntnis an, dich als non-binéare
Person erkannt zu haben. Mich hat dein offener Umgang
damit tief beeindruckt. Wie kam es dazu?

Nun ja, das passierte schrittweise. Zuerst einmal
stellte ich fest, dass die Gesellschaft noch nicht wirk-
lich bereit ist, sich damit auseinanderzusetzen. Und
durch mich muss man es fast. Es gibt nun mal Leute
wie mich, welche sich weder als Frau noch als Mann
erkennen. Es ist mir klar. Das ist fir die Leute etwas
Neues. Und etwas Neues macht zu Beginn immer
auch Angst. Insofern wird mein Gegenliber gezwun-
gen, seine Komfortzone zu verlassen. Das ist nicht
meine Absicht. Ich méchte nur, dass man mich ak-
zeptiert, wie ich bin. Wenn das eigene Umfeld nicht
darauf eingehen kann, ist das verdammt hart. Weil,
dann hat man das Gefuhl, die haben mich nicht lieb.

Man kriegt das Geflihl, man misse sich verstecken
— was auch bléd ist. Irgendwann kam ich zur Er-
kenntnis: Es ist mein Leben und ich lebe das, also
darf ich auch entscheiden, wie ich es lebe. Zum
Glick nimmt mein Umfeld mich so, wie ich bin.

Was folgte auf die Erkenntnis: das ist mein Leben?

Ich habe mich mit dem Thema umfassend auseinan-
dergesetzt. In dieser Zeit kam ich fir mich zum
Schluss nicht binar zu sein. Dieses «Herr» oder
«Frau» fahlte sich fur mich einfach komisch an. Ir-
gendwann informierte ich einfach mal meine Leute.
Das war mein erstes Coming-out. Und darauf habe
ich mich auch mit meinem Namen auseinanderge-
setzt. Meine Bezugsperson fragte mich, ob ich mich
wohl fihle mit meinem Namen. Wir einigten uns dar-
auf, den neuen Namen einfach mal auszuprobieren.
Das hat sich super angefihlt. Ich habe mich mehr
wie «ich» gefuhlt.

Hat sich deine Komfortzone verandert wahrend dieses
Prozesses?

Ja. Ich habe gelernt, mich gern zu haben, unabhéan-
gig davon, wie meine Umgebung reagiert. Vorher
«war» ich halt einfach. Ich hatte immer das Gefuhl
mich anpassen zu mussen. Inzwischen fihle ich
mich authentisch. Es hat viel mit Identitat zu tun.

In welchem Ausmass hat sich deine Komfortzone veréan-
dert?

Vorher war sie gar nicht klar definiert. Jetzt weiss ich,
was ich will und wer ich bin. Das hilft mir auch zu er-
kennen, was ich mit meinem Leben noch machen
will.

Wie hat sich dein Verlassen der Komfortzone sonst
noch auf dich ausgewirkt?

Irgendwann habe ich gemerkt: Es geht mir gut! Ich
fihle mich wie eine Bllte, die sich langsam 6ffnet. Es
fuhlt sich sehr lebendig an. Ich getraue mich mehr,
neue Sachen auszuprobieren. Weil die Angst vor
dem Scheitern nicht mehr so gross ist.

Und wie hat sich die Veranderung auf dein Umfeld aus-
gewirkt?

Ich bekomme oft die Rickmeldung: «Das ist cool. Du
hast eine so angenehme positive Ausstrahlung ent-
wickelt.»

Was wiirdest du einer Person raten, die den Mut, ihre
Komfortzone zu verlassen, noch nicht aufgebracht hat?

Das Bewusstsein, nichts verlieren zu kbnnen, wenn
man es ausprobiert, hilft. Bei mir war es so, dass ich
meine Therapeutin, die zu mir passte, erst nach meh-
reren Versuchen gefunden habe. Bei meiner Thema-
tik hat mir auch geholfen, dass ich mich anonym aus-
tauschen konnte mit Personen, welche einen ahnli-
chen Prozess gemacht haben. Es gibt verschiedene
Beratungsstellen und Plattformen, auf denen das
maglich ist.
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Welche méglichen Chancen erkennst du beim Verlas-
sen der eigenen Komfortzone allgemein?

Man merkt dadurch: Was will ich eigentlich? Was ist
mir wichtig? Es 6ffnen sich neue positive Méglichkei-
ten. Dadurch kann man im Leben besser klarkom-
men. Generell geholfen hat mir die Erkenntnis: «Ich
will nicht, dass es so bleibt.»

Was war fiir dich die Initialztindung, um deine Komfort-
zone zu verlassen?

Far mich war es die Frage: «Was halt mich denn noch
am Leben?» Meine Neugier auf das Leben sagte mir:
«Was kommt noch?» Um dies herauszufinden, muss-
te ich dann auch automatisch meine Komfortzone
verlassen, um Neues entdecken zu kénnen. Ich will
jede Chance, die ich kriege, ergreifen, um mich wei-
terentwickeln zu kénnen. Ich will nicht, dass es so
bleibt!

An alle da draussen: «Gebt euch nicht auf!»

Phonix Ambulant —
Chance oder Risiko?

Eine Klientin spricht tUber ihre Angs-
te und Uber ihre positiven Erfahrun-
gen mit dem Angebot Phénix Am-
bulant.

Klientin Phénix Ambulat (Text)
https://unsplash.com/de/s/fotos/downloads (Foto)

Als ich zum ersten Mal von Phénix Ambulant hérte, war
ich sowohl aufgeregt als auch nervés. Viele alte Glau-
benssatze kamen hervor, und auch mir selber einzuge-
stehen, dass ich es alleine nicht mehr packe, I6ste einen
inneren Kampf in meinem Herzen aus. Die Vorstellung,
fremde Personen in mein Zuhause reinzulassen und ih-
nen somit zu erlauben, in meine Privatsphére zu dringen,
I6sten in mir tiefgehende Angste aus. Auf der einen Seite
spurte ich die Chance, endlich Unterstitzung zu bekom-
men — eine Mdéglichkeit, meine Herausforderungen an-
zugehen und mein Leben in eine positive Richtung zu
lenken. Auf der anderen Seite furchtete ich mich vor dem
Risiko, Bedurftigkeit und Verletzlichkeit zu zeigen und
moglicherweise abgelehnt zu werden.

Die Entscheidung, Hilfe anzunehmen, fiihlte sich wie ein
freier Luftfall an: 90 % Furcht, dass ich hart auf den Beton
knalle, und 10 % Vertrauen, dass ich doch «sanft» aufge-
fangen werde und gut aus dem Albtraum «landen».

Als ich schliesslich den Mut fand, Kontakt aufzunehmen,
wurde mir schnell klar, dass die Menschen bei Phoénix
Ambulant nicht nur professionell waren, sondern auch
empathisch und verstandnisvoll. Sie hérten mir zu und
nahmen meine Sorgen ernst. In diesem Moment begann
ich zu erkennen, dass das Risiko der Verletzlichkeit auch
eine Chance fur Wachstum und Heilung sein konnte.

Mit jedem Besuch von Phénix Ambulant durfte ich mehr
positive Erfahrungen sammeln und flihlte mich sicherer
und offener. Ich lernte, dass es in Ordnung ist, Hilfe zu be-
noétigen, und dass es Starke erfordert, um Unterstitzung
zu bitten. Und dass es doch nicht mehr aufgrund meiner
vergangenen Erfahrungen 90 % Furcht und 10 % Vertrau-
en sein muss, sondern bei jeder neuen Erfahrung die
Chance zu 50 % besteht, eine positive Erfahrung zu sam-
meln, genauso wie die Chance bei 50 % steht, eine nega-
tive Erfahrung zu sammeln.

Heute sehe ich die
Hilfeannahme nicht
mehr als Risiko, son-
dern als einen wert-
vollen Schritt auf
meinem Weg zur Ge-
nesung.

Es ist eine Chance
fir mich geworden
— eine Chance auf
Veranderung und auf
ein wieder eigen-
standiges Leben.
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Ausflug in den
Europa-Park

Am 14. Oktober 2024 war es endlich
so weit: Der lang ersehnte Ausflug in
den Europa-Park stand auf dem Pro-
gramm! Die Bewohnerinnen und Be-
wohner der Villa Hotz waren voller
Vorfreude und Aufregung.

Sven Baltensperger, Mitarbeiter Villa Hotz (Text und Foto)

Bereits am frithen Morgen um 05:20 Uhr versammelten
wir uns im Wohnzimmer der Villa Hotz, wo die Stimmung
fréohlich und erwartungsvoll war. Nach einer kurzen Be-
grussung durch das Betreuungsteam liefen wir zum
Bahnhof Zug, wo wir um 05:50 Uhr in den bereitstehen-
den Bus stiegen, der uns direkt zum Europa-Park fuhr.

Die Fahrt verlief reibungslos, und wahrend wir durch die
malerische Landschaft fuhren, wurden bereits erste Ge-
schichten lber vergangene Besuche im Park ausge-
tauscht. Einige Bewohnerinnen und Bewohner hatten den
Europa-Park bereits viele Male besucht, wahrend andere
zum ersten Mal die Gelegenheit hatten, diesen beriihm-
ten Freizeitpark zu erkunden.

Nach etwa dreieinhalb Stunden erreichten wir unser Ziel.
Der Europa-Park empfing uns mit einem herbstlichen
Ambiente und gruseligen Halloween-Dekorationen und
dazu passender Musik. Die Vorfreude war spurbar, als wir
die Eingangstore durchschritten und in die Welt der At-
traktionen eintauchten.

Die Bewohnerinnen und Bewohner waren begeistert von
den beeindruckenden Fahrgeschaften und den vielen
Mdoglichkeiten, die der Park zu bieten hat. Wir teilten uns
in Gruppen auf, da sich die Interessen der Teilnehmen-
den unterschieden.

Ein Highlight des Tages war die Fahrt mit der Achterbahn
«Silver Star» und «Blue Fire». Einige mutige Bewohnerin-
nen und Bewohner wagten sich aus der Komfortzone hin-
ein ins Abenteuer und genossen den Adrenalinkick, wah-
rend andere sich fur die ruhigeren Attraktionen entschie-
den, wie die Wasserbahnen oder die «Schiffsschaukel».
Es war schén zu sehen, wie jede und jeder Spass hatte
und die unterschiedlichen Attraktionen genoss.

Zur Mittagszeit machten die Gruppen eine Pause und ge-
nossen das Lunch-Paket mit den feinen Sandwiches. Die
gemeinsame Pause lud ein, die gemachten Erlebnisse
auszutauschen. Die Gemeinschaft und der Zusammen-
halt waren spurbar, und es war schdn zu sehen, wie alle
miteinander interagierten und sich gegenseitig unter-
stutzten.

Nach dem Mittagessen besuchten wir die beeindrucken-
de Show im Voletarium. Die neue Achterbahn «Voltron»
war ein besonderes Highlight.

Wenige Stunden spater besammelten wir uns vor dem
Ausgang. Die Stimmung war ausgelassen und einigen ta-
ten die Fusse weh vom vielen Laufen. Als der Bus sich in
Richtung Schweiz fortbewegte, wurde es darin immer
stiller, einige der Bewohnerinnen und Bewohner schliefen
und andere hérten Uber ihre Kopfhérer Musik. Mide und
zugleich zufrieden kamen alle Teilnehmenden zurtick in
die Villa Hotz. Es war ein wunderschéner und unvergess-
licher Tag im Europa-Park.

Ein Ausflug in den Europa-Park ist gleichzeitig ein Verlas-
sen der Komfortzone. Je nach psychischer Verfassung
fallt es unseren Bewohnerinnen und Bewohnern schwer,
sich den vielseitigen Reizen eines Freizeitparks auszuset-
zen. Es gelang allen Teilnehmenden, das Wechselspiel
zwischen «aus der Komfortzone heraus ins Abenteuer
und wieder zurlick in den geborgenen und schitzenden
Raum der Komfortzone» zu finden.




Beitrag

Wege aus der Kom-
fortzone, Nutzen
oder Risiken?

Die beste Voraussetzung, sich einen
Weg aus der Komfortzone zu bah-
nen, ist unter anderem ein gewisses
Mass an Freude, Interesse und Mut,
sich auf Neues einzulassen.

Marlies Rogger, Klientin Phénix Spitex und Phénix Treff
(Text)
Anja Herger, Mitarbeiterin Phonix Treff (Foto)

Der allererste, beschwerliche Weg aus der Komfortzone
ist seit jeher von der menschlichen Natur vorgegeben.
Der eines Babys, und das im besten Fall mit neun Mona-
ten. Da gibt es fiir das kleine Lebewesen (noch) keinen
anderen Weg als den in diese Welt. Ohne das Abwagen,
ob dieser unbekannte kalte Ort von Nutzen oder Risiken
gepragt ist; oder wie viel Angst dieser erste beschwerli-
che Weg in sich birgt, bis das kleine Lebewesen das Licht
der Welt erblickt.

Auch die weiteren Schritte aus den friheren Komfortzo-
nen des Lebens sind vorgegeben: Der Weg aus dem be-
hateten Elternhaus zum Beispiel beginnt bereits fir die
Kleinen unter uns. So schreiben es unter anderem die ge-
sellschaftlichen Normen und Verpflichtungen vor, dass
Kinder und heranwachsende Jugendliche die Volks- und
Berufsschulen besuchen, eine Ausbildung absolvieren,
um dann irgendwann fir den eigenen Lebensunterhalt
aufzukommen. So weit, so gut, wenn es wie geplant sei-
nen Lauf nimmt, ob nun von der menschlichen Natur oder
den gesellschaftlichen Verpflichtungen vorgegeben.

Nun muss es aber flir erwachsene und eigenstandige
Menschen nicht unbedingt einfacher sein, wenn diese
Pfeiler und Wegweiser nicht mehr an jeder Biegung unse-
res Lebensweges stehen. Insbesondere nicht bei Men-
schen, die aufgrund von individuellen Lebensgeschich-
ten, Prdgungen oder Einschrankungen etwas zurtickge-
zogener leben; einstige Ziele und Trdume vielleicht etwas
in den Hintergrund gerickt sind, daflir aber die eigene
Komfortzone umso wichtiger geworden ist. Eine Wohl-
fuhl-Oase, die man sich geschaffen hat, sein eigenes ver-
trautes Nest und Riickzugsort und die Freiheit, wie viel
von seiner Zeit man da verbringen méchte.

Je nach Lebenslage oder Wohlbefinden kann es manch-
mal zur Herausforderung werden, seine Zeit sinnvoll zu
gestalten, sich kleine Ziele zu setzen oder auch einfach
einen geregelten Tagesablauf beizubehalten. Das muss
nicht zwingend einfacher sein, obwohl man die Freiheit
hat, seine Zeit selbst einzuteilen. Da spreche ich aus ei-
gener Erfahrung. Zu leicht verselbststandigt sich beson-
ders die Sache mit dem Tag- und Nachtrhythmus, der aus
diversen Grinden nicht mehr ins Lot kommen will. So
kann es mit der Zeit etwas unpassend sein, wenn dann
doch mal gewisse Termine schon vormittags in der
Agenda stehen; sogar am frihen Nachmittag kann
manchmal noch etwas friih sein.

Damit méchte ich lediglich sagen, dass es im Allgemei-
nen nicht wirklich einfach ist, etwas zu verédndern, wenn
man mal in einem gewissen Alltagstrott festsitzt, beson-
ders wenn man ein Leben mit Einschrdnkungen fuhrt.
Motivation und Durchhaltevermégen sind da gefragt,
oder auch die Frage nach dem Sinn.

Ja, und obwohl es meine eigene Komfortzone ist, in der
ich mich gut eingerichtet habe und die ich im Grunde ge-
nommen liebe, flhlt es sich manchmal doch nicht als das
an, was es verspricht. Je nachdem wie ich mich gerade
fuhle, hat selbst dies nichts mehr mit Komfort zu tun. In
solchen Momenten frage ich mich dann hin und wieder,
ob an jenem Zitat von Autor Neale Donald Walsch, «Das
Leben beginnt ausserhalb Deiner Komfortzone», tatséch-
lich etwas dran sein kédnnte? Ich weiss es nicht!

Jedoch bekomme ich zum Thema «meine Komfortzone
zu sprengen» immer mal wieder den gut gemeinten Rat-
schlag, fir meine Verhéltnisse etwas Ungewoéhnliches zu
tun, indem ich flr mich eine Ferienreise plane. Nun, et-
was zu wagen gehdrt leider nicht wirklich zu meinen Stéar-
ken; obwohl besonders EIN Grund dafir sprechen wiirde,
einmal meine Koffer zu packen. Namlich jener, eine Des-
tination zu finden, die von der alljahrlichen Sommerhitze
verschont bleibt. Leider konnte ich diesbezlglich noch
nicht lber meinen Schatten springen — zu viele Blocka-
den! Und so ist bis anhin aus meinen «arktischen Ferien»
noch nichts geworden. Vielleicht schaffe ich es irgend-
wann ...

Meiner Meinung nach sind die besten Voraussetzungen,
sich einen Weg aus der Komfortzone zu bahnen, unter
anderem ein gewisses Mass an Freude, Interesse und
Mut, sich auf Neues einzulassen. Versuchen, mal tber
seinen eigenen Tellerrand hinauszuschauen. Hért sich
wohl einfacher an, als es ist.

Obwohl, letzteres haben ja bekanntlich schon einige vor
uns versucht und geschafft, indem sie vom «berihmten
Tellerwadscher zum Hollywoodstar» wurden — Spass!

Vielleicht sollten wir zuerst damit beginnen, uns kleine
Ziele zu setzen. Ziele, ob grosse oder kleine, haben eines
gemeinsam: Der Weg dahin beginnt stets mit dem ersten
Schritt.

Oder vielleicht sollten wir schlicht und einfach wieder
einmal anfangen zu trdumen. Ich habe schon gehoért,
dass Traume beflligeln kdnnen, wenn man an ihre Kraft
glaubt.

Und leben heisst ja unter anderem auch: «Zu lernen wie
man fliegt.»



Beitrag

Raus aus der
Komfortzone

Interview

Sven Baltensperger, Mitarbeiter Villa Hotz
Interview mit zwei Projektteilnehmenden
Sven Baltensperger (Foto)

Das Verlassen der Komfortzone erfordert oft mehr als
nur physische Vorbereitung — es ist eine mentale Her-
ausforderung, die Uberwindung und Mut verlangt. Ein
Beispiel hierflr ist eine Kanu-/Kajaktour auf dem Zuger-
see im Frihling 2024, die fur einige Teilnehmende die
erste Outdoor-Erfahrung, in stehendem Gewasser mit
einem Kajak und/oder Kanu zu paddeln, darstellte. Die
Entscheidung, sich auf solch ein Abenteuer einzulas-
sen, geht oft mit Angsten und Zweifeln einher. Es ist die
Unsicherheit dariber, wie man mit den Herausforderun-
gen umgeht, ein Kajak oder Kanu zu steuern und dabei
den Kurs zu halten, ohne zu kentern.

Teilnehmer 1
Aus welchen Griinden hast du dich fir das Kajak-/Kanu-
projekt angemeldet?

Ich war neugierig, und es reizte mich, eine neue Er-
fahrung zu machen.

Als du im Boot gesessen bist und deine ersten Paddel-
schldge gemacht hast, was ging dir dabei gedanklich
durch den Kopf?

Das Boot war wackelig, es schaukelte hin und her,
und ich hatte Angst, dass ich umkippe.

Hast du das Kajak-/Kanufahren als eine Herausforde-
rung empfunden?

Ja, ich empfand das Kajakfahren als eine Herausfor-
derung, die Kenteriibbung im Besonderen.

Du bist aus dem Projekt friihzeitig ausgestiegen, was
war der Grund fiir den Entscheid?

Die Kenterung verstarkte meine Angst vor dem «Um-
kippen», ich hatte Angst, Wasser zu schlucken oder
nicht mehr aus dem Boot zu kommen und zu ertrin-
ken.

Wirst du in Zukunft wieder einmal ein Kajak fahren?

Das Kajakfahren ist nichts fir mich, dennoch bin ich
stolz darauf, es ausprobiert zu haben.

Teilnehmer 2
Aus welchen Griinden hast du dich fiir das Kajak-/Kanu-
projekt angemeldet?

Das Projekt bot mir eine Tagesstruktur, die ich zu die-
ser Zeit n6tig hatte. Die Gelegenheit, ein Kajak zu
fahren, wollte ich mir nicht entgehen lassen.

Als du im Boot gesessen bist und deine ersten Paddel-
schldge gemacht hast, was ging dir dabei gedanklich
durch den Kopf?

Ich hatte bereits Erfahrung gesammelt, als ich mit ei-
nem Stand-up-Paddle auf dem Zugersee unterwegs
war. Auf dem Wasser verglich ich die beiden Boots-
typen bezlglich ihrer Fahreigenschaften und den
Paddeltechniken. Ich empfand das Kajakfahren als
einfacher. Es fiel mir leicht, das Gleichgewicht und
den Kurs zu halten.

Hast du das Kajak-/Kanufahren als eine Herausforde-
rung empfunden?

Ich empfand das Kajakfahren nicht als eine Heraus-
forderung. Es hat mir Spass gemacht, etwas Neues
auszuprobieren.

Wirst du in Zukunft wieder einmal ein Kajak fahren?

Ja, wenn sich mir die Gelegenheit erneut bietet, wer-
de ich wieder einmal in ein Kajak steigen, jedoch
nicht alleine, nur in einer Gruppe. Ich kann mir gut
vorstellen, einmal das Wildwasser-Kajakfahren aus-
zuprobieren.

Komfortzone verlas-
sen — Chance oder
Risiko

Fabian Thierer, Klient Phonix Ambulant (Text)

Wenn man die Komfortzone verlasst, erlebt man Aben-
teuer auch im Alltag, am Tag und in der Nacht und lernt
Neues kennen — Menschen, Orte und Stimmungen ...
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Ausblick / Ruickblick "

Trialog im Phonix

Treff

Tag der offenen Tur

Karin Achermann, Mitarbeiterin Geschéaftsstelle (Text)
Jenny Mathys, Klientin Phonix Treff und Phonix Spitex
(Bild)

Beim Trialog entstehen Begegnungen auf Augenhéhe un-
ter den Betroffenen, Angehoérigen und Fachleuten. Der
Sinn ist ein Austausch aus verschiedenen Blickwinkeln
Uber die Herausforderungen, welche eine psychische Er-
krankung mit sich bringen kann.

In den Rdumlichkeiten des Phénix Treffs findet jeden
zweiten Dienstag im Monat von 18:30 Uhr bis 20:30 Uhr
ein solches «Trialog-Treffen» statt. Das nachste Treffen ist
am Dienstag, 10. Dezember 2024.

Weitere Auskinfte erteilt Ihnen gerne Anja Herger
(a.herger@phoenix-zug.ch / Tel. 041 392 28 30).

Karin Achermann, Mitarbeiterin Geschaftsstelle (Text)

Am Donnerstag, 10. Oktober 2024, dem Tag der psychi-
schen Gesundheit, fand bei der Stiftung Phénix Zug der
Tag der offenen Tur statt. Es bestand die Méglichkeit, ei-
nen Einblick in unsere Betriebe zu erhalten.

Zahlreiche Personen haben diese Gelegenheit wahrge-
nommen, um einen Blick hinter die Kulissen zu werfen
und sich mit den anwesenden Mitarbeitenden auszutau-
schen.

Stiftung Ph ~ H
fiir Menschen mit onix
psychischer Z

Tag der offenen Tur

bei der Stiftung Phénix Zug

10. Oktober 2024
ab 13.30 Uhr

Ruckmeldungen
zum Thema dieser
Ausgabe

Hat Ihnen das Thema dieses Phénix Aktuell gefallen? Falls
Sie uns von lhren Erfolgserlebnissen erzahlen méchten,
schreiben Sie uns an info@phoenix-zug.ch. Wir wirden
uns freuen! Gerne wirden wir diese Rickmeldung in der
nachsten Ausgabe anonym oder mit lhrem Namen abdru-
cken.




Demnéachst

Adventscafé Rufin Oberwiler Advants-
Seeblick mart

In der friedlichen Adventszeit 6ffnen sich zum Advents-
café unsere Tiren. Es erwarten Sie vorweihnachtliche
Kostlichkeiten und eine angenehme Atmosphare. Am

Montag, 2. Dezember 2024
Montag, 9. Dezember 2024
Freitag, 13. Dezember 2024

ist unser Café jeweils von 14:00 Uhr bis 16:00 Uhr im Rufin
Seeblick, Milimattweg 3, 6317 Oberwil bei Zug, geodffnet.

Bis bald, wir freuen uns auf lhren Besuch!
Das Team vom Adventscafé Rufin Seeblick.
Am Samstag, 30. November 2024, wird von 16:00 Uhr bis
20:00 Uhr bei der Oberwiler Kirche der 4. Oberwiler Ad-
vantsmart mit Rahmenprogramm durchgefihrt.

Um 18:00 Uhr findet in der Kirche eine Lichtfeier, umrahmt
vom Flétenensemble der Musikschule Zug, statt.

Das Atelier vom Rufin Seeblick ist mit einem Stand vertre-
ten — wir freuen uns auf lhren Besuch.

Wir freuen uns lGiber Spenden Stiftung

PC 60-2315-0 fiir Menschen mit P h 0 n IX

IBAN CHO4 3000 0001 6000 2315 0 ;
psychischer
Stiftung Phonix Zug Beeintrachtigung u g

Industriestrasse 55
6300 Zug

041 392 28 28
info@phoenix-zug.ch
www.phoenix-zug.ch

Die nachste Ausgabe des Phénix Aktuell
erscheint im Mai 2025
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