Einige, die hier ankommen, wissen um den
geschiitzten Bereich. Dieser Bereich heil}t so, da
es in den Anfiangen des Forum nur diesen einen
geschiitzten Bereich gab. Heute ist das gesamte
Forum relativ beschiitzt und wird von Status zu
Status immer sichtbarer.

(...wie geschiitzt das Forum von auBlen tatsédchlich ist, siehst
du, wenn du dich ausloggst, denn dann sind Bereiche, die du
vorher noch miihelos erreichen konntest, plétzlich fiir dich
nicht zugénglich)

Anfragen — Abstimmungen — Vorstellungen
nur hier

wenn etwas, etwas auslost

Konfrontation

Inneres Kind - Innere Anteile

mein Tagebuch

Im Dialog mit dem inneren Kind

eine Kerze anziinde

Einige kommen und méchten nach kurzer Zeit in
den geschiitzten Bereich und wir, das Team sind
meistens dagegen. Das hat einige Griinde, die ich
gerne aufzédhlen méchte.

e muss fiir sich erst soweit achtsam mit sich
umgehen koénnen, um den ‘triggernden’
Texten standhalten zu konnen,

e nicht die innere Verpflichtung in sich zu
haben, die Beitrage lesen zu miissen, um
den jeweiligen Poster/in zu unterstiitzen
(zu mussen)

e muss fiir sich soweit achtsam sein, um bei
sich bleiben zu kdonnen, Ratschlage evtl. zu
geben, und trotzdem bei sich bleiben zu
kénnen

e sollte einigermaBen ‘kritikfahig' zu sein,
was bedeutet, auf sich beziehende ehrliche

wohlwollende Konfrontation aufnehmen
zu konnen, um es dann fiir sich
umzusetzen, sich damit auseinander zu
setzen, was fiir einen selber wichtig ist,
was fiir einen selber passt und dann das

'Unpassende’ auf ehrliche - nicht
verletzende - Art wieder zuriickgeben zu
kénnen

e sollte fiir sich fiihlen, was er/sie geben
kann, was er/sie annehmen kann,
mochte

e solite eine einigermafen
funktionierende Notfallliste haben

e muss sich dessen bewusst sein, dass
dort Geschriebenes auch dort bleibt,
darum gibt es dort auch ein extra
Unterforum, um fiir jene User/lnnen,
denen es nicht gut geht, eine Kerze
anzuziinden

e muss die Forenregeln verinnerlicht
haben und den Sinn des Forums
verstanden haben

e und muss auf alle Falle authentisch
bleiben, um andere User/Innen nicht zu
verunsichern

Der Vorlauf ist dafiir da, zu verstehen, achtsam
mit sich umzugehen, seine Grenzen zu kennen
und zu wahren und die Grenzen anderer
User/Innen zu beachten und somit auch
achtsam mit sich umzugehen.

Der 'Geschiitzte Bereich' dient zum
Austausch fiir Erlebnisse, die schwer
auszusprechen sind, zum Fiihren
eines Tagebuches, Du bekommst
Antworten, sofern du dies mochtest
und du kannst antworten, aber es ist|
kein gegenseitiges 'Ich gebe dir

einen Rat, wie du es besser
machst.’, sondern es geht darum,
den anderen zu sehen und zu
reflektieren, zu fiihlen, was bei dir
ankommt und wie du es fiir dich
erlebst.

Der Geschiitzte Bereich ist ein Ort,
wo du da sein kannst, dir einen
Platz, Raum nehmen kannst, ohne
dich und ohne den Anderen damit zu
liberfordern. Und dies ist eine

Gratwanderung, du brauchst dort
viel Feingefiihl, Achtsamkeit mit dir,
um dich und fiir den Anderen. Es ist
wichtig, niemals dem Anderen Deins
liberzustiilpen.

Du kannst eine Anfrage an das Team stellen,
wenn du so ca. 10 — 12 Wochen dich lebhaft am
Forengeschehen beteiligt hast, und somit den
anderen Userlnnen vermittelt hast, dass du fiir
dich achtsam mit dir und den Anderen umgehst,
authentisch bist.

e nicht langer als 5 Satze

e warum mochtest du in den geschiitzten
Bereich

e sprich deine Achtsamkeit an

e stelle deine Erwartungen nicht zu hoch
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