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Echte Ruhe finden: Wir miissen
uns dem inneren Chaos stellen

Es scheint, als ob
das Chaos der heu-
tigen Welt uns
mehr zusetzt, als
wir uns eingeste-
hen wollen. Wir
werden von zahl-
reichen Anforde-
rungen iiberwél-
tigt, und unsere eigenen Bediirfnisse
geraten dabei in den Hintergrund. Um
dem Druck zu entkommen, suchen wir
Ablenkung - eine scheinbare Pause,
die jedoch nur kurzfristig Erleichte-
rung bringt. Sobald wir zur Realitét zu-
riickkehren, trifft uns das Chaos mit
noch grosserer Intensitét.

Das dussere Chaos wirkt dabei wie
ein Verstiarker unseres inneren Unfrie-
dens. Wiirde man es als Lautsprecher
betrachten, briuchten wir permanen-
ten Gehorschutz mit Active Noise Can-
cellation. Doch wie gehen wir mit die-
sem Chaos um? Wie finden wir einen
Weg, sowohl der dusseren Welt als
auch uns selbst zu begegnen?

Ablenkung ist eine triigerische Lo-
sung. In unserer individualistischen
Gesellschaft wird Ablenkung oft als
Allheilmittel propagiert. Wir schieben
unser inneres Chaos beiseite und hof-
fen, dadurch Erleichterung zu finden.
Doch was wir iibersehen: Wihrend wir
uns ablenken, arbeitet unser Gehirn auf
Hochtouren. Die Seele wird unter-
driickt, und die ungelésten Probleme
kehren mit doppelter Wucht zuriick.
Ein bekanntes Beispiel ist das soge-
nannte «Doomscrolling»: Stundenlang
scrollen wir oder schauen uns Filme an,
und danach sind wir kein Stiick schlau-
er. Im Gegenteil, der Frust wichst.

Der Schliissel liegt darin, die Auf-
merksamkeit wieder auf sich selbst zu
lenken. Selbstregulation bedeutet, den
dusseren Lautsprecher leiser zu dre-
hen, um sich dem inneren Chaos zuzu-
wenden. Das gelingt meistens nicht,
weil es einfacher ist, sich abzulenken,
als sich mit den harten Fakten der In-
nenwelt auseinanderzusetzen. Aussere
Reize dienen hiufig dazu, die innere
Unruhe zu {ibertonen, was letztlich je-

doch zu einer Verstirkung dieser Un-
ruhe fiihrt.

Wihle ein Leben, in dem du be-
stimmst, welche dusseren Faktoren
dich beeinflussen diirfen. Selbstregula-
tion beginnt damit, die Kontrolle iiber
den Lautstirkeregler des &dusseren
Chaos zu haben. Das kann bedeuten,
dussere Einfliisse zeitweise zu unter-
brechen, um das innere Chaos iiber-
haupt wahrnehmbar zu machen.

Ich empfehle, bewusst Zeiten einzu-
planen, die ausschliesslich von natiirli-
chen Einfliissen geprigt sind. In der
Schweiz gibt es zahlreiche Riickzugs-
orte. Ein Waldstiick in der Nihe deines
Wohnorts kann dir helfen, zur Ruhe zu
kommen. Suche nach abgelegenen We-
gen oder Nebenstrassen, wo du mog-
lichst wenig Kontakt zu Menschen oder
Verkehr hast. Bewege dich vorwirts
und achte darauf, was in dir vorgeht -
was dich aufwiihlt, bewegt oder be-
schiftigt. Gib deinen Gedanken einen
Platz: schreibe sie auf Steine und ver-
senke diese symbolisch. Setz dich an
einen Baum, lass die Umgebung auf
dich wirken, und nimm die Natur be-
wusst wahr.

Nicht jedes innere Chaos ldsst sich
vollstindig auflésen. Notiere (Stift und
Papier) deine Gedanken und ordne sie:
Was kannst du l6sen, und was bleibt of-
fen? Wo fehlt dir die Kraft oder Macht?
Wo benétigst du Hilfe? Nutze auch spi-
rituelle Ressourcen, um deine Sorgen
abzugeben - sei es im Gebet oder
durch Meditation. Ich glaube, dass wir
Menschen nicht alles lésen konnen
und fiir uns Fragen offen bleiben.

Ich glaube, dass Ablenkung fiir in-
nere Erleichterung das Falsche ist. Ech-
te Ruhe finden wir, wenn wir uns un-
serem inneren Chaos stellen. Je mehr
man sich ablenkt, desto weniger ist
man sich selbst bewusst. Das Allein-
sein ermoglicht es, sich selbst zu be-
gegnen und in der nichsten Begeg-
nung mit anderen authentischer und
geerdeter aufzutreten.

Benjamin Wilhelm, Henggart
Erlebnis- und Lifecoaching

Wundervolle Weihnachtskldange

Adventskonzert in der Kirche Ossingen vom 8. Dezember 2024

Unter Applaus traten die 36 Sdngerin-
nen und Sdnger festlich gekleidet in der
voll besetzten Kirche auf. Eroffnet wur-
de das Adventskonzert mit virtuosem
Panflotenspiel von Marc Schiren, be-
gleitet auf der Orgel von Siggi Zielke.

Im Wechsel dirigierten Evelyne
Leutwyler den Projektchor und Ruth
Habliitzel den Chor Dachsen. Mit Bachs
Kantate «Wohl mir, dass ich Jesum
habe» zeigte der Projektchor, was er in
den Proben alles erreicht hatte. Mit er-
frischend schwungvollen Gospel-Songs
wie «When the Saints Go Marching In»
brillierte der Projektchor unter der Lei-
tung von Evelyne Leutwyler mit profes-
sioneller Begleitung von Siggi Zielke.

Es folgten wunderschone traditio-
nelle Weihnachtslieder wie «Noi siamo
i tre re», gesungen vom Chor Dachsen,
gefiihlvoll dirigiert von Ruth Habliitzel
und untermalt mit Bildern.

Gespannt war man auf den Auftritt
der Comedian Tales, die perfekt im
Frack gekleidet ihr sidngerisches Kon-
nen mit Weihnachtsliedern im Stil der
Comedian Harmonists darboten. Aber
auch moderne Lieder wie «You Raise
Me Up» sangen sie.

Das Publikum wurde mit dem Ka-
non «Ehre sei Gott» eingebunden, und
das Kirchenhaus fiillte sich mit vollem
Klang. Grosse Freude l6ste auch das
Lied «Jingle Bells» aus, das mit rhyth-
mischem Applaus begleitet wurde.

Zum Schluss bedankte sich Christi-
ne Lisser, Priasidentin des Chors Dach-
sen, bei den Anwesenden und allen Be-
teiligten. Das wunderbare Konzert en-
dete mit dem Lied «We Lift Our Hands».

Peter Lapierre, Schaffhausen

Das Adventskonzert iiberzeugte mit
einem vielseitigen Programm. Bild: zvg
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Christina Schaffner, Redaktorin bei der «Andelfinger Zeitung», hat diese fiinf Stérche am Dienstagnachmittag im Flaacher Feld
entdeckt — zusammen mit vielen Greifvégeln.

Fiir eine sachliche Diskussion

Reaktion auf das Forum vom 13. Dezember 2024

Im Forumsbeitrag vom 13. Dezember
spricht mir Andrea Braun aus dem Her-
zen. Es ist nicht mitanzusehen, wie un-
bekiimmert aller Fakten sich gewisse
Exponenten iiber etwas aufregen, von
dem wir alle noch viel zu wenig wissen.
An der Windpark-Orientierung in
Henggart im Herbst ist mir aufgefallen,
dass viele der Besucher mit sich selbst
und ihrer vorgefassten Meinung be-
schiftigt waren. Die interessanten und
aus meiner Sicht neutralen Informatio-
nen von Regierungsrat Neukom liess
man {iber sich ergehen. Statt zuzuhoren,
diskutierte man iiber seine eigenen vor-
gefassten Meinungen und Vorurteile.

Dankeschon!

Da wurde mir klar, dass die mogli-
chen Windrider nie auf einer sachli-
chen, fachlichen Ebene diskutiert wer-
den (abgesehen davon entbehrt es je-
der Kinderstube, dass man bei einem
fachlich ausgezeichneten Vortrag dau-
ernd iiber etwas anderes diskutiert und
nicht zuhort). Vielleicht lesen diese
(vermutlich wenigen) vehementen
Gegner den Forumsbeitrag von Andrea
Braun (noch) einmal in aller Ruhe,
ohne voreingenommen zu sein, durch
und beginnen zu denken.

Hannes Huggel
Kleinandelfingen

Reaktion auf den Leserbrief vom 17. Dezember 2024

Meinen besten Dank an Herrn Thomas
Feer fiir die ausfiihrliche Berichterstat-
tung, wie es mit dem Bahnhof Andel-
fingen weitergeht. Selbstverstindlich
schliesse ich alle Parteien damit ein,
welche sich aktiv um den Erhalt des
Schalters bemiihen. Ich wiirde es schit-
zen, wenn ab und zu wieder einmal

eine Information kdme, wie der Stand
der Dinge ist.

In diesem Sinne ein grosses Danke
und gutes Gelingen sowie schone Fei-
ertage.

Kurt Freihofer
Andelfingen

Danke Werner
Zuppinger

Zum Tod eines treuen
Einsenders von Leserbildern
18. Februar 1935 — 2. Dezember 2024

Die «Andelfinger Zeitung» sagt Adieu:
Werner Zuppinger hat die Postfach-Sei-
te mit seinen eindriicklichen Bildern
aus der Insektenwelt tiber Jahre hinweg
bereichert. Dafiir danken wir ihm herz-
lich. Sein Blick fiir die kleinen, faszinie-
renden Wesen wird uns fehlen.

Wir wiinschen den Angehorigen viel
Kraft und alles Gute.

Redaktion
Andelfinger Zeitung

Eines seiner schonsten Bilder: Ein

Schwalbenschwanz, den Werner

Zuppinger im Juni 2021 fotografiert hat.
Bild: Werner Zuppinger

Wie geht’s dir?

Diese Frage steht
oft zu Beginn eines
Gesprichs. Meist
als Floskel gestellt,
eroffnen diese Wor-
te jedoch ein weites
Feld von Antwor-
ten und enthalten
eine Interessensbekundung fiir das Ge-
geniiber. Diese Frage bewirkt mehr, als
es scheint. Sie gibt unter Umstinden
Halt und verbindet. Gerade in der Zeit
zum Jahreswechsel, die viele festlich
und schon, dennoch auch einige ein-
sam verbringen, ist das Miteinander so
wichtig. Ein ernst gemeintes «Wie geht’s
dir?» wirkt.

Seit einigen Jahren vergrossert sich
die Zahl derer, welche von psychischer
Beeintrachtigung betroffen sind. Nicht
wollen zu konnen, ist eine schwere
Last. Verstindnis dafiir ist in der pul-
sierenden Arbeitswelt gefiihlt nur ge-
ring vorhanden. Der Leistungsdruck
ist allgegenwirtig. Neue Rekorde, Effi-
zienz, Rendite und vieles mehr lassen
viele Menschen ratlos stehen und fiih-

ren dazu, dass sie sich in einer Welt vol-
ler Anforderungen und Moglichkeiten
nur schwer gehort fithlen. Die Gesund-
heitskosten steigen immer hoher. Die
IV erhilt immer mehr Gesuche mit Be-
zug zur psychischen Gesundheit. Wir
sind alle gefordert, unser Moglichstes
zu tun, um gesund zu bleiben. Hierbei
stehen wir nicht nur in der Pflicht, auf
uns selbst zu schauen, sondern auch
unsere Mitmenschen einzubeziehen.
Gerade in aussichtslosen Situationen
kann ein Gesprich helfen.

Die psychische Gesundheit steht im
Fokus der Kampagne «Wie geht’s dir?».
Mit den auffilligen gelben Bankli soll sie
dazu animieren, dass diese Frage ehrlich
gestellt und entsprechend auch ehrlich
beantwortet werden kann. Sie tragt dazu
bei, die psychische Gesundheit erkenn-
bar zu machen. Immer noch haben wir
eine dramatische Unterdeckung an The-
rapiepldtzen fiir Kinder und Jugendliche.
Die Wartelisten sind lang und passende
professionelle Hilfe oft nicht zeitnah zu
bekommen. Die eine Sache ist sicherlich,
wirkungsvolle Unterstiitzung aufzubau-

en, um Betroffenen Linderung zu ver-
schaffen. Auf der anderen Seite ist es an
uns, uns selbst Sorge zu tragen, uns und
unsere Mitmenschen zu schitzen. Ge-
meinsam tiber Sorgen sprechen zu diir-
fen, ist ein erster Schritt in einen ent-
spannteren Alltag.

In der Politik ist das Thema auf der
Agenda. Massnahmen werden umge-
setzt, reichen aber leider nicht aus, und
Angebote entstehen in einem beschei-
denen Tempo. Praventionskampagnen
sind wichtig und wirken. Leider lassen
sie sich nur schwer messen. Der Wert
eines kurzen Gespréchs iiber das Befin-
den ist auch nicht in Zahlen messbar,
aber dennoch spiirbar. Probieren Sie es
aus und fragen Sie bei Gelegenheit Thr
Gegeniiber: «<Wie geht’s dir?»

Ich wiinsche Ihnen einen guten
Rutsch ins neue Jahr.

Holger Gurtner, SP Weinland
Gemeinderat Feuerthalen

Die Standorte der Bankli und weitere Informati-
onen finden Sie unter: www.wie-gehts-dir.ch




