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Auf der Suche

Es heifst ja oft, dass man mit Musik so viel ausdriicken kann, dass Musik ein
direktes Fenster zur Seele und sie eine universelle Sprache sei. Ob man das jetzt
ganz genauso sieht, bleibt jedem selbst iiberlassen, aber sehr stark beriihrt von
Musik beriihrt waren wir wahrscheinlich alle schon mal - ich wette jede*r von uns
hat schon mal ein Stiick so richtig gefiihlt.

Oft kommt aber dieser emotionale Aspekt in unserer Gesellschaft und oft auch in
unserem Studium zu kurz. Er verschwindet hinter dem Streben nach Perfektion,
hinter dem Suchen von Fehlern und dem Vergleichen mit anderen. Dieser direkte
Zugang zu Musik an sich, die Suche danach sich selbst auszudriicken riickt in den
Hintergrund und manchmal ist der Gedanke von Selbstausdruck in der Musik
so weit weg, dass es lange dauern und so anstrengend sein kann, diesen Zugang
wieder zu finden.

Wir haben uns deswegen in dieser Ausgabe mit Selbstliebe und Selbstakzeptanz
auseinandergesetzt. Weil sich selbst in der Musik ausdriicken klappt ja wahr-
scheinlich nur, wenn ich mich selbst kenne und akzeptiere, im besten Fall liebe,
aber wenn mir das nicht gelingt, ich mich zumindest wertschitze.

Im Interview und in den zwei Gastkommentaren findet ihr personliche Ausein-
andersetzungen zum Thema, wie auch in der Kolumne. Am Ende folgt noch eine
kurze Info des BiPol Referats. Hoffentlich konnt ihr euch ein wenig Inspiration
mitnehmen.

Liebe Griifle
Feli
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Coretta Kurth unterrichtet an der mdw Auftrittscoaching, Probespieltraining, Atem- und Bewegungs-
arbeit und Konzentrationspraxis. Sie ist Sdngerin und ist zusitzlich als Mentaltrainerin, Yogalehrerin
und in Craniosacrallehre ausgebildet. Ich personlich war schon in unterschiedlichen Kursen bei ihr
und es hat mir unglaublich viel weitergeholfen. Deswegen dachte ich, es ist sicher interessant sich mit
ihr iiber Selbstliebe und Selbstakzptanz zu unterhalten. Ich hoffe ihr findet das Gesprach genauso schon
wie ich und kénnt euch im besten Fall auch noch etwas daraus mitnehmen.

Coretta Kurth
Im Interview

Was bedeutet Selbstliebe & Akzeptanz fiir dich?

Im Kontext mit meinen Fichern an der MDW geht es fiir
mich dabei um Selbstfiirsorge. Dass ich lerne, mich immer
besser um mich zu kiitmmern, ist ja ein Prozess.

Warum fallt uns das so oft so schwer?

Viele von uns lernen Selbstfiirsorge nur rudimentdr. Wir bemithen uns mehr anderen zu gefallen, oder
Anspriichen von auflen zu entsprechen. Weil diese Anspriiche von auflen fiir uns so anstrengend sind,
verwandeln wir sie irgendwann in unsere eigenen Anspriiche. Sie werden intrinsisch...

Ich glaube, dass sich in der Pandemie viele zum ersten Mal gefragt haben: ,Was will ICH iiberhaupt? Will
ich MusikerIn sein und wie soll mein Leben aussehen? Plotzlich war man aus seinem Hamsterrad und
der Schnelllebigkeit herausgerissen und dann kam die Uberlegung: ,,Ist das iiberhaupt das Richtige fiir
mich?“ Das ist immer noch ein Tabuthema.
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Was gehért fiir dich alles zum Thema Selbstfiirsorge dazu?

Ein Schwerpunkt in meiner Arbeit liegt darauf, dass man sich selbst tiberhaupt einmal wahrnimmt.
Auch zu spiiren: Was ist ein gutes Maf3 fiir mich? Und dann natiirlich das tatsachliche, praktische Sor-
gen fiir mich. Wieviel Bewegung, Erndhrung, Schlaf, wieviel Rituale brauche ich in meinem Leben?
Wer oder was kann mich unterstiitzen? Was tut mir gut? Wieviel Sozialkontakte brauche ich? Habe ich
Zeit fir Freunde und Familie? Was brauche ich an Erfolgen? Und Erfolge nicht immer nur im typischen
Kontext zu definieren, sondern vielleicht ist Erfolg fiir mich auch ,Ja, ich mache Menschen wirklich

gliicklich mit meiner Musik®. Und dieses Erlebnis kann ich mir auch suchen.

Ich kann zum Beispiel auf der Strale oder in Altenheimen spielen, und merken - ich kann Leute gliick-
lich machen. Musik macht gliicklich und heilt uns! Ich glaube schon, dass viele von uns dieses Heilsame
in der Musik auch kennen und das gerne weitergeben und dass uns das auch selber gliicklich macht.

Wie komm ich denn, trotz des Leistungsdrucks, in die
Richtung von Selbstliebe und Selbstakzeptanz?

Ich nenne diesen Prozess gern ,erwachsen werden®. Unsere
Musikwelt ist geprigt von einem Wettbewerbsgedanken - iiberall.
Bei den Jiingeren ist es Prima La Musica, fiir die Uni musst du
dann eine Aufnahmepriifung machen, spiter Wettbewerbe,
Probespiele. Es geht darum Erste oder Erster zu werden, besser
zu sein als die Anderen, fiir viele ist es ein stdndiges Vergleichen.

Fiir mich gehort zu diesem ,,erwachsen werden® dazu, den Wett-
bewerbsgedanken loszulassen und zu merken, dass es auch in sol-
chen Situationen immer darum geht zu musizieren. Dass mein
Ego in den Hintergrund tritt und die Musik in den Vordergrund
riicken darf. Dass es im besten Fall nicht mehr darum geht: habe
ich gewonnen, bin ich die oder der Beste geworden, habe ich
eine Eins bekommen? Sondern: war ich ganz in der Musik, hatte
ich Freude beim Musizieren, hatte ich ein offenes Herz? Und zu
merken: Ich bin gut genug! Das was ich bin ist gut!
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Wo holst du dir Inspiration & Motivation in schwierigen Zeiten, wie gerade jetzt?

Ganz ehrlich, ich glaube, dass Manches leichter wird, wenn man ilter ist. Es ist Lebenserfahrung, dass
es schlimme Krisen gibt, die auch wieder vorbei gehen und die man gut tiberstehen kann. Das Thema
Resilienz ist wichtig: die Fahigkeit, sich von ,es geht mir schlecht” zu ,.es geht mir wieder gut zu ent-
twickeln. Resilienz kann man stérken.

Wo hol ich mir da die Kraft?

Fiir mich ist es eine Kombination an Dingen. Freundschaften und andere zwischenmenschliche
Beziehungen pflegen und schéne Sachen unternehmen. Ganz wichtig sind Routinen, Strukturen:
Regelmifliges Aufstehen, Meditation, regelméflig Sport machen, regelméflig Freunde treffen und so
weiter. Und natiirlich Musik!

Fiir Menschen wie mich, die Tiere gerne haben, sind Haustiere ein Segen. Die Natur ist eine grofie
Ressource — Spaziergdnge sind super. Ich hab mich seit Coronabeginn viel mehr bewegt, ich gehe jetzt
auch regelmif3ig Laufen. Resilienz stdrkt man auch, indem man sich seine Ressourcen bewusst macht,
z.B.: Jeden Abend 3 Dinge aufschreiben, die an diesem Tag gut waren.

Eine Krise kann man auch als Chance betrachten um sich bewusst zu machen: Was will ich eigentlich
in meinem Leben? Wie soll mein Leben konkret aussehen? Zum Beispiel: Wie soll die Balance zwischen
Freizeit und Arbeit aussehen? Und danach setze ich meine Prioritdten. Das hat jetzt fiir mich ganz viel
mit Selbstakzeptanz zu tun. Wenn ich nicht tiberzeugt bin davon, wie ich meine Priorititen setze und
mein Leben leb, ist es sicher schwierig mit mir im Reinen zu sein.

Ja, und das ist ein Prozess, der auch vermutlich nie aufhort. Ich setze mich sehr viel mit dem Thema
Selbstfiirsorge auseinander, das hangt natiirlich auch mit meinem Beruf zusammen. Trotzdem gibt’s
auch bei mir immer wieder Situationen, wo ich mir denke, das habe ich jetzt nicht so gemacht, dass
es fiir mich gut war. Und da muss ich dann lernen zu sagen: Besser ging es eben noch nicht, besser
konnte ich es noch nicht und das ist auch in Ordnung. Ich muss nicht perfekt sein, ich darf noch
dazulernen koénnen.
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Gibt es einen Punkt in deinem Leben, an dem sich deine Sicht auf Selbstliebe und
Selbstakzeptanz stark verandert hat?

Bei mir ist das eine stetige Verdnderung. Es ist ein Lernprozess, diese Achtsamkeitsarbeit. Achtsam mit
sich selbst und anderen zu sein, ist eine stindige Ubung, die viel Verinderung mit sich bringen kann.

Wie holst du dich aus einer Negativ-Phase wieder heraus?

Wenn ich nur kurz schlecht gelaunt bin, hilft mir tanzen zu ,,guter Laune Musik®, wenn mich aber etwas
wirklich belastet, mache ich die ,,Drei Schritte Ubung*:

1. Ich benenne das negative Gefiihl.
Wie heif3t das Gefiihl? Zum Beispiel: Wut, Erschopfung, Angst, Arger, Neid,
Traurigkeit, Enttduschung. ..

2. Gefiihle kann man fiihlen.

Ich fithle nach: wo im Korper kann ich das negative Gefiihl wahrnehmen?
Wie fiihlt es sich genau an? Ist da eine Enge im Hals oder ist es dumpf im
Bauch? Wie auch immer es sich anfiihlt:

3.Einfach wahrnehmen und dann akzeptieren.
Aha, so ist das gerade.

Dann sag ich zu mir selbst: Es ist vollig in Ordnung, dass es mir grad so geht. Ich kann mir dazu vorstel-
len, dass ich mir selbst gegeniiberstehe, aber 10 cm grofier und diese grofiere Version von mir, nimmt
mich in den Arm und sagt zu mir: Es ist vollig okay, dass du dich gerade so fiihlst. Und in diesem Gefiihl

sich dann einfach Zeit nehmen und schauen was passiert.

Das ist eine sehr einfache und sehr effektive Ubung.
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Ganz wichtig ist, dass man sich auch Hilfe holt, wenn man merkt, dass es einem iiber eine langere Strecke
nicht gut geht. Manchmal reichen Gespriche mit Freunden und Familie damit es einem besser geht,
aber manchmal ist es gut, wenn eine neutrale Person einem zuhort und Tipps und Skills zur Verfiigung
stellt, die einem helfen sich wieder besser zu fithlen. Zum Gliick haben wir an der mdw die Psychosoziale

Betreuung, die fiir Studierende unentgeltlich zur Verfiigung steht.
https://www.mdw.ac.at/1480/

Vielen Dank liebe Coretta fiir das schéne Gesprach und die Zeit,
die du dir genommen hast.

Sehr gerne! o
Felicia Bulenda
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einer Welt, die von Leistungsdruck,

unerreichbaren Idealen und Wettbe-
werbsgedanken geprdigt ist — vorsichtig

ausgedriickt - schwierig sein.

Ich glaube vielen von uns ist es schon einmal
passiert, dass wir uns auf dem Weg in Richtung
unserer Ziele (beinahe) verloren haben. Oft sind
diese Ziele dann nicht mal welche, die wir uns
selbst ausgesucht haben, sondern eher Erwar-
tungen und Druck von auflen, dem wir gerecht
werden wollen. Also wie soll man mit dem ei-
genen Leben fertig werden und sich dabei gut fin-
den oder zu mindestens so akzeptieren, wie man
halt eben ist?

Well, I don’t know.

Ich struggle immer noch genug damit mit mir
selbst klarzukommen. Es ist ebenw ein Prozess,
oder? Kein linearer Prozess natiirlich - cute, das
wadr ja viel zu angenehm. Aber trotzdem ein Proz-
ess und irgendwie gehts ja dann ganz oft doch
vorwirts und man kriegt es nicht mal mit. Aufler-
dem, wenn man sich nicht selbst drum kiimmert,
wird man so oder so nicht weiterkommen.

KOLUMNE

Dass man nicht von heute auf morgen der eigene
grofite Fan wird, ist natiirlich irgendwie schade,
kommt aber auch nicht total iiberraschend. Also
einfach noch ein zusatzlicher Bereich in den man
Zeit und Arbeit investieren muss. Ein Traum.

Trotzdem lohnt es sich und macht das Leben ja
auch irgendwie netter, wenn man sich nicht Tag
tiir Tag vorsagt, dass man eh nicht gut genug ist
und versagen wird, sondern sich ein bisschen
Raum schafft, auch mal Fehler zugesteht und
sich nicht selbst immer noch eine auf den Deck-
el gibt. Man verbringt ja doch sehr viel Zeit mit
sich selbst und da ists doch wirklich schén, wenn
man sich wenigstens mit etwas Respekt sich
selbst gegeniiber verhalt.

Felicia Bulenda
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GASTKOMMENTARE

Selbstakzeptanz und Selbstliebe

aus der Sicht eines queeren Studenten

Bei dem Thema Selbstakzeptanz und Selb-
stliebe denkt man recht schnell mal an ab-
gregriffene Platitiiden a la ,,Nur wer sich
selbst liebt... .

Diese Weisheiten werden uns immer wie-
der von Hollywood oder anderen gingi-
gen Mainstream-Medien in romantischer
Weise vorgesagt und vorgelebt. Im Prinzip
lasst sich an diesen Weisheiten ja auch nicht
direkt etwas Schlechtes finden. Sie ver-
mitteln uns, dass wir uns mit all unseren
Starken und Schwichen akzeptieren konnen
und diirfen.

Leider ist die Sache nicht immer ganz so
einfach. Ich muss bei diesem Thema oft
an das berithmte héssliche Entlein denk-
en. Eine sehr simple Geschichte aus un-
seren Kindheitstagen, die uns aber auch als
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Erwachsene immer wieder betrifft. Dieses
Entlein scheint einfach nicht so richtig zu
den anderen Enten zu passen und tut sich
sehr schwer damit zu akzeptieren, wer es ist
und wie es aussieht. Erst spater lernt es, sich
selbst so zu lieben, wie es nun einmal ist.

Die Selbstliebe fillt dem hasslichen Entle-
in schlussendlich wohl auch daher etwas
leichter, da es sich in einen wunderschonen
Schwan entwickelt hat. Aber wer hitte das
schon ahnen konnen? Das hissliche Entle-
in selbst hitte zu Beginn wohl nie davon
zu traumen gewagt, dass es eines Tages ein
wunderschoner Schwan sein wiirde.

Abgesehen von dem Happy End fiir das
hiassliche Entlein, zeigt diese Geschichte
aber auch, dass wir uns beim Thema Selb-
stakzeptanz und Selbstliebe wohl nicht ganz



so leicht von unserem sozialen Umfeld 16sen
konnen. Wire das ,,hdssliche® Entlein nicht
von ,schonen“ Enten umgegeben gewesen,
hétte es wohl auch nicht so viele Zweifel an
seinem Aufleren und an sich selbst entwick-
elt. In einer Gruppe von Schwinen hitte das
hiassliche Entlein ja perfekt dazugepasst.

Wir neigen also dazu, das, was wir {iber uns
selbst denken, davon abhéngig zu machen,
was wir um uns herum wahrnehmen und
fir ideal bzw. gut halten. Wir konnen uns
nur schwer von den Erwartungen, Stan-
dards und Normen in unserer Gesellschaft
16sen. Wenn wir nicht ,,reinpassen und im
Vergleich zu den anderen ganz und gar nicht
bestehen, kann das ganz schnell an unser-
em Selbstbild und somit an der Liebe zu uns
selbst nagen.

Wenn mich die anderen nicht akzeptieren,
will und kann ich mich dann trotzdem noch
selbst so akzeptieren, wie ich bin?

Mit dieser Thematik hat sich sicher jede
und jeder von uns schon auseinanderset-
zen miissen. Ich personlich kann berichten,
dass ich aufgrund meiner Homosexualitét
jahrelang Probleme damit hatte, mich so
zu akzeptieren wie ich nun mal bin. Homo-

sexualitdt passte so gar nicht in das landli-
che tiroler Weltbild, das ich mir seit meiner
Jugend angeeignet hatte.

Ich wollte mich selbst nicht so akzeptieren,
wie ich bin, und setzte alles daran, die Men-
schen in meiner Umgebung und sogar mich
selbst meisterlich zu tduschen, um ja nicht
aufzufallen. Die grofste Gefahr wire, dass je-
mandem auffillt, dass ich vielleicht ,,anders®
sein konnte.

»Sich selbst lieben, so wie man ist?“ — Davon
war ich noch weit entfernt.

Um die lange Geschichte ein wenig ab-
zukiirzen: Auch fiir mich gab es ein Happy
End. Indem ich gliicklicherweise die richti-
gen Begegnungen in meinem Leben machte,
traf ich auf Menschen, die mich nicht nur so
akzeptierten, wie ich bin, sondern mich so
auch noch gut fanden! Mehr und mehr habe
ich mir ein Umfeld gesucht und gefunden,
in dem ich mich sicher und geborgen fiihlte,
wodurch ich mich tatsdchlich selbst akzep-
tieren und lieben lernte.

auf der néchsten Seite
gehts weiter >
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Dieser Prozess ist natiirlich nicht nur eine
Einbahnstrafle, sondern vielmehr wie eine
Achterbahnfahrt: Denn ein gesundes Maf}
an Selbstreflexion kann schnell auch wieder
in Selbstzweifel kippen. Das spannende aber
daran ist, je mehr man sich selbst zu lieben
lernt, umso eher traut man sich auch, aus
seiner Comfortzone auszubrechen und die
Welt um sich herum unsicher zu machen.

Um nun jedoch auf den
Punkt zu kommen: Wie ha-
ben mich diese Erfahrun-
gen als Musiker beein-
flusst und gepréagt? Sobald
wir mit und fir andere
Menschen musizieren, entste-
ht ganz von selbst eine besondere
Art der Kommunikation.

Wir brauchen oftmals gar keine
Worte, wenn wir musikalisch

miteinander in Kontakt tre-

ten. Sich vor eine Gruppe von

Menschen zu stellen und Musik

zu machen erfordert oft auch
groflen Mut, da man plotzlich im
Zentrum der Aufmerksamkeit von
sehr vielen Menschen steht.

Mir personlich war es immer ganz wichtig,
dass ich beim Musizieren sowohl et-
was Personliches von mir selbst mitteile
als auch meine eigenen und echten Gefiihle
musikalisch kommuniziere und meine ganz
personliche Interpretation mit dem Publi-
kum teile.

Damit ich aber tatsichlich etwas von
mir zeigen kann und {iiberhaupt zeigen
will, muss ich das, was ich preisgeben
mochte, tatsdchlich auch selbst irgend-
wie gut finden. Wenn ich mich selbst
mit all meinen Schwichen und Stdrken
gar nicht akzeptieren kann und wenn ich
das Gefiihl habe, dass ich eigentlich ganz
anderes sein sollte, dann hemmt mich das
darin, als Musiker ich selbst zu sein und
mich selbst zu zeigen.

Dies hat fiir mich ganz viel
mit Authentizitit und
Glaubwiirdigkeit  zu
tun. Sehr gut kann
ich mich noch an
mein Coming-Out
vor ca. zehn Jahren
erinnern und wie
befreiend es war,
mehr und mehr das
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Gefuhl zu haben, dass ich mich nicht mehr
vor anderen verstecken muss und endlich
so sein kann, wie ich eigentlich sein will.

Mittlerweile arbeite ich als Lehrer und
studiere Chor- und Orchesterdirigieren.
Die klassische Musikwelt kann in diesem
Zusammenhang sehr brutal sein. Immer
wieder muss ich mich beispielsweise mit
verschiedensten (und teilweise sehr veral-
teten) Erwartungen an mich als Mann aus-
einandersetzen und immer wieder muss ich
neu beurteilen, ob ich einem bestimmten
Minnerbild tiberhaupt entsprechen will.

Ganz schnell kann es auch in unserer
Musikwelt passieren, dass man das Gefiihl
hat, so gar nicht dazuzupassen und sich wie
das héssliche Entlein fihlt. Gliicklicher-
weise scheinen sich jedoch auch viele Dinge
in unserer Gesellschaft weiterzuentwick-
eln. Die Gesellschaft und unsere Musikwelt
wird diverser und offener und auch das
Coming-Out scheint fiir viele heute schon
leichter von der Hand zu gehen als noch vor
zehn Jahren.

Dennoch glaube ich, dass wir in unserer Ge-
sellschaft immer wieder auch fiir diese Of-
fenheit kimpfen miissen. Wir sollten dabei

nicht nur dafiir kimpfen, dass wir uns selbst
so akzeptieren und lieben kdnnen, wie wir
sind, sondern dass wir auch fiir andere, die
gerade mit diesem Thema zu kdmpfen ha-
ben, einen Raum schaffen, der genau diese
Entwicklung ermdglicht.

Es hitte ruhig gleich jemand dem hassli-
chen Entlein sagen kénnen:

,Hey, mach dir keine
Sorgen! Du bist super,
so wie du bist und es
ist auch was Schones,
wir alle

dass ganz

unterschiedlich sind!”

Sich selbst so akzeptieren zu konnen, wie
man ist, und sich selbst (im positiven Sinne)
sogar lieben zu konnen, ist gar nicht so ein-
tach, wie es vielleicht klingt und von Holly-
wood vorgelebt wird.
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Dennoch ist es unglaublich wertvoll, dieses
Thema fiir sich selbst und fiir seine Mit-
menschen nie ganz aus den Augen zu ver-
lieren. Dieses Gefiihl, sich selbst eigentlich
ganz in Ordnung zu finden, so wie man halt
gerade ist und auch Schwichen fiir den Mo-
ment einfach akzeptieren zu konnen, ist un-
glaublich befreiend - und das gilt nicht nur
tir die Musik!

Selbstakzeptanz heif§t dabei auch nicht
Ignoranz. Man kann sich durchaus En-
twicklungsziele stecken, die jedoch nicht
heiflen, dass man sich fiir den gegenwirti-
gen Zustand schlecht fiihlen sollte.

Jeder hat Starken und Schwichen und das
Anderssein erfordert manchmal auch Mut.
Das hitte ich als Jugendlicher ruhig gern
ofter gehort. Denn schon kurze Zeit nach
meinem Coming-Out wollte ich an meinem
queeren Dasein gar nichts mehr dndern!

Und so hitte sich wohl auch das hidssliche
Entlein einiges an emotionalen Stress er-
sparen konnen, wenn es damals gewusst
hitte, dass es erstens gar nicht so schlimm
ist, ein héssliches Entlein zu sein, und
zweitens, eigentlich sowieso irgendwann
ein wunderschoner Schwan werden wird.

Markus Rohregger

Du mochtest einen Beitrag schreiben?
Du hast Ideen fiir neue Inhalte?

Melde dich bei hmdw-presse@mdw.ac.at und teile deine Gedanken mit uns. Wir
freuen uns sehr iiber Feedback, Themenvorschldge, Leserbriefe...
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Selbstliebe und Selbstfursorge

Eine sehr gute Freundin meinte letztens zu
mir, ich solle doch einen Artikel iiber Selb-
stliebe und Selbstakzeptanz fiir die qu[art]
schreiben - wer, wenn nicht ich.

Sie kennt mich gut und weif, dass ich mich
schon seit langerer Zeit mit diesem Thema
beschiftige und es mir mal besser und mal
schlechter damit geht. Ich protestierte erst-
mal vehement und sagte, dass ich so etwas
nicht kann - letztendlich tberzeugte sie
mich. Doch dann kamen die Zweifel.

Ich wollte keinen Artikel schreiben, wie es
ihn zuhauf in Lebensratgebern, Internet-
foren und Magazinen gibt. Man liest eine
Seite und denkt sich bei dem ein oder an-
deren Ratschlag, dass der ja wirklich ein-
leuchtet und man ihn in die Tat umsetzen
will. Tage spater sind schon wieder andere
Sachen priasent und verschwunden sind die
guten Tipps fiir die Selbstfiirsorge.

..eine weitere Perpektive

Ich verspiire dann wieder den Druck und
den Stress, alles so gut wie moglich fiir die
Uni und die Arbeit zu schaffen, fur Fre-
unde und Familie da zu sein und oben-
drein noch gliicklich zu sein - und wenn
man nicht gliicklich ist, muss das gedndert
werden. Aber die gutgemeinten Ratschldge
von AufSen, und ubernommene von Innen,
sind meiner Meinung nach kontraproduk-
tiv, wenn es um die Selbstakzeptanz und
die dazugehorige Palette an Gefiihlen geht.
Oft lese ich von Autor*innen, deren Werde-
gange mir vielleicht Mut machen, aber mich
auf meinem eigenen Lebensweg nicht weit-
erbringt.

Hin und wieder gibt es trotzdem ein Buch,
welches gefiihlt gerade richtig kommt und
dessen Ideen sich im Alltag unbewusst be-
merkbar machen. Ich erinnere mich an das
Buch von Franziska Muri ,,21 Griinde, das
Alleinsein zu lieben”.
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Das Thema Selbstfiirsorge und Selbstliebe
war mal wieder prasent und ich hatte den
Gedanken, dass ich mich jetzt mehr mit mir
allein beschiftigen muss und dabei auch
noch Spaf§ haben soll. Die Autorin zeigt auf
eine positive Art sehr viele Aspekte (ndm-
lich genau 21) auf, wie das ,,Fiir-Sich-Sein”
auch eine Kraftquelle sein kann. Das hat
meine Sichtweise ein wenig verandert.

Ich finde es dennoch manchmal
schwer, in Momenten des
Alleinseins sich selbst zu
geniigen und sich in dieser
Einsamkeit zu akzeptie-
ren. Auch in Bezug auf
den eigenen Korper -

ihn so hinzunehmen und
bestenfalls zu lieben, wie er ist — gibt
es unzédhlige Biicher, die einem auf diesem
Weg helfen sollen.

Eine Ubung aus solch einem Buch besteht
darin, dass man sich - klingt jetzt ein wenig
schrdg — jeden Tag fiir 10 Minuten vor den
Spiegel stellt, (nackt!), und all seine (nega-
tiven) Gedanken vorbeiziehen ldsst.

16 qu[art]

Ich habe es fiir ein paar Monate in re-
gelmifligen Abstinden ausprobiert und es
hat einen Teil dazu beigetragen, meinen
Korper mehr zu mogen.

Ein weiterer Anteil, der zu diesem Thema
gut passt, ist der der eigenen Sexualitit.
Dazu habe ich ein schones Buch von Doris
Christinger ,,Auf den Schwingen weibli-
cher Sexualitdt” entdeckt, welches
ich sehr empfehlen kann.

Fiir mich personlich zdhlen
Grenzen zu den wichtigsten As-
pekten bei dem Thema der Selbst-
tiirsorge. Nachdem ich herausgefun-
den habe, wo meine Grenzen liegen
- egal in welchem Bereich - und ich sie
auch kommunizieren und danach handeln
kann, weifd ich, ich habe viel geschafft. Aber
keiner sagt, dass es einfach ist.

Es ist ein grofler Punkt, der zur Selbstfiir-
sorge gehort - ich vergesse das immer wie-
der, weil der Umgang mit Grenzen einen
nicht nur ,,selbst”, sondern auch einen selbst
in Beziehung zu Anderen betriftt.



Es gibt noch sehr viele weitere Aspekte und
Themengebiete, die man unter dem Begriff
Selbstliebe und Selbstakzeptanz beleucht-
en konnte und es gibt noch viele Tipps und
Tricks, wie man ein Stiickchen weiter in
diese Richtung gelangen kann.

Ich personlich habe festgestellt, dass sie alle
gut und schon sind - sowie auch alle Biich-
er etc. — sie jedoch nur einen ganz kleinen
Teil vom Ganzen ausmachen.

Fir mich funktioniert es nicht, mich
hinzusetzen und zu sagen ,,jetzt betreibe ich
Selbstfiirsorge”, oder zig Biicher zu lesen, um
schlauer zu werden. Es konnen wertvolle
Anstofle sein, aber im Grunde genommen
haben mir diese Vorgehensweisen gezeigt,
dass es anders geht.

Ich kann aber leider auch nicht genau sagen,
wie man den richtigen Weg der Selbstliebe
findet - wahrscheinlich mit der Zeit tber
die eigenen Erfahrungen und Gespriche.
Wie man hier lesen kann, habe ich es letz-
ten Endes doch zu einem Artikel geschafft.

Anfangliche Zweifel verfolgten mich meh-
rere Tage, aber dann kam der Gedanke auf,
warum nicht genau iiber dieses Hin und
Her schreiben?

Manchmal denkt man, man wére
einem Ziel endlich ndhergekommen, und
wird dann aber doch gefiihlt wieder zuriick-
geworfen — und eben das gehort vermutlich
zu einem Prozess des ,,Sich-selbst-Akzeptier-
ens und -Liebens” dazu.

Man macht so seine Erfahrungen und fin-
det auf Schlangenlinien schon irgendwie
mehr und mehr zu sich selbst und entdeckt,
was man braucht. Es ist wohl eine Leben-
saufgabe.

Bianca Wagner
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Gerade wihrend der Ausbildung ist es manchmal schwierig, eigene kiins-
tlerische Projekte zu realisieren, da die finanzielle Hiirde eine zu grof3e ist.
Deswegen gibt es im BiPol-Referat der hmdw die Moglichkeit, um Sonder-
projektforderung anzusuchen.

Sowollen wirallen Studierende der mdw erméglichen, Projekte durchzufiihren,
fiir welche das eigene Budget nicht ausreicht und Motivation dafiir schaffen,
dass eigene Projekte initiiert werden, die innovativ, interdisziplindr oder auf
eine andere Art und Weise auflergewo6hnlich sind.

Alleweiteren Infos zum Prozedere, den Kriterien zum Ansuchen der Férderung,
etc. findest du auf unserer Homepage im Bereich Service

https://www.hmdw.ac.at/index.php/service/sonderprojektfoerderungen

Fiir Fragen, steht dir das BiPol-Referat jederzeit zur Verfiigung.
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Bei Detailfragen wendet Euch bitte per Mail
an die entsprechende Studienvertretung/
das entsprechende Referat.

Anton-von-Webern-Platz 1, 1030 Wien, 01/711 55 - 8901

Vorsitz o hmdw-vorsitz@mdw.ac.at
finanzielle Angelegenheiten o hmdw-wirtschaft@mdw.ac.at
allgemeine Information o hmdw@mdw.ac.at

AKTUELLE OFFNUNGSZEITEN

MO - DO 9:00 — 15:00 Uhr
FR 9:00 - 13:00 Uhr




