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Grund- und Herzgedanken meiner Arbeit
Josefine Adler

Für Familien, Freund:innen, Paare sowie Gruppen und Teams
Ein Erlebnis für jedermensch und: Verbundenheit!
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die doodlestube und ihre Bedeutung 
Die doodlestube steht für ein Erlebnis und den Zauber, aus dem du für dich das Gefühl der Verbundenheit, Bewusstheit und Freude mitnimmst. Dir selbst gegenüber oder mit deinen Herzmenschen gemeinsam. Im Rahmen eines doodles steht immer die Freude im Vordergrund. Der Prozess fokussiert das Thema der Gruppe mit dem Ziel, Tiefgang, Verbundenheit und neue Erinnerungen mitnehmen zu können. 

Meine Zielgruppe
Die doodlestube richtet sich an Menschen, die Erinnerungen und Erfahrungen zu neuen Andenken machen möchten. Menschen, die ihre Kreativität entfalten und/oder ihre Schreibfähigkeiten zur Selbsthilfe einsetzen möchten. Die doodlestube ist ein Ort für freies sowie angeleitetes Schreiben, für Sein und Wachsen - in Gruppen, zu zweit oder allein. doodlen heißt Erinnerungsstücke durch Linien und Buchstaben zu einem Ganzen zu verbinden. Sie bietet Unterhaltung, Spaß und Verbundenheit ganz auf dich/euch und deine/eure Themen zugeschnitten. 
⟶ mehr dazu findest du auf meiner Homepage unter den einzelnen doodles.

Meine Ziele im doodle – Prozess
Meine primäre Aufgabe wird darin bestehen, dir Wege zu dir und deinem Inneren zu eröffnen. Durch gezieltes Schreiben zum gewünschten Thema werden wir gemeinsam Verbindungen knüpfen. Deine Bedürfnisse, Wünsche und Werte werden dabei berücksichtigt.
Ich spreche bewusst von Themen statt Problemen. Sprache ist ein ausdrucks- und eindrucksstarkes Mittel und kann enorme Wirkungen und Veränderungen im Menschen bewirken. Allem voran ist Sprache ein Bindeglied für Menschen und Miteinander.
Um deine/eure Themen gut verstehen zu können, sowie eine auf dich/euch abgestimmte doodle-Session vorbereiten zu können, wird ein Vorgespräch zu deinen/euren Vorstellungen und Wünsche stattfinden. 
Den Wunsch, den du/ihr für dich/euch hast, bleibt Mittelpunkt unseres gemeinsamen doodles. Jedoch ist mir persönlich wichtig, das Ziel zu jederzeit den sich entwickelnden Gegebenheiten anzupassen. Das heißt, dass dein/euer Ziel immer an deine Bedürfnisse, Erkenntnisse und Wünsche angepasst werden kann.
Im Hinblick auf eigene Erwartungen und die anderer möchte ich betonen, dass Erwartungen immer in Relation gesehen werden. Nicht jede Erwartung ist realisierbar. Nicht jede Erwartung ist sinnvoll. Nicht jede Erwartung bringt einen Mehrwert. Erwartungen sind häufig Aspekte, auf die ein Mensch “wartet” - und manchmal eben auch vergebens. Ich strebe immer einen Realitätscheck an, das Bedürfnis hinter einer Erwartung herauszufinden. Ein Ansatz zur Vermeidung von Missverständnissen und fehlgeleiteten Zielsetzungen. 
Wir alle tragen innere Bilder in uns, die uns zeigen, was wir ersehnen. Was hinter diesen Bildern steckt, finden wir gemeinsam heraus und schreiben neue Bilder, die ganz individuell zu uns passen. 
Meine Anwendungsbereiche
Ein doodle kann prinzipiell in allen Lebenslagen und für alle Themen gestaltet werden. Je nach Wunsch kann ich Inhalte meiner Themenschwerpunkte (Prägungen) einfließen lassen: Erinnerungen mit den dahinter verborgenen Glaubenssätzen und Mustern. Das ist kein Muss. 
Die Themenauswahl für ein doodle ist sehr vielfältig und bunt - je nach dem, was dich und deine Herzmenschen gerade beschäftigt. Du findest sie auf meiner Homepage doodlestube.de unter dem Button doodles.

doodles und ihre Grenzen
Ich kann nie genau wissen, welche Fragen was bei einer Person auslösen können. Welche Assoziationen, Reaktionen und Interpretationen sofort oder erst später hervorgerufen werden können. Den Input verarbeitet der Mensch bedingt durch seine Einstellungen, Erfahrungen, Prägungen, Stimmungslagen, Motivationen etc. zu individuellem Output. 
Kleine Anstöße können teilweise zu größeren Veränderungen führen. Das kann auch unangenehme Gefühle und Auswirkungen zur Folge haben. Dessen muss ich mir und den Menschen, die ich begleite, bewusst sein.
Meine Arbeit als doodlestube–Inhaberin stößt dort an Grenzen, wo psychische Erkrankungen akute Phasen und Instabilität aufweisen! Jede:r Kund:in ist somit verpflichtet, mich darüber zu informieren, wenn akute Instabilität und/oder psychische Störungen gegeben sind.

Nutzen eines doodles
· Schreiben hilft, die Gedanken zu ordnen.
· Schreiben sorgt für eine Unterbrechung des ständigen Gedankenkreisens.
· Durch Schreiben können verdrängte Themen sichtbar und händelbar gemacht werden.
· Schreiben verbessert die Steuerung und Regulierung von Emotionen.
· Schreiben unterstützt und verbessert die Fähigkeit zur Selbstreflektion, fördert den Selbstwert, das Selbstbewusstsein und die Selbstakzeptanz.
· Schreiben ist ein sinnvoller Prozess für Selbstexploration (Selbst-erkenntnissen).
· Schreiben ist ein kreativer Prozess, der dabei hilft, neue Perspektiven und Lösungsansätze zu entwickeln.
· Ein Text kann an ein erdachtes Gegenüber (Therapeut:in, Freund:in, Figur) gerichtet werden. Er bleibt so urteilsfrei, bewertungsfrei und lässt Raum für eigene Schlüsse.
· Schreiben kann als Ersatz für das Aussprechen von Gedanken sinnvoll sein (Besonders bei Ängsten vor Ablehnung, Verurteilung und/oder Unverständnis von außen. Dies gilt auch bei Sprechblockaden).
· Schreiben ist hilfreich für Menschen mit UND ohne Erkrankungen (physisch wie psychisch).
· Angeleitete und freie Schreibübungen können helfen, Symptome zu lindern sowie belastende Emotionen und Traumata zu verarbeiten.
· Während der Be- und Verarbeitung traumatischer Erlebnisse mittels Schreibtherapie können Verbindungen zu anderen Lebensereignissen gefunden werden. Somit kann eine Integration ins eigene Weltbild stattfinden.
· Schreiben ist ein Tool für Stressmanagement, Strukturfindung und Heilung sowohl im privaten als auch beruflichen Kontext.

Mein Verständnis von Begleitung durch Schreiben 
Unter Begleitung verstehe ich einen zeitlich begrenzten und thematisch definierten Prozess für Einzelpersonen, Gruppen und Teams im privaten und beruflichen Kontext. Die Person bringt ihre individuelle Geschichte mit, der ich als Begleiterin professionell sowie bedürfnisorientiert begegne. Fundamental für einen gelingenden Prozess ist hier eine vertrauens- und verständnisvolle Beziehung. Werte wie Konsens, Zugewandtheit, aktives Zuhören, Zeit und Raum für Gedanken, Worte und Emotionen sowie Klarheit sind gleichermaßen grundlegend wie meine Herangehensweise mit Herz, Geduld und dynamischer Zielsetzung. 
Was heißt das genau?
Herz
Ich bin eine Person, die mit liebevoller Interaktion agiert und begegnet. Das Herz steht für mich für eine Liebe, die sich in jedem Prozess auf verschiedene Art und Weise ausdrückt. Zu oft werden wir im Alltag von problemorientiertem Denken, Gedankenkarussellen und tiefsitzenden Mustern begleitet oder gesteuert. Gemeinsam mit dir möchte ich das Positive - das kleine Detail - finden, das du vielleicht selbst immer mal wieder übersiehst. Das Herz ist der Antrieb für Veränderung. Denn alles, was aus eigener Motivation und Liebe geschieht, ist gut. Du bist gut. 
Liebe ist nicht allein in Bezug auf Partnerschaft und/oder Familie zu sehen, sondern und ganz bewusst auf dich selbst (Selbstliebe und Selbstfürsorge) und auf die Art und Weise, wie du mit deiner Umwelt in Aktion trittst. 

Verständnis
Nur mit dem Verstehen deiner Geschichte kann ich dich dabei unterstützen, diese Facetten, Muster und Prägungen herauszuarbeiten und zu verändern. Verstehen ist die Basis für eine gelingende Schreibtherapie und für eine Veränderung im eigenen Handeln.
Vertrauen
Vertrauen wächst dann, wenn du dich in deiner Persönlichkeit akzeptiert und ernst genommen fühlst. Dieses Vertrauen darfst du in meinem Safer Space kennenlernen.
Konsens
Neben meinem Know-How als Begleiterin in unterschiedlichen Lebensbereichen kann ich ebenso als fachliche Beraterin agieren. Meine persönliche Stellungnahme kann Teil der Begleitung sein, wenn sie für den Prozess sinnvoll ist. Wichtig hierbei ist mir, dass ich diese Expertise formuliere und es dir frei überlasse, ob du diese annehmen und umsetzen möchtest. 
Zugewandtheit und aktives Zuhören
Mein proaktives Interesse an dir und deiner Geschichte fördert dein Vertrauen in dich, in dein Gefühl des Ernstgenommen-Werdens und in die daraus resultierende sichere Bindung auf professioneller Ebene. 
Klarheit
Den Raum für diesen Prozess gestalte ich klar und strukturiert. Ich fördere Klarheit durch spezifische Fragen durch Spiegelung deiner Texte und fokussiere eine strukturierte Herangehensweise mit dynamischer Zielsetzung. Ich sehe Klarheit als einen hilfreichen Entscheidungs- und Lösungskatalysator. Ein Schlüsselmoment für weitere Handlungsweisen. Klarheit bringt Bewusstsein und Verantwortungs-übernahme für das eigene Sein und Gestalten des Lebens. 
Wohlfühlen und Sicherheit
Wichtig ist mir dabei eine Wohlfühlatmosphäre zu schaffen. Möglichkeiten zur freien Entfaltung während des Prozesses können durch individuelle Gegenstände unterstützt werden. Hierfür kannst du wichtige Utensilien mitbringen und nutzen.
Haltung und Vorgehensweise
authentisch, liebevoll, fokussiert
empathisch, vertrauensvoll, klar
klienten- und lösungsorientiert
kollegial, nachhaltig, dynamisch
methodisch, ressourcenorientiert, zielführend fragend

Bedingungen für ein gelingendes doodle 
Störungen haben Vorrang
... heißt, dass in jedem doodle zuallererst geschaut wird, ob es innere oder äußere Störungen gibt, die angesprochen werden wollen, um hiernach gut zusammen arbeiten zu können. 
Akute Instabilität äußern
... heißt, dass du im Falle einer psychischen Instabilität dazu verpflichtet bist, mir dies mitzuteilen. Der Grund hierfür ist, dass ich im Ernstfall nicht die nötigen Schritte einleiten kann. Gern kann ich bei Bedarf und Sinnhaftigkeit Teil eines multiprofessionellen Teams werden, sofern dein:e Ärzt:in einverstanden ist.
gemeinschaftlicher Umgang
... heißt, dass ich eine angstfreie, anregende und vertrauensvolle Umgebung biete, um eine aktive Verbundenheit mit dir selbst und deinen Herzmenschen zu fördern. Wertschätzung, Akzeptanz, Empathie, Echtheit, Kongruenz und Respekt sind Werte unseres gemeinsamen Weges. Du/ihr stehst/steht im Mittelpunkt. 
Freiwilligkeit
... heißt, dass ich nichts ausrichten kann, wenn du nicht selbst Teil dieses Events sein möchtest. Dein Wille/deine Lust auf dieses Abenteuer ist der erste Schritt.
Vertraulichkeit
... heißt, dass Inhalte aus den doodles in dem dafür vorgesehenen Raum bleiben und nicht an Dritte weitergegeben werden. Bei akuter Gefahr für Leib und Seele aller Beteiligten wird das Gebot der Vertraulichkeit aufgehoben. 


Allgemeine Informationen 
Zeitliche Bedingungen
· Gruppensettings dauern etwa 90-120 Minuten
· Termine sind nach einem Erstgespräch und persönlich zu vereinbaren
räumliche Bedingungen
· doodles finden in von mir angemieteten Räumen in Leipzig oder bei dir/euch zu Hause statt, nach Absprache können doodles auch virtuell stattfinden
materielle Bedingungen
· du brauchst ein Notizbuch/Block, Papier, Stifte - mit denen du gerne schreibst
· Gegenstände, die du magst und den Prozess angenehm unterstützen können (Düfte, Kissen, Decke, Kleidung, Kopfhörer, Musik)
· Flipchart und ein bunt gefüllter Materialkoffer werden von mir extra bereitgestellt
Kosten
· die Preisliste findest du auf meiner Homepage unter dem Button “about” ganz unten als Download


Meine persönlichen und fachlichen Referenzen
Dazu kannst du dich auf meiner Homepage unter dem Button “vita” belesen und hier einen kleinen kurzen Einblick bekommen:
persönlich
· Ich bin sehr wertschätzend, verständnisvoll und verständnisorientiert sowie authentisch.
· Aufgrund meiner hohen Empathie und Anpassungsfähigkeit kann ich mich sehr gut auf deine Geschichte einlassen und diese spiegeln.
· Ich lege großen Wert auf Echtheit und Offenheit im gemeinsamen Umgang und geben stets allen Grundgefühlen Raum und Zeit, gefühlt und verstanden zu werden.
· Aufgrund meiner eigenen Erfahrungen mit Krisen und Erkrankungen habe ich ein Repertoire an Handlungsstrategien entwickelt, die dir ebenso helfen können. 
fachlich
· Ich bin ausgebildete Physiotherapeutin und weiß, dass unsere Seele mit und durch unseren Körper kommuniziert. Unser Körper macht deutlich, was unsere Seele braucht.
· Ich bin ausgebildete Pädagogin, habe mehr als 10 Jahre mit jungen Menschen gearbeitet und meinen Fokus besonders auf entwicklungspsychologische Aspekte gelegt: Erziehungsstile, Prägungen, Muster, Glaubenssätze, Auswirkungen und Folgen, Gesprächsführung, Gruppen- und Selbstführung.
· Ich habe 4 Jahre Soziale Arbeit studiert mit dem Fokus auf Beratung und Feelgood-Management.
· Ich bin Autorin und habe 1,5 Jahre kreatives Schreiben studiert. Seit meinem 11 Lebensjahr schreibe ich selbst mal mehr und mal weniger. Ich habe 4 Bücher in Eigenverlag veröffentlicht und mehrere Jahre eine Ratgeberkolumne für das Schlingel-Magazin geschrieben.
· Ich habe mich zur Schreibtherapeutin weitergebildet, nutze aber lieber den Begriff Schreibpädagogin. 
· Ich bin neurodivers und bilde mich zu diesem Thema stetig weiter. Dadurch habe ich viel Verständnis und Mitgefühl für Menschen, die (sich) “anders” fühlen und wahrnehmen.
· Ich bringe Führungsqualitäten (Teamführung in einer großen Kita) sowie qualifiziertes Wissen in und um Themen der gesunden Arbeitsgestaltung mit. 
· Gesunde Selbstführung und allgemeines Gesundheitsmanagement zählt ebenso zu meinen Wissensgebieten.
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