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Meta: aus dem Griechischen, bedeutet ,uber”

Kognition: aus dem Lateinischen abgeleitet fur ,Denken”

Metakognition: Denken Uber das Denken
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Vogelperspektive




Wieso Metakognitives Training?

> Viele Betroffene haben lange unter ihren Symptomen
gelitten und haben schon vieles ausprobiert, damit es ihnen
besser geht.

» Haufig tragen eine Reihe von Faktoren zu der Entstehung
einer Depression bei — manche dieser Faktoren sind
veranderbar und andere nicht.

» Im MKT mochten wir Strategien und Information vermitteln,
die Ihnen helfen kdnnen, Ihre Symptomen zu vermindern.



Wieso Metakognitives Training?

» Natdrlich erwarten wir nicht, dass lhre Symptome im Nu nur
auf Grund einer einzelnen Ubung oder einer einzelnen
Sitzung verschwinden — das braucht Zeit und Ubung!

» Aul3erdem sind Sie letztendlich der Spezialist fur sich selbst
und haben schon lange Erfahrung damit, was Ihnen gut oder
nicht gut tut.

> Wir mochten Sie ermutigen, die Ubungen auszuprobieren —
selbst wenn sie sich erstmal komisch oder ,zu einfach”

anfuhlen.



Denken und
Schlussfolgern 2
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Sollte-Aussagen

» Rigide Regeln und Normen aufstellen, die keine Abweichung
erlauben!

» Versuch, sich selbst durch ,man sollte”, ,man musste”, ,man
darf nicht® anzutreiben. L N -
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Sollte-Aussagen

Beispiele:

» ,Man sollte (muss) immer gepflegt aussehen.”
» ,Man sollte (darf) anderen nie zur Last fallen.”

» ,Man sollte (muss) als gute Hausfrau nur selbstgebackenen
Kuchen anbieten.”

» ,Man sollte (muss) seinen Haushalt immer ordentlich
halten.”

» ,Man sollte (muss) stets gut gelaunt sein.”
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Sollte-Aussagen

Sollte-Aussagen sind also ,,uberhohte Anspruche®, die wir an
uns selbst stellen!

Kennen Sie das von sich?

Welche Uberhohten Anspriche haben Sie vielleicht bel sich
selbst bemerkt?




Kosten-Nutzen-Analyse
tUberhohter Anspruche?

» Nutzen?

» Kosten?
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Nutzen Uberhohter Anspruche?

» Positives Feedback oder Bewunderung fur
besondere Leistungen kann guttun!

» Mogliche kurzfristige positive Folgen der
Anstrengung (z.B. Komplimente).

Achtung: Wenn Sie Uberhohte Anspriche aufgeben,
mussen Sie auf die positiven Aspekte verzichten. Das

macht es haufig so schwer. Daher sollten Sie sich die
Kosten vor Augen fuhren.
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Kosten Uberhohter Anspriche?

» ES besteht die Gefahr, immer wieder zu scheitern.

> Uber eine zu hohe Hirde zu springen, kann mit Gliick
gelingen, ist aber sehr anstrengend!

» Es ist schwer zu Uberprifen, ob weniger hohe
Ansprlche, sprich weniger Anstrengung, auch ans Ziel

fuhren.

> Uberhohte Anspriiche kénnen zu Erschépfung, und
selbst zu Depressionen fuhren



Sollte-Aussagen

Was ware ein nachsichtigerer Umgang?

Sollte-Aussage

Nachsichtigerer Umgang

Man muss immer punktlich
sein.

277




Sollte-Aussagen

Was ware ein nachsichtigerer Umgang?

Sollte-Aussage Nachsichtigerer Umgang
Man muss immer punktlich ,ES ist nicht bei jedem Termin gleich wichtig
sein. absolut punktlich zu sein. Bel einem Arzttermin

ware es z.B. wichtiger als beim Kartenspielen.
Ich bemUhe mich, punktlich zu sein. Wenn mal
etwas dazwischen kommt, kann ich es nicht
mehr andern und sage kurz Bescheid, dass es
spater wird oder bitte vor Ort um
Entschuldigung.”
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Alles-oder-nichts-Denken

> Uberhohte Anspriiche und Sollte-Aussagen konnen ,Alles-
oder-nichts-Denken” begunstigen:

Wenn etwas nicht perfekt ist (Anspruch nicht zu 100 %
erfullt), vom vollstandigen Scheitern Uberzeugt sein!

» Wie ein innerer Kritiker, der Ihnen weismachen will, dass es
im Leben nur ,Alles” oder ,Nichts” gibt.
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Wenn der Anspruch nicht erfullbar ist, was dann?
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Familie, sollte ich alles selbst
vorbereiten.
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Wenn der Anspruch nicht erfullbar ist, was dann?
Was ware ein nachsichtigerer Umgang?

Sollte-Aussage Alles-oder-nichts-Denken

Bei einem Abendessen mit der ,Wenn ich das Essen nicht komplett selbst
Familie, sollte ich alles selbst machen kann, dann brauche ich die Familie
vorbereiten. erst gar nicht einzuladen.”

,Jeder braucht ab und zu Hilfe. Es ist
kein Zeichen von Unvermdégen, wenn ich
meine Familie um Hilfe bitte! Es ist
besser, etwas zu 70% zu machen, als es
zu 100% nicht zu tun!®
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Alles-oder-nichts-Denken

Wenn der Anspruch nicht erfullbar ist, was dann?
Was ware ein nachsichtigerer Umgang?

Sollte-Aussage Alles-oder-nichts-Denken

Bei einem Treffen darf meine ,Wenn ich mich nicht die ganze Zeit
Freunden nicht merken, wie zusammenreil3en kann, brauche ich gar nicht
schlecht es mir genht. hinzugehen.”

,Ich gehe trotzdem hin und kann sagen, dass ich mich
heute nicht so gut fihle und eventuell friiher nach
Hause gehe. Es ist immer noch besser kurz raus zu
gehen, als nur alleine Zuhause zu sitzen! *
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» Alternative: eine faire Messlatte mit erreichbaren
Anspruchen!

» Flexibilitat ist das Ziel! Man kann sich etwas
wunschen, aber bestimmte Situationen ,mussen”
nicht ,immer” genau so passieren. Und vielleicht ist
es manchmal sogar besser, wenn Sie von lhrer
Zielvorstellung abweichen!



Flexibilitat finden

» Alternative: eine faire Messlatte mit erreichbaren
Anspruchen!

» Flexibilitat ist das Ziel! Man kann sich etwas
wunschen, aber bestimmte Situationen ,mussen”
nicht ,immer” genau so passieren. Und vielleicht ist
es manchmal sogar besser, wenn Sie von lhrer
Zielvorstellung abweichen!

» Versuchen Sie die Kosten und Nutzen lhrer Ziele
bewusst abzuwagen.
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folgendes nicht den Kopf:
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(fruchtloses Bruten Uber die Vergangenheit).
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Umgang mit negativen Gefuhlen

Erfolgreiches Alterwerden hei3t zu akzeptieren, wer man in

dieser Phase des Lebens ist.

folgendes nicht den Kopf:

Zerbrechen Sie sich also uUber

» was (man) hatte sein konnen

(fruchtloses Brlten tber ©

» Uber Dinge, die eventuell
(fruchtloses Brlten tber ©

le Vergangenheit).

nassieren konnten

Kennen Sie das von sich?

le Zukunft).



Umgang mit unabwendbaren
Veranderungen im Leben

» Es stimmt, dass es im Laufe des Lebens manche
schwierigen Veranderungen gibt, Gber die man wenig oder
keine Kontrolle hat. Das Leben bringt eher wenig Sicherheit
mit sich.
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Umgang mit unabwendbaren
Veranderungen im Leben

» Es stimmt, dass es im Laufe des Lebens manche
schwierigen Veranderungen gibt, Uber die man wenig oder
keine Kontrolle hat. Das Leben bringt eher wenig Sicherheit

mit sich.
» Aul3erdem hat niemand ein 'perfektes Leben' gelebt.

» Wenn sich Betroffene mit Bedauern oder unabwendbaren
Veranderungen beschaftigen (z.B. beim Grlbeln), werden
oft negative Gedanken und Emotionen ausgeldst.
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Um mit diesen negativen Emotionen umzugehen stehen zwei Wege
zur Auswabhl:

1) Den ersten Weg kennen Sie schon. Sie tragen eine grol3e Last
(Ihre Sorgen/negativen Gefuhle), schenken ihnen viel
Aufmerksamkeit oder versuchen sie zu unterdricken. Deshalb ist
dieser Weg sehr mihsam.




Welchen Weg mochten Sie
nehmen?

e
Um mit diesen negativen Emotionen umzugehen stehen zwei Wege
zur Auswabhl:

1) Den ersten Weg kennen Sie schon. Sie tragen eine grol3e Last
(Ihre Sorgen/negativen Gefuhle), schenken ihnen viel
Aufmerksamkeit oder versuchen sie zu unterdricken. Deshalb ist
dieser Weg sehr mihsam.

2) Der zweite Weg ist unbekannt. Um den Weg zu nehmen, mussen
Sie anders mit der Last (Sorgen) umgehen: Erkennen Sie diese an,
aber beschaftigen Sie sich nicht so sehr mit ihnen. Sie sind nicht
lhre Sorgen. Die Sorgen gehen mit Ihnnen auf die Reise, haben aber
weniger Gewicht und so konnten Sie Ihr Ziel leichter erreichen.
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Es ist sinnvoll, bewusst zu Uberlegen, welchen Weg Sie
nehmen mochten.




Welchen Weg mochten Sie
nehmen?

Es ist sinnvoll, bewusst zu tUberlegen, welchen Weg Sie
nehmen mochten.

Um das festzustellen, konnen Sie sich Uberlegen, ob es
hilfreich ist, gegen negative Gefuhle anzukampfen (Weg 1)
oder Sie zu erlauben, um Ihr Leben wieder mit vollem Fokus zu

fihren (Weg 2)?

Das heildt Gefuhlsbereitschaft schaffen!
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Gefuhlsbereitschaft schaffen

Was ist damit gemeint?

Bereitschatft ist die Bereitwilligkeit negative Gefuihle
zu erlauben und vielleicht sogar anzunehmen. Sie

Ist das Gegentell von Vermeidung, Unterdrtickung
oder Kampfen!

Dazu eine Metapher...



Imaginationstibung

Stellen Sie sich vor, dass Sie Ihr Bein gebrochen haben. Sie
mochten in den 4. Stock, um einen Freund zu besuchen.
Woirden Sie vorm Treppenhaus stehen und das Bein
beschimpfen, well Sie mit dem gebrochenen Bein nicht die
Treppe hochkommen?




Gefuhlsbereitschaft schaffen

Nein! Was bringt denn das Schimpfen?




Gefuhlsbereitschaft schaffen

Nein! Vielleicht wlrden Sie sich kurz argern, aber dann wurden
Sie entweder den Fahrstuhl nehmen oder Ihren Freund bitten
zUu lhnen zu kommen.




Umgang mit negativen Gefuhlen

» So Ist es auch im echten Leben. Je mehr Bereitschaft man
hat, negativen Gefluhlen, z.B. bezlglich sich selbst oder
unveranderbare Situationen, Raum zu geben, desto weniger
wird man mit dem Schimpfen (oder dem Kampf gegen
negative Geflhle) beschaftigt sein...




Umgang mit negativen Gefuhlen

» So Ist es auch im echten Leben. Je mehr Bereitschaft man
hat, negativen Gefluhlen, z.B. bezlglich sich selbst oder
unveranderbare Situationen, Raum zu geben, desto weniger
wird man mit dem Schimpfen (oder dem Kampf gegen
negative Geflhle) beschaftigt sein...

> ...UND desto besser kbnnen Betroffene wieder am Leben
teilnehmen und desto besser wird auch die Stimmung!




Gefuhlsbereitschaft bel Veranderungen
Im Leben

» Diese Bereitwilligkeit bedeutet jedoch nicht, dass man alles
hinnimmt, alle Situationen akzeptiert oder nicht mehr aktiv
ISt!




Gefuhlsbereitschaft bel Veranderungen
Im Leben

» Diese Bereitwilligkeit bedeutet jedoch nicht, dass man alles
hinnimmt, alle Situationen akzeptiert oder nicht mehr aktiv

ISt!

» Es geht vielmehr um lhre innere Haltung — wenn Sie bereit
sind, sich auch schwierige Geflhle und Gedanken zu
erlauben, kdnnen Sie ein besserer Fursprecher lhrer
Bedurfnisse werden!

Dazu ein Gedicht...



Gedicht

Das menschliche Sein ist ein Gasthaus.

Jeden Morgen ein neuer Gast.

Eine Freude, ein Kummer, eine Gemeinheit,
ein kurzer Moment der Achtsamkeit kommt

als ein unerwarteter Besucher.

Heilde sie alle willkommen und bewirte sie! (...)
Dem dunklen Gedanken, der Scham, der Boshelit —

negegne ihnen lachelnd an der Tur

und lade sie ein. -Rumi, Das Gasthaus




Gefuhlsbereitschaft im Leben

» Gab es Momente in lhrem Leben, Iin
denen Sie auf schwierige oder
unveranderbare Situationen mit
Bereitschaft oder Akzeptanz reagiert
haben?

Familie

Hobbys




Gefuhlsbereitschaft im Leben

» Gab es Momente in lhrem Leben, Iin
denen Sie auf schwierige oder
unveranderbare Situationen mit
Bereitschaft oder Akzeptanz reagiert
haben?

Familie

Hobbys

Es folgen Beispiele wie man Bereitschaft
und Akzeptanz im Alltag entwickeln kann...




Freund von Ihnen verstorben, mit dem Sie ofter etwas
unternommen haben, ...




Gefuhlsbereitschaftim Alltag =~ 4
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Beispiel: Vor 6 Monaten ist plotzlich ein sehr guter
Freund von Ihnen verstorben, mit dem Sie ofter etwas
unternommen haben, ...

—— ——

Wie kdnnte man in dieser Situation Gefuhlsbereitschaft tben?
Das heildt, wie konnen Sie den Verlust und die damit
verbundenen Trauergefuhle anerkennen, aber gleichzeitig
Immer noch an Ihrem Leben teilnehmen?



Freund von Ihnen verstorben, mit dem Sie oOfter etwas
unternommen haben, ...

Erlauben Sie sich, um lhren Freund zu trauern — nehmen Sie
bewusst war, dass das Leben ohne Ihren Freund anders ist
und, dass Sie Ihn vermissen. Versuchen Sie aber immer noch,
die gleichen (oder ahnliche) Aktivitaten zu unternehmen —
alleine oder mit einer anderen Person.



Gefuhlsbereitschaft im Alltag

Auch wenn es Ihnen schwer fallt, den Tod Ihres
Freundes zu akzeptieren (dies kann ein langerer
Prozess sein): indem Sie offen fur neue Menschen
mit gleichen Interessen sind und welterhin schone

Aktivitaten unternehmen, schaffen Sie Bereitschaft
Im Alltag.




Was hat das mit Depression zu tun?




Gefuhlsbereitschaft bel Depression
und Veranderungen im Leben

Wenig hilfreiche Einstellung:

,Das ist jetzt schwieriger fur mich geworden und ich argere
mich total dartber. Bevor ich scheitere, lasse ich es lieber
ganz!”




Gefuhlsbereitschaft bel Depression
und Veranderungen im Leben

Wenig hilfreiche Einstellung:

,Das ist jetzt schwieriger fur mich geworden und ich argere
mich total dartber. Bevor ich scheitere, lasse ich es lieber

ganz!”
Stattdessen: Erkennen Sie die Situation und Gefiihle an, aber
gehen Sie gleichzeitig auf die Suche nach Alternativen!

Dazu ein paar Beispiele...



Gefuhlsbereitschaft im Alltag

Beispiel: Sie merken, dass es schwieriger geworden ist |hr Bett
zU beziehen. Ihnen fehlt die Kraft und die Energie. Darlber

argern Sie sich...

Wie kdonnen Sie Bereitschaft tben?




Gefuhlsbereitschaft im Alltag =

Beispiel: Sie merken, dass es schwieriger geworden '
zu beziehen. lhnen fehlt die Kraft und die Energie. Dartber
argern Sie sich...

Erkennen Sie den Frust an. Sie konnen aber gleichzeitig In
Betracht ziehen, ob Sie sich Hilfe holen. Wirde das
Bettbeziehen leichter fur Sie sein, wenn Sie einen neuen Bezug
oder ein anderes Laken kaufen? Vielleicht konnen Sie |hr Bett
auch weniger haufig beziehen.
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Gefuhlsbereitschaft im Alltag

Beispiel: Wahrend einer Depression bemerken Sie, dass Sie
grol3e Schwierigkeiten haben sich beim Lesen eines Buches zu
konzentrieren.




Gefuhlsbereitschaft im Alltag

Beispiel: Wahrend einer Depression bemerken Sie, dass Sie
grol3e Schwierigkeiten haben sich beim Lesen eines Buches zu

konzentrieren.

Wie kdnnen Sie Bereitschaft uben?




Gefuhlsbereitschaft im Alltag

Beispiel: Wahrend einer Depression bemerken Sie, dass Sie
grol3e Schwierigkeiten haben sich beim Lesen eines Buches zu
konzentrieren.

Klar, das ist argerlich! Gehen Sie aber in die Problemldsung:
Sie konnen versuchen erstmal nur ein bis zwel Seiten am Stuck
zU lesen. Wahlen Sie hierfur ein Buch, dass Sie besonders
unterhaltsam finden.
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Geflhlsbereitschaft im Alltag

Beispiel: Nach einer Stunde basteln in der Garage tun Ilhnen
die Hande und der Rucken weh. Anstatt die Basteleli komplett
aufzugeben, ...
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Geflhlsbereitschaft im Alltag

Beispiel: Nach einer Stunde basteln in der Garage tun Ilhnen
die Hande und der Rucken weh. Anstatt die Basteleli komplett

aufzugeben, ...
Wie kénnen Sie Bereitschaft iUben?
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Geflhlsbereitschaft im Alltag

Beispiel: Nach einer Stunde basteln in der Garage tun Ilhnen
die Hande und der Rucken weh. Anstatt die Basteleli komplett

aufzugeben,

machen Sie nach einer halben Stunde eine Pause und
Uberlegen Sie, eine hohere Arbeitsflache einbauen zu lassen,
um lhren Riucken zu schonen.



Gefuhlsbereitschaft im Leben

» In welchen Lebensbereichen oder
Situationen wirden Sie gern mehr
Bereitschaft und Akzeptanz tben?

Familie

» Wenn Sie mehr Bereitschaft in diesem
Bereich entwickeln kdnnten, wie wirde el
das Ihr Leben erleichtern?




Gefuhlsbereitschaft tben

Ganz konkret: Wie kdnnen Sie Bereitschaft iben?




Gefuhlsbereitschaft tben

1) Identifizieren und beschreiben Sie, in welchen
Situationen, Sie sich in Zukunft Gefuhle zugestehen und
zulassen wollen.




Gefuhlsbereitschaft tben

1) Identifizieren und beschreiben Sie, in welchen
Situationen, Sie sich in Zukunft Gefuhle zugestehen und
zulassen wollen.

2) Erinnern Sie sich daran, dass die Realitat ist wie sie ist,
indem Sie sich z.B. sagen: ,Es ist so wie es ist. Wenn
ich mich dagegen straube, mache ich es mir nur noch
schwerer. Das heil3t aber noch lange nicht, dass ich
aufgebe!”



Gefuhlsbereitschaft tben

3) Uben Sie entgegengesetztes Handeln — tun Sie so, als
ob Sie die Gefluhle / Situation schon langst akzeptiert
hatten, indem Sie z.B. laut zu sich selbst sagen: ,Ich
habe meine Situation akzeptiert. Diese negativen
Emotionen durfen da sein.”




Gefuhlsbereitschaft tben

3) Uben Sie entgegengesetztes Handeln — tun Sie so, als
ob Sie die Gefluhle / Situation schon langst akzeptiert
hatten, indem Sie z.B. laut zu sich selbst sagen: ,Ich
habe meine Situation akzeptiert. Diese negativen
Emotionen durfen da sein.”

4) Stellen Sie sich vor, wie es ware, wenn Sie die Situation
| Gefuhle akzeptieren konnten.



Gefuhlsbereitschaft tben

» Welche Strategien — entweder von den eben genannten
oder andere — wurden Sie gerne ausprobieren, um
Bereitschaft zu entwickeln?

» Was hat Ihnen in der Vergangenheit dabei geholfen,
schwierige oder unveranderbare Situationen zu
,akzeptieren“?



L ernziele

» Wenn |hnen Sollte-Aussagen und Alles-oder-nichts-Denken
Im Alltag auffallen, versuchen Sie, diese Gedanken /
Aussagen umzuformulieren.
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| ernziele

» Wenn lhnen Sollte-Aussagen und Alles-oder-nichts-Denken
Im Alltag auffallen, versuchen Sie, diese Gedanken /
Aussagen umzuformulieren.

» Finden Sie das richtige Mal3 fur eigene Ansprlche — seien
Sie fair zu sich selbst, sodass Sie eine Chance haben, lhren
Ansprichen zu gentigen!

» Dies bedeutet auch, sich zu verzeihen, wenn Sie mal wieder
In die Falle dieser Denkverzerrungen tappen!

» Bereitschaft bedeutet schwierige negative Gefiihle
anzuerkennen und sie zu erlauben.




L ernziele

» Wenn Sie merken, dass Ihnen eine Aktivitat nicht mehr so
gut gelingt, gehen Sie auf die Suche nach Alternativen.




L ernziele

» Wenn Sie merken, dass Ihnen eine Aktivitat nicht mehr so
gut gelingt, gehen Sie auf die Suche nach Alternativen.

» Versuchen Sie sich dabel in Bereitschaft Ihren aktuellen
Gefuhlen gegenuber zu Gben und nicht zu verzweifeln oder
sich zu argern, wenn es Ihnen nicht gut genht.




Abschlussrunde

» Was war das wichtigste flr Sie heute?

» Fur welche Denkverzerrungen mochten Sie
Hausaufgaben machen?




Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

an die Trainer: Arbeitsblatter austeilen und kostenlose
COGITO App vorstellen
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Chyna

https://www.flickr.com/photos/7caught7my7eyes7/1577248987/in/photolist-
3pnPb4-d5Skn-3Xhcv9-7REh8G-cQ11t-gLYeu-73iG1B-gLY SF-p65cV-
WGX9zt-7J3ctk-9VCkyN-Ayj6 ED-5fddtC-nyAFK-fuCUc-5fddH1-nyAHF-
aQPMWa-cgqvvW-UBRTQJ-Ej9jp-n6MIV5-gLYMG-8h9tsE-34TgqU-
7DvrSd-7TKtzg-igl2Wf-ig1tRD-8V{3jc-3yG6NQ-2SGEpu-2SCIEZ-5bfGWd-
0D3mNH-78RXPm-gLYK8-ig1diW-BAatX-5R4178-gLZ5P-gLYYT-5pXLfc-
bKUoWi-693vN7-72632T-ajB4dL-7J3csH-8fY78c

Wanna get lost?

CcC

17.04.18

Robbie

https://www.flickr.com/photos/aussieman02/890874191/in/photolist-
2mHXRR-hBZnX-cRaCB5-6wy8W-aE4xzF-hBZr8-6pkcio-78QEgj-hBZwJ-
hBZtr-nPNgmu-61Bni2-7mEEmd-MAjZV-fwQh5A-8vnKvW-3g63qv-8pA9Kif-
cVjFsL-gDFzZ5-5vWmir-7kfAKN-8CgXQQ-8pA9Xd-93Btnz-hBZag-7mgB8R-
oubAbD-afhWha-8pwUQg-hBZg3-8pwXnR-3fpHal-aubNs3-8pwYDB-
hBZcC-8pA7DY-5nUH50-8Vi3nR-eQu5aK-88ycyD-4UtjX-5R41Wt-meJ1Va-
TWKA8V-0GXXy-6psje5-V4ifYs-7mnv5X-50uajg

Maze Cheat

CcC

17.04.18

Carlos Lorenzo

https://www.flickr.com/photos/carlos_lorenzo/3528214668/in/photolist-
6nM2io-oCVMEp-dAz8QF-re4bCM-7QKpT1-0SnV2J-5hw6XA-7P54k9-
6RbEs-pMbbeQ-4nKMZM-CKYJQh-aSoikV-0QofEM-768AiU-8TobL2-
34hHEY-koY|E-3dZJxk-6wCvHr-nBGQBE-nCTaBG-5xD8Mu-XgKKGy-
cSUR4S-uRdwGN-5hwzCm-5MncTi-4nKNTv-9cHs4w-4nKNBe-4nPQ5G-
9cEmwt-9cHspN-4nKNdr-4nKPfB-9zAPoL-4nPQwWY-4AnKMEM-cCEVMG-
6k1kh6-6Uhnu6-5DAp8R-5MndBD-bG3SuZ-bZw3D3-imruke-bzic4U-aCjRei-
4RWnbB

Cogwheels and
Pebbles

CcC

17.04.18
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Simson Petrol https://unsplash.com/photos/IojCPQ2rWe8 Jockeys on CC 24.04.18

horseback in a

race with

mountains in the

background
Monsieuricon https://www.flickr.com/photos/mricon/1836841/in/photolist-aq2F-4nETTV- Babies away! CC 24.04.18

NEVJ9F-gnnf3Z-ReX8j2-RMT4wm-KN18W-atJBp2-dTAY XT-4nETVD-
n7Mtzt-4RrBIJm-SVbwe5-dTfgQ7-bPgQyv-s2Pr7d-dnTY3p-aSfF4z-r3Z7Rr-
RGeBbC-gtEyvM-gtDntu-H4iHXi-G3a4Y2-dCcSCL-nLpgGD-dnU1Ld-
78Uoyy-6gBNFz-UA3icL-r3KLfA-bPSSj2-bRGzWx-7KPPQb-e9Dtn2-
83Lgon-grsnxw-baAzgi-4nETXF-jxjFMn-aikd9A-eufMku-g6gb9k-kHEzPp-
eMVbCV-aj1t41-RAD8kp-4bWwSL-VIGLVu-a5KFGQ

Sangudo https://www.flickr.com/photos/sangudo/32754346926/in/photolist-RUoAcqg- 2017 Golden Bear | CC 18.05.18
5f7CDs-5f7D81-9ebASH-fa35f-RJpsnl-5qEuwd-5f3enZ-ej6khN-wxWuh6- Open
fiVSej-7W8DY(g-gb7DJu-WeiHTR-9qPgFS-nx5ysU-oNZVeG-5f7BpY-cmxt37-
cmxued-RSwaxw-eP3GTt-eKZMkj-cmxtvg-ilGUts-5f3h8K-oCnLAR-f5B6qp-
5f7E9u-cmxEBmM-4tVQNQ-8udkmA-cmxJEA-cmxMYu-qSUWV4-5f3h44-
c1Fwvw-qujnRY-9dDgXE-48LBvz-qduTCu-vSrZ5y-X90CTD-5f3fm2-
cmxzZ9-5f3gCx-c1FAJC-W5ARTh-ec3fnK-bhPavR/
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Eva-Maria Vogtel https://www.flickr.com/photos/30020993@N06/7089782681/in/photolist- Ordnung CC 18.05.2017

bNuZor-3mBa2-eCBb3K-nxydc-6Zp84T-9Yk359-9RUj85-29GiaV-mjTQtY-
Ff2aGi-C4xCnK-8bf2AJ-8AZX8V-24cYsFd-8eaXyY-acHXny-ZUzKoy-
bW9SsE-bkmoV4-9fSkeM-tonAeW-HXVZ93-7uaFcR-hDojz-VbWP65-
DFVV1f-HXW1wd-DWazGQ-boFT4d-ThRX3Y-7MXpLo-nLbk77-JKSRW8-
893MeB-pXgu6Y-fyuuF9-cjksfl-26G2sZ6-bbQIEX-WrBAtt-nNRpqy-dstgxM-
ifxTfQ-ucsiXh-dJYFvg-3nWpPF-dstgDP-EXYugR-878VP2-24JydGK

Israel Gil https://unsplash.com/photos/|B7Zg8InaSk No title CC 24.04.18
paulisson miura https://www.flickr.com/photos/paulisson_miura/8696458473/in/photolist- Pantaneiro Seu CC 18.05.18
0ioTVD-eftC8c Dito Verde

(Pantanal, Mato
Grosso, Brasil)

Jens Lelie https://unsplash.com/photos/uOvgclOQG08 Aforkina CC 24.04.18
foottpath in the
middle of a forest

John Moeses Bauan https://unsplash.com/photos/8YVaEIljM-9I No title Free image 18.05.18
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Kate Ter Haar https://www.flickr.com/photos/katerha/8180180280/in/photolist-dsRyB3- He told me one CC 18.05.18
ereuj3-88R3NS-69Y9Vr-SLo-ereu7s-gK5ZNh-q5RvsX-5BevXj-dcdsgR- time he forgot
fpTKzF-pNLUpg-7Q4eP7-8Gvnfz-3JM5ta-6d4RBx-byW9TU-8CASjV- himself & his heart
bkaNC5-c6MuFG-puPyKm-edcgSf-hnPARQ-azvP5A-hoxu46-dfTB9C- opened up like a
9uDazj-cuPT3f-4rtjRW-8rbvTw-mJz1bX-sczEM-7b4E4u-5WTsEh-9LWhte- door with a loose
dyNDgE-eJLraV-mFXhhu-7wA67r-jyjkzx-fmBgbP-8fubgg-4ps6DS-azfq9T- latch & he tried for
91XhSg-5wDsYy-tMerrQ-8rfXW6-chdWLm-9QP8TZ days to put it all

back in proper
order but finally he
gave up & left it all
jumbled up there
in a pile & loved
everything
equally.Brian
Andreas

Dominik Scythe https://unsplash.com/photos/v8vz-Ro0j8z0 Close-up of CC 24.04.18
woodworking tools

on a flat wooden
surface

Randy Fath https://unsplash.com/photos/T9bi6gjxnhc No title CC 15.02.19
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David Sola https://unsplash.com/photos/xACeKhoDJLA No title Free image 18.05.18

Jeff Sandquist https://www.flickr.com/photos/jeffsand/2129725654/in/photolist-4fcpeQ- Christmas CC 24.04.18

5QbNLD-4ejdZ1-QV8gV-qd1h8B-4fckKm-aU44Jz-4fK35E-aX2VZD-pB7Nz1- | Cookies
4fcyyd-vmyTG-4ecyLY-4fcxim-Q9QERS-4fFngE-4ejexy-ioCDsP-pgxj5w-
7Xepl-7nkBJR-7rUiGR-Uc3Pzp-pctjJZ-94m8iT-dMZjxB-4fckdj-4fcoOAN-
aYX6GD-u6RdF-94m85R-qSXycP-5JE6Mr-veyKg-8ZVY Xs-nDJImnt-
5Ju5Ez-aXNcnZ-q833dF-aS4k2F-blop3K-aNMHFc-22Kos7h-igJvzy-4judii-
5Awi5L-22qQPzb-aNMHMT-drZrzr-2SiQXE

Szabolcs Emich https://www.flickr.com/photos/27580130@N07/3487567495/in/photolist- Lonely CC 12.06.18
6jbGj4-df2zLH-5iaST-5uHJik-f9cvN-9MHGKU-4CW5q8-70Uhs3-7uzzYo-
7EUvV1f-pVFdA0-8sVpLm-5wdVex-QdFLm-eeBkZ-7DZZxD-6bwC8X-
52UPJF-6DLSfA-6KEVEN-7UjuGz-zcHA0x-3eZAdg-2jU97g-2i6pcH-9tkBsM-
ck13Z9-8prPpV-e8fSfF-bJGsfP-JexQUC-mNquU-7JUScL-4daDGn-cpgDQg-
7x05rD-pGmjuQ-9ZcZ8Z-tSttFK-rZzaPQ6-peskKmL-ticBh-bSSSYQ-7HS77G-
5mBBak-pSX61p-axSxwE-01KtTc-9X5iYP-bXae3L

Daniel von Appen https://unsplash.com/photos/NVnUOWIhC28 A big wooden door | Free image 12.06.18
with brass handles

Jilbert Ebrahimi https://unsplash.com/photos/HAwWA1N2gjo8 Man reading Free image 16.11.2018
books




