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In dieser Pandemie-Zeit sind Ehrenamtskoordinator*innen in ihrer Arbeit besonders betroffen. In den
Unterkinften sind zum Schutz aller Beteiligten Besuche derzeit nicht gestattet. Aufgrund des engen
Raumes besteht fiir alle Menschen in den Unterkiinften ein erhdhtes Risiko, und auch fir diejenigen, die
zuhause arbeiten, kann die Situation belastend sein.

Gerade jetzt ist es wichtig, auf sich selbst zu achten und sich selbst zu schiitzen. Es gibt dafiir kein
Rezept! Wie die Selbstfiirsorge aussieht ist sehr individuell. Oft haben wir schon Strategien, auf die wir
zuriickgreifen konnen - und die funktionieren meist besser, als sich auf die Schnelle neue Techniken
anzueignen, die erst lange eingelibt werden missen.

Hier folgen ein paar Ideen, Impulse und Inspirationen fiir eine ganzheitliche Selbstfiirsorge in Corona-
Zeiten. Ganz wichtig: Wir weisen ausdriicklich darauf hin, dass dies nur allgemeine Empfehlungen sind.
Wenn ihr oder die Menschen um euch herum akute psychosoziale oder medizinische Hilfe benétigt,
meldet euch bitte umgehend bei den Kontaktstellen im Anhang.

Selbstreflexion — bin ich etwa gestresst?!

In der Selbstflirsorge gilt es zunachst, einen guten Kontakt zu sich selbst zu haben. Nur wenn ich sehe,
wo ich stehe, kann ich besonnen reagieren und bewusste Entscheidungen treffen, zum Wohle meiner
selbst und fiir andere. Dabei geht es darum, die Antennen fiir das eigene Innere zu scharfen und
Warnsignale frihzeitig zu erkennen.

Folgende Reflexionsfragen kénnen Dir dabei helfen:

Woran erkenne ich, dass ich gestresst bin? Wie reagiert mein Kérper? Welche Gedanken tauchen auf?
Wie verhalte ich mich? Welche Gefiihle entstehen in mir?

Was sind typische Situationen, in denen ich gestresst reagiere?

Fit bleiben!
Um vorzubeugen und den Kérper im Blick zu haben, kann Dir helfen:
o Auf eine gesunde und ausgewogene Erndhrung zu achten

.. genug trinken und beim Essen darauf achten, sich ausreichend Zeit zum Genieflen zu nehmen... das
kann korperliches Wohlbefinden und ein starkes Nervensystem foérdern...

e Bewegung

... an der frischen Luft oder zuhause auf der Yogamatte... Bewegung hilft dabei, Stresshormone und
Anspannung im Korper nachhaltig abzubauen...

o  Ruhepausen und geniigend Schliaf...

...vielleicht mal ohne Handy...und Monitor ... dafiir mit einem Buch...? ...Dein Schlafraum ist zur
Entspannung da!
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Ein wohlwollender Umgang mit Dir selbst

Unsere Gedanken beeinflussen unsere Emotionen und unser allgemeines Wohlbefinden.

Im Sinne der Achtsamkeit: Es ist in Ordnung zu fiihlen, was du fiihlst, und es ist berechtigt sich in diesen
Zeiten Sorgen zu machen —auch und gerade als , helfende” Person, oder als Person, die flir Menschen
verantwortlich ist, die besonderen Risiken ausgesetzt sind. Wichtig ist aber auch, dass wir trotz Angst
und Sorge handlungsfihig bleiben und unsere Angste weder ignorieren noch in Panik verfallen. Wenn
wir uns unserer Angste und Sorgen bewusst sind, kénnen wir uns auch bewusster entscheiden, wie wir
handeln wollen.

Das liest sich einfach, fallt in der konkreten Situation vielleicht aber manchmal schwer.

Auf geistiger Ebene kann es helfen, die eigene Haltung zu reflektieren, um Druck rauszunehmen:

Versuche in fiir Dich schwierigen Situationen herauszufinden — unabhéangig davon, was andere
Menschen um Dich herum sagen, denken oder tun —was Deine Méglichkeiten und wo Deine Grenzen
sind. Welche Gefiihle sind im Spiel? Durch was wurden sie ausgeldst? Was brauchst Du, um Dich mit
dieser Situation gut zu fiihlen? Sei mutig und traue dich ja bzw. nein zu sagen.

Netzwerk und Austausch

Um dem Gefiihl der Uberforderung oder des Alleinseins etwas entgegenzusetzen, ist es wichtig, mit
anderen Menschen in Kontakt zu sein.

Tausche Dich z.B. mit Kolleg*innen oder Engagierten aus, rede mit Freund*innen und Familie, aber auch
professionelle Unterstiitzung in Form von Supervision oder Beratung kénnen Dir helfen. Du bist nicht
alleine!

Und was Dir sonst noch alles gut tut......

wie z.B. kreative Aktivitaten (Musik horen oder machen, malen, tanzen, kochen...), Ablenkung durch
Filme oder Horbiicher...

Hier ist es sinnvoll, auf personliche und bewéahrte Strategien zuriickzugreifen und diese bewusst
einzusetzen.

Und last but not least: lacheln nicht vergessen! Das tragt zu einer guten Stimmung bei und fordert
Entspannung. Denn beim Lachen oder Lacheln driickt der Gesichtsmuskel zwischen Wange und Auge
genau auf den Nerv, der unserem Gehirn eine fréhliche Stimmung signalisiert. Mehr dazu hier.
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Entspannungstechniken fiir Kérper, Geist und Seele

Akupressur - Aktivieren der Selbstheilungskrdifte

Wie bei der Akupunktur werden hier bestimmte Punkte am Koérper stimuliert, allerdings ohne Nadeln.
Stattdessen kommen (in der Selbstbehandlung) die Finger zum Einsatz. Durch Stimulieren konnen
Energien freigesetzt, Verspannungen und Blockaden geldst und Schmerzen gelindert werden. Oft
wenden wir diese Technik unbewusst und intuitivan, wenn wir uns bei Kopfschmerzen z.B. die Schlafen
massieren. Eine Liste der Beschwerden und der entsprechenden Punkte, sowie weitere Informationen
zur Anwendung gibt es hier. Informationen und Akupressuranwendungen speziell zum Thema ,,Stress”
gibt es hier.

3-Minuten Atemmeditation - Breathing Space

Diese Atemiibung bietet eine Moglichkeit, aus dem “Autopiloten”-Modus auszusteigen und sich mit
dem aktuellen Moment zu verbinden.

ACHTSAMKEIT Bringen Sie die Aufmerksamkeit in den aktuellen Moment, indem Sie bewusst eine
aufrechte und wirdevolle Haltung einnehmen. Wenn maoglich, schlieRen Sie Ihre Augen, dann fragen Sie
sich: ,Was nehme ich im Moment wahr ... Gedanken ... Gefiihle ... und koérperliche Empfindungen?”
Nehmen Sie |hre Erfahrung wahr, auch wenn diese ungewollt oder unangenehm ist.

SAMMELN Dann bringen Sie lhre volle Aufmerksamkeit sanft zum Atem, zu jedem Einatmen und zu
jedem Ausatmen, so wie sie aufeinander folgen — eines auf das andere. So gut es geht, bleiben Sie mit
der Aufmerksamkeit sanft beim Atem, egal was in Ihrer Wahrnehmung auftaucht. Registrieren Sie es nur
und kehren dann wieder zuriick zum Atem.

AUSDEHNEN Dehnen Sie das Feld Ihrer Aufmerksamkeit von lhrem Atem aus, so dass es die
Wahrnehmung lhres Korpers als Ganzes, |hre Haltung und Ihres Gesichts-aus- drucks umfasst. Einfach
Da-Sein und den Augenblick bewusst wahrnehmen.

Nach Ave Tidrmann, aus dem MBCT Programm Williams, Teasdale, Segal, 2002, (ibernommen aus den
Ausbildungsmaterialien des Instituts flir Coaching und Achtsamkeit, Berlin
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Fingerkuppen Atemiibung (nach llse Middendorf)

Die Fingerkuppeniibung ist eine Ubung, die die verschiedenen Atemrdume oder vielmehr ihre , Etagen”
auf eine ganz eigene Weise erfahren lisst. Die Ubung kann in aufrechter Sitzhaltung oder im Stehen
ausgefihrt werden.

Anleitung:

Rechte und linke Hand werden mit lockeren Armen etwa in Hohe des Bauchnabels gehalten. Die leicht
gespreizten Finger berihren sich sanft mit den Fingerkuppen.

Die erste Phase der Ubung gilt der Konzentration auf einen ruhigen, ungestdrten Atemfluss. Ich
»schaue” dem FlieRen und Ruhen des Atems zu, ohne ihn zu stéren. Bereits in dieser Phase der Ubung
wird ein langsames, mit den Atemziigen korrespon- dierendes Pulsieren in den Fingerkuppen sptrbar,
das Geflihl von Blutfiille im Atemzug.

Wenn sich ein stabiles Gefiihl fiir diesen Atemfluss eingestellt hat, werden die kleinen Finger
voneinander gelost und wieder der Atemfluss betrachtet. Nach einer Weile werden der Reihe nach die
Kuppen der Ubrigen Finger voneinander getrennt, schlieRlich die Daumen, so dass alle Finger
voneinander geldst sind. Dazwischen liegt immer ein kurzer Moment ruhiger Betrachtung des Prozesses.

Dann werden die Daumenkuppen wieder zusammengefligt, danach Finger auf Finger, bis sich alle
wieder beriihren.

Dabei wird splirbar, wie sich mit dem Lésen und dem Zusammenfiigen der Finger die Wahrnehmung der
Atemraume verandert: die Berlihrung der unteren Finger macht die unteren Atemraume spurbar, der
kleine Finger die tiefste Region, die mittle-

ren Finger die mittlere Atemregion, der Daumen die obere. Sind alle Finger in etwa gleicher Distanz
voneinander abgelost, stellt sich wieder das Geflihl fiir den ganzen Atem ein — in dhnlicher Weise, wie
wenn sich alle berthren.

In dieser zweiten Phase der Ubung ist zu spiiren, dass auch im abgeldsten Zustand der Atemstrom
gleichsam bis in die Fingerspitzen reicht und das Pulsieren sogar besonders deutlich wird.

Dieses Intensitatsgefiihl lasst sich sogar noch verstarken, wenn man die Fingerkuppen langsam und
schlieBlich sehr weit voneinander entfernt. Hat man den Kontakt verloren, lasst man die Fingerkuppen
sich wieder nahern, bis das Pulsieren erneut einsetzt.

Aus: ,Sprechen auf der Biihne”, von H.M. Ritter, Henschel 1999, ilbernommen aus den Ausbildungsmaterialien des
Instituts fir Coaching und Achtsamkeit, Berlin
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Anhang:

Psychosoziale Nothilfenummern in Berlin

(eine ausfiihrliche Ubersicht findest Du unter www.berlin-notruf.de)

Krisenberatung / Krisenintervention:

Berliner Krisendienst (Krisenberatung und Krisenintervention, telefonisch oder persénlich ohne
Voranmeldung, mehrsprachig, in dringenden Fillen Hausbesuch, Arzt /Arztin in Rufbereitschaft)

Mitte, Friedrichshain-Kreuzberg: 030 390 63-10
Charlottenburg-Wilmersdorf: 030 390 63-20

Spandau: 030 390 63-30

Pankow: 030 390 63-40

Reinickendorf: 030 390 63-50

Steglitz-Zehlendorf, Tempelhof-Schéneberg: 030 390 63-60
Lichtenberg, Marzahn-Hellersdorf: 030 390 63-70
Treptow-Képenick: 030 390 63-80

Neukdlin: 030 390 63-90

Seelsorgen:

Telefonseelsorge : 0800 111 0 222, bzw. 030 — 403 665 885 speziell fiir Corona
Muslimisches Seelsorge Telefon: 030 443 509 821

Spezifische Beratungsdienste:

BIG Hotline (Bei hauslicher Gewalt — Hilfe fir Frauen und ihre Kinder): 030 611 03 00
Kindernotdienst (Hilfe fir Kinder und Eltern): 030 61 00 61

Jugendnotdienst: (Hilfe fir Jugendliche und Eltern): 030 61 00 62

Hotline Kinderschutz (Wenn Sie sich um ein Kind Sorgen machen): 030 61 00 66

Pflege in Not (Beratungs- und Beschwerdestellen bei Konflikt und Gewalt in der Pflege alterer
Menschen): 030 69 59 89 89

Mobile Beratung fiir gefliichtete Frauen: 030 21 63 023

Haftungshinweis

Wir Glbernehmen keine Haftung fiir den Inhalt der veroffentlichten gesundheitsbezogenen Artikel, insbesondere im Hinblick auf
Richtigkeit, Aktualitat und Vollstandigkeit der zur Verfligung gestellten Informationen. Trotz sorgfaltiger inhaltlicher Kontrolle
Ubernehmen wir keine Haftung fiir die Inhalte externer Links. Fiir den Inhalt der verlinkten Seiten sind ausschlieRlich deren
Betreiber verantwortlich. Die Geltendmachung von Anspriichen jeglicher Art ist ausgeschlossen. Unsere Beitrage im Bereich
Gesundheit und verwandten Themen dienen der allgemeinen Weiterbildung. Sie kdnnen und sollen in keinem Falle fachliche
und/oder arztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung ersetzen.
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