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THEMA:
Alles reine Nervensache?!

SEMINAR 12

Stabilisierung, Selbstregulation und Selbstfiirsorge in angespannter Zeit

Bevor ein Flugzeug vom Boden abhebt, werden
alle Passagiere dariiber informiert, dass sie sich
fir den Fall, dass die ,Luft dinn” wird, mit einer
Saverstoffmaske ausstatten sollen. Insbesondere
wird daraufhin gewiesen, dass die Erwachsenen
zundchst sich selbst versorgen, bevor Sie Kindern
oder anderen Schutzbefohlenen helfen. Diese
Order entspringt keinem egoistischen Motiv, son-
dern unterliegt der Logik, dass wir nur dann gut
fir andere sorgen kénnen, wenn wir selbst in gu-
tem Zustand sind. Das Thema Selbstfirsorge ist
entsprechend fir Menschen, die in helfenden und
unterstitzenden Berufen arbeiten, zu jedem Zeit-
punkt ein wichtiger Reflexionspunkt.

Die kollektive Belastung, die die Coronapandemie
in den lefzten zwei Jahren mit sich gebracht hat,
hat jedoch die Brisanz der Thematik noch einmal
besonders hervorgehoben. Unsicherheit, Schutzlo-

Wollen wir — auch unter eigener Belastung - an-
deren hilfreich sein, ist es im wahrsten Sinne des
Wortes ,NOT — WENDIG’, zundchst die eigenen
Nerven gut mit ,Sauverstoff” — bzw. Lebensenergie
— zu versorgen.
In diesen 2 Tagen werden wir uns entsprechend
uns selbst zu wenden. Zunéchst beschaftigen wir
uns mit der Arbeitsweise unseres Nervensystems
und sehen, welche Wirkung es auf unsere eigene
Befindlichkeit, aber auch auf interaktive Prozesse
hat.
Danach ist vor allem Zeit sich in Form von Selbst-
reflexion und Dialog den folgenden Aspekten zu
widmen:
o Selbstklarung: den inneren Kompass ausrichten,
um Selbst-Orientierung zu gewinnen
e Selbstfirsorge: die eigene Basis zu stabilisieren
e Selbstregulation: Seenotreftung bei

sigkeit, Verwundbarkeit und Angst riitteln an den Selbst-Uberflutung
Nerven der Menschen, die wir im Arbeitsfeld be-
gleiten, aber eben auch an den Nervenkostimen
der Helfer*innen selbst.
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