Moglichkeiten der Selbststabilisierung
zusammengestellt von Olivia Lutz & Daniel Kasper ()

EinfGhrung

Das Konzept der Selbststabilisierung fokussiert die Begleitpersonen, welche von heraus-
fordernden Verhaltensweisen betroffenen sind und beschreibt, wie sie in diesen belas-
tenden / gefdhrlichen Situationen oft mit ,,alten* ' und wenig deeskalierenden Reakti-
onen antworten. Diese Reaktionen sind nicht einfach schlecht, jedoch fUr den Begleit-
alltag ungUnstig, da sie zu weiteren Verhdrtungen oder gar eskalierenden Konflikten
fUhren. Die Praxis zeigt, dass wir diesen ,,alten” Reaktionen dann entgegenwirken kén-
nen, wenn wir es schaffen, uns selber psychisch und / oder physisch zu stabilisieren.
Aufgrund von Praxiserfahrungen sowie Berichten in der Literatur ist davon auszugehen,
dass Begleitpersonen durch die herausfordernden Verhaltensweisen einzelner Men-
schen, welche sie begleiten, immer wieder auf diese Selbststabilisierungsstrategien an-
gewiesen sein werden.

Selbststabilisierung ist der erste Schritt, um Begleitpersonen in belastenden oder gar
bedrohlichen Situationen (wieder) handlungsfdhig zu machen und gleichzeitig die
(fremde und eigene) Verletzungsgefahr zu minimieren. Selbststabilisierung beinhaltet
vorerst keinerlei Beeinflussung des GegenUbers — es geht nur um mich. Naturlich wirkst
du Dich als stabile, ruhige Begleitperson auch gunstig und deeskalierend auf ein auf-
geregtes, sich in einer Krise befindliches GegenUber aus. Mit Selbststabilisierung
schauen wir aber erst mal ,,nur* uns selber. Dies aus der Uberzeugung und Erfahrung
heraus, dass wir nur dann Krisen bewdaltigen und mit herausfordernden Verhaltenswei-
sen umgehen kdnnen, wenn wir selber einigermassen stabil sind.

Wir alle kennen die urmenschliche Tendenz, einer Handlung unseres Gegenubers (ver-
bal, nonverbal, kdrperlich) sofort eine , Antwort", eine Reaktion folgen zu lassen. Je
belastender / bedrohlicher wir eine Situation wahrnehmen / einschdtzen, desto
schneller reagieren wir resp. meinen wir reagieren zu mussen. Wie gesagt, diese Ten-
denz ist allen Menschen vertraut und hat mit unserer Biographie, der Erziehung und
Sozialisation zu tun. Selbststabilisierung hat — bildlich gesprochen —zum Ziel, einen ,,Zeit-
keil* zwischen das beobachtete Verhalten und unsere Reaktion zu bringen. Das ge-
lingt uns am ehesten, wenn wir in solchen Stresssituationen bei uns sind, uns selber spU-
ren, mit unserem Korper in Kontakt sind — kurz: wenn wir achtsam sind.

Nicht alle unten angefUhrten Méglichkeiten sind fUr alle Menschen gleich geeignet;
diese Zusammenstellung kann aber helfen, die jeweils individuell zusagenden Strate-
gien zu finden. Ebenso ist nicht jede Strategie fUr jede Situation geeignet. Je mehr Stra-
tegien bekannt sind, desto grésser ist das Repertoire im Notfall und es kann in der Folge
ruhiger/gelassener gehandelt werden. Das Studieren und Reflektieren dieser Liste ist

(*) Die Ideen wurden von Teilnehmer/innen an verschiedenen Fachberatungen, Kursen sowie von Aus-
und Weiterbildungen rund um das Thema ,,Herausfordernde, belastende, fremd- und selbstverletzende
Verhaltensweisen" zusammengetragen und von Olivia Lutz resp. Daniel Kasper ergdnzt. Die Anregungen
im Abschnitt zur Kérperebene sind ab der Ubung “Kopf hoch” den Bichern von Claudia Croos-Muller:
,Kopf hoch" und ,,Nur Mut!l" (Késel Verlag) entnommen.

1 alt* ist in diesem Fall menschheitsgeschichtlich gemeint. Die angesprochenen Muster haben wir uns
vor ca. 50'000 bis 100'000 Jahren angeeignet: Kampf, Flucht resp. Erstarren.

© diese Zusammenstellung: O. Lutz & D. Kasper; Basel im Februar 2017



Maoglichkeiten der Selbststabilisierung Seite 2/11

somit bereits eine erste Form von Selbststabilisierung. Viele der aufgelisteten Strategien
bedirfen eines mehr oder weniger langen Trainings und der regelmassigen Ubung, um
in Akutsituationen zur VerfGgung zu stehen. Deshalb lohnt es sich, die favorisierten Stra-
tegien zuerst in mdglichst handlungsentlasteten Situationen (z.B. bei Langeweile, in nur
leicht belastenden Situationen) zu Gben und sich dann schrittweise der belastenden
Situation zu ndhern. Es entsteht auch der Anspruch, dass das Team, die Gruppenlei-
tung und auch die Heimleitung das Erlernen, das Uben, das Reflektieren und Evaluie-
ren der Wirksamkeit fUr die betreffenden Begleitpersonen unterstUtzen und férdern.

Die Liste kann beliebig erweitert bzw. ergdnzt werden, die Aufzdhlungen sind nicht er-
schopfend oder umfassend. Die ergdinzenden Kommentare sollen helfen, die Ideen
mit den theoretisch erarbeiteten Inhalten zu verknUpfen. Die Abgrenzung zwischen
Strategien auf kognitiver resp. solcher auf kérperlicher Ebene kann nicht immer trenn-
scharf vorgenommen werden.

Strategien zur Selbststabilisierung auf kognitiver Ebene

Beschreibung Ergdnzender Kommentar

Tief durchatmen (auch in Bauch und Beine) — gehdrt ERSTER SCHRITT; erst dann kén-
zwar nicht im engeren Sinn zur kognitiven Ebene, nen wir wieder zu denken be-
aber ohne Sauerstoff kann mein Gehirn nicht arbei- ~ ginnen, erst dann werden wir

wieder wirklich (= reflektiert)

ten. st
handlungsfahig!

Innerlich bis 10 z&hlen / 21, 22, 23 usw. z&hlen (geht
langer, verlangsamt das Tempo)

Innerlich einen Schritt zurOcktreten, mich innerlich Dadurch wirkt die Situation so-
abgrenzen, mich Uber die Situation stellen fort nicht mehr so bedrohlich /
belastend

Visuell ,,Spiegel” aufstellen

Mental zentrieren/erden:

Gedanken loslassen (Vorstellung, wie's sein
musste, Zeit, Erwartungen usw.)

Mir Mut machen: ,,Ich kann das!* aber auch: ,,Ich
muss das nicht kbnnen!"

Bewusstsein der persdnlichen Grenzen: ,lch werde Uberwindung innerer Impera-
nicht in den Kampf gehen!* tiv: wir alle sind endlich!
Inneres (positives) Bild vergegenwadartigen (,,Denkin- z.B. Landschaftsbild (See,
sel") Berge, ...) Ferienbild usw.

Erinnerung an bewdltigte Situationen

Mir (kurz) Zeit geben / abwarten / nicht sofort han- Qbelwindung innerer Impera-
deln / mir eine Sekunde (oder mehr) Zeit geben / five
nehmen
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Gute, schone Erlebnisse mit der/dem Klienten /Klien-
tin erinnern und mir vergegenwartigen

Humorvolle Seite der Situation sehen / imaginieren (=
Umdeutung, Refraiming)

Selbsterhbhung i.S.v. mich innerlich eine Stufe besser-  Dies sollte natUrlich nicht in Ab-
stellen, damit ich nicht die / der letzte ... bin. Kann als  grenzung zur betreffenden Per-

Bild imaginiert werden. son und schon gar nicht in ver-
baler Form geschehen, da

sonst das GegenUber abge-
wertet wird.

Bewusstsein, dass ich in solchen bedrohlichen/her-
ausfordernden Situationen Projekfionsfl&che fur das
GegenuUber bin (,Zur falschen Zeit am falschen Ort* —
hat aber nichts mit der eigenen Person zu fun).

Bewusstsein meiner eigenen Befindlichkeit herstellen.

Imperative Gberprifen

An etwas Lustiges denken

Aufmerksamkeit fokussieren (weg vom Belastenden,  Kann bei belastenden GerU-
hin zu etwas anderem, weniger Belastendem, im chen, EindrUcken etc. einge-

besten Fall sogar Witzigen) sg’rz‘r werden. 7.B. ihdem ich
sich den Auftrag gibt, genau

die Socken des Anderen zu
studieren etc.

Die Situation beschreiben (im Kopf oder laut)

Mir Anweisungen geben (,,Ich Uberprufe erst meine
Imperativel”)

Imperative umformulieren (,,Das durchziehen macht
keinen Sinn!*)

Tierbilder imaginieren und mir vorstellen, dass deren
Starken und Kréafte auf mich Ubergehen.

Selbstgesprache fUhren.

Mir die eigene koérperliche Integritdt moglichst bild-
lich vorstellen.

Ohropax in der Hosentasche dabeihaben. Ich weiss, dass ich, wenn's zu
laut wird, mich abgrenzen
kann

Mich selber zur Beruhigung anleiten (i.S.v. ,,Komm Das sollte aber immer als liebe-

runter!”, ,,Beruhige Dich!" etc.) volle Selbstberuhigung dienen

und mich nicht zusatzlich unter
Druck sefzen

Die eigenen Grenzen kennen, mir meiner Grenzen
klar bewusst sein und dann aus der Situation rausge-
hen bevor meine Grenzen Uberschritten werden/sind

Bildlich eine Scheibe zwischen mir und dem bedroh-
lich wirkenden GegenUber herunterlassen.
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Mich selber zur Beobachterin / zum Beobachter ma-

chen:i.S.v.: ,Ich bin das MUUsli, das zuguckt!* / mir
diese beobachtende Rolle bewusst machen

Auch hier geht es darum, sich
innerlich von der akuten, be-

lastenden Situation zu distan-

zieren

Uber mich selber lachen

Abstand zu mir selber gewin-
nen, mich selber weniger ernst
nehmen

Strategien zur Selbststabilisierung auf korperlicher Ebene

Beschreibung

Ergdnzender Kommentar

Tief durchatmen (auch in Bauch und Beine)

ERSTER SCHRITT; erst dann kon-
nen wir wieder zu denken be-
ginnen, erst dann werden wir
wieder wirklich (= reflektiert)
handlungsfdhig!

Bewusst in meinen Kérper hinein atmen

(Kurz) Distanz nehmen, Distanz wahren, rdumliche
Distanz einnehmen / schaffen

Hat nicht mit Davonlaufen
(und nach Hause gehen) zu
tun, sondern mit Selbstberuhi-
gung oder auch Selbstschutz
bei akuter Gefdhrdung

Raum verlassen / davon gehen / sich entfernen

Bspw. um sich zu beruhigen, zu
sich zu kommen, Hilfe zu holen,
USW.

1-2 Schritte zurUckireten

dhnlich oben; fir weniger exis-
tentielle Situationen geeignet

zurUckireten und TUre schliessen

dito ,,Distanz nehmen"

Den Boden unter den FUssen (er-)splren

z.B. Fusssohlen bewusst auf
dem Boden spUren

Fenster 6ffnen

Schreien

Nicht auf das Gegenuber ge-
richtet, sondern, um mich zu
beeinflussen; i.S.v. akutem
Spannungsabbau

Koérperlich zentrieren / erden:
Ausatmen
Bewusst auf beide FUsse stehen
Ein, zwei Schritte zurUck treten

Ein Glas Wasser trinken

Mit der Hand oder der Faust auf den Tisch hauen
(Achtung: nicht zu fest, sonst schmerzt’s!)

Absicht: Spannung loswerden,
nicht das GegenuUber erschre-
cken.
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Einen Kérperanker setzen, dort, wo ich zuvor ein gu-
tes Gefuhl verankert habe

NLP (Neurolinguistisches Pro-
grammieren)

Singen

z.B. beide Handen an Kérper halten / mich umar-
men, so dass ich mich besser spUre

Innerliches Summen, einen Ton halten: Summen
kannst du bei jeder Gelegenheit, sei es Dein Lieb-
lingslied oder eine Melodie, die Dir gerade einfdllt.
Summe weich und intensiv, sodass sich der Ton in
Deinem ganzen Koérper ausbreitet und alles wohlig vi-
briert.

Summen fUhrt zu einer Ganz-
korpervibration. Dadurch
macht sich Enfspannung und
Erholung im Korper breit. Im
Gehirn fGhrt das zu ruhigeren
Gehirnstréomen, Serotoninaus-
schittung und somit zu einem
Stimmungshoch.

Begrenzung suchen

z.B. an Wand / Turrahmen an-
lehnen und bewusst spuren;
aber moglichst immer Flucht-
weg freihalten.

Kaugummi kauen

(heftig) Stampfen

Fluchen

Nicht verletzend (also nicht
»Du Arschloch!", sondern auf
sich gerichtet ,Hey, ich mag
nicht mehr!")

TUre zuknallen

Dito

Talisman in der Hosentasche

Ein Lieblings- oder Krafte spen-
dender Gegenstand in der
Hose, den ich bei Bedarf be-
rohren kann.

Bewusst gerade hin stehen

Kopf hoch: nimm Deinen Kopf hoch. Das geht ein-
fach: erlaube Deinen Muskeln und Deiner Halswirbel-
sdule, sich etwas zu strecken und hebe Dein Kinn da-
bei an.

Kopf hoch verbessert die Stim-
mung nachhaltig und gibt
Kraft. Arger und Stress und Wut
kénnen einem weniger anha-
ben.

Brust rausstrecken: Schultermuskeln und Brustwirbel-
sdule helfen dabei, das Brustbein aufzurichten, die
Rippen zu entfalten und der Lunge das Atmen zu er-
leichtern.

Dadurch werden wir breiter,
ca. 4 cm grésser und durch die
verbesserte Sauerstoffauf-
nahme kdénnen wir (wieder)
besser denken.

Schiurfatmen: Die Lippen spitzen (wie wenn du aus
einem Strohhalm trinken wirdest) und dann die Luft
langsam, genussvoll mindestens sechsmal hinterei-
nander einschlUrfen. Dabei kannst du Dir vorstellen,
was du alles einatmen mdchtest: Ruhe, Gelassen-
heit, Kraft, ...

Dadurch strémt die Luft ruhig
und wohldosiert in beide Lun-
genflugel - bis in die Lungen-
spitzen und bis hinunter ins
Zwerchfell - ganz ohne An-
strengung.
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Die Arme schwingen: beim Gehen die Arme mit-
schwingen, anfangs mit kleinen, spater mit grossen
schwingenden Bewegungen. Geht auch auf einem
Stuhl wahrend einer Sitzung.

Arme schwingen hilft, dass wir
uns leicht und beschwingt fUh-
len sowie mutiger und zuver-
sichtlicher werden.

Strecken und Dehnen: den ganzen Korper, die Wir-
belsdule, die Arme, die Beine richtig strecken, breit
und langmachen. Am besten zwei-, dreimal wieder-
holen und dabei noch breiter und noch langer wer-
den.

Lustvolles, hingebungsvolles
Dehnen und Strecken mor-
gens, mittags & abends und
immer dann, wenn'’s Dir guttut,
verschafft Dir zu mehr Présenz
und Selbstbewusstsein.

Gdahnen: atme ganz tief ein, mache den Mund weit
auf und lass dann die Luft zusammen mit Gahnge-
rauschen grosszUgig aus Dir heraus — solange bis ein
wirklich herzhaftes G&dhnen kommt.

Mit Gadhnen kommt alles in
Fluss, Entspannung stellt sich
ein und es wird ganz Serotonin
ausgeschittet.

Breitbeinig stehen: Stelle Deine FUsse so hin, dass die
Beine mit den Schultern eine Linie bilden. Du kannst
Dir auch noch vorstellen, dass du wie ein Baum mit
der Erde verwurzelt bist, dann stehst du besonders
stabil.

Abgesehen davon, dass wir
breitbeinig stabiler stehen,
kann Dich so nichts mehr um-
hauen. Und das Kleinhirn — u.a.
fUr Gleichgewicht zustandig -
fOhlt sich wohl dabei.

Mit den FUssen stampfen: Stampfe fest mit Deinen
FUssen — links, rechts, links, rechts, usw. — auf den Bo-
den. Barfuss, im warmen Sand oder Gras fUhlt sich
das besonders gut an. Bitte keine (falsche) Scham:
Stampfen ist nicht albern, sondern lebenswichtig ge-
gen Durchhdnger.

Stampfen stimuliert die Nerven-
enden an den FUssen sehr gut.
Ans Hirn weitergeleitet, werden
dort Areal angeregt, die fur
Aufmerksamkeit, Wachheit
und Kraft zusté&ndig sind. Zu-
dem schlégt das Herz regel-
massiger und kraftiger — das
macht wiederum frisch, kraft-
voll und mutig.

Huftschwung: Stell Dich breitbeinig hin und verlagere
Deine Gewicht leicht von rechts nach links und von
links nach rechts und nimm diese Bewegung mit den
HUften auf, sodass sie schwingen wir eine Glocke. Du
kannst so auch — langsam und genuUsslich — gehen.

HUfte schwingen bewegt die
HUftgelenke, Lendenwirbel-
s@ule, innere Organe im
Bauchraum und das stimuliert
wiederum ganz viel Nerven,
die sich dort befinden — vor al-
lem den Solar Plexus. Dadurch
wird da Gehirn angeregt und
das fUhrt zu einem emoftional
beschwingten Wohlgefihl:
dadurch wirst du heiterer und
entspannter.

Lacheln: lockere Lippen, Mund breit machen und
Mundwinkel etwas nach oben ziehen. Und etwas
mehr. Und etwas mehr — und schon spuUrst du, wie
dieses Lacheln durch Deinen Korper fliesst und Dich
erstrahlen I&sst. Was fur ein Glucksgefuhl!

»Ein Lacheln ist der kUrzeste Weg zwischen zwei Men-
schen." (asiatisches Sprichwort)

L&dcheln entspannt Deine Ge-
sichtsmuskeln und Kieferge-
lenke. Diese Entspannung wird
ins emotionale Zentrum im Ge-
hirn weitergeleitet und fUhren
zur Ausbreitung von Glickshor-
monen im ganzen Kérper.

Lachen: auch wenn das in den hier angesproche-
nen Situationen schwierig erscheinen mag: Lachen

Beim Lachen hipfen viele in-
neren Organe ein wenig mit.
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entspannt, Lachen ist ansteckend, Lachen macht
glUcklich. Stell Dir etwas Lustiges vor, fUhre die Situa-
tion innerlich ad absurdum und: lache!

Das lockert Verspannungen.
Im Emotionszentrum entsteht
ein GefUhl von Heiterkeit und
Leichtigkeit.

Hande in die HlUfte stemmen: StUtze Deine Hande
rechts und links kr&ftig auf Deine beiden HUftkno-
chen und gib das Gewicht des Oberkorpers Uber
Arme und Hande auf die HUften ab. Durch diese Kor-
perhaltung hast ein besseres Gleichgewicht, der
Brustkorb dehnt sich und du kannst besser atmen.

Wenn unsere Hande einen fes-
ten Haltepunkt haben, werden
das Motorikzentrum entlastet
und signalisieren dem Hirn
wStabilitét. Das sorgt im Emoti-
onszentrum auch fUr emotio-
nale Stabilitdt: ich bin gross &
stark, mir kann nichts gesche-
hen, ich bin wie ein Fels.

Schnauben: dazu musst du nur die Lippen und den
Kiefer locker und dann die Atemluft herausblubbern
lassen. Mit Schnauben kannst du Spannungen ablas-
sen. Statt Nervositat und Herzklopfen schnaubst du,
bevor du Dich in eine belastende Situation begibst.

Alle Funktionen des Mundes
nehmen im Grosshirn viel Raum
ein. Schnauben beschdaftigt
das Grosshirn und verhilft dazu,
andere Abldufe (bspw. Angst,
Stress) zu unterdricken. Zusétz-
lich fUhrt die Entspannung der
Gesichtsmuskeln durch
Schnauben zu emotionaler
Entspannung.

Die Wirbelsaule spiren: Lehne dich mit dem RUcken
an eine Wand, den Turrahmen oder einen Baum und
zwar so, dass du vom Kopf bis zum Steissbein alle Wir-
bel spuren kannst. Dazu kannst du Dich drehen und
wenden, damit jeder Wirbelkdrper sich mal anlehnen
kann. Das geht Gbrigens auch im Sitzen an einer
Stuhllehne.

Die Wirbelsdule ist die fra-
gende Verbindung aller Kor-
perteile. Wenn wir sie splren,
kdnnen wir unseren Korper in
seiner Gesamtheit spUren. Das
Hin- und Herdrehen stimuliert
zudem die Nervenzellen in der
Wirbelsdule, was im Gehirn zu
einer weiteren Stabilisierung
fOhrt.

Schnd&uzen: immer, wenn die Situation belastend /
bedrohlich wird: nimm ein Taschentuch und
schnduze Deine Nase so fest und so laut du kannst.
Stell Dir vor, dass du alle GefUhle in das Taschentuch
schnduzt. Und weg mit dem Taschentuch!

Durch die Handbewegungen
wird das Grosshirn beschaftigt
und abgelenkt. Das Dricken
der Nase beruhigt wie eine
kleine Massage. Das Schndu-
zen selber braucht wiederum
Kapazitaten im Grosshirn. Das
alles unterbricht das Angstpro-
gramm. Und der Trompetenton
stimuliert das Gehirn und lenkt
von bedrickenden Geflhlen
ab.

Rescue-Point: Dricke mit dem Fingernagel fest auf
die Oberlippe unter dem Nasenansatz.

Kommt aus der Akkupunktur
und hilft gegen Ohnmachtsge-
fOhle.

Duft atmen: Wenn du Dich ab und an mit belasten-
den Situationen konfrontiert siehst, lohnt es sich ein
Fldschchen mit einem feinen Duft im Hosensack oder
in der Schublade im BUro bereitzuhalten. Sehr geeig-
net zur Stabilisierung sind Rosen- oder Lavendeldifte.

Die Wirkung von DuUften ist aus
der Aromatherapie bekannt.
Geruchseindricke stimulieren
direkt unser GefUhlszentrum im
Gehirn und wirken daher so-
fort. Darum sind gute Difte
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Atme den Duft dreimal tief ein und wieder aus.
Wenn du nichts griffoereit hast: stell Dir den Duft vor.

auch im Alltag empfehlens-
wert.

Einzelbeinstand: Stehe eine Minute lang auf einem
Bein, wechsle dann fUr eine Minute auf das andere
Bein. Wenn du unsicher bist, hilf mit dem freien Bein
oder stUtze Dich mit der Hand ab.

Im Gehirn aktivierst du so das
Gleichgewichtszentrum. Und
die fUr Emotionen zustdndige
Bereiche, werden abgelenkt.
Das Einnehmen des kérperli-
chen Gleichgewichts wirkt sich
auf das emotionale Gleichge-
wicht aus. Wenn du dabei
noch rGckwarts zahlst — min-
destens von 30 bis 0 — wird die
Ablenkung noch starker.

Mit den Fingern schnippen: der Daumen mit dem
Zeigefinger, mit dem Mittelfinger, mit dem Ringfinger
und dann mit dem kleinen Finger — und zwar so laut
wie mdglich. Erst mit der einen, dann mit der ande-
ren Hand.

Fingerschnippen erfordert viel
Konzentration in den entspre-
chenden Hirnzentren. Andere
Regionen, die fUr GefUhle zu-
standig sind, werden eher ver-
gessen oder weniger wahrge-
nommen: Angstgefihle wer-
den klein gehalten. Und wenn
wir uns gut zuhodren, erzielen wir
durch die Akfivierung des Hor-
zentrums nochmals einen &hn-
lichen Effekt. Durch den Wech-
sel von links und rechts unter-
stUtzen wir das bilaterale Stimu-
lieren (EMDR), was gegen Pa-
nik, Angst etfc. hilft.

Licht an und Augen auf: Stell Dir vor, du hast auf Dei-
ner Stirn eine Lampe. Wenden Deinen Kopf von links
nach rechts nach links usw., lass Deine Augen mitge-
hen und stell Dir dabei vor, dass du mit dieser Lampe
alle Ecken des Zimmers ausleuchtest. Du kannst die
Lichtkegel auch heller und schérfer stellen. So wird
alles hell und klar.

Belastung schrénkt unsere
Sinne ein. Diese Ubung akfiviert
die Sehrinde im Hirn und stimu-
liert wieder beide Seiten
(EDMR). Das Hin- und Herwan-
dern der Augen beruhigt uns
und unser Hirn.

Breitbeinig gehen: Stell Dich breitbeinig hin und geh
los. Ein Schritt nach dem anderen und immer schén
breitbeinig. Verlagere dabei das Gewicht von einer
Seite zur anderen. Wenn du gerade nicht losgehen
kannst, kannst du Dich auf der Stelle breitbeinig hin
und herwiegen. Oder mach es im Sitzen.

Das Kleinhirn freut sich, denn es
kann zeigen, was es kann und
signalisiert so dem Grosshirn: Al-
les in Ordnung. Gross- und
Kleinhirn sind im Dialog und
dadurch kénnen sich Emotio-
nen nicht so wichtigmachen.
Und: Schaukeln beruhigt die
Neuronen.

Handwechsel — Seitenwechsel: Wechsle bei Allem
die sonst gewohnte Hand. Ture &ffnen, schreiben, et-
was halten, Zdhne putzen usw. Mach das immer,
wenn du bei Dir Anzeichen von Belastung feststellst.

Eine Umstellung von rechts auf
links oder umgekehrt bewirkt
ganz schnell eine strukturelle
Verdnderung im Gehirn. Dabei
muss sich das Gehirn umge-
wohnen, muss als viel leisten
und ist abgelenkt (s. oben).
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Trommeln: Trommle mit Deinen Handen — auf den
Tisch, auf Deine Oberschenkel, auf die Kichenab-
lage... mal schnell, mal langsam, mal lauter, mal lei-
ser ... benutze die Fingerspitzen, die einzelnen Finger,
die ganze Hand ... Je nach Lautstarke machst du’s
besser alleine in einem Zimmer oder leise unter dem
Tisch ...

Trommeln, Rhythmus, Wechsel
erfordern vom Gehirn Aufmerk-
samkeif, das Grosshirn ist be-
schaftigt, die Emotionsareale
kénnen uns nicht (mehr) bean-
spruchen. Auch das Gehor ist
beschdaftigt (s. Fingerschnip-
pen).

Die Zunge bewegen: Lass Deine Zunge im Mund
»spazieren” gehen: von oben nach unten, von links
nach rechts, von hinten nach vorne, du kannst sie
auch an verschiedenen Stellen herausstrecken, Uber
die Lippen gleiten lassen, aufrollen usw. das Ganze
kannst du versteckt oder unter Menschen machen.
Wenn du Dich zusétzlich vor einen Spiegel stellst,
bringen Dich die Grimassen, die entstehen, sicher
zum Lachen.

Mit der Zunge haben wir seit
Geburt ganz viele tolle Erfah-
rungen gemacht. Die 4) Ner-
ven von der Zunge ins Gehirn
verbinden diese mit dem Hirn-
stamm, ganz nahe beim Emoti-
onszentrum. Und wiederum be-
schaftight das zungenbewegen
das Grosshirn und entzieht
dem Emotionszentrum Einfluss.

Brust reiben / klopfen: Lege Dien Hand auf Deine
Herzgegend und beginne mit langsamen, ruhigen,
kreisenden Bewegungen. Du kannst auch mit der fla-
chen Hand ganz sanft auf Deine Herzgegend klop-
fen (50-60 Mal / Minute, mit der Uhr messen). Klopfen
und Massieren kannst du auch im Wechsel machen.

Mit dieser Ubung kannst du
den Vagusnerv, der u.a. fUr die
ruhige Herzfrequenz zusténdig
ist, sehr wirksam beeinflussen.
Zudem leitet dieser Nerv den
ruhigen Rhythmus ins Gehirn
zurUck ins Emotionszentrum.

Selbststabilisierung verhilft uns dazu...

Beschreibung

Ergdnzender Kommentar

Unsere Gedanken zu ordnen

Unsere Angst zu mindern

Sicherheit (fUr beide Seiten) zu schaffen

Strukturelle Voraussetzungen und Bedingungen zu er-
kennen und anzupassen

Uns einen Uberblick zu verschaffen, Ubersicht zu ge-
winnen

Verspannungen im Kérper bewusstmachen, Biofeed-
back

Strategie fUr den ndchsten Schritt / die ndchsten
Schritte zu entwickeln

Unsere Erfahrungen anzuwenden

Unserer eigenen Stimme Ruhe und Klarheit zu verlei-
hen
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Drohungen, Angriffe, Abwertungen usw. nicht per-
sénlich zu nehmen

Situation zu beobachten und zu analysieren

Und in der Folge wahrnehmen,
einschatzen und reflektiert (mit
weniger Stress) entscheiden

Ruhe zu bewahren, ,,cool" zu bleiben; bzw. Ruhe
herzustellen

Uberzeugt, bestimmt, klar (unzweideutig) zu reagie-
ren

Meine innere Ruhe Ubertragt
sich auf mein Gegenuiber

Verbal oder kérperlich zu reagieren

Zu Uberlegen, wieso sie / er das gerade macht

Zu Uberlegen, ob ich die Situation selber ,|6sen”
kann oder ob ich Hilfe bendtige

Unsere Krafte zu bUndeln

Uns und andere zu schutzen

Gefahren wegzurGumen

Der Klientin / dem Klienten eine Auszeit zu geben

Psychohygiene

Um prdventiv arbeiten zu kdnnen, braucht es neben (oder besser vor und danach,
nd&mlich lange, bevor ich mich in eine belastende Situation begebe oder eben nach-
dem ich eine solche Situation erlebt habe) der Selbststabilisierung vorbeugende bzw.
verarbeitende Massnahmen und Uberlegungen. Einige seien hier genannt:

Beschreibung

Ergdnzender Kommentar

Psychohygiene im Team und in der Freizeit

s. auch oben: ,,Gleichgewicht"

Hilfe organisieren bevor Krise ausbricht -> Bewusst-
sein, dass ich nicht alleine bin

Sich selber beobachten: Wo verspanne ich mich in
Stresssituationen?

Gute, fransparente Kommunikationskultur

Abgeben (an andere Begleitperson)

Muss vorher im Team abge-
sprochen werden!

Erholung vom / Abwechslung zum Arbeitsalltag, zur
Erreichung personlichen Gleichgewichts:

Sich hinlegen, entspannen
Musik héren

Zu Psychohygiene: darUber
sprechen (vor allem im Team)
hilft viel, aber auch einmal
(nicht in Anwesenheit des/der
Klientin) fluchen, |Gstern,
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Gute (wie auch immer) Psychohygiene schreien, weinen, sich den Ar-
Rauchen ger von der Seele reden, die ei-

. genen Geflhle ,ohne (so-
Trinken zial(p&d-)agogischen)  Filter®
SUsses schildern usw.

DarUber sprechen

Eigenen Druck abbauen (i.S.v. ,Nobody ist per-
fect!”)

Bewusstsein, dass es auch ein Leben ,,nach/ ne-
ben dem Beruf* gibt

Reflexion: geschehene Ereignisse zu reflektieren, hilft
als Vorbereitung, auf kommende Ereignisse = kogni-
tive Neustrukturierung

Bestatigung holen (im Team, beim Vorgesetzten),
wenn ich verunsichert bin

Fachberatung

Supervision

Allen Teiinehmenden auf diesem Wege herzlichen Dank fur ihren Ideenreichtum, fir
ihr Engagement und dafir, dass sie Menschen mit BeeintrGchtigung und herausfor-
dernden Verhaltensweisen begleiten und unterstitzen!
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