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Bild einer Klientin aus der Kunsttherapie
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Liebe Interessent*innen und Klient*innen,

schon, dass Sie da sind. Auf den folgenden Seiten haben wir Ihnen ein paar

Ubungen und Ressourcen zusammengestellt, in der Hoffnung, dass Hilfreiches
fur Sie dabei ist. Uns ist bewusst, dass wir damit keine Beratung oder Therapie
ersetzen, aber moglicherweise ein bisschen Unterstiitzung in herausfordernden

Zeiten bieten konnen.

Telefonische Unterstitzung bekommen Sie bei:

Telefonberatung bei
Wildwasser Stuttgart e.V.

0711 857068

Montags von 9:00-10:00 und
Mittwochs von 17:00-18:00

Krisen- und Notfalldienst Stuttgart
0180 51 10 444 (14c/min)

Kostenloser Riickruf maglich

Erste Ubungen zur
Selbsthilfe:

Auf unserer Seite unter
wildwasser-stuttgart.de/selbsthilfe

finden Sie viele Ubungen zur Selbsthilfe.

Manche eignen sich vermutlich mehr als
andere fiir Sie. Probieren Sie es aus!

Hilfetelefon Sexueller Missbrauch

0800 22 55 530

Berta: Beratung flir Betroffene
organisierter und ritueller Gewalt

0800 30 50 750

Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen

0800 116 016

Mit der Body2Brain App kénnen Sie
auf Threm Handy viele leichte, praktische
Ubungen im Alltag anwenden.

Ubersichtliche Informationen zu Trauma
und Bewiltigung: unter
www.ellen-spangenberg.de/broschuere
finden Sie hilfreiche, erste Informationen
zu Trauma.
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Notfall-Koffer

- = Wenn man in ein anderes Land reist, ist es
notwendig, sich entsprechend vorzubereiten.
Der Koffer sollte so gepackt sein, dass man fiir
alle Wetterlagen die passende Ausriistung hat.
Doch auch wenn wir nicht verreisen, haben wir
es oftmals mit unterschiedlichen Wetterpha-
nomenen - in und um uns - zu tun. Um bei
maglichen emotionalen Stiirmen nicht nass im
Unwetter zu stehen, empfiehlt es sich, einen
entsprechenden Notfallkoffer zu packen.

3 Dinge, die ich tatsdchlich einpacken und mitnehmen kann

und die mir gut tun:z.B. Sudoku oder Rétselheft, Igelball, angenehmer
Duft, Schutzsymbol, Kraftstein, schéne Postkarte, Erinnerungsfoto

1.

2.

3.

3 Dinge, die ich aktiv tun kann und die mir gut tun: z.B. Lieblings-
musik horen, Tagebuch schreiben, spazieren gehen, Tee trinken, singen, Fule
massieren, einen angenehemen Geruch riechen

1.

2.

3.

Menschen, zu denen ich Kontakt aufnehmen kann:z.B.: Freundin,
Bekannter, Therapeutin, Selbsthilfegruppe, Schwester

1.

2.

3.

Mit Gefiihlen ist es so: eigentlich wollen
sie uns nichts Bdses. Sie kommen immer
mit vielen Infos und damit verbunden auch
Handlungsempfehlungen. So sagt uns die
Angst z.B., dass eine mogliche Gefahr droht
und empfiehlt uns, vorsichtig zu sein. Die
Wut informiert uns, dass unsere Grenzen
ubertreten wurden und mochte, dass wir
fur sie wieder einstehen usw. Wenn es gut
1auft, dann passen die Situationen, die

wir erleben und die Gefiihle, die wir dabei
spiiren, gut zusammen.

Umgang mit
schwierigen
Gefuhlen

Das sieht dann
ungefahr so aus:

Doch manchmal ist das
erlebte Geflihl sehr viel
groBer als die dazu-
gehorige Situation.

Also so: ( )

SITUATION GEFUHL SITUATION

In diesem Fall ist es wichtig, sich wieder an das Hier und
Heute zu erinnern. Folgende Satze kdnnen dabei helfen:
, der 1. wonar sann . Ich bin

Jahre alt. Wenn ich mich umschaue, dann sehe ich

Das Gefiihl das ich erlebe ist . Das Gefiihl kenne ich
von . Doch wenn ich mich heute umschaue, sehe ich,

,,Heute ISt WOCHENTAG

u

dass eine andere Zeit ist. Das erkenne ich an

Doch nicht fiir Jede ist der Umgang mit Gefiihlen der gleiche.
Manchmal sind Gefiihle so groB, dass es schwer ist, mit ihnen

umzugehen. Da empfiehlt es sich je nach Situation: Auf den nichsten

Seiten haben wir
noch ein paar ldeen
zum Umgang mit
O etwas zu tun, um das Geflihl besser in den Griff Wut, Angst, Panik
zu bekommen und Trauer.

QO sich erstmal abzulenken
O etwas zu tun, um dem Gefiihl Raum zu geben



m n | Die Wut mochte gesehen werden
U g a g t und Raum bekommen. Folgendes
u ® konnen Sie machen:

z.B. auf der Stelle rennen, hiipfen, alte Telefonbiicher zerreiBen, auf Kissen schlagen.
Dieses Kritzelbild malen: Kritzeln Sie - am besten mit einer dicken, dunklen Wachs-
farbe - schnell und kraftvoll in das Rechteck - malen Sie dann alles, was noch weiB ist,
langsam in einer anderen Farbe aus.

. Mein Kritzelbild!

Umgang mit

Die Panik ist die groBe Schwester der Angst. Sie muss erstmal beruhigt werden. Folgen-
des konnen Sie machen: z.B. sich umschauen und laut benennen, was Sie sehen kénnen;
eine Hand in Richtung Herz legen und versuchen, Thre Atmung zu beruhigen; ins Tun
kommen: z.B. aufstehen, gehen, stampfen, hiipfen, summen, prusten, sich abklopfen etc.
Diese Ubung mitmachen:

Schmetterlings-
umarmung

Greifen Sie |hre
Oberarme, tappen Sie
sich im Wechsel auf
die Oberarme und
sagen pro Tap ein
Wort:

,lch — bin -
jetzt — hier”
Machen Sie das
so lange, bis Sie

merken, dass Sie
ruhiger werden.



- UBUNG -

WUT & FREUDE
IRENNEN

Wenn die Wut sehr groB ist, hat oft
die Freude daneben wenig Raum.
Und das, obwohl es im Leben oft-
mals beides gibt. Der Wut Raum zu
geben, heiBt auch, sie von ange-
nehmen Erlebnissen zu trennen und
diesen somit auch Platz zu geben.
Folgendes kénnen Sie tun: legen
Sie sich zwei Tagebtiicher (oder
kleine Hefte zu) und schreiben Sie

ein Wut- und ein Freude-Tagebuch.

Daraufbin ich heute

l: watend:

|

]

:

- |
=

=

=

= |

= |

= /////ﬂ
= |

== 1

==

==

In das Freude-Tagebuch dirfen

Sie gerne auch die klitzekleinsten
Freuden schreiben. Wie z.B. den
Duft von Kaffee, eine schone Blume
am Wegrand, Sonnenstrahlen im
Gesicht etc.

Das hat mjr heute gut getan:
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Dariiber hap ich mich
heute gefreyt:
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Umgang mit

Die Trauer zeigt, dass etwas verloren ging,
das wichtig war. Manchmal ist Trauer
ein sehr intensives, groBes Gefiihl. Alles
auf einmal wire viel zu viel. Und den-
noch kann es hilfreich sein, der

Trauer Raum zu geben, so

dass sie mit der Zeit
kleiner werden kann.

Folgendes konnen Sie
tun: legen Sie einen Zeit-
punkt fiir die Trauer und ein
Trauerritual fest. Dies kann z.B. so ausse-
hen: Vier Wochen lang bekommt die Trauer
jeden Abend zur gleichen Uhrzeit 10 Mi-
nuten Raum. Sie kdnnen dafiir immer an
der gleichen Stelle in Threr Wohnung eine
Kerze anziinden, Stifte und Papier zurecht
legen und gestalterisch der Trauer Raum
geben. Vielleicht malen sie, basteln eine
Collage oder schreiben Thre Gedanken auf.

FOTO: CAROLYN V - UNSPLASH.COM
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Manchmal kann es einfach gut tun, ein
Bild zu malen. Vielleicht als Entspan-
nungs- oder Konzentrationsiibung. Oder
einfach, um auf andere Gedanken zu
kommen. Wenn Sie mochten, nehmen
Sie sich bunte Farben und legen Sie los.

A




U m g dan g m |t Dissoziative Zustdnde stoppen - und wieder
mit beiden Beinen im Hier und Jetzt stehen.

Folgende Ideen sollen Anregungen geben:

dissoziativen

Stehen Sie auf und spiren Sie Trinken Sie ein Glas kaltes Wasser
den Boden unter [hren FiiBen

/ustanden g

BeiBen Sie auf etwas scharfes
Gehen Sie auf Zehenspitzen und (z.B. eine Chillischote)
spannen Sie dabei die Beine an

. . o Schieben Sie kraftvoll in eine Wand
Vermutlich kennen Sie folgende oder dhnliche

Situation: Sie fahren mit der Bahn oder dem

Auto irgendwo hin und sind plétzlich da. An

den Weg, oder wie Sie dahin gekommen sind
haben Sie wenig Erinnerung. Solche, recht leichte
dissoziativen Zustidnde erleben die allermeisten
Menschen in ihrem Alltag. Doch es gibt auch
deutlich stirkere Formen der Dissoziation, in denen
z.B. Wahrmehmung, Bewusstsein, Geddchtnis,
1dentitdt und Motorik wie getrennt von einander
sind. Wenn Sie dissoziative Zustidnde erleben,

Schauen Sie sich um und bennen

Sie laut, was Sie sehen kdnnen o , ,
Setzen Sie sich auf einen unsicht-

baren Stuhl und halten, so lange
Lassen Sie kaltes Wasser tber |hre Sie kdnnen
Hande und Unterarme laufen

FOTOS: MOCKUP-GRAPHICS, NATHAN DUMLAO, MANU-SCHWENDENER. MICHAL-PARZUCHOWSKI] - UNSPLASH.COM

machen Sie sich bewusst: das ist ein Zustand, der Vermutlich kennen Sie aus eigener Erfahrung auch eh schon

Sie frither mal geschiitzt hatiEuEEREEEIEE Strategien, die Ihnen helfen, Dissoziation im Vorfeld abzuwenden
ihn vermutlich nicht mehr, da Sie andere Strategien . .o .

haben bzw. diese erlernen kénnen. bzw. aus Dissoziation wieder rauszukommen.

Diese Strategien im Umgang mit Dissoziation kenne ich und finde
ich hilfreich. Hier erinnere ich mich nochmals bewusst an sie:




THEMA Atemiibungen sind so eine Sache. Manchen Vielleicht gefallt Thnen auch folgende Atemiibung: Legen Sie Ihre
helfen sie total viel, andere kénnen damit Hinde aufeinander

nichts anfangen. .
g (so, dass alle Finger

Hier zeigen wir Thnen eine einfache Atem- sich ber[jhren) und
tibung, die manchen unserer Klientinnen schon
viel geholfen hat. Probieren Sie es aus. Wenn
es nichts fur Sie ist, lassen Sie es einfach sein:

atmen Sie ein

Wéhrend Sie
ausatmen, falten
Sie Ihre Hiande

Wahrend Sie
einatmen, legen
Sie lhre Hiande
wieder aufeinander

Fahren Sie mit der
Ubung fort, so lange

es lhnen gut tut. Wenn
Sie mochten, zéhlen Sie
dabei auch die Lange
von Ein- und Ausatmung
und lassen diese

Folgen Sie mit Blick der Linie des Quadrats. Von links unten nach oben einen angenehmen,
und nach rechts atmen Sie ein. Von rechts oben nach unten und nach gleichmaBigen
links atmen Sie aus. Atmen Sie so lange im Quadrat wie es [hnen gut tut. Rhythmus finden.

FOTO: SINCERELY MEDIA - UNSPLASH.COM



FOTO: DANIEL ROE - UNSPLASH.COM

Hierbei kann die folgende
5-4-3-2-1-Ubung von
Yvonne Dolan helfen:

Konzentrieren Sie sich auf die
duBere Realitdt, benennen Sie
laut oder in Stille:

¢ 5 Dinge, die Sie sehen kdnnen

¢ 5 Dinge, die Sie hdren kdnnen

¢ 5 Dinge, die Sie spiiren kdnnen
(z.B. den Kontakt zum Boden,
die Hande, die etwas berihren,
die Luft auf lhrer Haut etc.)

¢ 4 Dinge, die Sie sehen kdnnen

¢ 4 Dinge, die Sie hdren kdnnen

¢ 4 Dinge, die Sie spuren kdnnen
(z.B. den Kontakt zum Boden,
die Hande, die etwas berihren,
die Luft auf lhrer Haut etc.)

Wiederholen Sie die Ubung. Erst
fur je 3 Sinneseindriicke beim
sehen, horen und sparen.

Dann fiir 2 Sinneseindriicke...

und letztendlich je fir
1 Sinneseindruck.

Zur Info: Wenn Sie diese Ubung gerne anhéren méchte, so finden
Sie die Mdglichkeit dazu auf unserer Selbsthilfe-Rubrik unter
wildwasser-stuttgart.de/selbsthilfe



FOTO: MATTHEW HENR

Guter Schlaf beginnt bereits am Tag. Es gibt einiges,
was Sie tagslber tun kdnnen, um die Wahrscheinlichkeit,

gut zu schlafen, zu erhdhen:

RegelmaBigkeit
RegelmiBige Schlafenszeiten: achten Sie
insbesondere unter der Woche darauf, zu
dhnlichen Zeiten ins Bett zu gehen und

aufzustehen.

Klarheit
Nutzen Sie ihr Bett nur zum schlafen und

schaffen Sie sich ein ruhiges Schlafzimmer,
indem idealerweise nicht viel Weiteres
stattfindet. Vermeiden Sie insbesondere
Fernsehschauen, Smartphone Nutzung
oder arbeiten im Bett.

Vorbereitung
Uberpriifen Sie, welche Nahrungsmittel

und Getrdanke Thnen ab dem Nachmittag
gut tun. Oft kénnen sich leicht verdau-
liches Essen sowie (Kriuter-)Tees positiv
auf den Schlaf auswirken.

Schlafhygiene

Sorgen Sie fiir ein angenehmes Schlafzim-
mer: frische Bettwische, geliifteter Raum,
evtl. Lavendel Geruch etc.

Rituale
Schaffen Sie sich ein Einschlafritual: z.B.

eine gemiitliche Tasse Tee, eine Kdrper-

iibung etc.

Abwechslung
Der Schlafforscher Jim Horn stellte fest,

das der Schlaf umso schlechter ist, desto

eintoniger der Tag verlduft. Sorgen Sie fiir
Abwechslung am Tag. Ein guter Anfang ist
schon, immer mal wieder die Wohnung zu

verlassen.

Bei Einschlaf-
problemen:

Nehmen Sie sich etwas mit
ins Schlafzimmer oder Bett,
das sich beruhigend und/
oder sicher anfiihlt. Z.B.
eine Entspannungsmusik,
ein Kuscheltier, einen an-
genehmen Duft,

ein Bild von einem guten

Ort, ihr Freude-Tagebuch

Folgende 3 Dinge kann

/'.Ch tun, um mir beim !
Einschlafen zy helfen: :E
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Folgende 3 Dinge kann ich
tun, um mir bej schlaflosen
Ndchten zu helfen:
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Wenn Sie nachts
aufwachen:

Machen Sie sich schon tagsiiber
einen Plan, wie Sie mit schlaf-
losen Nichten umgehen
mochten. Z.B. Meditation mit
positiven Affirmationen héren,
aufstehen und Stress in der
Wohnung ablaufen, ein Glas
kaltes Wasser langsam trinken,
von 987 in 13er Schritten nach
unten rechnen etc.

Und zu guter Letzt:
Denken Sie daran,
keinem Gedanken
zwischen O und 5 Uhr
zu glauben!
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Stuttgart e. V.

Stuttgarter StraBe 3

70469 Stuttgart

Tel 0711-85 70 68

Fax 0711-816 06 24
info@wildwasser-stuttgart.de
www.wildwasser-stuttgart.de

Telefonberatung
Montag 9.00 bis 10.00 Uhr
Mittwoch 17.00 bis 18.00 Uhr

Telefonzeiten
Di u Mi 9.00 bis 12.00 Uhr
Do 13.00 bis 16.00 Uhr

Bankverbindung

Forderverein Wildwasser Stuttgart
Schwébische Bank

1BAN: DE84600201000000008161
BIC: SCHWDESS

Spenden und Forderbeitrdge sind steuerlich absetzbar.

facebook.com/
wildwasserstuttgart

Mitglied in Gefordert von
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