Empowerment fiir Aktivist*innen To Go

Du bist ein’e Heldin! Und Held innen miissen gut auf sich aufpassen, damit sie weiter-
hin Held innen sein kinnen.

Selbstfiirsorge ist nichts, was man erst tun sollte, wenn es einem schlecht geht. Er-
laube dir, dich regelmiflig um dich selbst zu kiimmern und iibe stetig.

Mache deinen Selbstwert nicht von deinem Engagement abhingig. Du bist so viel
mehr als das, was du leistest. Du bist genug — einfach so.

Nimm regelmifig Auszeiten. Pausiere und iibe dich in Achtsamkeit. Halte inne.
Und frage dich: »Was brauche ich jetzt gerade?«

Du kannst nicht immer kontrollieren, was um dich herum passiert. Aber du kannst
kontrollieren, wie du damit umgehst. Versuche, deinen Seelenfrieden nicht an
»den« Zustand der Welt zu hingen. Du kannst entscheiden, worauf du deinen
Fokus in diesem Moment richtest.

Nihre deine Dankbarkeit.

Korper und Geist sind untrennbar miteinander verbunden. Kiimmere dich um
deinen Korper, er ist eine deiner stirksten Ressourcen.

Akzeptiere deine Gefithle und Gedanken. Erlaube dir, gliicklich und leicht zu sein,
genauso, wie traurig oder wiitend zu sein. Aber lass nicht zu, dass dich Traurigkeit,
Angst oder Wut vollstindig kontrollieren.

Du bist nicht allein. Suche dir Verbiindete und bilde Banden. Pflege die Vielfalt in
deinen Kontakten.

Erkenne und akzeptiere deine Grenzen. »Nein« ist ein ganzer Satz, der keiner

Rechtfertigung bedarf.

Erkenne deine Stirken und deine zahlreichen Ressourcen. Du bist so viel stirker,
als du vielleicht manchmal glaubst.
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Verbundenheit als Kraftquelle



