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Empowerment fiir Aktivist*innen To Go

Du bist ein*e Held in! Und Held innen miissen gut auf sich aufpassen, damit sie
weiterhin Held*innen sein kinnen.

Selbstfiirsorge ist nichts, was man erst tun sollte, wenn es einem schlecht
geht. Erlaube dir, dich regelmifiig um dich selbst zu kitmmern und tibe
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 tibe 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 Seelenfrie-
den nicht an »den« Zustand der Welt zu hingen. Du kannst entscheiden,
worauf du deinen Fokus in diesem Moment richtest.

Nihre deine Dankbarkeit.

Koérper und Geist sind untrennbar miteinander verbunden. Kiimmere
dich um deinen Koérper, 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
starker, als du vielleicht manchmal glaubst.

Kathrin Rothenberg-Elder und Elli Kutscha:
Empowerment fiir Aktivist“innen (2024)

B] Psychosozial-Verlag



Selbstfiirsorge im Ehrenamt: Dafiir ist dieses Buch

Liebe Engagierte,

»Sich um sich selbst zu kimmern, ist keine Z{gellosigkeit. Es ist
Selbsterhaltung, und das ist ein Akt der politischen Kriegsfiih-
rung.«

Audre Lorde (zitiert nach Martin, 2024)

Die Idee zum Projekt »Empowerment fir Aktivist*innen«, kurz EfA, ent-
stand bereits im Sommer 2022 aus Gesprichen dariiber, wie es uns im Klima-
engagement geht. Eine Weile danach rief eine Freundin an, vollig aufler sich,
weil sie am Ende ihrer Krifte und fir Wochen berufsunfihig war — dabei hatte
sie sich seit Jahren in der Klimabewegung engagiert.

Da beschlossen wir, etwas zu tun. In vielen Bereichen des ehrenamtlichen
Engagements gibt es gliicklicherweise standardisierte, regelmifiige Angebote,
die dazu beitragen, dass die Beteiligten bei Kriften bleiben. Aber in vielen Be-
reichen fehlt das auch, und das kann zur existenziellen Bedrohung der klugen,
tatkriftigen, grofiziigig ihre Zeit gebenden Menschen werden. Wir finden,
dass wir diese Menschen — euch — besser schiitzen miissen, regelmifig, wie
wir unsere Zihne putzen oder zu gesundheitlichen Vorsorgeuntersuchungen
gehen. Dafiir ist dieses Buch.

Ehrenamtliches Engagement ist auch ein wichtiger, unverzichtbarer Teil der
Wertschopfung. Unbezahlte Arbeit ist eine sehr kostbare Ressource und sollte
nach allen Kriften geschiitzt werden, damit jene, die fiir unser Gemeinwohl
arbeiten, selbst geschiitzt werden.

Wir erleben aber tiglich, dass das nicht ausreichend passiert: Menschen
brennen im Engagement aus. In diesem Buch sparen wir dabei die psychothe-
rapeutische Perspektive bewusst aus: Wer etwa an Burnout leidet, dem kann
dieses Buch nicht fundiert helfen. Aber es gibt Hinweise darauf, dass gute
Selbstfursorge Burnout verhindern kann — vgl. unser Kapitel » 1. Deshalb
brauchen wir empowernde Selbstfiirsorge im Ehrenamt und (Klima-)Akeivis-
mus<.

Gruppenangebote zum reinen Austausch tiber die Belastungen im Zu-
sammenhang mit der Klimakrise und dem Engagement gehen uns nicht weit
genug. Auch, weil das reine Austauschen tiber die psychosozialen Belastungen
im Zusammenhang mit dem Engagement das Risiko einer Re- oder Sekundar-
traumatisierung mit sich bringt.
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Wenn mehr Wohlbefinden, mehr Selbstwirksamkeit gelingt, wenn wir
etwas bewirken konnen, kann das eine geradezu lebensverindernde Erfahrung
sein: Nein, ich bin den Umstinden nicht ausgeliefert. Nein, ich kann etwas
tun. Yes, I can. Empowerment heifSt »Ermichtigung«. Dabei geht es um mehr
Selbstbestimmung und Eigenverantwortung. Mit Empowerment sollen Men-
schen dazu ermichtigt werden, ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen und
fiir sich und ihre Bediirfnisse einzustehen.

Wir engagieren uns, weil wir etwas andern wollen. Weil wir uns nicht mehr
hilflos fithlen wollen. Diese Verinderung ist ungewiss und kann lange dauern.
Vielleicht linger als unser Leben. Das kann uns noch hilfloser machen. Das
ist unseres Erachtens eines der Risiken von ehrenamtlichem Engagement. Und
doch scheint das Engagement vollig alternativlos. Das Leiden am Aktivismus
ist aber nicht zwangslaufig, sondern kann strukturell abgefangen werden:
Durch regelmifige Selbstfiirsorgezeiten, die...

* wir uns selbst setzen — etwa: Montagabend kiitmmere ich mich um mich
und schaue besonders darauf, wie es mir geht (oder mache Ubungen aus
diesem Buch), oder...

 die unsere Institution uns setzt — etwa: alle drei Monate finden wir uns zwei
Stunden zu empowernden Ubungen zusammen — wie wir es mit unseren

EfA-Gruppen tun.

Deshalb ist konsequente, hoch priorisierte, empowernde Selbstfirsorge fiir
uns so wichtig. Ehrenamtliches Engagement kann zur personlichen Erfillung
und Sinnstiftung beitragen. Und: Es kann das seelische Wohlbefinden storen.
Und zwar so tiefgreifend, dass es zu psychischen Stérungen kommt.

Fur ehrenamtlich Engagierte schen wir in empowernder Selbstfiirsorge eine
wichtige Grundlage, um aus der Hilflosigkeit heraus und hinein in die Selbst-
wirksamkeit zu kommen, vor allem in der Klimabewegung. Das Ziel dieses
Buches und der darauf basierenden EfA-Gruppen ist es, einen festen Rahmen
fiir regelmiflige Selbstfiirsorge zu schaffen, (Klima-)Aktivist*innen zu em-
powern und ihnen Inspirationen und wissenschaftlich gepriifte »Werkzeuge «
fur den Alltag an die Hand zu geben.

Ihr seid Heldinnen. Und Held innen diirfen sich helfen lassen! Eure Selbstfiir-
sorge ist alternativlos. Es ist verstindlich, wenn ibr das mal vergesst. Aber ibr
braucht es, egal wie viel Zeit ibr in eurem Alltag habt. Dafiir solltet ihr euch
unter allen Umstinden regelmifsig Zeit nehmen.

Auch wenn wir gerade nichts Besonderes vorhaben und alles okay ist: Es ist
immer gut, eine gewisse Trainingsgrundlage zu haben und Tricks auf Lager
zu haben, um schlechte Zeiten gut zu tiberstehen. Regelmifliges Training ist
wichtig. Auch wenn es euch nicht schlecht geht (vgl. z. B. Désaulniers, 2017,
S. 92)! Ich putze ja auch nicht nur meine Zihne, wenn ich Zahnschmerzen
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habe - ich putze sie als Vorsorge. Zudem ist ein Training auch dafiir gut, tiber-
haupt Lust auf neue Abenteuer zu haben. Denn wenn ich stark bin, will ich
diese Stirke auch einsetzen.

Ihr kénnt das Buch natiirlich auch erstmal ganz lange im Regal liegen
lassen... Aber dafiir haben wir es nicht geschrieben. Legt also gern einfach los
mit eurem Empowerment — die Ubungen machen wirklich Spaf, sind einfach
und tun gut.

Denkt auch daran: Gemeinsam bleibt man eher am Ball. Deshalb: Bildet
Banden! Empowern wir uns gemeinsam!

Wir bitten euch, uns eure Erfabrungen und besonders Ideen und eventuelle Pro-
bleme mit dem Leitfaden mitzuteilen, damit wir ibn kontinuierlich verbessern
konnen. Nehmt mit uns Kontakt auf und schickt uns auch gerne eure Spiele, eure

Ideen etc.

Kathrin und Elli
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Sammler*innen der Augenblicke -
15 Min., Wort- und Bildebene

Material: Papier und Stifte

So funktioniert's:

An welche schénen, bewegenden, rithrenden, lustigen Momente erinnert ihr

euch aus der letzten Zeit?

¢ Malt sie auf ein Blatt Papier, schreibt sie auf oder sucht Fotos heraus, die ihr
teilen mochtet.

¢ Teilt eure gesammelten Schitze miteinander.

Hintergrund:
Diese Ubung ist vom Bilderbuch Sammler der Augenblicke (von Quint Buch-
holz, 1997) inspiriert.

»Sammler*innen der Augenblicke« ist ein wunderbares Spiel, das die
schweifende Wahrnehmung starke, die Angstmomente und Niedergeschlagen-

heit bekimpfen kann und das ihr UBERALL machen konnt.

Variation:

Schatzkiste: Sammelt in einem leeren Marmeladenglas, einer kleinen Kiste
oder auch in einer Suppenterrine ein Jahr lang eure schénsten Momente. Malt
oder schreibt daftir einfach pro Woche euer schonstes Erlebnis auf einen Zettel
und steckt ihn in eure Schatzkiste. Diese 52 Schitze gehoren euch!
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