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Liebe Familien,

Sie haben wieder eine Woche mit den Einschrénkungen durch das Corona-Virus/Covid-19
geschafftl Eine weitere Woche gemeistert und sich wohl oder Ubel mit allen Einschrinkungen
arrangiert. Neue Strukturen erprobt, verworfen oder fUr gut befunden. Dabei hat einiges
vielleicht ziemlich gerumpelt und anderes gelang UGberraschend gut... Eines steht fir mich
jedenfalls fest: SIE sind wahre Uberlebenskinstlerinnen und -kinstler!

Auch heute sende ich Ihnen im Namen der Familienbildung der Katholischen
Erwachsenenbildung wieder Impulse, die Sie unterstUtzen kdnnen, diese ungewohnten
Allfagsformen zusammen gut zu durchleben:

¢ Ideen, wie Sie und lhre Kinder schnell Kraft spuren kdnnen und Ihr Immunsystem auf
Zack bleibft,

e |deen, wie Sie Inre Spaziergange mit den Kindern ein wenig ,,aufpeppen* kénnen und

e auchldeen, wie Sie als Eltern sich kleine Alltagsfluchten einbauen k&nnen, denn Zeit fur
sich ganz alleine ist in diesen Zeiten Mangelwahre, v. a. fUr Alleinerziehende.

e AuBerdem sende ich Innen Anregungen, die Kar- und Osterzeit in Ihren Familien zu
begehen, denn auch diese werden dieses Jahr komplett auf den Kopf gestellt und
brauchen neue Formen.

e Und zu guter Letzt finden Sie auch wieder Tipps und Anregungen anderer Institutionen,
die ich fur teilenswert erachte.

Wie immer funktionieren alle Ideen und Anleitungen ohne besondere Vorkenntnisse und mit
haushaltsUblichen Materialien. Nehmen Sie auf mogliche Einschrénkungen oder
Vorerkrankungen RUcksicht und seien Sie achtsam in der DurchfUhrung.

Gutes Gelingen und viel Freude beim Ausprobieren!

Aktivierung der Meridiane durch Klopfmassage des Korpers und Massage der Ohren

In vielen fern&stlichen Disziplinen, wie z. B. der Traditionell Chinesischen Medizin (TCM), des
Shiatsu oder des DO-IN ist diese Art von Selbstmassage bekannt. Ihr zugrunde liegt die Idee,
dass der Kérper nicht nur von Adern und Lymphbahnen durchzogen wird, die wichtig sind for
die Versorgung des Kérpers mit Nahrstoffen und den Abtransport von Abfallstoffen, sondern
auch von Energiebahnen. In diesen ,,Meridiane“ genannten Leitbahnen flieBt die
Lebensenergie. Durch das Klopfen, Dricken, Streichen oder auch Stechen (vgl. Akupunktur)
von bestimmten Akupressur- bzw. Akupunkturpunkten kann der Fluss der Lebensenergie
allgemein angeregt werden oder in bestimmte Kdrperregionen geleitet werden.



Folgende Klopfmassage macht die Hauptmeridiane
durchldssig und sorgt fUr eine ausgewogene Verteilung
der Energie im gesamten Korper - sie ist eine gute
VorsorgemaBnahme, um gesund zu bleiben und hilft,
Energieblockaden, die u. U. durch Anspannung oder
Stress entstanden sind, aufzuldsen.

Sie brauchen dafir keinerlei Equipment, denn Ihre H&nde
haben Sie immer dabei...

Falls Sie Einschrédnkungen haben sollten, berGcksichtigen
Sie diese bitte
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o Abklopfen der Energiebahnen (jeweils dreimal):

o Mit derrechten Hand von der linken Schulter auf der Arminnenseite bis zur
Handinnenfldche klopfen. Dabei nicht zu fest und nicht zu wenig klopfen -
gerade so, dass es angenehm aber deutlich spUrbar ist.

o Uber die HandauBenseite Uber die AuBenseite des Armes wieder hoch zur linken
Schulter klopfen.

o Nach dem dritten Durchgang zum Brustbein (ThymusdrUse) klopfen, dort mit
beiden H&nden klopfen.

o Nach einigen Momenten erfolgt der Wechsel und es wird mit der linken Hand in
Richtung rechter Schulter weitergeklopft.

o Von der Schulter Uber die Arminnenseite zur rechten Handfldche und Uber die
Hand- und ArmauBenseite wieder hoch zur rechten Schulter.

o Nach drei Durchgdngen abschlieBen mit dem erneuten Klopfen der
Thymusdruse mit beiden Handen.

o Weiter mit beiden H&nden vorsichtig zum Bauch klopfen,
o von dort Uber die HUften zum GesdB, dieses kréftig klopfen.
o Die AuBenseiten der beiden Beine hinabklopfen,

o Uber die Zehen zur Innenseite der FUBe bzw. Beine kommen und innen wieder
beide Beine hinaufklopfen. Achtung: Bei Krampfadern oder Thrombosegefahr
nur streichen, NICHT klopfen!

o Zum Abschluss mit beiden Hadnden die Nierenpunkte angenehm warm reiben.

o Arme ldsen und ausschutteln.

¢ Ohrenmassage:

Auf den Ohren liegen Akkupressur- bzw. Akupunkturpunkte, die den gesamten Kérper
darstellen. Insofern bietet eine Ohrenmassage eine Ganzkérpermassage auf kleinstem
Raum. Sie kann zwischendurch ohne groBen Aufwand und ohne Aufsehen zu erregen
als AktivierungsmaBnahme durchgefUhrt werden. Brillentrégerinnen oder —trager
nehmen dafur am besten die Brillen ab. Falls Ohrringe oder Piercings vorhanden sind,
bitte enfsprechend aufpassen.

o Massieren Sie Ihre Ohrmuscheln von innen nach auBen mit angenehmem Druck,
indem Sie Ihre Ohren zwischen Zeige- und Mittelfinger und Daumen reiben.

o Ziehen Sie anschlieBend die Ohrmuscheln vorsichtig in alle Richtungen, und
machen sich ,lange Ohren*.



o Lassen Sie die Ohren
abschlieBend ,flattern”, wie
Elefantenohren, indem Sie mit
Gefuhl Inre Ohrmuscheln von
hinten mit den H&nden zum
Wackeln bringen.
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o Legen Sie Ihre Finger wie ein ,,V* vor- und hinter Ihr Ohr (dabei jeweils Zeige- und
Mittelfinger und Ring- und kleinen Finger zusammenfUhren) und reiben
angenehm lhre Sch&delknochen. Die in diesem Bereich verlaufenden
Hirnnerven werden dadurch beruhigt.

Bei beiden Varianten stellt sich fur gewdhnlich unmittelbar ein wohliges Gefuhl von Wérme
und Erfrischung ein. So sind die Ubungen auch dafir geeignet kurze Pausen als
Energiequelle zu bereichemn.

e Kinder machen diese Ubungen sehr gerne mit, wenn mit entsprechenden Bildern
gearbeitet wird:

o ,Wirklopfen uns allen Staub aus den Klamotten;

o ,Wirklopfen uns wie wenn wir ein freues Eselchen klopfen wirden, das uns
den ganzen Tag ganz treu getragen hat";

o ThymusdrUse ,,Wir klopfen uns die Brust, wie ein Gorilla und brGllen mal kraftig
dazu!l”
slange Ohren, wie ein Hase";
wWackelohren wie Dumbo";

»Embodiment” meint hier, dass es einen Zusammenhang gibt
zwischen Koérperhaltung/Bewegung und dem seelischen
Befinden. Durch vielerlei Bewegungen kdnnen Sie sich in lhrem
seelischen Befinden positiv unterstUtzen und zur Ausschuttung
von GlUckshormonen oder positiv stimmenden Botenstoffen
beitragen. Oder sich durch Bewegungen beruhigen, indem Sie
entsprechende Nerven stimulieren, die sich ausgleichend auf
Kérper und Psyche auswirken.
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Versuchen Sie es selbst: Stellen Sie sich hin und lassen wie Charlie Brown in h&chster
Depressionsstimmung die Mundwinkel und lhre Schultern hédngen. lhr Blick ist zum Boden
gesenkt. lhre Arme fUhlen sich bleischwer an. Bleiben Sie ein paar Augenblicke genauso
stehen. Wie fUhlen Sie sich in dieser Haltunge? Was macht das mit Ihrer Atmung? GENAU: Alles
wird gleich viel grauer und schwerer...

Strecken Sie sich jetzt gezielt durch und schitteln sich aus! Heben Sie den Blick und schnaufen
Sie sehr gut durch — denn in dieser Haltung wollen wir nicht verharren. Die Zeiten sind schwer
genug — da brauchen wir auch nicht noch kinstlich herbeigefuhrte Schwere.

Diesen eben erlebten Effekt kann man sich ebenso umgekehrt zunutze machen: Néamlich
indem man bewusst Korperhaltungen einnimmt und Bewegungen durchfihrt, die positive
Stimmung und Ausgeglichenheit unterstitzen.

Heute stelle ich Innen Bewegungen vor, die diese Tage ein wenig leichter aushaltbar machen.
Sie dlle fragen eine Aufwdartsbewegung in sich. Und ja, am Anfang werden Sie sich vielleicht
komisch vorkommen, aber ich kann lhnen versichemn: Ubung macht den Meister und die
Meisterin!ll



Bewegen Sie sich glicklich und nehmen Sie sich ein Beispiel an lhren Kindern, die sind oft darin,
zumindest solange sie noch klein sind, wahre Expertinnen und Experten!

¢ Beide Daumen hoch! Kleben Sie sich an oft aufgesuchte Orte entsprechende
Zettelchen zur Erinnerung (WC, KUhlschrank, Badezimmerspiegel, Geldborse etc.);

¢ Mundwinkel nach oben und 20 Sekunden so halten! — auch wenn einem vielleicht
gar nicht danach istl Schauen Sie sich so mit lhren Kindern oder Partnerinnen und
Partnern an, ist ein Loslachen schon fast vorprogrammiert...

e Arme in Siegerpose nach oben recken! Sich groB machen - ruhig auch mit dem
inneren Bild ,Ich bin eine Siegerin/ein Sieger!” ,Mir kann so schnell keiner wasl!*,
Jubeln Sie und erinnern sich an Herausforderungen, die Sie hervorragend gemeistert
haben!

e Huipfen Sie (wenn lhre korperliche Situation dies zuldsst...) wie ein Gummiballl Wie
lange sind Sie nicht mehr ausgelassen gehUpft vor Freude? Und wie oft hUpfen
Kinder?2 Lassen Sie sich anstecken!
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Diese KorperUbungen oder Bewegungen kdénnen Sie fur Sich alleine oder mit Ihren Kindern
Uben und immer wieder zwischendurch pflegen. Nach dem Aufstehen als erstes vor dem
Badspiegel ein siegessicheres doppeltes Daumenhoch: Du schaffst den heutigen Tag mit
allen Herausforderungen gut! Ein freundliches Ldcheln hinterher und die Zusage diese
Person im Spiegel auch in diesen Zeiten, in denen so wenig Freiraum fUr eigene Belange
bleibt immer wieder wahrzunehmen.

Und wenn die Kinder fUr eine Zeit mit eigenem Spiel, Schlaf, HérbUcher héren oder auch
mal Fimen schauen oder die GroBeren mit Lernen, chatten etc. beschaftigt sind, dann so
oft es geht die Chance ergreifen und SICH SELBST versorgen! Ein paar Minuten
durchschnaufen, mit was auch immer lhnen gut tut...eine Tasse Tee/Kaffee mit einem
StOck Schokolade genieBen, ein paar Minuten KEINE Pflichten haben. Sich immer wieder
vergegenwdrtigen, dass die momentane Situation eine Ausnahmesituation ist, die auch
wieder vorbei geht. Wahrscheinlich nicht so schnell, wie wir es uns alle winschen, aber sie
wird irgendwann enden!

Die gewohnten ZusammenkUnfte in der Kar- und Osterzeit werden dieses Jahr ausfallen. Kein
Kinderkreuzweg, keine Osternacht, ja selbst die normalen Gottesdienste fallen weg.

Zeit, sich umzusehen, wie wir die Zeit auf Ostern zu anders begehen kénnen. Zeit, um die
Fastenzeit und Ostern selbst in die Hand zu nehmen und Ideen zu sammeln, wie wir diese
besondere Zeit im kirchlichen Jahresverlauf feiern kdnnen.

¢ Familiengebete oder Online-Kindergottesdienste: Auf www.diewortmacherei.de
kénnen Familien online mitfeiern und mitbeten. Sich vernetzt fGhlen, auch wenn im
Moment eben keine Kinderkirche vor Ort gefeiert werden darf.

¢ Vorschlédge und ganz praktische Umsetzungstipps wie z. B. Liedvorschlage und
Gestaltungsmoglichkeiten, wie Familien Gottesdienste feiern kbnnen, finden Sie auch
auf den Seiten der Familienpastoral Bozen-Brixen: https://www.lbz-
bx.net/de/coronasituation-familien/4-fastensonntag-22-maerz-2020.html
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Bibel in leichter Sprache: FUr alle Familien mit kleineren Kindern, Senioren, Menschen,
die nicht so gut Deutsch sprechen bieten die Ubersetzungen der Bibeltexte in leichte
Sprache eine wunderbare Méglichkeit in die Geschichten der Bibel einzutauchen. Ich
habe Ihnen im folgenden link bereits die Textstellen zur Kar- und Osterzeit
herausgesucht: hitps://www.evangelium-in-leichter-sprache.de/lesejahr-a2page=2
Auch die dazugehdrenden Bilder k&dnnen ein gelungener Einstieg in ein Gespréch Uber
die Bibelstellen sein.
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Und wenn dann doch die Sorgen zu gro8 werden oder die Belastung zu viel wird?

Geschwisterkinder streiten in einer Tour, der Lernstoff ist allen Beteiligten ein R&tsel und
tagtéaglich gibt das Homeschooling Anlass zu Auseinandersetzungen... existenzielle Sorgen um
den Job kommen zu bereits bestehenden Beziehungsschwierigkeiten hinzu...als Eltern kann
man seinen Kraftquellen, wie Sport efc. nicht mehr in gewohnter Weise nachgehen und ist
zunehmende Uberlastet...

Ein ,,normales” Leben birgt bereits genug Herausforderungen, wie sehr kdnnen jetzt
Schwierigkeiten, die sich sonst regeln lassen, zu scheinbar uniberwindbaren Hirden werden.

Nutzen Sie bitte UnterstUtzungsangebote frihzeitig! Sie mUssen nicht alles alleine schaffen!

Die Psychologische Beratungsstelle fur Ehe- und Partnerschafts-, Familien- und
Lebensfragen ist gerade jetzt eine wichtige Anlaufstelle, wo Sie Beratung und
Begleitung finden kénnen:

Telefonisch unter 0911 / 99 28 22 20 oder per E-Mail efl.nuernberg@erzbistum-
bamberg.de kénnen Sie einen persénlichen Beratungstermin vereinbaren. Eine
gleichbleibende Bezugsperson unterstUtzt Sie dann in lhren Fragestellungen — auch Gber
einen langeren Zeitraum hinweg!

Der Sozialpsychiatrische Dienst der Stadtmission Nirnberg unterstUtzt und informiert zu
psychischen Krisen und seelischen Erkrankungen unter Tel.: (0911) 935 955-5
(Sekretariat) oder per E-Mail anke.frers@stadtmission-nuernberg.de

Gerade Kinder und Jugendliche leiden unter den Ausgangsbegrenzungen. Falls ihnen
die Decke auf den Kopf fdllt, kdnnen die Beraterinnen und Berater der Nummer gegen
Kummer fir Kinder und Jugendliche Tel.: 116 111 helfen und bei Bedarf an andere
Beratungsstellen weitervermitteln. Auch Onlineberatung ist hier méglich
https://www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendtelefon.html#log in

WeiterfGhrende Beratungsadressen auf der Internetseite der Stadt Nurnberg:
https://www.nuernberg.de/internet/buendnis fuer familie/familienleben.html
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¢ Der Vogelphilipp: Philipp Herrmann vom BUND Naturschutz hat sich eine einfache Art
und Weise ausgedacht, wie Vogelstimmen identifiziert werden kénnen:

WER SINGT DENN DA?

FRAG DEN

Vo9elphiliPp

+49 16070 20 28 1

»WHATSAPP«
VOGELSTIMMEN
HOTLINE - T,
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~

www.vogelphilipp.de

Telefonnummer zu
Kontaken hinzufliigen

Vogelgesang mit WhatsApp
aufnehmen und versenden '

Bald kommt die Antwort
mit dem Vogelnamen

ol

Vielleicht steht ja so der n&chste Spaziergang schon ganz unter der Uberschrift ,,Wer
zwitschert denn da¢”

¢ Familienblog der Stadt NUrnberg: https://familienblog.nuernberg.de/

e Zoff + Harmonie, die Familienbildung der Katholischen Stadtkirche hat ebenfalls schéne
Tipps und Bastelanleitungen fur Familien mit kleineren Kindern. Den Newsletter finden Sie
unter https://zoff-harmonie.de/aktuelles/newsletter-zum-downloads

¢ Im Deutschlandfunk Kultur k&nnen Sie einen Podcast héren, in dem der Neurobiologe
Gerald Hither Elfern ermutigt die Phase des Homeschoolings gelassen anzugehen:
https://www.deutschlandfunkkultur.de/kreativitaet-statt-homeschooling-lasst-eure-
kinder-laufen.1008.de.html2dram:article id=473589

lch wUnsche Ihnen weiterhin alles Gute und viel Zuversicht! Falls Sie selbst Ideen haben, die
sich bewdhrt haben, freue ich mich von Ihnen zu horen!

lhnen und lhren Familien wiinsche ich beste Gesundheit! Bleiben Sie behuitet!
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Simone Dorn-Ettl

KEB-NUrnberg e. V.

Familienbildung

Kénigstr. 64 Mail: familienbildung@keb-nuernberg.de
90402 NUrnberg URL: www.keb-nuernberg.de
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