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Liebe Nachbar*inntn,

da sind wir wieder mit unseren Gedanken zur Situation:

Die €inen benennén sic.
andert verdrangtn sic,

manche stellen sich hr,

Na, um was oder wen geht es hier wohl?
Wir schreiben heute ber ein beriihmtes und unbeliebtes Gefiihl: ANGST
Jede*r von uns hat sie, die &ngstliche Seite. Jede*r von uns geht anders mit ihr um. Wie
der Titel sagt:
Die einen benennen sie, andere verdrangen sie, manche stelle sich ihr.

DOCY ANGST MDT2T, WEL SIE Uie scudTT.

Sie warnt vor Gefahren, macht uns aufmerksamer und bereitet schnelles Reagieren vor.
Viele Menschen sind so gestrickt, dass bei ihnen in erster Linie neue und unbekannte
Situationen Angst ausldsen. Diese Situationen sind jedoch nicht automatisch gefahrlich.
Daher Uberschatzen wir Gefahren manchmal auch. Im Falle von Corona und Covid19
scheint es uns fast unmaoglich, die tatsachliche Gefahr einzuschétzen. Vieles ist unklar
und selbst Expert*innen sind sich nicht einig.

Unsere Angst wird dadurch bestimmt, wie wir die Realitdt wahrnehmen. Manche Dinge
oder Worter l6sen in uns plétzlich groBe Angst aus, andere lassen uns kalt.

Angst ist ansteckend. In Gruppen kann sie dazu fuhren, dass Menschen beginnen zu
kédmpfen: Rette sich, wer kann. Sie kann jedoch auch zu mehr Zusammenhalt und
Solidaritét fihren.

Wir hoffen natUrlich letzteres und wiinschen allen eine Woche, in der Angst und Hoffnung
gleichermaBen Platz haben.
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Dig Kolleg*innen aus dem Familienzentrum

Wir freuen uns auch weiterhin tUber Ideen, Vorschlédge und Tipps, wie Sie mit der Krise
umgehen.
familienzentrum@caritas-leipzig.de



Erfahrungsbericht €in€r Groafamilic

Tl Il
Trepptnhaus

Die Zeit, die ewig nicht vergeht... Wir sind eine GroBfamilie mit 4 Kindern. Meine Kinder
verbringen die Vormittage daheim, machen Schulaufgaben, spielen, h&dngen rum.

Letzte Woche sagte ich zu meinem Sohn, er solle doch eine kleine Runde um den Block
drehen, um mal vom Schulzeug Abstand zu erhalten und nicht nur zu sitzen. Ich schickte
ihn alleine raus, weil ich mich mit meiner Tochter an deren Schulaufgaben setzen wollte.
Das Wetter war schon und er hatte all seine Aufgaben geschafft.

Er war rasch wieder da, denn im Treppenhaus hat ihn ein Nachbar angesprochen. Er
durfe nicht ohne Erwachsene raus und wie verantwortungslos seine Mutter sei, dies zu
erlauben. Enttauscht stand er vor mir. Ich erklérte ihm: ,Auch Erwachsene haben Angst
vor Ansteckung. Der Nachbar hat sich gesorgt - um sich und die Mitmenschen. Er hatte
vielleicht Angst, dass du unvorsichtig bist, dich ansteckst und die Viren ins Treppenhaus
bringst.”

Insgeheim war ich witend auf diesen Mann. Mein Sohn ist acht Jahre alt. Er muss
gerade viel Verstéandnis haben. Hat er auch. Ich finde ihn sogar ziemlich mitfihlend und
verantwortungsbewusst fur sein Alter. Ich winsche mir mehr Mitgefuhl und Sympathie
fUr ihn und meine anderen Dreil




PaarzLit

Wenn Paare wieder mehr Zeit zusammen haben, kann das schon sein, denn man kann
sich wieder mehr
erzéhlen.

was bedeute
ieh Bir?

\was
beschiftigt
dich?

was macht
dir Sorgen,

triuwmst du?

Es kann aber auch nicht so schon sein, wenn beide angestrengt sind vom aktuellen All-
tag. Darum hier ein paar Gedanken dazu: Bei Uberlastung suchen wir nach Entlastung.
Meist beim GegenuUber, das in unseren

Augen zu wenig Ubernimmt.

Hilfreich 1: Uber Arbeitsteilung sprechen.
Oft rutscht uns weg, welche Aufgaben An-
dere auf dem Tisch haben. Eine Vertei-
lung kann auch neu geklart werden.
Hilfreich 2: Pausen machen.
Jede’r braucht zwischen-
durch  Zeit fur
sich!

Diese Tage sind viele Menschen
verunsichert und jede’r reagiert anders.
Hilfreich:  Sicherheit geben. Kleine lie-
bevolle Begegnungen im Alltag, wie
ein Kuss, eine Umarmung, ein
Lacheln. Ganz klein und
doch so  beruhi-
gend.

Oft sind wir mit unseren Sorgen und
Bedurfnissen beschaftigt. Die Bereit-
schaft, den Standpunkt des/der An-
deren sehen und hdéren zu wollen
sinkt. Hilfreich: Zuhéren! Was
beschéftigt den/die An-
dere zurzeit?

Unter Stress und bei Verunsicherung nei-
gen wir dazu Dinge wie unter einer Lupe z
sehen- ndmlich UbergroB. So machen wir
aus einer Micke schnell mal einen Ele-
fanten. Hilfreich: Abstand! Auf den
Balkon gehen und tatsach-
lich raus aus der
Situation!
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Menschen mit Mundschut=

Inzwischen sieht man sie immer &fter: Menschen mit Mundschutz bzw. Gesichtsmaske,
wie wir sie nennen. Medizinische Masken sind ebenso zu sehen wie selbstgenédhte
Modelle mit bunten Mustern.

Wie hilfreich und sinnvoll diese Masken sind, wird in allen Medien diskutiert. Uberall im
Netz finden sich Anleitungen zum Mundschutz-Nahen. Wer ndhen kann und eine
Néhmaschine, nebst Stoff und Zubehor zu Hause hat, kann loslegen.

Manche ndhen aus Solidaritat oder um etwas Sinnvolles zu tun massenweise Masken
und geben diese an Pflegeheime und Arztpraxen in ihrer Nachbarschaft.

h die Caritas in Leipzig braucht fir Pflegedienste, etc. Mundschutz und
hofft auf Spenden von selbstgenéhten Gesichtsmasken.

Das Caritas Familienzentrum bei lhnen um die Ecke (Ringstr. 2) nimmt
Mundschutzspenden entgegen.




Gesichtsmaske

Wwas macht das Thema mit Ihnen?

Stresst Sie das Thema?

Wissen Sie gar nicht, wie Sie an
einen oder gar mehrere Mund-
schutze kommen sollen?

Macht das
Thema Sie argerlich?

Finden Sie, dass es eine wei-
tere Panikmache ist?




Alter! Voll gut!
Alle sollten Masken tragen.

Anleitung im Internet! Hab ich
selber gemacht! Sogar ohne
Néhmaschine!!

Fur Sie telefonisch erreichbar bei Sorgen und Néten

Caritas Familienberatungsstelle 0341 9454772
Kinder- & Jugendsorgentelefon  kostenlos 116111

0800 1110 111

Telefonseelsorge
0800 1110 222

E-Mailberatung www.telefonseelsorge.de

Die Caritas-Kampagne 2020 ,,Sei gut, Mensch!“ - www.SeiGutMensch.de
Die Kampagne ist Teil der dreijahrigen Caritas-Initiative zum gesellschaftlichen Zusammenhalt (2018-2020)



