Liebe Soldatinnen, liebe Soldaten,
liebe Reservistinnen, liebe Reservisten,
liebe Kolleginnen, liebe Kollegen!

Den, in der letzten Woche vom BMVg verfassten und versandten, Handlungsleitfaden
des Psychosozialen Netzwerkes zum Umgang mit Corona haben wir optisch auf einem
Plakat zusammenfassen lassen.

Sicherheit

herstellen Routinen und

Angste und Sorgen sind in einer solchen

Ausnahmelage fiir viele Menschen eine ganz
natirliche Reaktion. RegelmaBige Informa-
tion aus verldsslichen Quellen (z.B. Medien wie
Rundfunk, Fernsehen, Internetseiten der Tages-
zejtungen und Nachrichtenmagazine, Webseite des
Robert-Koch-Instituts, etc.) kann helfen, dass sich
triibe oder belastende Gedanken nicht verselbst-
sténdigen. Gleichzeitig gilt es, sich bewusst zu
machen - und auch ein Stiick weit auszuhalten,
dass in einer so dynamischen Situation wie

einer Pandemie nicht immer gleich die
gewiinschten und bendtigten Infar-
mationen zur Verfligung ste-
hen. o .

Ressourcen
aktivieren
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Versuchen Sie, auch in dieser Aus-
nahmesituation im gewchnien Ablauf
zu bleiben. Stehen Sie zu bestimmten
Zeiten auf, erledigen Sie zundchst [hre
Aufgaben, um dann Freizeit zu haben.
Auch sollten Sie zu lblichen Zeiten
essen und zu Bett gehen. Das
ist vor allem auch fiir Kin-
der wichtig.

Achtsam sein

Seien Sie in diesen Tagen im Um-
gang mit sich selbst-und auch mit Ihren
Ndchsten — ganz besonders achtsam. Nicht
jede ungewohnte Reaktion bei sich selbst
oder bei seinem Gegeniiber muss Anlass zu Be-
schwerde, Kritik oder Vorwurf sein. Wir alle sind
(nur) Menschen. Wir sollten uns das selbst und
anderen gerade jetzt mit einer liebevollen und
toleranten Grundhaltung zugestehen. Erlau-
ben wir uns, uns und unsere Liebsten viel-
leicht noch ein wenig besser kennen zu

lernen - und lassen wir uns dies als
Gewinn und nicht als Machteil
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Suchen Sie sich Dinge, die Ihnen Mut erscheinen,

machen: z.B. Satze lberlegen, die einen
selbst und die Familie beruhigen und Si-
cherheit geben, wie: \Wir werden die Situa-
tion gemeinsam bew3ltigen kénnen!" Viel-
leicht haben Sie schon einmal Erfahrungen
mit Achtsamkeits- oder Entspannungs-

verfahren gemacht, die Sie anwenden

konnen. Anleitungen hierzu findet

man auch umfangreich im I[n-
ternet.

Humor
zulassen

+Humaor ist erlaubt!® - er
ist ein starkes Mittel gegen
Hoffnungslosigkeit.
Lacheln und Lachen kdn-
nen oft Erleichterung
bringen.

Mit Freunden, Angehdrigen, Kallegen
und Kameraden die Sorgen teilen, kann
in Phasen von Unsicherheit oder Krise eine
Entlatung sein (bitte Kontakt- und Distanzre-
geln beachten). Das gilt aber auch fir positive
Gespréche iiber Perspektiven in der Zukunft.
Ganz besonders wichtig ist es, mit der Part-
nerin oder dem Partner zu reden, wenn Sie
Ihre persdnliche Situation als belastend
empfinden. Das offene Ansprechen kann
helfen, aufkemmenden Konflikten
entgegen zu wirken und LG-
sungswege aufzuzeigen.

Sie erreichen das
Katholische Militarpfarramt Koblenz 11T
unter
0261 /679992 - 5060 oder - 5061
0151/ 16 13 76 80 [Diensthandy)
oder per E-Mail:
BathMilFfarramti oblanzlll@bundeswehr.arg




Herr und Gott, guter Vater im Himmel.

Ich danke dir fur deinen Auftrag,
fiir die Moglichkeiten und Fahigkeiten,
die du mir gegeben hast.

Alles Gute, Gottes Segen und BLEIBEN SIE GESUND!

Ihr Kath. Militarpfarramt Koblenz 111
Militardekan Hans-Richard Engel und Pfarrhelferin Eva Link



