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Tatigkeitsbericht 2020

Veranderungen

Welche Ironie! Ausgerechnet im Jahr 2020, das von einem Thema — Covid-
19 - beherrscht wurde, hat sich das BIF-Team vorgenommen, das Thema
«Achtsamkeit» auf die Jahresagenda zu setzen. Wir wussten, dass einige
Verdnderungen im Team auf uns zukommen wiirden und wollten achtsam
mit unseren Energien und dem BIF-Spirit haushalten. Das gelang uns, trotz
aller Widrigkeiten, erstaunlich gut. So konnten wir aktiv iiben, wie Stress-
bewdltigung durch Achtsamkeit funktioniert. Oder lernten Methoden

der Selbstfiirsorge fiir unsere Klientinnen. Einige Weiterbildungsinhalte
konnten sogar live stattfinden. Kostbare Momente, das ganze Team ge-
meinsam zu erleben.

Unser Team ist letztes Jahr gewachsen, wir sind nun insgesamt 16 Mitar-
beiterinnen und drei Springerinnen. Unsere aktuellen Birordumlichkeiten
sind endgiiltig zu klein. Im letzten Jahr haben wir intensiv Angebote ge-
priift und wieder verworfen, Pléne studiert, mit Architektinnen gespro-
chen, Budgets erstellt. Schliesslich haben wir uns fiir den Standort Quel-
lenhof in Ziirich entschieden. Im April 21 war der Umzug.

Vor 20 Jahren, im Mérz 2001, wurde die Beratungsstelle BIF eroffnet.
Damals mit vier Mitarbeiterinnen, die im Griindungsjahr insgesamt 639
Gewaltbetroffene beraten haben. 20 Jahre spater hat sich die Anzahl Mit-
arbeiterinnen vervierfacht, ebenso die Anzahl beratener Klientinnen,
Angehdriger und Fachpersonen - iiber 2'500 Falle.

Wir werden das Jubilaum wiirdigen, in «Corona-konformem» Rahmen und
in mehreren «Happcheny. Sie werden von uns horen.

Personal und Vorstand

Seit der Griindung der BIF im 2001 nehmen unsere Fallzahlen stetig zu.
Diese Tatsache und der Schwerpunkt des Regierungsrates, Hausliche
Gewalt konsequent zu bekampfen, ermdglichten eine Stellenerhéhung
von insgesamt 290 %. Nebst den telefonischen und Vor-Ort-Beratungen
gehort seit dem Jahr 2020 auch die Onlineberatung zum reguldren Ange-
bot. Wir haben deshalb im vergangenen Jahr (einschliesslich Ersatz fiir
die Abgénge) fiinf neue Mitarbeiterinnen eingearbeitet und heissen sie in
unserem grossen Team herzlich willkommen. Wie alle anderen Betriebe
waren wir im 2020 besonders auch mit der Umsetzung der Corona-Schutz-
verordnungen beschaftigt.

Unser Vorstand begleitete uns in bewdhrter Besetzung durch das aufrei-
bende Pandemiejahr. Das Fachwissen und den umsichtigen Beistand von
Ingrid Hiillsmann, Renate Biichi, Katharina Rengel Depountis und Carole

Herzog schatzen wir sehr.

Anzahl Fille

Fallzunahme und Beratungen

Telefonische und Vor-Ort-Beratungen
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Die Pandemie ist fiir alle eine Herausforderung. Fiir
Gewaltbetroffene bedeutet sie eine massive Belas-
tung und eine zusétzliche Gefahrdung. Stabilisie-
rende Strukturen wie Arbeit, Quartiertreffpunkte,
Cafés, Mutterberatungen fallen weg oder sind nur
eingeschrankt zuganglich. Am Wochenende kurz zur
Freundin oder Mutter fahren, damit die Situation
zuhause nicht wieder eskaliert? Kaum mehr moglich!
Eine Beratungsstelle anrufen? Geht nicht, der Partner
im Homeoffice hort mit! Die Statistik stiitzt unsere
Erfahrungen. Wéhrend des Lockdowns haben wir,
und schweizweit zeigt sich das gleiche Bild, weniger



Anrufe von Betroffenen erhalten. Die Polizei schickte uns weniger Mel-
dungen. Dafiir stiegen die Zahlen von Hilfesuchenden nach dem Ende des
Lockdowns ausserordentlich an. Auch die Beraterinnen waren zusatzlich
gefordert. Wie gestalten wir telefonische Erstberatungen? Und dazu noch
als Konferenzschaltung mit einer Dolmetscherin? Wie schaffen wir ein
Klima des Vertrauens? Nur mit der Stimme, ohne die Mdglichkeiten der
Mimik und Gestik? Wie kommen wichtige Unterlagen rechtzeitig zur Klien-
tin, wenn sie nicht Gber Mail oder Internet verfligt? Mit enormem Engage-
ment und Flexibilitat hat das ganze Team diese schwierige Zeit gemeistert.

Offentlichkeitsarbeit

Das Interesse am Thema Hausliche Gewalt war riesig, vor allem wahrend
des Lockdowns. Zeitweise gaben wir Medienschaffenden taglich Inter-
views. Uns war wichtig, zu kommunizieren, dass die Beratungsstellen

und Frauenhduser auch wahrend der Pandemie fiir Gewaltbetroffene
erreichbar sind: Beratungen finden vor Ort, am Telefon und im sicheren
Online-Chat statt. Zusatzlich gaben wir Schiilerinnen von Berufsfachschu-
len und Studierenden Interviews. Printmedien baten um fachliche Beur-
teilung fiir einen Leitfaden zum korrekten Sprachgebrauch bei Femiziden.
Wir gaben Riickmeldungen zu Filmen und Websites und trugen zu einer
Input-Sendung bei SRF bei. Die Internationale Kampagne «16 Tage halt Ge-
walt» galt dem Thema Mutterschaft und Gewalt. Gemeinsam mit der Frau-
enberatung Sexuelle Gewalt und der Fachstelle fir Gleichstellung der Stadt
Ziirich organisierten wir einen BiblioTalk. Die schockierende Tatsache,
dass Hausliche Gewalt oft wahrend der Schwangerschaft beginnt, und die
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pragenden Auswirkungen auf Mutter und Kind, beleuchtete Frau Dr. Bass
eindriicklich in einem Referat.

Grazie mille

Ein ausserordentliches Jahr bedingt auch einen ausserordentlichen Dank.
Und der gebiihrt an erster Stelle allen Mitarbeiterinnen der Beratungs-
stelle. Mit riesigem Einsatz, Kreativitdt und Flexibilitat beraten sie auch
unter schwierigen Bedingungen gewaltbetroffene Frauen. In den Dank
einschliessen mdchten wir auch unseren Vorstand fiir seine Unterstiitzung
und das Vertrauen, das er unserer Co-Leitung entgegen bringt. Ein aus-
serordnetlicher Dank geht auch an die Kantonale Opferhilfestelle Zirich.
Sie hat rasch und unkompliziert auf Erfordernisse der Pandemie reagiert.
Wie wichtig eine gute Zusammenarbeit aller involvierten Fachstellen und
Institutionen ist, zeigte sich insbesondere in diesem Jahr. Herzlichen Dank
an alle Partner und Partnerinnen. Und zum Schluss ein besonderer Dank
an alle, die uns gespendet haben. Jeder Beitrag, ob gross oder klein, ist fiir
uns und unsere Klientinnen von unschatzbarem Wert.

P. Allemann, Co-Geschaftsleiterin

Neue Nahe

Im Jahr 2020 begann fiir mich und vier weitere, neue Mitarbeiterinnen

die Einarbeitung in der BIF, wobei der Start teilweise genau in die Lock-
down-Zeit fiel. Wir Neuen wurden Uber das Jahresthema «Achtsamkeit»
informiert. Dieses Thema wurde gewahlt, um einen bedachten Umgang
miteinander im Team zu pflegen, gerade weil sich dieses wesentlich ver-
grossert hatte. Achtsamkeit konne uns zudem auch in Bezug auf unsere
Beratungsgesprache mit den von Gewalt betroffenen Klientinnen als Inter-
ventionsmdglichkeit dienen. Wie treffend sich die Wahl gestalten wiirde,
konnte bei der Themensetzung noch niemand ahnen.

Wie merkwiirdig sich unsere ersten Tage in der BIF gestalteten! Wir fanden
nahezu verlassene Biirordumlichkeiten und ebenso sparlich Beraterinnen
und Klientinnen vor. Ein Teil der Beraterinnen befand sich wahrend meh-
rerer Monate im Homeoffice und wir Einzuarbeitenden lernten diese aus-
schliesslich Gber das Telefon oder Videokonferenzen kennen. Jene, die sich
vor Ort befanden, hielten den geforderten Abstand und zur Begriissung
schittelten wir uns die Hande nicht. Eine fiir uns alle ungewohnte Situation
verlangte nach einer seltsamen Distanz. Und dies in der Kennenlernphase,
in der ansonsten der Aufbau von Néhe das Ziel ist. Weil uns die Pandemie
aber kollektiv betraf, ergaben sich zumindest dariiber langanhaltende Dis-
kussionen, die wiederum auf einer anderen Ebene Zusammengehdrigkeit
schufen. Diese unbekannte Situation verlangte von uns allen, unser Augen-
merk verstarkt darauf zu legen, wie wir eine Beziehung aufbauen und wo-
durch wir Nahe herstellen — gerade wenn uns Distanz aufgezwungen wird.
Die Leitsatze der Achtsamkeit schienen wie geschaffen fiir das Jahr 2020:

Den Fokus auf das Hier und Jetzt richten, vielmehr zu beschreiben, als zu
bewerten. Eine Situation so anzunehmen, wie sie gerade ist und einen
Umgang damit finden.

Sich aus dieser Distanz her kennenzulernen, hatte durchaus auch sehr inte-
ressante Aspekte: Wie reagiert jede Einzelne in einem Ausnahmezustand?
Welche private Situation bewaltigt meine Kollegin im Homeoffice oder
pandemiebedingt zu Hause? Wie videogen bin ich? Vor allem lernten wir in
der Pandemie, ein verstarktes Bewusstsein dafiir zu entwickeln, wo unsere
Grenzen liegen. Wie viel Distanz bendtigt jede, um sich wohlzufiihlen? Von
uns wurde ein standiges Austarieren der eigenen Grenzen und der Grenzen
des Gegenlibers verlangt. Trittst du einen Schritt zurtick, wenn ich vor dir
stehe? Bin ich dir zu nahegetreten? Woran erkenne ich die richtige Distanz?

Wie stark diese Fragen mit unserem alltdglichen Beratungskontext tiber-
lappten, ist frappierend. Von aussen mag es jeweils offensichtlich sein, dass
die Grenzen unserer Klientinnen massiv iberschritten und missachtet wor-
den sind. Doch fiir die Betroffenen ist dies oft keineswegs so deutlich wahr-
nehmbar. Die Betroffenen erleben Gefiihle der Hilflosigkeit, des Kontrollver-
lustes, wenn ihre Grenzen wiederholt verletzt wurden. Wie kann es unseren
Klientinnen gelingen, ihre eigenen Grenzen besser wahrzunehmen, diese zu
vertreten und durchzusetzen? Insbesondere in einer Zeit des Lockdowns, in
welcher der gewaltttige Partner oft im Homeoffice oder arbeitslos gewor-
den auf engem Raum zu Hause weilt?

Nach dem Lockdown kamen auch wir Beraterinnen mit Schutzmassnah-



men in Kontakt, die noch immer unseren Alltag bestimmen. Nebst der
Plexiglasscheibe und dem vorgeschriebenen Abstand schob sich spater
eine Gesichtsmaske zwischen Beraterin und Klientin. Wir lernten uns mit
der Maske véllig neu kennen, entdeckten die Bedeutung der Augen, der
Hénde, der Stimme und der Korperhaltung. Unser Fokus verschob sich
vom ganzen Gesicht auf das Verfligbare und wir malten uns aus, was ver-
deckt wurde.

Wir erlebten im vergangenen Jahr mit unseren Klientinnen, wie es sich an-
fhlen kann, wenn der eigene Handlungsspielraum beschnitten wird und
wir selbst mit einer Art «Kontaktverbot» belegt werden. Ganz besonders
im Lockdown im Friihling, als wir nur noch telefonisch und online und nicht
mehr vor Ort beraten konnten. Diese Distanz zur eigenen Umwelt war

fir viele unserer Klientinnen bereits vor der Pandemie Alltag, wenn ihre
Partner sie dazu nétigten, sich von ihrem Umfeld zu isolieren. Um wie viel
schlimmer, wenn wahrend der Isolation der Pandemie der Nachste plotz-
lich zur Gefahr wird, man sich trotz Verbundenheit vor ihm schiitzen muss,
die Sehnsucht nach Beziehung nicht ausleben kann, aber auch weggehen
nicht mdglich ist. Klientinnen und Beraterinnen spirten starker, wie kom-
plex und anstrengend, aber auch gefahrlich ein Pendeln zwischen Néhe
und Distanz auf immer beengterem Raum wurde.

S. Kindler, Beraterin

Prasenz und Akzeptanz

Interview mit Martina Sturzenegger

Martina Sturzenegger arbeitet seit 12 Jahren als personzentrierte, experi-
enzielle Psychotherapeutin (eidg. anerkannt, ASP) und hat Fortbildungen
in Traumapsychologie, Achtsamkeitstraining und Atemarbeit
(www.psychotherapie-sturzenegger.ch).

Frau Sturzenegger, wie definieren Sie aus fachlicher Sicht
«Achtsamkeit»?

Die zwei zentralen Aspekte von Achtsamkeit sind Prasenz und Akzeptanz.
Es geht um ein waches Zusammenkommen von Korper, Geist und Hand-
lung im gegenwartigen Moment. Angestrebt wird das unvoreingenom-
mene Erleben der Gegenwart. Das schliesst unangenehme Gefiihle oder
Korperzustande mit ein. Gerade die schwierigen Zustande gilt es, zuzulas-
sen und wahrzunehmen, ohne dagegen anzukampfen. Das Verzichten auf
Bewerten und Ablehnen und die freundliche, interessierte Hinwendung
zu unserem Erleben konnen einen inneren Raum entstehen lassen, in dem
wir verweilen und das eigene Erleben erkunden kdnnen. So finden wir in
einen unmittelbaren Kontakt mit uns selber. Wir kdnnen uns in unserer
Ganzheit wahrnehmen, uns mit uns verbunden fiihlen, offen werden fiir
Verdnderung, da jederzeit etwas Neues entstehen kann, wenn alle Erwar-
tungen losgelassen werden.

Welches Konzept steht dahinter, was machte dieses bewirken?
Achtsamkeit ist ein zentrales Konzept des Buddhismus und Teil der bud-
dhistischen Lehre zur Vermeidung von Leiden. Achtsamkeit ist eine von

acht Haltungen, die eine Art Anweisung fiir eine spirituelle Transformation
sind. Seit dem ausgehenden 19. Jahrhundert haben auch Psychologen die
Zentralitat von Aufmerksamkeit und Achtsamkeit in der menschlichen
Erfahrung erkannt und untersucht. Sensory Awareness, Atemarbeit oder
Focusing sind Beispiele von Methoden, die in der westlichen Welt entwi-
ckelt wurden.

Wo liegt das Potenzial, was ist bei Achtsamkeitsiibungen hilfreich,
worauf sollte man achten?

Als personzentrierte, prozess- und korperorientierte Therapeutin ist mir
die Arbeit mit Bindungsprozessen und Kérperzustanden wichtig. Achtsam-
keit ist ein wirksames Instrument, das ich selber als Therapeutin prakti-
ziere. Eine achtsame Haltung verlangsamt, férdert die Selbstwahrnehmung
und fiihrt zu mehr Selbstkontakt und Offenheit. Diese Selbstanbindung
[asst mich mehr anwesend sein und fordert meine Bindungsbereitschaft,
sodass ich zugdnglicher werde fiir mein Gegeniber. Interaktionen sind re-
lational. Es finden unmittelbare Wechselwirkungsprozesse statt, bei denen
Spiegelneuronen und Resonanzphdnomene eine Rolle spielen. In Interak-
tionen wirken Ansteckungsprozesse. Eine achtsame Haltung wirkt auch

in Bindungsprozessen und fordert das Zusammenkommen mit meinem
Gegeniiber.

Aus pragenden Erfahrungen entwickeln sich Strukturen. Dies gilt insbe-
sondere in den Jahren unserer friihen Entwicklung, in denen sich Kérper-,
Gedanken- oder emotionale Muster bilden, die uns haufig nicht bewusst

sind und zu Beziehungsschwierigkeiten fiihren konnen. Durch achtsames
Verweilen mit dem eigenen Erleben kdnnen Klient*innen einen Zugang
zu eigenen Strukturen finden. So kdnnen z. B. Bindungsmuster, die Leiden
verursachen, selbstabwertende Gedankenmuster, leistungsorientierte
innere Antreiber, emotionale Vermeidungsmuster, fehlende Korperwahr-
nehmung oder chronisch schmerzende Spannungsmuster wahrgenommen
werden. Durch ein annehmendes Verweilen mit diesem Erleben, reichert
sich das Empfinden an, faltet sich die Komplexitat hinter einem Muster
auf und wird zuganglich fiir die Therapie.

Achtsamkeit bietet neben den regelmdssigen und ldngeren Achtsamkeits-
praktiken auch ganz kurze, fiir den Alltag taugliche Ubungen, die helfen,
aus Stressreaktionen und Trauma-Symptomen auszusteigen. Hier einige
Aspekte:

Verlangsamen bringt mehr Tiefe und mehr Kontakt zwischen uns und zu
einem Thema. Es lohnt sich bei Klient*innen, Fragen wirken zu lassen.
Eine schnelle Antwort kommt haufig aus dem Kopf und bringt wenig neue
Erkenntnis, da sie nicht mit dem inneren Erleben verbunden ist.

Anfangergeist. Damit ist eine Haltung des Noch-nicht-Wissens gemeint.
Ich ermutige Klient*innen, sich mit mir auf ein Symptom einzulassen,
ohne schon verstehen zu miissen, worum es geht. Im Erkunden eines Erle-
bens kdnnen neue Facetten zuganglich werden.



Nicht-Identifikation mit Gedanken- und emotionalen Mustern. Wir sind
mehr als unsere Gedanken und Gefiihle. Der Verzicht, uns in unseren
Gedanken zu verlieren, hilft uns, Freiraum zu gewinnen und das Wahr-
nehmungsfeld zu weiten.

Nehmen wir an, eine Klientin, die Partnergewalt erlebt hat, ist bei
Ihnen. Sie dissoziiert. Ist dann eine Achtsamkeitsiibung iiberhaupt
méglich?

Das hdngt davon ab, wie stark sie dissoziiert und wie gut wir uns schon
kennen. Wenn wir noch in verbalem Kontakt sind und es moglich ist, iiber
den Zustand zu sprechen, kdnnen wir den dissoziierten Zustand achtsam
erkunden. Wir kénnen versuchen, uns vom Erleben leiten zu lassen und
das korperlich-emotionale Geschehen zu beschreiben, Bilder, Metaphern
dafir zu finden. Das Hin und Her zwischen Erleben und genauem Be-
schreiben kann den Dissoziationsprozess verandern. Wenn die Klientin
nicht mehr ansprechbar ist, reagiere ich direktiv und helfe ihr, sich wieder
zu reorientieren.

Welche konkrete Achtsamkeitsiibung raten Sie einer Klientin oder
auch einer Fachperson, die sie allenfalls auch ganz unauffillig
anwenden kann?

Beim Einatmen die Ausdehnung des Oberkdrpers beobachten und
beim Ausatmen das Entspannen, Sinken des Oberkdrpers mitverfolgen.
Auf Pausen beim Richtungswechsel des Atemflusses achten.

Ein Glas Wasser Schluck fiir Schluck trinken, alle Empfindungen erkunden,
so als ware es das erste Glas Wasser, das man trinkt.

Einen kurzen Bodyscan von den Fiissen bis zum Kopf. Die Aufmerksamkeit
wandert durch den Korper und nimmt die verschiedenen Empfindungen
im Korper wahr.

Sich auf das Gehor konzentrieren, sich jedem neuen Gerdusch mit dersel-
ben Aufmerksamkeit widmen.

Ein kleines Stiick Schokolade mit allen Sinnen und sehr langsam essen.
Die Hande achtsam waschen, die Warme/Kalte des Wassers, den Duft der
Seife wahrnehmen, den Schaum, das Schmierige erkunden, die Hande

sorgfaltig abtrocknen. Anschliessend die Hande liebevoll eincremen.

Herzlichen Dank fir das Interview.
R. H., Beraterin

Achtsamkeit und Korperiibungen

Viele Klientinnen der BIF befinden sich in einer Krisensituation. Sie haben
meist Gber viele Jahre Gewalt erlebt und leiden unter traumatisierenden
Erlebnissen. Ihr Nervensystem steht deshalb unter standiger Alarmbereit-
schaft. Das zeigt sich an vielen korperlichen und psychischen Beschwerden
wie Panikattacken, Herzrasen, Zittern, Atemnot, Taubheitsgefiihle, innere
Erstarrung, Léhmungszustande oder Dissoziation.

Diese Reaktionen werden oft als bedrohlich wahrgenommen, da sie un-
kontrollierbar sind und in scheinbar sicheren Situationen auftreten. Die
Betroffenen fiihlen sich ihren Kdrperreaktionen und ihrem emotionalen
Erleben ausgeliefert. Dies kann zusatzlich ein Gefihl von grosser Hilflosig-
keit und Ohnmacht ausldsen. Psychoedukation zu Trauma und méglichen
Folgestorungen hat einen wichtigen Stellenwert in der Beratungsarbeit.

Zudem ist wichtig, dass die Klientin mit einfachen Techniken Distanz zum
Geschehenen schaffen, sich selber beruhigen und ihre Emotionen ein
Stiick weit steuern kann.

Damit die Klientin beim Erzdhlen (iber die erlebte Gewalt nicht zusatzlich
belastet und emotional Uberflutet wird, setze ich als Beraterin im Ge-
sprach gezielt verschiedene Distanzierungs- und/oder stabilisierende Kor-
periibungen ein, die sich gut kombinieren lassen.

Die «Bildschirmtechnik» ist eine solche Distanzierungstechnik. Die Klien-
tin erzahlt die Gewalterfahrung wie in einem Film und stellt sich vor, dass

*Zitate Klientinnen

sie diesen auf eine Leinwand projiziert. Sie hat eine imaginare Fernbedie-
nung in der Hand, mit der sie Einfluss nehmen kann. Sie kann den Film
schneller laufen lassen, Sequenzen Giberspringen, den Ton lauter oder lei-
ser stellen und jederzeit den Stoppknopf betatigen. Diese Technik schafft
rasch Distanz zum Geschehenen, die Gefahr von emotionaler Uberflutung
kann dadurch verringert werden.

«Ich habe erst mit den Kérperlibungen realisiert, dass mein Korper eine
wichtige Ressource ist — ein Sprachrohr, das auf meine psychische Verfas-
sung reagiert.» *

Korperorientierte Ansatze sind einfach anzuwenden und schaffen rasch
Stressreduktion. Meist werden Korperiibungen von den Klientinnen als
eine willkommene Unterbrechung wahrgenommen. Sie steigen gerne auf
solche Angebote ein. Viele Klientinnen sind erstaunt, dass sich ihre plotz-
lich auftretenden Stresssymptome wie z. B. Herzrasen, Zittern, ldhmen-
des Gefiihl, Atemnot mit einer kurzen kérperorientierten Ubung lindern
lassen. Sie erleben ihren Kérper als steuerbar. Den Fokus mehr auf den
Korper lenken, den Korper besser wahrnehmen, kann die Klientin darin
unterstitzten, Signale von Stress friihzeitig zu erkennen und darauf ge-
zielt zu reagieren.

«Ich habe durch die Korperiibungen einen achtsameren Umgang mit dem
Hier und Jetzt - so sitze ich jetzt am See und nehme bewusst den See, die
Enten, die darauf schwimmen, das Licht wahr — das tut mir gut, hier kann



ich Energie tanken. Vorher war ich auch am See, ich war aber in Gedanken
nur im Stress und bei den Problemen, ich habe den See, die Enten, das
Licht nicht wahrgenommen, nur den Stress.» *

Die Korperiibungen versuche ich jeweils, den Bediirfnissen der Klientin
anzupassen. Manchmal braucht es Ubungen mit mehr Bewegung oder
Korperreizen. Manchmal reicht eine kurze Unterbrechung: Aufstehen, mit
der Klientin zum Fenster gehen, ihre Aufmerksamkeit auf die Umgebung,
den Himmel, die Gerdusche lenken, um so einen Stresszustand zu unter-
brechen und den Fokus auf die Gegenwart zu lenken.

«In meinem Alltag wende ich manchmal eine Klopftechnik an Fiissen und
Beinen an, die ich in der Beratung erfahren habe. Die Korperiibung gibt
mir jeweils das Gefiihl, Kontrolle Giber mich zu haben.» *

Die Ubungen leite ich an, indem ich sie mitmache. So kann ich verhindern,
dass die Klientin sich exponiert fiihlt. Ist eine Ubersetzerin dabei, lade ich
sie ebenfalls ein, mitzumachen. Meist leite ich eine Klopflibung an, aus-
gehend von den Fiissen und Beinen hin zu einem rhythmischen Abklopfen
der Arme, Hande, des Kopfes und zum Abschluss zu einem Ausschiitteln
der Hande. Viele Klientinnen leiden unter einem Engegefiihlin der Brust
und daran gekoppelt unter Atemproblemen. Dieses sanfte Abklopfen bis
hin zu den Fiissen und wieder hoch kann bewirken, dass der Atem ganz
von alleine in einem angenehmen Rhythmus einsetzt. Das Abklopfen des
Kérpers und die Aufmerksamkeit auf die Ubungen erzeugt meiner
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Erfahrung nach gentigend Reize, dass die Stresskurve unterbrochen
werden und das vegetative Nervensystem sich beruhigen kann.

«Die Korperiibungen halfen mir in der Beratung, wieder présent zu
werden. Sie halfen mir, meinen Korper wahrzunehmen und mich
verbundener zu erleben.» *

Befindet sich die Klientin aber bereits auf einem hohen Stressniveau,
braucht es starkere Korperreize, um das vegetative Nervensystem zu beru-
higen und die Klientin zu stabilisieren. Ich habe dazu jeweils verschiedene
Gegenstande zur Hand, die taktile Reize erzeugen, z. B. Muscheln oder

ein Gummiband, das die Klientin auf die Haut spicken lassen kann. Diese
Gegenstande kann die Klientin mitnehmen und ausprobieren, was ihr in
ihrem Alltag zur Selbstberuhigung hilft. Oder aber in schwierigen Situa-
tionen wie bei einer Anzeigeerstattung oder einer Befragung durch die
Staatsanwaltschaft.

«Dank den Korperiibungen habe ich realisiert, dass mir kdrperliche

Bewegung fehlt —ich realisierte, dass ich friiher viel gejoggt habe und es
mir gut tat. Joggen half mir damals, mich innerlich besser zu fiihlen.» *

*Zitate Klientinnen

Beim Zeitpunkt der Traumatisierung kommt es oft zu Erstarrungserschei-
nungen. Wieder in Bewegung kommen, Bewegung erleben und spiiren,
d. h. alle Aktivitaten, die Bewegung mit sich bringen wie Jogging, Tanzen,
Spazieren, sorgen flr eine verbesserte Kdrperwahrnehmung, kdnnen
Taubheitsgefiihlen entgegen wirken, Stress reduzieren und Wohlbefinden
erzeugen.

Mich freut immer wieder, wenn Klientinnen diese Techniken in ihrem
Alltag anwenden und sich selbst beruhigen konnen. Damit erlangen

sie ein Stiick Kontrolle Giber sich selbst zuriick.

M. Ehrsam, Beraterin




Betriebsrechnung Bilanz
Januar — Dezember 2020
Ertrag 01.01. - 31.12.2020 01.01.-31.12.2019 Aktiven 31.12.2020 31.12.2019
Ertrag aus Leistungsauftrag OHG 1'663'200 1'187'120 Umlaufvermégen
Kostenriickerstattungen 240196 207'658 Flissige Mittel 637'381 581'422
Ertrag OHG 1'903'396 1394'778 Aktive Rechnungsabgrenzungen 108'111 52'315
Umlaufvermdgen 745'492 633'738
Selbsterwirtschaftete Ertrage 54'365 53'446 .
Anlagevermdgen
Finanzanlagen (Mietkaution) 35'905 35'905
Total Ertrag 1'957'760 1'448'224 -
Mobile Sachanlagen 4'550 5'864
Anlagevermdgen 40'455 41'769
Verrechenbarer Aufwand 240196 207'658 -
Total der Aktiven 785'947 675'507
Personalaufwand 1'380'940 1'064'093
e o e e
Aufwand OHG 1'866'979 1'456'378 = -
Kurzfristiges Fremdkapital
- Verbindlichkeiten aus Lieferungen und 105'133 86'036
Projektertrag 72'965 29'592 Leistungen
Projektaufwand ~17008 ~286'970 Passive Rechnungsabgrenzungen 18'087 73'482
Veranderung (Zunahme) Projekte Fonds -55'957 257'378 Kurzfristiges Fremdkapital 123220 159'518
Total Projekterfolg 0 0
Fondskapital
TEl A E 1'866'979 1456378 Zweckgebundenes Fondskapital 167'193 m'236
Fondskapital 167'193 m'236
Ergebnis Betrieb 90'781 -8'154 Organisationskapital
Ausserordentlicher/Nebenbetrieblicher Ertrag 0 90'757 Erarbeitetes freies Kapital 495'534 404'753
Organisationskapital 495'534 404'753
Jahresgewinn (-verlust) 90'781 82'603
Total der Passiven 785'947 675'507
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Anmerkung zur Betriebsrechnung und Bilanz 2020

Mit dieser Jahresrechnung schliessen wir das Finanzjahr 2020 ab. Auch im
finanziellen Bereich war es fiir uns ein bewegtes Jahr. Im Hinblick auf die

Umbau- und Umzugsausgaben im Jahr 2021 haben wir geplant, einen Teil
des notwendigen Kapitals selber beizutragen, durch sparsamen Umgang

mit den finanziellen Mitteln. Fiir den grdssten Teil der Kosten mussen wir
aber zusatzlich zweckgebundene Mittel beschaffen.

Wir haben mit dem neuen Standort an der Quellenstrasse 31 fiir uns gut
bezahlbare Raume gefunden, die unserem Platzbedarf entsprechen,
jedoch eine griindliche Renovation und zusatzliche Ausstattung beno-
tigen. Besonders die IT- und Elektroinfrastruktur miissen wir erneuern,
da das Netz den jetzigen Anforderungen nicht mehr entspricht. Dank

der guten Planung und dem sorgfaltigen Umgang mit den finanziellen
Mitteln konnten wir unser verfligbares Kapital um CHF 90'780 erhdhen.
Dadurch haben wir ein zusatzliches finanzielles Polster und kénnen die
Renovation in Angriff nehmen. Mit dem Umzug kénnen wir den Erhalt
und die Entwicklung der Beratungsstelle auch fiir die Zukunft sichern,
gute Arbeitsplatze fiir die Beraterinnen und ein wohlwollendes, angeneh-
mes Beratungsumfeld fiir die Klientinnen bieten. Durch die zusatzlichen
Arbeitsplatze ist es uns mdglich, einen Praktikumsplatz anzubieten, ohne
auf improvisierte Arbeitsplatze in der Kiiche ausweichen zu miissen.

In den vergangenen 20 Jahren sind wir sorgsam mit den uns anvertrauten
Mitteln umgegangen und stehen trotz der Mehrausgaben im 2021 auch
weiterhin auf stabilem Fundament. Wir bedanken uns bei unseren Spen-
derinnen, Gonnerinnen und Mitgliedern fir ihre Treue.

Budget 2021

Das Budget im Jahr 2021, unserem Jubildumsjahr,

ist vor allem durch die Ausgaben fiir die Renova-
tion der neuen Raumlichkeiten, den Umzug und die
Anschaffung der neuen Arbeitsplatze geprdgt. Die
ausserordentlichen Ausgaben betragen CHF 362'000.
Wir nutzen den Umzug, um die Telefonanlage bei der
Neuinstallation auf den neusten Stand der Technik
zu bringen, damit alle Beraterinnen in Zukunft im
Homeoffice datenschutzkonform arbeiten kdnnen.
Die Organisation des Jubildaums bendtigt zusatzliche
zeitliche und finanzielle Ressourcen. Auf Spenden
sind wir weiterhin angewiesen, um die Liquiditat des
Betriebes auch kiinftig aufrechtzuerhalten. Fiir die
Betriebskostendeckung bendtigen wir in diesem fi-
nanziell anspruchsvollen Jahr rund CHF 80'000.

Das detaillierte Budget kann auf Wunsch und nach
Absprache im Betrieb eingesehen werden.

J. Gospodinov, Co-Geschéftsleiterin



Wir danken lhnen allen, liebe Spenderinnen

und Spender, ganz herzlich fiir Ihre finanzielle
Unterstiitzung und lhr Vertrauen. lhre Spende
ermoglicht unseren Klientinnen und ihren Kindern
ein angstfreies und wiirdevolles Leben. Mit

Ilhrem Beitrag ermdglichen Sie eine rasche und
unkomplizierte Unterstitzung. Diese ist gerade
wahrend der Corona-Krise von enormer Bedeutung
fiir die Betroffenen. Erwahnt sind hier aus
Platzgriinden Spenden ab CHF 250.

Stiftungen / Vereine / Organisationen
Alfred und Bertha Zangger-Weber Stiftung
Anna Maria und Karl Kramer-Stiftung
Familienheim-Genossenschaft Ziirich

Lions Club Winterthur Altstadt

Lotteriefonds des Kantons Ziirich

Paul Schiller-Stiftung

Provitreff

Walter Haefner Stiftung

Zonta Club Ziirich

Gemeinden / Kirchliche Institutionen
Ev.-ref. Kirchgemeinde Diirnten

Ev.-ref. Kirchgemeinde Horgen

Ev.-ref. Kirchgemeinde Kiisnacht

Ev.-ref. Kirchgemeinde Obfelden

Ev.-ref. Kirchgemeinde Regensberg
Ev.-ref. Kirchgemeinde Stafa

Frauenverein Mannedorf

Gemeinde Kilchberg

Gemeinniitziger Frauenverein Bassersdorf
Gemeinniitziger Frauenverein Riischlikon
Kath. Kirchgemeinde Opfikon-Glattbrugg
Kath. Kirchgemeinde Schlieren

Kath. Kirchgemeinde Wetzikon

Kath. Kirchgemeinde Zirich-Bruder Klaus
Kath. Kirchgemeinde Zirich-Heilig Geist
Kath. Kirchgemeinde Ziirich-Oerlikon
Gemeinde Hombrechtikon

Stadt Schlieren

Gonner*innen

Advokaturbiiro Langstrasse 4

Agorastos & Lacoste, Gemeinschaftspraxis
Anchal Amirtham

Ammann + Rosselet Rechtsanwalte
Yvonne und Michael Bohler-Dobler
Corinne und Giuliano Bonello

Renate Biichi

Prisca Buonvicini

Sabine Burri-Brenn und Reto Brenn-Burri
Regina Carstensen

Angela Cavallo

Maria Cerletti

Adrian Drollinger

Jacqueline Geisseler

Gabriela Giger

Boris Gospodinov

Bernadette Hedwig Guillaume

Hilde und Hans Gurzeler

Stella Jegher

Liliane Kunz Salomone
Regina Marti

Barbara Cristina Modena
Nicholas Muller

Josef Regli-Meyer

Brigit Rosli

Marion Steiner Stassinopoulos
Peter Steinmann
Christian Stoeck
Stephan Stulz

Denise von Holzen
Jeannette Wist

Unser Verein ist gemeinniitzig und steuerbe-
freit. Danke, dass Sie uns auch im 2021 unter-

stiitzen. Mit der Corona-Krise verscharft sich
Hausliche Gewalt massiv.
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