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»Schokolade lost keine Probleme,
aber das tut ein Apfel auch nicht.“

(Unbekannt)






Schon, dass du mein Buch in deinen Handen haltst und wir
uns gemeinsam auf diese Reise begeben. Dieses Buch moge
Selbstfursorge zum Anfassen fur dich sein, fur ein Mehr an
analogen und fur ein Weniger an digitalen Zeiten. Es ist mir
ein Anliegen, mit diesem Buch einen Begleiter fur deinen
Alltag zu schaffen, mogen dich meine Worte also
aufmuntern, trosten, beruhigen oder inspirieren. Vielleicht
helfen sie dir auch, mehr im Alltag zu dir zu finden und
einen Moment innezuhalten.

Viele Jahre lang habe ich als Musiktherapeutin in ganz
unterschiedlichen Bereichen gearbeitet: in Einrichtungen fur
Menschen mit besonderen Bedurfnissen, im Senioren- und
Pflegeheim, mit kleinen Kindern und in der Psychiatrie.
Gleichzeitig praktizierte ich aber auch immer als
Yogalehrerin, unterrichtete Yoga und Meditation in Kursen
oder Workshops.

Die langste Zeit am Stuck verbrachte ich als
Musiktherapeutin auf der Akutstation einer Psychiatrie. Es
war eine herausfordernde und zugleich sehr berihrende und
schone Arbeit. Dort kamen ausschlieBlich Menschen in
Krisensituationen hin, daher lag immer ein gewisses Mals an
Anspannung in der Luft. In diesem Uuberaus intensiven
Berufsalltag sicherte meine personliche Yogapraxis, sowohl
zu Hause als auch am Arbeitsplatz, damals mein Uberleben,
wie es die Musiktherapeutin Mary Priestley 1983 so gut



formulierte. Yoga half mir, die Balance zwischen grolSer
Anspannung und Entspannung zu suchen, zu finden und
auch zu halten. So zahlt meine Arbeit auf der
psychiatrischen Akutstation heute mit zu den schonsten
Jahren, die ich als Musiktherapeutin in einem freudvollen,
inspirierenden Team gearbeitet habe. Ruckblickend war Yoga
also meine Selbstfursorgestrategie.

Im Rahmen einer Masterarbeit an der Zurcher
Hochschule der Kinste (Pudelko 2014) befasste ich mich
Jahre spater intensiv mit dem Thema der Selbstflrsorge. Ich
fragte mich, was andere in der Psychiatrie arbeitende
Menschen fur ihre Selbstfursorge im Alltag wohl taten. Was
sie sowohl in ihrer Freizeit als auch wahrend der Arbeitszeit
machten? Diese intensive Auseinandersetzung mit dem
Thema der Selbstfursorge lieB meine inneren Rollen der
Musiktherapeutin und der Yogalehrerin zusammenwachsen -
und die Selbstflirsorge wurde in all ihrer Vielfalt schliefSlich
zu meinem unternehmerischen Schwerpunkt.

Inzwischen begeistert mich in meinen Seminaren mit
Student*innen, Mitarbeiter*innen aus Kliniken und anderen
Institutionen, wenn ich erfahre und erlebe, was den
Einzelnen im Trubel des Alltags dabei hilft, sich zu
entspannen, Kraft zu schopfen und zu sich zu kommen. Eine
uberaus individuelle Angelegenheit!

Auch nach vielen Jahren der intensiven
Auseinandersetzung mit der SelbstfiUrsorge spaziere ich
nicht durchgehend glucklich, entspannt und geerdet durch
mein Leben. Ich realisiere vielmehr von Tag zu Tag, dass die
Fahigkeit, auf sich selbst zu schauen und den eigenen
Bedurfnissen gegenuber aufmerksam zu bleiben, eines
lebenslangen Prozesses bedarf. Aber keine Sorge, denn es
ist ein wunderbarer Prozess, der mithilfe von theoretischem
Wissen, kleinen Ubungen, Impulsen und Tools im Alltag



unterstutzt werden kann - die ich dir hier in diesem Buch
vorstellen werde.

Am Herzen liegt mir, dass du deinen Stress reduzieren
kannst, und dies ohne Ausrufezeichen, also ohne Druck oder
Spannung. Das Ganze soll vielmehr so ablaufen, wie das
Leben nun mal gebaut ist: mit viel Zeit. Denn Selbstflrsorge
ist in erster Linie eine langere Entwicklung, wie gesagt,
sogar ein lebenslanger Prozess. Gestehe dir also diese Zeit
zu, die Zeit far einen inneren Wandel, fur das, was neu
wachsen mag.

Und das Schone daran? Du kannst genau hier anfangen.
Hier, jetzt und mittendrin. Dort, wo du jetzt stehst. In
deinem Umfeld und mit den Menschen, die dich umgeben.
Beginne, dich wieder mehr wahrzunehmen mit all deinen
Bedurfnissen und Wunschen, mit deinen Vorstellungen und
Planen. Gib’ ihnen und dir (mehr) Raum im Alltag!

Falls du allerdings das Problem hast, dass du dich nur
noch schwer spuren kannst und das Gefuhl hast, dass das
Leben mit seinen Forderungen und Erwartungen endlos Uber
dich hereinbricht, dann braucht es eine Auszeit. Sei es eine
Reise, ein Kurzurlaub, ein begleiteter Ruckzug. Frische Luft,
raumlicher Abstand zum Alltag, eine andere Umgebung.
Einfach Zeit fur dich. Manchmal braucht es dartuber hinaus
auch professionelle Hilfe. Bitte wende dich dann an eine/n
kompetente/n Therapeut*in.

Jedes Kapitel beginnt mit einer ausladenden Einfuhrung
in das jeweilige Thema. Wichtig war mir, diese
wissenschaftlich begrundeten Inhalte in lockere und leicht
verstandliche Worte zu fassen. Die vielen, kleinen
Erzahlungen aus meinem Alltag, die sich in jedem Kapitel an
die Einfuhrung anschliefSen, sind im Laufe der letzten sieben
Jahre entstanden, in denen ich mich offentlich schreibend
mit dem Thema der Selbstfursorge beschaftigt habe.



In dieser Zeit ist viel passiert. Daher erzahle ich aus
unterschiedlichen Perspektiven von der SelbstfUrsorge im
Alltag: als Mutter zweier Kinder, als
Unternehmensgrinderin, dann als Mutter dreier Kinder und
als Selbststandige. SchlieBlich als Mensch in einer Krise,
einem daraus folgenden jahrelangen Umbruch und einem
gefuhlt kompletten Neustart ins Leben.

Im gesamten Buch findest du viele umsetzbare Impulse,
denn das Wesentliche ist: Du darfst deine eigene Erfahrung
machen und Uberprufen, ob und was von dem
Geschriebenen flr dein gegenwartiges Leben relevant oder
wahr ist. Du kannst also direkt in das Buch auf den daflr zur
Verfugung gestellten Seiten hineinschreiben oder dir
separat Notizen machen. Am meisten wirst du von den
Gedanken hier profitieren, wenn du immer wieder innehaltst
und deine Impulse fur dich zu Papier bringst.

Am Ende jedes Kapitels habe ich konkrete Tipps
aufgeschrieben, aber diese sind in erster Linie eben nur das:
Tipps. Sachen, Ideen, Ubungen, die mir persénlich guttun
und gut getan haben. Du wirst diese auf deine Art und
Weise erleben. Probiere sie aus, sortiere dann aus, was sich
nicht gut anfuhlt, und behalte das, was fur dich stimmig ist.
Das kannst du dann in deinen Alltag integrieren. Wenn es
passt, wird es dich mit einem Gefuhl der Freude und
Leichtigkeit erfullen.

Lass deine Selbstfursorge wachsen. Lass dich wachsen.
Im Hier und Jetzt. Wir durfen wieder lernen, uns Zeit zu
geben, zu nehmen, Zeit fur das Schone im Leben
einzufordern. Vergiss dabei nicht: Veranderungen brauchen
Zeit. Sie brauchen Geduld und ganz viel Warme. Und Liebe.
Vor allem Liebe fur dich selbst.



»Das Leben ist eben nun mal nicht immer gut,
es ist polar organisiert. Es macht einen
unglucklich, andauernd zu versuchen, das
Wohlgefuhl zu maximieren. Denn daran werden
wir immer scheitern. Wir bewegen uns
zwischen Gegensatzen: Erfolg und Misserfolg,
Lust und Schmerz, Beschleunigung und
Entschleunigung, Beharrung und Veranderung,
Zufriedenheit und Unzufriedenheit. Es gibt kein
Leben, das nur auf der einen Seite angesiedelt
ist. Zweck einer Lebenskunst kann nur sein,
dafur zu sorgen, dass wir auch mit den negativ
empfundenen Seiten gut zurechtkommen.“

Wilhelm Schmid (2018, S. 97)
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Selbstfursorge - was ist

das?



~Eine super Sache, die du da machst mit der Selbstvorsorge.
Ahm ... Selbstversorger. Oder wie nennst du das nochmal?
Selbst... fUhrung?” - Ich nenne das Selbstflrsorge!

Immer wieder ist es mir eine grolle Freude, welche
Bezeichnungen meine Mitmenschen, denen ich vor
inzwischen acht Jahren von meiner Forschungsarbeit Uber
Selbstfursorge und meinem Vorhaben, mich mit diesen
inspirierenden Inhalten selbststandig zu machen, erzahlt
habe, fUr diesen Bereich gefunden haben. Selbst-ftir-sorge?
Das war damals wirklich noch ein Fremdwort, was es faur
viele aber heute nicht mehr ist. Zudem sind Selbstversorger,
Selbstvorsorge und auch die Selbstfuhrung letztendlich auch
Aspekte der Selbstflrsorge.

Selbstfursorge - ein Wort flUr einen ganz naturlichen
Prozess, fur eine uns vielleicht angeborene Fahigkeit? So zu
leben und so zu handeln, wie es unserem Uberleben,
unserem Wohlergehen, unserem inneren Streben entspricht.
Ja, so wie damals, als wir das Licht der Welt erblickten: Als
Babys schreien wir, wenn uns zu kalt oder zu warm ist. Wir
melden uns, wenn wir Hunger oder Durst haben. Ja, und wir
senden deutliche Signale, wenn wir korperliche Nahe
brauchen. Laut und anhaltend, bis wir (hoffentlich) gehort
und wahrgenommen werden. Zu Beginn des Lebens ist es
unser Uberlebenstrieb, aber wir verlernen im Laufe des
Lebens, unsere Bedurfnisse klar zu aullern. Dafur gibt es
unterschiedliche Grunde: Manchmal glauben wir, unser
Gegenuber konnte uns unsere Bedurfnisse von den Augen
ablesen. Oder wir sind vielleicht oft auf Ablehnung
gestoBen, wenn wir unsere Wunsche geaullert haben.
Teilweise wissen wir eigentlich nicht, was wir wollen und
brauchen. Die Grunde konnen also ganz vielfaltiger Natur
sein.

Selbstfursorge wird von Jahr zu Jahr popularer. Das Wort
klingt zwar immer noch etwas befremdlich, scheint aber



etwas Gutes zu verheilen. Haufig taucht es im
Zusammenhang mit dem Begriff Wellness auf und steht so
zunachst einmal mit korperlichem Wohlbefinden in
Verbindung. Bilder von einer Therme, Sauna, Massage
drangen sich dabei in den Vordergrund. Und ja, ein
Thermenbesuch oder eine Massage als kleine Auszeit vom
Alltag kann ein sehr selbstflrsorglicher Akt sein - muss er
aber nicht. Es sich auf der aulerlichen, korperlichen Ebene
gut gehen zu lassen, ist bereits ein Teil der Selbstfursorge,
doch langfristig vermag sie, viel tiefer in wunsere
Personlichkeitsschichten zu gehen.

Betrachten wir also zunachst den Begriff und dessen
Hintergrund. Hier kommt meine absolute Lieblingsdefinition
von SelbstfUrsorge ins Spiel, die bereits vor uber 20
Jahren(!) vom Schweizer Psychiater und Psychoanalytiker
Joachim Kuchenhoff in seinem Kapitel ,Die Fahigkeit zur
Selbstfursorge - die seelischen Voraussetzungen” formuliert
wurde:

.[...] die Fahigkeit mit sich gut umzugehen, zu sich selbst
gut zu sein, sich zu schitzen und nach sich selbst zu
schauen, die eigenen Bedurfnisse zu berucksichtigen,
Belastungen richtig einzuschatzen, sich nicht zu uberfordern
oder sensibel auf Uberforderungen zu bleiben.” (1999, S.
151)

Mir gefallt, dass Klichenhoff die SelbstflUrsorge als eine
Fahigkeit bezeichnet. Das heilst, wir haben diese
moglicherweise bereits in unserem Alltag oder in uns
angelegt, wir konnen sie weiter ausbauen oder - fur mich
der fast wichtigste Aspekt: Wir konnen sie erlernen.
Selbstfursorge ist also eine Fahigkeit, die wir besitzen,
entwickeln oder immer weiter verfeinern konnen.

In meinen Seminaren oder Coachings betone ich gern
auch den letzten Teil dieser Definition: ,sensibel auf
Uberforderungen zu bleiben”. Uberforderungen sind an sich



nichts Schlechtes. An unsere Grenzen zu kommen und
phasenweise auch Uber unsere Grenzen hinauszugehen, ist
Teil unseres Daseins als Menschen. Uns auszuprobieren,
neue Erfahrungen zu machen, etwas zu riskieren - all das
gehdrt zum Leben dazu. Geflihle der Uberforderung sind
somit vollig naturlich. Dennoch durfen wir eine Sensibilitat
fur diese Momente der persodnlichen Uberforderung
entwickeln. Unser Alltag ist oftmals angefullt mit
Anforderungen und Erwartungen, die an uns gestellt
werden. Genau hier ist demnach ein guter Beginn fur den
Prozess der Selbstfursorge: Wir durfen zuerst einmal
aufmerksam dafur werden, wo und wann wir uns im Alltag
zu viel anstrengen, uns selbst zu viel abverlangen.

Im Rahmen meiner Forschungsarbeit habe ich damals
drei Wesensmerkmale der Selbstfursorge herausgearbeitet,
die sich bis heute auch in meiner praktischen Arbeit stets
bewahrheiten. Ein Stuck Theorie kann hilfreich sein, zu
wissen, ,,Ach, das betrifft nicht nur mich allein.” Zu erfahren,
was bereits in der Sache der Selbstfursorge liegt, kann uns
Muhen und Anstrengungen ersparen. Ja, Theorie kann
entlasten, daher mag ich von diesen drei Wesensmerkmalen
nun erzahlen.






Die Selbstfursorge ist individuell und sie zeigt sich in ganz
unterschiedlichen Formen: Was dem einen Menschen gut
tut, kann fur den anderen vollkommen unpassend sein. Es
geht also darum, wahrzunehmen, was einem selbst guttut
und Kraft spendet. Ist es vielleicht das erfrischende Bad im
kilhlen Wasser? Oder ein Waldspaziergang? Die bewusst
gewahlte Zeit fur einen Kaffee oder Tee? Das Zusammensein
mit Freundinnen oder Freunden? Die Zeit fur sich, fur den
Ruckzug? Vielleicht auch ein spontaner Tanz zum
momentanen Lieblingssong oder doch eher das abendliche
Lesen im Bett?

Ich mochte dich einladen, individuelle Moglichkeiten zu
erforschen, um wieder zu dir selbst zu finden. Orte,
Aktivitaten, Handlungen zu entdecken, die auf korperlicher,
seelischer und/oder geistiger Ebene nahrend wirken. Wenn
wir wissen, was uns Halt und Kraft gibt, hilft uns dies auch in
herausfordernden Zeiten ein wenig, denn wir konnen dann
in schwierigen Momenten auf Bewahrtes und Vertrautes
zuruckgreifen.

Die Inhalte der selbstflrsorglichen Tatigkeiten konnen
sich abhangig von der Lebensphase, dem Alter, unseren
Moglichkeiten und sogar je nach Jahreszeit andern. Etwas,
was mir diese Woche oder diesen Monat guttut, mich
inspiriert, mich nahrt, kann zu einem spateren Zeitpunkt
einfach nicht mehr passend sein. Dies bedeutet, stets aufs
Neue zu Uberprufen, was dir guttut, und was aber nicht.



Das bringt mich zum zweiten Wesensmerkmal der
Selbstfursorge: Sie ist nichts, womit wir uns eine Zeit lang
beschaftigen, um es dann als abgeschlossenes Projekt zu
betrachten. Hier mal einen Vortrag besucht, dort mal an
einem Wochenendseminar teilgenommen oder ein gutes
Buch gelesen - und jetzt wissen wir, wie es geht. Nein, die
Selbstfursorge begleitet uns ein Leben lang. Sie ist ein
Aspekt im Leben, der Aufmerksamkeit und Zeit braucht.

Es gibt die grollen Zeiten der Selbstflrsorge: langere
Pausen und Aktivitaten, die den eigenen Bedurfnissen
entsprechen. Und es gibt die kleinen Zeiten, die Momente
mitten im Alltag: beim ganz bewussten Spudren und Atmen
in der U-Bahn, in einer Warteschlange an der Kasse, bei
einer Tasse Kaffee oder Tee, in einem netten Zwiegesprach
mit einer Kollegin, im geschlossenen Raum der Toilette und
so weiter. Das sind die kleinen Aktivitaten, die dir wichtig
sind, die dir Freude und Kraft schenken. Momente, die Ruhe
und Entspannung in dein Leben bringen.

Manchmal mussen wir mit aller Kraft an diesen, uns selbst
versprochenen Aktivitaten und Handlungen festhalten,
entgegen allem aulBBeren Druck und den Erwartungen
unserer Mitmenschen. Gleichzeitig sollte sich aber auch
keine Routine in diese Handlungen einschleichen:
Selbstfursorge als weiterer abzuhakender Punkt im
Alltagsplan? Bitte nicht, denn in manchen Momenten ist es
viel selbstfursorglicher, geplante Selbstfursorge-Zeiten zu
streichen, zu verschieben oder bewusst durch etwas
anderes zu ersetzen. Moglicherweise geht es darum, im



Sinne der Selbstflrsorge bestimmte Aufgaben zu erledigen,
weiter zu arbeiten, an etwas dranzubleiben.

SelbstfUrsorge bedeutet also einen /ebenslangen Prozess:
Dementsprechend viel Zeit durfen wir uns zugestehen, um
eine Haltung von mehr Geduld, Nachsicht und Verstandnis
fur uns selbst zu entwickeln. Viel Zeit, um uns immer mehr
eigene Raume zu schaffen und zu erobern, um immer mehr
die Aspekte im Alltag zu leben, die uns am Herzen liegen.

Die Schweizer Psychotherapeutin Eva Kaul bekraftigt in
ihrem Artikel ,SelbstfiUrsorge - von der Philosophie zur
Praxis“: Selbstfursorge sei

.kein Ziel [...], das wir irgendwann erreicht haben,
sondern ein Wert, der uns eine Richtung vorgibt, Tag fur Tag.
Immer wieder konnen wir uns fragen: Wie kann ich unter
den gegebenen Umstanden mit all den aulSeren und inneren
Hemmnissen mein Leben diesem Wert entsprechend
gestalten?“ (2012, S. 5)

Es geht also nicht darum, irgendwohin zu gelangen,
irgendwann anzukommen, sondern im Hier und Jetzt
anzusetzen. Taglich. Das klingt anstrengend? Muss es nicht,
kann es aber zwischendurch sein. Denn wir erobern uns
neue Raume und Moglichkeiten. Das braucht Kraft, die
allerdings auf ein Vielfaches wieder zu uns zuruckkommt.
Versprochen!

Das dritte und letzte Wesensmerkmal beinhaltet die
innere Legitimierung oder einfacher ausgedruckt: die innere
Erlaubnis. Darf ich einen kurzen Spaziergang machen, bevor
ich meiner Arbeit am Schreibtisch nachgehe? Darf ich
wahrend einer wichtigen Besprechung aufstehen und auf die
Toilette gehen, um dort in Ruhe einen Moment
durchzuatmen? Darf ich mich mittags fur ein kleines
Schlafchen hinlegen? Darf ich genussvoll ein groRes Stuck
Schokoladentorte essen? Darf ich mein Kind eine Stunde
spater als normalerweise aus dem Kindergarten abholen,



um noch in Ruhe in einem Café zu sitzen? Darf ich die
Verabredung mit einem Freund kurzfristig absagen, weil mir
heute gar nicht danach ist? Darf ich mein Handy fur
mehrere Stunden oder gar einen ganzen Tag ausmachen?
Darf ich das? Was darf ich eigentlich? Und wenn ich es nicht
weils - wer sagt es mir dann?

All diese Fragen sind Ausdruck der inneren Legitimierung,
die sich in der einfachen, aber haufig so tiefgehenden Frage
aulert: Darf ich das? Wir sind erwachsene Menschen. Wir
durfen uber die Erfallung unserer Bedurfnisse und Wunsche
selbst entscheiden. Wie schon! Aber das ist oft gar nicht so
einfach. Denn diese innere Legitimierung kann uns dabei
immer wieder in die Quere kommen, wenn sich die eigenen
Bedurfnisse und Wunsche melden. Wie eine von innen
kommende Stimme zensiert sie (meist unbewusst) unsere
Wunsche bereits im Ansatz. Oder sie schiebt diese einfach
zur Seite, wenn sie nicht in unser sonstiges Selbst-, Tages-
oder Lebenskonzept passen.

Die innere Legitimierung ist ein weiterer wichtiger Teil der
Selbstfursorge. Die frihen Beziehungserfahrungen
beeinflussen den Umgang mit sich selbst und sind
mafRgeblich an der Ausbildung dieser inneren Stimme
beteiligt. Auch unsere gegenwartigen Beziehungen, zu
Freund*innen, Partner*innen, Arbeitskolleg*innen, konnen
uns Maoglichkeiten fur Selbstfursorge schenken - oder
verwehren.

Die Musiktherapeutin Stefanie Hoffmann beschreibt in
ihrer wissenschaftlichen Diplomarbeit Selbstfirsorge und
ihre Bedeutung fur die musiktherapeutische Haltung (2010),
wie schwer und manchmal unmoglich es die fruhkindlichen
verinnerlichten Werte und Verhaltensnormen machen, sich
den eigenen Bedurfnissen und Wunschen zuzuwenden.
Diese individuellen und sozialen Pragungen, die uns in und
durch unser Leben begleiten, scheinen wesentlich fur den



Zugang zur Selbstflirsorge, zu sich selbst umsorgenden
Handlungen, zu sein. Das kann uns traurig machen oder
auch wutend, vielleicht sind wir davon auch irritiert oder
verzweifelt. Daher mochte ich hier wieder einmal daran
erinnern, dass wir unsere Fahigkeit zur Selbstflrsorge Uben
und trainieren kdnnen, und das, wie wir schon wissen: ein
Leben lang! Wie wir aufgewachsen sind und was wir bisher
in unseren Leben erlebt haben, ist ein wichtiger Teil, doch
genauso haben wir jederzeit die Moglichkeit, neue und
andere Verhaltensweisen auszuprobieren und zu erlernen.

Das bedeutet: Es wird zentral, sich selbst unablassig die
innere Erlaubnis auszusprechen, fur sich sorgen zu durfen,
sich selbst wichtig zu nehmen wund den eigenen
Bedurfnissen gentigend Raum im Alltag zu geben. Gerade
dann, wenn das Umfeld so gar nicht mit unseren
Vorstellungen, Wunschen und Bedurfnissen ubereinstimmt.
Die Kernfrage ,Darf ich das?“ erfordert somit lebenslangen
personlichen Einsatz, und wir durfen sie stets mit einem
kraftvollen, bestarkenden, manchmal auch warmen,
beruhigenden Ja beantworten.



Kichenhoff spricht in Bezug auf die innere Legitimierung
von einem ,,Ringen“ um diese Haltung, die gebunden sei an
die ,Fahigkeit zur Abgrenzung, zur Behauptung, aber auch
(an) die Moglichkeit, andere Menschen mit ihren eigenen
Vorstellungen, Winschen und Bedurfnissen akzeptieren zu
konnen“ (1999, S. 161-162).

Wir weiten den inneren und aulSeren Raum fur uns selbst
aus, mussen ihn aber auch unseren Mitmenschen
zugestehen. Zum einen geht es also darum, fur die eigenen
Bedurfnisse und Wunsche einzustehen und sich klar von den
Erwartungen und Anspriuchen des Freundeskreises, der
Familie, des Kolleg*innenkreises abzugrenzen. Zum anderen
wirkt aber auch auf unsere innere Legitimierung ein,
inwiefern  wir mehr Toleranz gegenuber unseren
Mitmenschen entwickeln, indem wir Ilernen, deren
Bedurfnisse und Wunsche wahrzunehmen und zu
akzeptieren. Wir weiten also den inneren und auSeren Raum
fur uns selbst aus und mulssen ihn auch unseren
Mitmenschen zugestehen.



Welche Fragen stellst du dir innerlich im Alltag, wenn es um
deine Impulse geht? In welchen Situationen wirst du
unsicher, wie du dich verhalten darfst, wenn deine eigenen
Winsche sich starker regen? Was irritiert dich momentan

am meisten?






Wir kdnnen sehr individuell far uns sorgen, wir konnen dies
aber auch auf verschiedenen Ebenen des Seins tun. Die
Sozialpadagogin/Coach Gandhera Brechbuhl wund die
Psychotherapeutin Silvia Pfeifer-Burri sprechen in ihrem
Artikel ,Warum Selbstfursorge so wichtig ist und uns
dennoch oft schwerfallt® (2012) von funf Ebenen der
Selbstfursorge: der korperlichen, der emotionalen, der
kognitiven, der sozialen und der spirituellen Ebene.



Achte ich auf die Signale meines Korpers? Nehme ich
regelmalsig Mahlzeiten zu mir? Trinke ich genug? Bewege
ich mich ausreichend? Nehme ich mir Zeit fur Entspannung?
Mache ich genugend Pausen im Alltag? Mache ich Urlaub?

Sorge ich fdar genug Schlaf? Erlaube ich mir im
Krankheitsfall, zu Hause zu bleiben?



Nehme ich meine Geflihle wahr? Gebe ich meinen eigenen
Gefuhlen gentugend Raum? Erlaube ich mir, meine Gefuhle
auszudriicken: Arger, Wut, Trauer, Liebe, Freude, gute
Laune, Humor?

Verbringe ich Zeit mit anderen Menschen und pflege
personliche, wichtige Beziehungen zu anderen? Habe ich in
meinem momentanen Leben Moéglichkeiten zum Lachen und
zur Lebensfreude? Nehme ich mir Zeit far das, was mir Spals
macht? Sorge ich far Zeit, um allein zu sein? Habe ich Zeit
zum GenielSen? Zum Feiern? Fur meine Lieblingsfilme,
Lieblingsmusik und meine Lieblingsbticher?



