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Selbstfiirsorge — Leicht gemacht!
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VORWORT
Die Erfahrungen wahrend meiner arztlichen Tatigkeit in der
Psychosomatischen Klinik zeigten mir wie sinnvoll es ist
Selbstflrsorge zu praktizieren, nicht nur in Krisenzeiten.
Einer meiner Lehrer sagte immer, Segeln lernt man nicht bei
Sturm. Segeln lernt man, wenn das Meer ruhig ist und jede
Handlung und Bewegung eingelibt werden kann. Erst dann
kann das Schiff im Sturm navigiert werden. Eine gewisse
Routine und vorsorglich zu handeln, erleichtert es in
Krisenzeiten wieder zu sich zu kommen und in die innere
Mitte zu finden.

In der Selbstflirsorgepraxis hat es sich bewadhrt, so etwas wie
eine Schatzkiste fiir sich oder ein Repertoire aufzubauen.
Dinge schriftlich festzuhalten, so dass darauf in schlechten
Zeiten zurlickgegriffen werden kann, ist ebenso
unterstitzend. Kreiere dir also gerne deine eigene
Schatzkiste!

Es gibt viele verschiedene Mdglichkeiten und Methoden der
Selbstfirsorge. Nach meiner Erfahrung ist eine tiefgreifende
Veranderung erst dann moglich, wenn man sich Dinge mehr
und mehr bewusst macht, innehalt und sich den eigenen
Mustern stellt.

Gerade sehr tief verinnerlichte Glaubensmuster und
negative, selbstverurteilende Denkweisen tragen immer
wieder zu Stimmungseinbriichen und Krisen bei. Die
Entwicklung einer wohlwollenden, liebevoll beistehenden
inneren Stimme kann dabei eine langfristige Praxis und
Achtsamkeit erfordern. Sie ist mit Sicherheit eine der
kraftvollsten Moglichkeiten, um in einem guten Kontakt mit
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sich selbst zu sein. Viele Selbstfiirsorgepraktiken und
Methoden kdnnen das unterstiitzen.

In diesem kleinen Buch habe ich einige Dinge
zusammengefasst, die ich fiir sinnvoll erachte und von
meinen Patienten als hilfreich empfunden wurden. Die
verschiedenen Praktiken sind in sieben Kategorien unterteilt.
In flinf Schritten flihre ich dich zu deiner ganz eigenen
Selbstfiirsorgepraxis. Dabei ist es mir ein Anliegen dich zu
unterstitzen und zu motivieren deinen eigenen Weg zu dir
selbst zu gehen.

Mit diesem Buch maochte ich dir helfen, deine eigene
Selbstfiirsorgepraxis zu finden und zu entwickeln. Es ist
sozusagen eine Hilfe zur Selbsthilfe.

Zunichst werde ich die sieben Kategorien und Ubungen dazu
vorstellen. Der Wochenkalender kann dich bei der
praktischen Umsetzung im Alltag unterstitzen.

Wie schon, dass du dich mit mir auf diese Reise begibst. Die
Reise darf leicht sein, wunderbar, voller Uberraschungen und
getragen von Genahrt sein.
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DEIN WEG ZU EINER
REGELMARIGEN
SELBSTFURSORGEPRAXIS
Eine Selbstflirsorgepraxis kann ganz unterschiedlich sein.
Jeder ist anders. Was dem einen guttut, kann jemand
anderes als nicht hilfreich empfinden. Daher ist es gut, Dinge
flr sich auszuprobieren und vielleicht sogar eine Weile dran
zu bleiben, um zu bemerken, was dir guttut und hilft.

Zum Beispiel das regelmaRige
'é‘ Schreiben eines

Dankbarkeitstagebuchs. Die
Selbstflrsorgepraxis kann auch etwas
vermeintlich Kleines sein: eine Tasse
Tee trinken:. Vielleicht mit'einer
Freundin? Sich eincremen etc.

Wenn du auf deinen Tag
zuriickschaust, gibt es da solche
Momente? Wie hast du dich dabei
gefuhlt? Schreib es in eine Notiz im
Handy oder in deinen Kalender und
sammle diese kleinen wohltuenden
Momente!

Was ich damit sagen will ist, dass du aus deiner
Selbstfirsorgepraxis nichts GrofRes machen musst. Das kann
hinderlich und blockierend sein. Wenn die Aufgabe zu groR
ist, wenn wir uns zu viel vornehmen, fangen wir oft erst gar
nicht damit an. Die Hiirde ist zu groR. Es ist leichter kleine
Schritte zu machen und Schritt flir Schritt zu gehen.
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Auf Seite acht ist eine Ubersicht iber die Schritte, die ich
empfehle, um deine eigene Selbstflirsorgepraxis zu
entwickeln. Natrlich kannst du deine eigene Variante
wahlen, wenn du bemerkst, dass du einen anderen Weg
gehen mochtest. Es sind Angebote, die du nehmen kannst
oder auch nicht.
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DEIN WARUM DER
SELBSTFURSORGEPRAXIS

Hast du bemerkt, dass es nichts bringt
sich mit anderen zu vergleichen oder
Dinge einfach nachzumachen?
Genauso wenig bringt es etwas sich
far andere zu verandern. In diesem
Sinne ist deine Selbstflrsorgepraxis
nur far dich.

Sich selbst an erste Stelle zu stellen ist
meistens nicht das was einem
beigebracht wurde. Oft ist es das
Gegenteil! Dabei ist es so wohltuend
und nahrend etwas fur sich zu tun. Das
ist kein Egoismus, sondern eine
tagliche Praxis die mit Selbstliebe zu
tun hat —sie ist wirklich nur fur dich.
Das starkt dich, deine Resilienz und
deine Fahigkeit zur Selbstregulation!

Was ist dein Warum?
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Ein allgemein gililtiges Warum eine
regelmaRige Selbstflirsorgepraxis

guttut ist in Abbildung eins dargestellt.

&in Weg 2u sich.

Selbstfiirsorge
Selbstfursorge %

Selbstregulation
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bei sich sein
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Abb. 1 Dein Warum der Selbstflirsorgepraxis
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KATEGORIEN

Im Folgenden stelle ich dir sieben

verschiedene Kategorien der
Selbstflrsorgepraxis mit Anregungen
zu verschiedenen Ubungen und
unterschiedliche Methoden vor.

Die sieben Kategorien sind:

Mitteilen: Im Wesentlichen geht es dabei um den
Ausdruck deiner Geflihle; das kann beim Schreiben oder
mit jemandem Sprechen der Fall sein.

Kreieren: Das kann dein Hobby sein.

Achtsamkeit: Innehalten und den Kontakt zu sich spiiren
ist ein Merkmal der Meditationspraxis.

Bewegen: Das findet beim Sport und Durchfiihren von
Korperibungen statt.

Genielden: Sich etwas Guteszu tun und den Blick zu
weiten kann viele Formen haben.

Unsere Lieben: In wohlwollender Gemeinschaft und
guter Gesellschaft sein kannst du beispielsweise mit
einer schénen Aktivitat verbinden.

Beriihrung: Von achtsamer angenehmer Berlhrung
profitieren die meisten Menschen.

Auf der ndchsten Seite findest Du eine
Ubersicht und danach eine leere
Tabelle um deine eigenen Ubungen
und Methoden zu sammeln und zu
verschriftlichen. Im zweiten Schritt
stelle ich dir verschiedene Ubungen zu
den einzelnen Kategorien vor.
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DR. MED. ANDREA WERNER

ist Kérpertherapeutin mit klinischer
Erfahrung in Einzel- und
Gruppenpsychotherapie und
Psychosomatik. Sie sammelt seit 2002
Erfahrungen in verschiedenen Formen
der Korperarbeit und
Achtsamkeitspraktiken. Sie
unterrichtet Rosen-Methode®
Korperarbeit fir das Deutsche Zentrum
der Rosen-Methode®. Seit 2012
begleitet sie Menschen in eigener
Praxis mit der Rosen-Methode®
Kérperarbeit. lhre Dissertation
verfasste sie zum Thema
Koérperpsychotherapie.



So beschreibt und motiviert Dr. med. Andrea Werner
den Weg zur eigenen SelbstfUrsorgepraxis. Aus ihrer
klinischen Arbeit in der Psychosomatik und der direkten
Erfahrung von Patienten ist dieses praktisch orientierte
Buch entstanden. Es ist eine Handlungsanleitung, eine
Umsetzungshilfe, um die eigene Selbstflrsorgepraxis zu
entwickeln.

Wer sich auf die Reise macht und mitnehmen lasst, kann
mehr Wohlbefinden und Zufriedenheit entdecken.




