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Du hast einen Platz auf unserer Warteliste oder einen Termin erhalten und fragst dich, was du
in der Zeit bis zu deinem Termin fiir deine mentale Gesundheit tun kannst oder du interessierst
dich grundsatzlich fir dieses Thema und mochtest gerne ein paar hilfreiche Tipps? Dann
kannst du in diesem Selbstfiirsorge-Leitfaden einige Impulse finden!

Doch zunachst - Was ist Selbstfiirsorge?

Selbstfiirsorge zeigt sich durch eine wertschatzende und unterstiitzende Haltung sich selbst
gegeniiber, aus der sich auch ganz konkretes selbstfiirsorgliches Verhalten ableiten kann.
Selbstfiirsorge ist nicht nur wichtig, um unser psychisches Wohlbefinden zu férdern, sondern
starkt mit der Zeit auch unser Selbstwertgefiihl nachhaltig. Haufig wird Selbstfiirsorge mit
s€goistischem” Verhalten verwechselt — Selbstfiirsorge ist aber eigentlich das genaue
Gegenteil: es ist die radikale Verantwortungsiibernahme fiir sich selbst. Selbstfiirsorge ist also
nicht nur fiir unseren Selbstwert gut, sondern entlastet auch unsere Mitmenschen. Wenn man
sich eine Welt vorstellt, in der jeder ein bisschen selbstfiirsorglicher mit sich umgeht, so ware
das in unseren Augen eine viel gesiinderes und positiveres Miteinander!

Eine selbstfiirsorgliche Haltung einnehmen

Fir viele ist das Wort Selbstliebe vielleicht ein bisschen zu hoch gegriffen. Ein weniger
bedeutungsschwangerer Begriff ist die Selbstfreundlichkeit oder — ein ,Waffenstillstand mit
sich selbst”. Haufig sind wir uns selbst unser grofter Kritiker oder Kritikerin. Wir sind
ungeduldig mit uns, fokussieren auf das Negative und gehen hart mit uns ins Gericht. Tara
Brach, eine Vertreterein der ,buddhistischen Psychologie” spricht dann von zwei Pfeilen, die
uns treffen und Leid verusachen: der erste Pfeil ist der Schmerz (iber die Situation an sich, der
zweite Pfeil kommt durch den Schmerz, der dadurch entsteht, dass wir uns in dieser Situation
nicht gut behandeln, indem wir uns z.B. selbst entwerten, beschimpfen oder beschdamen. Wenn
es uns erstmal gelingt, diesen zweiten Pfeil abzuschwéchen, dann kénnen wir folglich auch
unser Leid verringern. Wie kann das gehen? Selbstfiirsorglich denken und handeln, ist ein
bisschen als wiirden wir mit einem guten Freund oder Freundin sprechen oder mit einem Kind,
das wir mogen und akzeptieren: wir sind interessiert, unterstiitzend und achten auf die
Bediirfnisse und Grenzen des Kindes. Selbstflirsorge bedeutet, dass wir genau auf diese Weise
mit unsererm eigenen Kind-lch umgehen und seine Bedirfnisse ernst nehmen.




Sorge fiir deine Bediirfnisse

Ein grundlegender und nicht zu unterschatzender Akt der Selbstfiirsorge, ist das Bemihen
unsere Bediirfnisse zu versorgen. Das konnen erstmal ganz korperliche Bediirfnisse sein, wie
gesunde Ernahrung, ausreichend Schlaf, Bewegung, Kérperpflege und Hygiene. Dazu gehort
auch so etwas wie regelmaRige Arztbesuche und Vorsorgeuntersuchungen. Was jetzt
vielleicht ganz banal klingt, geht uns aber in Stressphasen héaufig verloren. Wenn es dir also
nicht gut geht, mache erstmal immer einen Grundbediirfnis-Check:

« Wann habe ich das letzte Mal etwas Gesundes fiir mich gekocht?

o Habe ich heute ausreichend getrunken?

e Habe ich in letzter Zeit ausreichend geschlafen?

e Wann habe ich mich das letzte Mal richtig ausgepowert oder in der Natur bewegt?

e Wann war ich das letzte Mal beim Arzt? Kiimmere ich mich um meine gesundheitlichen
Angelegenheiten?

Ebenso kann es passieren, dass wir unsere psychischen Bediirfnisse langere Zeit hinten
anstellen und wichtige Ressourcen streichen. Psychische Bediirfnisse konnen z.B. Bindung
und Néhe, Erholung, Spall, Gemeinschaft, Zugehérigkeit, Spiritualitat, Sinnhaftigkeit sein. Hier
kannst du dich fragen:

o Fehlt mir gerade N&@he und emotionale Unterstiitzung?

« Wie lange ist es her, dass ich mich mir mit Freunden/Partner*in eine schone Zeit gemacht
habe? Wann hatte ich das letzte Mal Zeit fiir meine Familie?

e Wann habe ich mir das letzte Mal eine Auszeit gegonnt und SpaR gehabt?

e Fihlt sich mein Leben sinnvoll an und was kann ich tun um es sinnvoller zu gestalten?

e Was sind meine Werte im Leben und wie sehr lebe ich sie in meinem Leben aus?

Wie kannst du dich selbst in dieser Situation unterstiitzen?

Wenn du deine Bedirfnisse erkannt hast, geht es darum herauszufinden, wie du deine
Bediirfnisse erfiillen kannst. Die Frage, die du dir dann stellen kannst, lautet: ,Wie kann ich
mich unterstiitzen, dieses Bedirfnis zu erfiillen?” Diese Strategien kdnnen ganz
unterschiedlich aussehen, je nach dem was du brauchst. Hier sind ein paar Dinge, die uns
eingefallen sind:




¢ nach der Uni erstmal eine Runde mit dem Rad drehen

« einen guten Freund oder Freundin anrufen und ein bisschen quatschen
o eine Entspannungs- oder Korperiibung machen

o sich was leckeres Gesundes kochen und es liebevoll dekorieren

« eine heilles Bad einlassen mit deinem Lieblingsbadeduft

¢ sich in eine Decke mit Warmflasche einmummeln und ein Buch lesen

« einen Kaffee trinken und dabei aus dem Fenster die Wolken beobachten
« einen Spieleabend organisieren

¢ sich eine Massage gonnen

o zu deinem Lieblingssong tanzen

e zu seiner Meinung stehen und diese dulern

o sich Gedanken machen, wie man der Welt niitzlich sein kann

Was féllt dir noch ein?

Tipp: Hange dir eine Liste mit deinen Bedirfnis-Strategien irgendwo auf, wo du sie immer
wieder im Blick hast.

Es ist ganz normal und auch ein Zeichen einer guten Selbstregulation, wenn Bedirfnisse auch
mal aufgeschoben werden, um Inagfristige Ziele zu erreichen. Uber einen ldngeren Zeitraum
sollten alle Bediirfnisse erfiillt werden. Der langanhaltende Mangel ist schadlich und kann auch
zur Manifestation von psychischen Erkankungen beitragen.

Gelungene Selbstfiirsorge ist mehr als sich nur “entspannen” oder “etwas Schones machen”.
Haufig ist es das, was man braucht, aber manchmal geht es auch um die Suche nach
Sinnvollem und das Erreichen der personlichen Ziele. Die Grundidee ist: von dem mehr
machen, an dem es mangelt und weniger von dem, wovon bereits viel da ist.




Grenzen setzen

Viele Menschen haben Schwierigkeiten damit, Grenzen zu setzen, weil sie befiirchten ihr
Gegeniiber vor den Kopf zu stoen, Erwartungen zu enttduschen und moglicherweise dafiir
Lverlassen” oder weniger geliebt zu werden. Dadurch werden die eigenen Bediirfnisse hinter
die der anderen gestellt. In diesem Fall konkurrieren im Hintergrund zwei unterschiedliche
Bediirfnisse: das Bediirfnis nach Autonomie und das Bedirfnis nach Bindung. Diese zwei
Bediirfnisse sind gegenlaufig und wir werden nicht drum herumkommen, Kompromisse
zwischen beiden zu finden, wenn wir beide hinreichend gut erfiillen wollen. Wer in Beziehungen
aber zu sehr seine Bedirfnisse hinten anstellt, kann sich auf die Dauer zu sehr
vernachldssigen, erschopften oder bitter werden, weil sich auf lange Sicht ein Gefiihl von
Ungleichgewicht einstellen kann.

Deshalb ist das auch das Setzen von Grenzen unabdingbar, um das Gleichgewicht zwischen
den Bediirfnissen nach Autonomie und Bindung aufrecht zu erhalten und langfristig gute
Beziehungen zu flihren. Es ist deshalb sehr wichtig zu lernen, seine eigenen Bediirfnisse und
Grenzen verbal zu formulieren, damit andere Menschen auch Ricksicht darauf nehmen
konnen. Im folgenden Beispiel haben wir uns eine fiktive Geschichte mit zwei verchiedenen
Ausgangen ausgedacht, die einen Vorschlag macht, wie man seine Bediirfnisse feinfiihlig
kommunizieren kénnte.

Ohne Kommunikation der eigenen Grenzen:

Hannah hat gerade viel Stress in der Uni und hat sich deshalb schon langer nicht mehr bei ihrer
sehr guten Freundin gemeldet. Allméhlich fiihlt sie sich schon ganz schuldig deswegen und hat
ein schlechtes Gewissen. Als ihre Freundin sie fragt, ob sie am Wochenende etwas unternehmen
wollen, féllt es Hannah schwer, ihrer Freundin abzusagen (sich abzugrenzen), weil sie Sorge hat,
ihre Freundin kénnte dann denken, dass Hannah die Freundschaft nicht so wichtig ist. Sie trifft
sich mit ihrer Freundin ist wahrend des Treffens erschépft und obwohl sie sich bemiiht, ihre
Energie fiir dieses Treffen noch zu biindeln, wirkt sie etwas miide und unaufmerksam. Obwohl
das Treffen ganz okay verlief, fiihlen beide sich nach dem Treffen angestrengt und unzufrieden
und schlieBen daraus, dass sie sich vielleicht etwas auseinander gelebt haben. Der Kontakt
zwischen ihnen wird dadurch in der ndchsten Zeit weiter abnehmen.

Mit Kommunikation der eigenen Grenzen:

Hannah hat gerade viel Stress in der Uni und hat sich deshalb schon langer nicht mehr bei ihrer
sehr guten Freundin gemeldet. Allmé&hlich fiihlt sie sich schon ganz schuldig deswegen und hat
ein schlechtes Gewissen, deshalb schreibt sie ihrer Freundin, dass sie an sie denkt und sie auch
vermisst, aber im Moment sehr viel los ist. Als ihre Freundin sie fragt, ob sie am Wochenende
etwas unternehmen, sagt Hannah, dass es ihr leid tue absagen zu miissen, aber dass sie sich
lieber ein andermal trifft, wenn sie wirklich die Energie hat, sich auf das Treffen mit ihr
einzulassen. ,Ich wiirde mich total freuen dich zu sehen, aber ich méchte die Zeit mit dir auch
genielen und dafiir fehlt mir gerade ein bisschen die Kraft. Es hat aber nichts mit dir zu tun! Ich
freue mich, wenn wir uns bald mal wieder sehen und zusammen eine schéne Zeit verbringen
kénnen.” lhre Freundin ist zwar traurig, aber kann es auch total verstehen und dankt ihr fir ihre
Ehrlichkeit. Sie fragt, ob vielleicht Telefonieren eine Option wére. Hannah spiirt einen Moment in
sich rein und hélt es fiir eine gute Idee. Sie kann sich dann in ihre Decke einmummeln, einen Tee
trinken und ein Telefonat mit ihrer Freundin fiihren. Das wiirde ihr sogar richtig gut tun.




Nicht immer reagieren alle so verstandnisvoll wie Hannahs Freundin. Manchmal muss man ein
bisschen mehr erklaren, weshalb es fiir die Beziehung langfristig besser ist, diese Grenze jetzt
zu setzen, auch wenn man andere damit im Moment enttdauscht. Wenn gar kein Verstéandnis
aufgebracht werden kann, kann man immer noch darauf bestehen, dass diese Grenze
akzeptiert wird.

In welchen Situationen fallt es dir schwer dich abzugrenzen?

Wie konnte das setzen deiner Grenze langfristig der Beziehung oder Situation gut tun?

Was passiert auf lange Sicht im schlimmsten Fall, wenn du immer wieder deine Grenze
libergehst?

Ideen zur Forderung von Selbstfiirsorge

Hier findest du Ideen fiir Moglichkeiten etwas Selbstfiirsorge in deinen Alltag zu integrieren.
Wir haben ein paar Dinge fiir dich gesammelt, die sich im Laufe der Zeit bewahrt haben.

Perspektive wechseln

In Zeiten von Herausforderungen und Krisen haben wir haufig in einen Tunnelblick, der uns auf
das Negative einschrankt und nicht selten eine Abwartsspirale aus Hilflosigkeit, Frust und
Stress auslost. Hier geht es darum, ganz gezielt die Perspektive zu wechseln indem du dich
fragst:

. Was lauft (trotz allem) gerade gut? (mindestens 5 Sachen aufschreiben)

. Was habe ich heute an mir gemocht?

« Wofiir bin ich dankbar?

. Was habe ich heute gut gemacht?

. Welche Ressourcen sind auch in Krisenzeiten trotzdem fiir mich da?

« Wie kann ich meine Situation gerade ein ganz kleines bisschen besser machen oder sie
zumindest nicht verschlimmern?

Nutze deinen Korper als Ressource!
Dein Korper kann sowohl Ziel als Mittel zur Selbstfiirsorge werden. Durch Korper- oder
Atemiibungen kdnnen wir namlich unser durcheinander gekommenes Nervensystem wieder in

den griinen Bereich zuriickholen. Nur im griinen — also im ausgeglichenem - Bereich, wenn wir
uns reguliert und in unserer Mitte fiihlen, ist unser Denken wieder produktiv und steht uns zur

Losungsfindung zur Verfiigung.




Body-Scan mit leichtem Lacheln

Diese Version des Body-Scans, die wir dir gleich vorstellen werden, kannst du als tagliche
Routine einbauen oder wenn du dir etwas Gutes tun mochtest. Das leichte Lacheln ist eine
Maéglichkeit eine wohlwollende und fiirsorgliche Haltung sich selbst gegeniiber zu kultivieren.

Setze dich bequem auf einen Stuhl oder Sofa. Lasse zunachst ein paar Atemziige durchgehen
wahrend du langsam ein kleines Lacheln in deinem Gesicht entstehen lasst. Dieses leichte
Lacheln darfst du natiirlich an den Mundwinkeln spiiren aber auch an deinen Augen und
Augenringmuskeln. ..Atme weiter ein und aus und bemerke, was das leichte Lacheln in deiner
Atmung verandert. Lasse dann langsam deine Aufmerksamkeit mit dem Lacheln durch den
Korper flieBen. ..Kopf .. Hals.. Schultergiirtel und Arme .. Brustkorb .. Bauchraum und
Beckenraum ... Beine und FiiRRe...

Dabei kannst du selbst steuern, wie lange du an einer Stelle bleiben méchtest. Mache die
Ubung nur so lange, wie sie dir gut tut. Du kannst den Body-Scan langsam und meditativ
durchfiihren, bald wirst du aber bemerken, dass du mit ein bisschen Ubung recht flott auch
durch den Kérper wandern kannst. Damit kann diese Ubung zu einem treuen Begleiter fiir
Zwischendurch werden z. B. in den 6ffentlichen Verkehrsmitteln, beim Warten an der Kasse,
als kurzer Break beim Lernen, etc.

Selbstumarmung

Nichts ist so schon wie eine Umarmung. Wenn keiner da ist, den oder die du um eine
Umarmung bitten kannst, dann gibt es die Moglichkeit dir diese selbst zu geben. Es klingt
vielleicht erstmal merkwiirdig, aber es funktioniert — probiere es einfach aus!

Umarme dich selbst, indem du die Arme vor dem Korper tberkreuzt und deine Hande jeweils
den anderen Oberarm bertiihren.

... Atme langsam ein und aus ... spiire den Kontakt der Hande zu den Oberarmen ...

Mit jeder Ausatmung kannst du den Kontakt zu den Oberarmen ein bisschen wandern lassen.
Du kannst die Oberarme dabei auch ganz sanft driicken, um dich besser zu spiiren. Eine
weitere Option ist, wahrend der Selbstumarmung leicht seitlich zu wiegen — so wie du ein
kleines Kind in Sicherheit wiegen wiirdest.

Mache die Ubung nur solange sie dir gut tut. Bemerke was sich nach der Ubung in dir veréndert
hat.

Ubung zur Selbstverlisslichkeit

Der Booster fiir dein Selbstwertgefiihl ist dich nach und nach in Selbstverladsslichkeit zu tben.
Selbstverlasslichkeit ist das Gegenteil von Selbstverlassenheit, die mit dem {ibergehen der
eigenen Grenzen zu tun hat und ein Verlassen unseres inneren Kind-Anteils meint. In dem du
lernst dich auf dich selbst zu verlassen, starkst du sein Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen,
denn du bist es dir wert, dein Versprechen mit dir selbst zu halten. Zur Veranschaulichung
geben wir dir wieder ein kleines Gedankenexperiment: stelle dir vor, du hattest mit einem Kind
ausgemacht, dass du am Wochenende mit ihm in den Zoo gehst. Das Wochenende kommt
und du hast gar nicht so richtig Lust auf den Zoo. Du gehst trotzdem hin, weil du es dem Kind
versprochen hast. Das Kind entwickelt das Gefiihl, dass es sich auf dich verlassen kann und
flihlt sich gesehen und wertvoll. Wie wiirde sich dieses Kind fiihlen, wenn du das Versprechen
immer wieder brichst?

Um deine Selbstverladsslichkeit zu {iben, fange ruhig klein an. Nehme dir eine kleine Sache vor,
die du auf jeden Fall tust, einfach weil du es dir selbst versprochen hast. Auch wenn es
Anstrengung kostet, wirst du bald bemerken, dass du dich zunehmend besser und wertvoller
fuhlst.
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