“Selbstfirsorge”

Dieser Begriff ist aus zahlreichen Uberschriften in Medien & Werbung nicht mehr wegzudenken.
Dennoch haftet dem Wort und damit verbundenen Aktionen ein negatives Image an, wie Egoismus
oder “sich zu wichtig zu nehmen”. Das erschwert gelebte Selbstfursorge selbst dann, wenn unser
gesamtes System schon deutliche Zeichen zeigt, dass es nétig ware, sich selbst nun an erste Stelle
Zu setzen.

Doch wenn wir das Thema Selbstfursorge zu sehr hinten anstellen, uns zum Wohle anderer
immerzu hinten anstellen und die eigenen Akkus nicht laden, laufen wir Gefahr, ahnlich wie ein
nicht gewartetes und nicht getanktes Auto, liegenzubleiben.

Dann leidet das Wohlbefinden und erste Anzeichen von Stress zeigen sich zum Beispiel durch
Gereiztheit, Erschopfungszustande, bis hin zu korperlichen Symptomen, Kopf- und
Riickenschmerzen, Magen-Darmbeschwerden oder Schlafstérungen. Angste und gesellschaftliche
Zwange wirken ebenfalls wie Blockaden, die uns davon anhalten, eine kurze Auszeit zu nehmen
und an das eigene Wohl zu denken.

Haufige Ursachen, die zu Stresssituationen fuhren, sind:
« berufliche Uberforderung, Zeitdruck, schlechtes Arbeitsklima oder auch Unterforderung
» Mehrfachbelastung wie Berufstatigkeit und Familie, Pflege eines Angehdrigen, mehrere Jobs
« familiare Probleme, Konflikte mit dem Partner, zu wenig Zeit fur die Kinder
« die eigenen Anspruche, Perfektionismus oder der standige Wunsch, es allen recht zu machen
« belastende Alltagssituationen - zum Beispiel Geldsorgen, Krankheiten, Tod einer
nahestehenden Person

Um auf sich zu achten, selbstfursorglich mit sich umzugehen und Stress abzubauen, ist es also
wichtig, Tempo herauszunehmen, Prioritaten neu zu setzen und Pausen einzuhalten.

Wie verbessert Selbstfiirsorge die Lebensqualitat?

Selbstflrsorge bedeutet, sich die Zeit zu nehmen, Dinge zu tun, die sowohl die kérperliche als auch
die geistige Gesundheit verbessern. Dies kann helfen, Stress zu bewaltigen, das Krankheitsrisiko zu
senken und die eigene Energie zu steigern. Selbst kleine Akte der Selbstfursorge im taglichen
Leben kdnnen groBe positive Auswirkungen haben.

Gecundheit und ceelicche Aucgeglichenheit collten kein (uxuscfeature cein,
condern eine bewuccte Entecheidung fir une celbet.
Ec< braucht alco fiir die Umetellung, eine klare (ereinbarung mit une und ein deutlichese Wofiir,

damit wir auch durcheetzen, wae wir ung vornehmen.
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DAS WOFUR:

Formuliere konkret dein Ziel - dein Wofr!
Wofir ware es gut, mehr Selbstfiirsorge in dein Leben zu integrieren und welchen
positiven Nebeneffekt, also welchen Mehrwert hat es?

PRIORITATEN SETZEN

Wie lange kann es noch warten, bis du dich und deine vorhandenen Ressourcen ernst
nehmen solltest. Nimm eine kurze Ist-Stand Analyse deiner Befindlichkeit vor.
Identifiziere dann, was wirklich wichtig und ein absolutes Muss ist. Setze klare
Prioritaten bei all deinen “to do”. Was darf warten oder delegiert werden?

HILFE ANNEHMEN

Unterstiitzung suchen: Scheue dich nicht, um Hilfe zu bitten, sei es von deinem
Partner, Familienmitgliedern oder Freunden. Es tragt sich oft leichter auf mehreren
Schultern. Erlaube dir nicht alles alleine wuppen zu miissen und teil so deine Kraft
besser ein. Nimm Unterstiitzung in Anspruch, die du sonst anderen zuteilwerden lasst.

BEDURFNISSE ERKENNEN UND SICHERN

Gesunde Routinen entwickeln: Auch kleine Schritte sind Bewegung. Z.B.: Was
kénntest du an deiner Schlafqualitat verbessern? Wonach sehnst du dich seit
lédngerem? Ist es Ruhe oder ein Buch zu lesen? Dann entscheide dich dafiir es in dein
Leben, in deinen Tag zu integrieren und wenn es nur SMin. Auszeit sind, oder 1 Seite
eines Buches. Der Weg entsteht beim Gehen.

GRENZEN ZIEHEN UND FORMULIEREN

Achte auf deine Intuition, dein Bauchgefiihl, die innere Stimme. Sie zeigt deutlich,
wann etwas zu viel ist. Lerne Nein zu sagen, wenn es notwendig ist, damit schiitzt du
dich vor Uberlastung. Teile gern, weswegen deine Grenze gerade so
wichtig ist, aber halte sie aufrecht. Lass Schuldgefihle los und erlaube

dir selbst, unperfekt zu sein.

DANKBARKEIT SCHAFFT ZUFRIEDENHEIT

Finde Freude in kleinen Momenten des Alltags. Schaffe einen
Moment am Tag, an dem du dir klar machst, wofir du jetzt dankbar

)

bist, auch wenn sich das am Anfang befremdlich anfihlt. Auf Dauer
wird es dir spuirbar gut tun.

SELBSTREFLEXION:

Nimm dir Zeit, um regelméaBig tber deine Bediirfnisse nachzudenken

und anzupassen, was funktioniert und was nicht. Sei es dir wert!
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