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»Darf ich das?“, fragen wir uns haufig, wenn es
um die ein oder andere Freiheit fUr uns selbst geht.
Autorin Vivian Mary Pudelko antwortet darauf ganz
klar mit ,Ja" — und verrat uns, wie das genau geht.

ie eigenen Bediirfnisse

hintanzustellen, sich fiir

die Familie liebevoll auf-

zuopfern, im Job alles zu

geben, ohne Riicksicht auf
das eigene Wohlbefinden... all das be-
gleitet uns Tag fiir Tag. Und auch wenn
immer wieder die Rede von Me-Time
und Selfcare ist, konnen es die wenigs-
tens im Alltag tatsidchlich umsetzen,
sich ebendas zu gonnen, was Korper
und Seele braucht, um gesund und
gliicklich zu sein. Warum wir uns selbst
am meisten verwehren und viel zu we-
nig Zeit und Goénnungen zugestehen,
hat sich auch Vivian Mary Pudelko ge-
fragt. Die gebiirtige Hamburgerin, die
seit 20 Jahren in Wien lebt, ist selbst
dreifache Mutter, arbeitet als Musik-
therapeutin, Yoagalehrerin und Refe-
rentin im Sozial- und Gesundheitsbe-
reich, sowie als Dozentin in der Musik-
therapie-Ausbildung in Osterreich und
in der Schweiz. Mit ihrem Unterneh-
men ,,Fiir mich da“ (www.fiirmichda.
com) hat sich Pudelko auf das Thema
Selbstfiirsorge spezialisiert und beglei-
tet Menschen auf ihrem individuellen
Weg zu mehr Selfcare im Alltag. Wie

man das, was man sich schon lange vor-
genommen hat, auch wirklichumsetzen
und so zu mehr Ruhe und Gelassenheit
finden kann, hat Pudelko auch in einem
Buch zusammengefasst. ,Darfich das?“
dient als Wegweiser zu einem neuen
Ich-Gefiihl - damit es mit dem Vorsatz
flir das neue Jahr auch klappt. Hier eini-
ge Passagen und die besten Tipps:

Was ist Selbstfiirsorge?

Selbstfiirsorge - ein Wort fiir einen
ganz natiirlichen Prozess, fiir eine uns
vielleicht angeborene Fihigkeit. So zu
leben und so zu handeln, wie es unse-
rem Uberleben, unserem Wohlergehen,
unsereminneren 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. Zu Beginn des Lebens ist
esunser Uberlebenstrieb, aber wir ver-
lernen im Laufe des Lebens, unsere Be-
diirfnisse klar zu dufern. Dafiir gibt es
unterschiedliche Griinde: Manchmal

glauben wir, unser Gegeniiber konnte
uns unsere Bediirfnisse von den Augen

Zweck einer Lebens-
kunst kann nur sein,
dafiir zu sorgen, dass wir
auch mit den negativ
empfundenen Seiten

out zurechtkommen...

Autorin Vivian Mary Pudelko
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KNOW-HOW,

@\? ie Wahl-Wienerin®
"= ¥ Vivian Mary Pudelko
ll~v§rhilit mit ihrem Unter-

% nehmen , Fiir mich da”
" “mittels Musiktherapie

ablesen. Oder wir sind vielleicht oft auf
Ablehnung gestofRen, wenn wir unsere
Wiinsche geduflert haben. Teilweise
wissen wir eigentlich nicht, was wir
wollen und brauchen.

Die drei Wesensmerkmale

1) Die Selbstfiirsorge ist individuell
und sie zeigt sichin ganz unterschiedli-
chen Formen: Was dem einen Men-
schen gut tut, kann fiir den anderen
vollkommen unpassend sein. Es gehtal-
so darum, wahrzunehmen, was einem
selbst guttut und Kraft spendet. 2) Sie
ist nichts, womit wir uns eine Zeit lang
beschiftigen, um es dann als abge-
schlossenes Projekt zu betrachten.
Nein, die Selbstfiirsorge begleitet uns
ein Leben lang. Dementsprechend viel
Zeit diirfen wir uns zugestehen, um ei-
ne Haltung von mehr Geduld, Nach-
sicht und Versténdnis fiir uns selbst zu
entwickeln. Viel Zeit, um uns immer
mehr eigene Riume zu schaffen und zu
erobern, um immer mehr die Aspekte
im Alltag zu leben, die uns am Herzen
liegen. 3) Das dritte und letzte Wesens-
merkmal beinhaltet die innere Legiti-
mierung oder einfacher ausgedriickt:
dieinnere Erlaubnis. Darfich mich mit-
tags fiir ein kleines Schlifchen hinle-
gen? Darf ich genussvoll ein grofies
Stiick Schokoladentorte essen? Darfich
mein Kind eine Stunde spiter als nor-
malerweise aus dem Kindergarten

abholen, umnochinRuhein einem Café
zusitzen? (...) Alldiese Fragen sind Aus-
druck der inneren Legitimierung, die
sichin der einfachen, aber héufigso tief-
gehenden Frage duflert: Darf ich das?
Wir sind erwachsene Menschen. 2
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7 Tipps zum Innehalten
im stressigen Alltag

BREMSEN,
BITTE!

DINGE ANDERS MACHEN

Inunserem Alltag gibt es oftmalsviele
kleine Routinen, die gut und wichtig
sind. InMomenten, wo wir nur nochall-
emnachzurennenscheinen, hilftes,
diese Routinen aufzubrechen. Wo-
anderseinkaufen zugehen, eine ande-
re Strecke zufahren, ganz spatins Bett
zugehenoder ganz frihaufzustehen.
Egalwas. Einfach nuranders.

Hore deinem Bauchgefuhl zu! Was sagt
der Korper, was dasHerz? Ignoriere
den Kopf und entscheide dich spontan,
z.B. nichtzum Sport zu gehen, etwas
anderesim Restaurant zu bestellenetc.

MITTENDRIN STEHENBLEIBEN

EinenMoment einfach nichts tun:nur

einatmen, ausatmen. Weiter. Wichtig:
Dabeiauchnichtachtsam seinwollen.

ERDE FUHLEN|

Die HandeinErde vergraben. Aufdem
Balkon, aufder Terrasse, im Garten, im
Blumentopf. Einbisschengértnern,
ganz entspannt, unddie Erde fuhlen.
DasGrunanschauen.

Tatigkeitenmitder linken (oder der
rechten) Hand ausfuhren. Die sonst
weniger aktive Hand einsetzen.
Dauertalles etwas langer undfuhlt sich
seltsamund ungewohntan. Gut so.

Schau dir deine Mitmenschen an.
Nimm die Menschennebendirundum
dich herummit einem offenen Blick
wahr.ImBus, inder U-Bahn, an der
Ampel,im Supermarkt.

Falls wirklichmal alles viel zu vielist,
dannfangein dickes Buchan. Sodick,
dassdudas Gewichtindeiner Tasche
merkst, wenndu unterwegs bist. Und
dann lies bei jeder Gelegenheit: vor
dem Einschlafen, kurznach dem Auf-
wachen, inder Bahn, im Buro...
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IM STRUDEL DES
GEHETZT-SEINS
sollte man darauf ach-
ten, sich auch einmal
abzubremsen. Die Ex-
pertin gibt Tipps, wie
das klappen kann (li.).

Einfiihrung zum Thema Selbstfiirsorge: warum
sie so wichtig ist, was uns der Korper tber unse-
re BedUrfnisse verrat — und die ersten Schritte zu
mehr Selfcare, erfahren Sie hier.

Wir diirfen tiber die Erfiillung unserer
Bediirfnisse und Wiinsche selbst ent-
scheiden. Wie schon! Aber das ist oft
gar nicht so einfach.

Mein Korper - mein Anker

Manchmal wissen wir aber gar nicht,
was wir brauchen und vielleicht auch
gar nicht, was uns wirklich guttut - un-
ser Kdrper kann diesbeziiglich aber ein
guter Wegweiser sein. Ein grundlegen-
des Element der Selbstfiirsorge ist die
bewusste Kérperwahrnehmung. Wenn
wir unseren Korper spiiren, haben wir
eine wichtige Basis, um gut mit unseren
Kriften und Energien umgehen zu ler-
nen. Denn, wie viele von uns erleben
miissen, unsere Ressourcen sind end-
lich. Unabhingig davon, mit wie viel
Ausdauer und Kraft wir von der Natur
ausgestattet wurden oder diese im Lau-

fe unseres Lebens entwickelt haben - es
gibt immer Grenzen der Belastbarkeit
und des Handelns. Immer. Wir alle ha-
ben Kérperbereiche, die sensibler und
anfilliger auf Stressreagieren: das emp-
findliche Knie, der untere Riicken, die
Schulter, die Zdhne, in denen es plotz-
lich zieht, oder auch Bauchschmerzen.
Anhand von Kérperwahrnehmung und
Atemgewahrsein kdnnen wir lernen,
unseren Korper vermehrt von innen
wahrzunehmen, auszufiillen und zu be-
leben. Wenn wir unseren Kérper mit all
seinen Rufen und Reizen fithlen, konnen
wir nach und nach auch darauf reagie-
ren, so wie auf Spannungen und Ver-
spannungen - mit Bewegung. Und eben
nicht erstam Ende eines langen Arbeits-
tages oder am Ende der Woche, wenn
der ganze Korper eine einzige Verspan-
nung geworden ist, sondern jetzt bzw. in
dem Moment der Wahrnehmung.
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DAS BUCH

Darfichdas? von
Musiktherapeutin,
Musikerinund Yoga-
lehrerin Vivian Mary
Pudelko liefert auf
192 Seitendie aus-
fuhrliche Anleitung,
wie Selbstfursorge
im Alltag gelingt.

Wer bremst, gewinnt
Okay, das Lebenist intensivund
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FURSORGE IST
DIVIDUELL

Was dem einen gut tut,
kann fiir den anderen voll-

kommen unp

2) Geh Erforschen Sie Ihre

am Abend

Erhaltlich bei ,Kre- voller Herausforderungen, ob  frithinsBett
mayr & Scheriau” nun mit oder ohne Kinder. Wir  und hoére Mu-
um 22 Euro. brauchen also kleine Bremsen sik,ambesten {iber
im Alltag. Mindestens eine hal-  Kopfhorer. Lass dich von der Musik ein-
be Stunde ungestorte Zeit sollte  hiillen, von einer Musik, die dir guttut,
Achtsamkeit man sich nehmen. Fiir eine Weile tiefin ~ die zu deiner momentanen Stimmung

Achtsamkeit ist neben der Kérperwahr-
nehmung ein weiterer wichtiger Be-
standteil der Selbstfiirsorge: Die beiden
bilden die Grundlage fiir die Wahrneh-
mung unserer Bediirfnisse. Der Mole-
kularbiologe und inzwischen emeri-
tierte Professor an der University of
Massachusetts Jon Kabat-Zinn, der sich
in seinen zahlreichen Publikationen
mit Achtsamkeit, Meditationund Atem-
beobachtung befasst hat, beschreibt sie
in seinem Buch ,,Im Alltag Ruhe finden“
mit den folgenden Worten: ,Im Grunde
ist Achtsamkeit ein ziemlich einfaches
Konzept. Seine Kraft liegt in der prakti-
schen Umsetzung und Anwendung.
Achtsamkeit beinhaltet, auf eine be-
stimmte Weise aufmerksam zu sein: be-
wuflt,im gegenwirtigen Augenblick und
ohne zu urteilen. Diese Art der Auf-
merksamkeit steigert das Gewahr-
sein und fordert die Klarheit so-

das eigene Leben eintauchen oder auch
einer Vogelperspektive gleich auf die
momentane Lebensphase schauen.
(Mehr Tipps zum Thema Bremsen fin-
den Sie im Kasten links, Anm.)

Akute Selbstfiirsorge

Manchmal gibt es Tage oder auch Wo-
chen, an oder in denen es uns nicht gut
geht. Nicht immer wissen wir, warum,
und manchmallassen sich vielleicht kei-
ne Worte dafiir finden. Hier sind flinf
Tipps fiir die unmittelbare Selbstfiirsor-
ge:1) Fixiere fiir heute einen Zeitraum, in
dem du dich ungestdrtin einen geschlos-
senen Raum zuriickziehen kannst. Leg
dichmit einer Decke aufein Bett, das So-
fa oder den Boden. Schliefe die Augen.
Spiire deinen Atem.

wie die Fahigkeit, die Realitit = DER
des gegenwirtigenAugen- KORPER ER-
blicks zu akzeptieren.* 7 A HLT UNS VIEL

Aber woher sollen wir die
Zeit fiir Ubungen nehmen,

In Form von Spannungen,

wennsich eh schonalles Warme, Kalte oder
so aufdringt und uns zu auch St o
iiberschwemmen  droht? auch dchmerzen zeigt er

Ubungen - das klingt auch
schon wieder mithsam. Muss
es aber gar nicht sein, denn wir
konnen unsere Alltagstitigkeiten

in Ubungen verwandeln und zwar, in-
dem wir unsere ganze Aufmerksamkeit
aufunserejetzige Tétigkeit richten und
dabei unseren Atem spiiren: wenn wir
uns die Hinde waschen, etwas trinken,
das Handy in die Hand nehmen oder
wenn wir zur U-Bahn gehen. Es bieten
sichunzdhlige Moglichkeiten. Wir hal-
ten kurz inne und sind in diesem Mo-
ment anwesend. Wir nehmen mit allen
Sinnen wahr, was wir gerade tun. Und
vielleicht steht die turbulente Welt
dann fiir einen kurzen Moment still.

uns, wo unsere Gren-

zen sind.

passt. Lass dich in den Schlaf fiihren.
Morgen ist ein neuer Tag. 3) Rufjeman-
den an, zu dem du Vertrauen hast. An-
rufen und sofort sagen, dass es dir gera-
denicht gut geht. Warten. Zulassen. Mit
einem lieben Menschen sein. Noch
schoner: einen vertrauten Menschen
personlich aufsuchen. 4) Nimm dir Zeit
fiir eine ausgiebige Dusche ganz in Ru-
he.Cremedich danachlangsam ein: dei-
nen ganzen Korper, nimm die Beriih-
rung wahr. Wihle danach Kleidungaus,
die dir ein warmes, gutes, liebendes Ge-
fiihl gibt. Kleidung, in der du dich wohl-
fiihlst: bequem, weich, in deinen liebs-
ten Farben. 5) Schreibe in ein Heft alles,
was dir derzeit durch den Kopf und das
Herz geht. Schreibe, zeichne, kritzle dir
ein Stlick Schwere von der Seele. Nur

REDAKTION: DANIELA SCHIMKE &
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end sein.
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