


: Der Ruf nach Selbstfiirsorge ist aktueller dennje. ’ :
i ¥ Wir sollen auf uns achten, uns gut um uns kiimmern, damit
' wir den Herausforderungen im Alltag standhalten und
genug Energie haben, um auch fiirandere da zu sein. Aber
.. was bedeutet Selbstfiirsorge eigentlich und wie kann sie
gelebt werden? Vier Frauen erzahlen:* : P
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»Selbstfiirsorge ist ein
lebenslanger Prozess*
Vivian Mary Pudelko (46) weif3:
Wer beruflich fiirandere daist,

stof3t ohne Selbstfiirsorge schnell
an die eigenen Grenzen.

Seit ich besser fiir mich sorge, ...
..habe ich mehr Energie, weil ich
mehr bei mir bleibe und meinen
Bedurfnissen folge. Ich tue, was mir
am Herzen liegt, und warte nicht
damit. Dadurch binich in vielen
Momenten sehr zufrieden mit

ch arbeite seit 20 Jahren als Musik- meinem Leben.

therapeutin, fiinf davon war ich auf

einer psychiatrischen Akutstation td-

tig. Diese Jahre haben mich und mein
Verstandnis von Selbstfiirsorge gepragt.
Ich merkte schnell, dass ich mich auch in
meiner Freizeit nicht von der Arbeit und
den Lebensgeschichten meiner PatientIn-
nen distanzieren konnte. Fiir mich stand
fest, dass ich, wenn ich auf der Psychia-
trie weiterarbeiten wollte, einen Weg fin-
den musste, mit den Belastungen in der
Arbeit umgehen zu konnen. Zu diesem
Zeitpunkt machte ich eine Ausbildung zur
Yogalehrerin, also fing ich an, auch zwi-
schen den Patientlnnengesprdachen Yoga
zu praktizieren. Meine Arbeit war zwar
immer noch anstrengend, aber sie laugte
mich nicht mehr so aus. Wer empathisch
ist, verliert sich schnell in den Gefiihlen
anderer. Mit Yoga und Achtsamkeit schaf-
fe ich die Balance, ich komme wieder zu
mir, es ist wie nach Hause kommen. Wer
langjahrig als Therapeut oder Therapeutin
arbeiten mochte, sollte zuerst sich selbst
gut kennen und fiir sich sorgen kénnen,
bevor er oder sie anderen Menschen hilft.
Nach meinen beiden Karenzzeiten kehrte
ich nicht mehr an meine alte Arbeitsstelle
in der Psychiatrie zurtick. Ich wollte wis-
senschaftlich arbeiten und mich mit der
Frage beschiftigen, was Menschen Halt
gibt, wenn die Lebensumstinde schwie-
rig sind. Denn selbst wenn im Auflen al-
les furchtbar ist, gibt es in uns etwas, das
gut ist; ich bezeichne das als den ,inneren
Ort". Das erlebte ich auch in der musik-
therapeutischen Arbeit mit meinen Pati-
entlnnen. Ein Weg, um zu diesem inneren
Ort zu kommen, kann Selbstfiirsorge sein.
Mein Inneres zu erleben und gleichzei-
tig immer mehr herauszufinden, wer ich
bin, welche Bediirfnisse ich habe und wo
meine Grenzen liegen, ist ein lebenslan-
ger Prozess, der immer wieder angepasst
werden muss. Dabei ist Selbstfiirsorge
individuell, fiir jeden Menschen bedeutet
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sie etwas anderes. Ich als Mutter von drei
Kindern sorge fiir mich, indem ich mir
zum Beispiel taglich zehn Minuten Zeit
nehme, in denen ich Yoga mache oder
meditiere. Auch auf meine inneren Impul-
se zu horen, verschafft mir mehr Wohlbe-
finden. Ich bin gerne an der frischen Luft,
fahre Fahrrad oder gehe spazieren. Bewe-
gung tut mir gut, solange sie mir Freude
bereitet. Steht die Disziplin im Vorder-
grund, ist sie fiir mich auch keine Selbst-
fiirsorge mehr. Das, was mir guttut, kann
sich aber auch verdndern. So fuhr ich eine
Zeit lang an bestimmten Tagen nach der
Arbeit zu meinem Lieblingsbacker, um
dort Kaffee zu trinken, Kuchen zu essen
und dabei das Leben auf der Stralle zu be-
obachten. Irgendwann passte das fiir mich
nicht mehr und ich lie3 dieses Ritual sein.
Wir dirfen ruhig neugierig bleiben und
Neues ausprobieren. Ich bin heute beruf-
lich selbststdndig, halte Vortrage und leite
Seminare zum Thema Selbstfiirsorge im
Gesundheits- und Sozialbereich, arbei-
te als Musiktherapeutin mit Seniorlnnen
in einem Pflegewohnheim und schreibe
auf meinem Blog (www.fiirmichda.com)
tiber Selbstfiirsorge. Ich sehe in meinen
Coachings und Seminaren, dass es vielen
Menschen schwerfdllt, sich innerlich die
Erlaubnis zu geben, etwas fiir sich tun zu
diirfen. Aber nur ich selbst kann mir er-
lauben, fiir mich zu sorgen und mir ge-
niigend Raum fiir meine Bediirfnisse zu-
zugestehen. Wenn man es schafft, dies zu
tun, selbst dann, wenn andere Menschen
es nicht verstehen, kann das tiberaus be-
gliicken.
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»Selbstfiirsorge
ist mehr als ein
Schaumbad®

Denise Koppehel (47) ist
alleinerziehende Mutter von
zwei S6hnen. Sie musste
lernen, sich selbst Auszeiten
zu nehmen, um gut fiir ihre
Kinder sorgen zu kénnen.

ch wiinschte, sagen zu konnen, dass

Selbstfiirsorge immer schon bedeu-

tend fiir mich war, dann hdtte ich nicht

30 Jahre lang eine schwere Depres-
sion gehabt. Ich kannte meine Bediirf-
nisse lange nicht, lernte als Kind nicht,
sie zu erkennen und auszudriicken. Das
ist eine Pragung, mit der bestimmt viele
Menschen durchs Leben gehen. Vor zwei
Jahren begann ich eine Achtsamkeitsthe-
rapie. Ich lernte dort, mir selbst und mei-
nen Bediirfnissen einen Wert zu geben.
Erst seitdem ich fiir mich sorge, kann ich
mitfithlend mit mir, meinen Gefiihlen und
meiner Depression umgehen. Ich verliere
mich nicht mehr in meiner Traurigkeit.

Frither dachte ich, Selbstfiirsorge sei
so etwas wie eine kleine Auszeit in der
Badewanne. Das ist bestimmt Teil davon,
doch Selbstfiirsorge geht viel tiefer. Sie
bedeutet, mich selbst zu kennen, zu wis-
sen, was ich brauche, damit es mir gut
geht. Ich war immer empathisch mit an-
deren Menschen, mit mir aber nicht. Ir-
gendwann konnte ich nicht mehr geben,
ich war leer. Das hatte Auswirkungen auf
meine Freundschaften, auf meine Ehe und
Kinder. Nach der Trennung von meinem
Mann zog ich meine S6hne alleine grof3.
Miitter sind Menschen, deren Seelen lei-
den, wenn ihre Bediirfnisse nicht erfiillt
werden. Ich musste lernen, dass ich nur
gut fiir meine Kinder sorgen kann, wenn
ich selber genug Energie habe.

Ich sorge fiir mich, indem ich etwa
eine Tasse Tee trinke, ohne dabei etwas
anderes zu tun. Frither reagierte ich so-
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Selbstfiirsorge heiflt fiir mich, ...
..mir einen Wert zu geben, mich zu
kennen, mitfihlend mit mir und meinen
Gefiithlen umzugehen und im Alltag
auf mich zu achten. Ich pflege gerne
zwischenmenschliche Beziehungen,

die mir guttun.

fort, wenn die Kinder etwas wollten, heute
verschiebe ich gemeinsame Unterneh-
mungen auch, wenn es mir nicht gut geht.
Umgekehrt ist es mir auch wichtig, die Be-
diirfnisse meiner Kinder zu beriicksichti-
gen. Erndhrung gehort fiir mich ebenfalls
zur Selbstfiirsorge. Frither machte ich oft
Didten, die scheiterten, weil sie fiir mich
Verzicht bedeuteten. Erst eine Erndh-
rungsumstellung und ein Perspektiven-
wechsel brachten Erfolg: Ich verzichte
nicht mehr, sondern tue meinem Korper
mit gesundem Essen etwas Gutes. Vor drei
Jahren erfiillte ich mir aulerdem einen
langersehnten Wunsch: Ich reiste nach
Wales, wdhrend meine S6hne zu Hause
blieben, sie waren damals schon zwdolf
und 18 Jahre alt. Davor hatte ich mir noch
nie gestattet, mehrere Tage wegzufahren,
obwohl ich eine Pause gebraucht hitte.
Nach der Reise war ich wie ausgewechselt.
Seither fahre ich jedes Jahr nach Wales.

In der Achtsamkeitstherapie lernte ich,
meine Werte und Grenzen zu definieren,
ich kannte sie davor gar nicht und konnte
sie deshalb auch nicht setzen. Selbstfiir-
sorge heif3t fiir mich auch, dass ich meine
eigenen Werte authentisch lebe, ohne die
anderer Menschen anzugreifen. Ich bleibe
bei mir, und das bringt mir Ruhe. Ein Ja zu
mir, welches die Grundlage fiir Selbstfiir-
sorge ist, bedeutet nicht automatisch ein
Nein zu anderen Menschen. Es hat eine
Weile gedauert, bis ich mich abgrenzen
konnte, ohne Mauern um mich herum zu
bauen. Ich bin heute gerne mit Menschen
verbunden.

Seitich gut
fiir mich sorge, ...
..haben sich meine
Lebensqualitat und
mein Wohlbefinden
gesteigert. Freude
beginnt im Kopf.

»Wenn nicht ich,
wer sonst?“

Gabriele Brunner (61) sorgt
taglich gut fiir sich selbst, um
keinen ,Pensionsschock” zu
erleben.

Is ich in Pension ging, wur-

de ich in meinem Umfeld fast

vorwurfsvoll gefragt: ,Na, was

machst du mit der neuen Frei-
zeit, wird dir eh nicht langweilig?* Ich
antwortete darauf: ,Ich sorge tdglich sehr
gut fiir mich. Wenn nicht ich, wer sonst?*
Fiir diese Worte wurde ich von manchen
beldchelt, andere interessierten sich fiir
mein Selbstfiirsorgeprogramm. Es gibt so
viele schone Beschdftigungen. Ich koche
gerne, hore Musik, lese gerne ein gutes
Buch, werke im Garten und treibe Sport,
um Korper und Geist fit zu halten. Ein
Pensionsschock ist in meinem Lebensplan



bestimmt nicht vorgesehen. Jeden Morgen
mache ich Yoga, dann esse ich, was mir
schmeckt. Fiirs Frithstiick nehme ich mir
mindestens eine halbe Stunde Zeit, wenn
ich dabei ein kniffliges Sudoku in Angriff
nehme, auch ldnger. So praktizierte ich
es auch, als ich noch arbeiten ging. Lie-
ber frith aufstehen und Zeit haben als den
Morgen mit Hektik beginnen. Mein Korper
reagiert auf diesen bewussten Tagesbe-
ginn mit Wohlbefinden. Durch das Yoga
bin ich achtsamer geworden, gehe besser
mit meinem Korper und meinen Bediirf-
nissen um. Ich koche gerne mit regionalen
Lebensmitteln aus der Umgebung. Es ist ja
auch der Genuss, der einen fit und gesund
halt. Sehr wichtig ist mir ,Psychohygiene*.
Wenn Seele und Bauchgefithl nicht im
Einklang sind, brauche ich Gesprache mit
Vertrauten, und wenn es sein muss, gehe
ich auch zu einem Profi. Das gehort fiir
mich zum Leben wie der Zahnarztbesuch.
Ich habe am tdglichen Leben grofRe Freu-
de, auch bei unspektakuldren Alltagstatig-
keiten: Diese Einstellung beginnt im Kopf.
Nicht tiberall kann man Freude empfin-
den, aber Ubung macht den Meister. Mir
geht es gut, und dafiir bin ich dankbar.
Aus diesem Grund mochte ich auch der
Gesellschaft etwas zurtickgeben. Deshalb
engagiere ich mich im Rotkreuz-Markt in
Steyr. Seither bin ich noch dankbarer fiir
mein Leben und meine Gesundheit. Ich
wiinsche mir, dass ich genussvoll, fit und
frohlich alt werde, also bestelle ich mir
hiermit mein ,Gut-fiir-mich-Sorgepaket*
im Dauerabonnement.

»WIir sind fur
uns selbst
verantwortlich®

Tatjana Reichhart berat als
Facharztin fiir Psychiatrie und
Psychotherapie Menschen,
wie sie ihre psychische
Gesundheit férdern kénnen.

Selbstfiirsorglichen Menschen

wird oft vorgeworfen, egoistisch

zu sein. Was unterscheidet
Selbstfiirsorge von Egozentrik?
Viele Menschen glauben, dass Schuld-
gefiihle sie darauf hinweisen, egois-
tisch zu handeln. Diese Annahme ist
falsch. Wenn wir etwas tun, das nicht
unseren Glaubenssdtzen und den Er-
wartungen anderer entspricht, haben
wir automatisch ein schlechtes Gewis-
sen. Fiir mich befindet sich Selbstfiir-
sorge in der Mitte zwischen Egoismus
und Aufopferung. Wenn ich nicht auf
mich achte, brenne ich aus, werde
krank und kann auch nicht mehr fiir
andere da sein. Es ist aber auch nicht
gut, nur auf die eigenen Vorteile be-
dacht zu sein. Selbstfiirsorge schliefit
beides mit ein: Ich achte gut auf mich,
bin aber im gesunden Rahmen auch
fiir andere da. Die Dankbarkeit an-
derer Menschen ist letztendlich auch
wohltuend fiir uns.

Was hat Selbstfiirsorge mit
Eigenverantwortung zu tun?

Wir sind selbst dafiir verantwortlich,
unsere Bediirfnisse zu kennen, sie aus-
zudriicken, ihnen Raum zu geben und
auch Widerstand von aufien auszuhal-
ten. Ich sollte auch nicht in Passivitat
verharren, denn ich kann anderen
Menschen keine Schuld dafiir geben,
dass sie meine Grenzen nicht respek-
tieren, wenn ich sie selbst noch nie
genannt habe. Genauso kann ich nicht
darauf warten, bis jemand merkt, dass
es mir schlecht geht. Andere Menschen
sind nicht fiir unsere Bediirfnisbefrie-
digung zustandig. Wir miissen selbst
schauen, dass es uns gut geht. Wenn
wir das tun, konnen wir die Selbstfiir-
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sorge anderer Menschen auch besser
akzeptieren.

Gehen Frauen und Mdnner ver-
schieden fiirsorglich mit sich um?
Oft gilt immer noch, dass Manner
stark sein miissen, nach dem Motto:
,Ein Indianer kennt keinen Schmerz*
Sie diirfen nicht weinen, sollen Geld
ranschaffen und Frauen den Riicken
starken. Das ist tatsdachlich auch oft
noch die Vorstellung von emanzipier-
ten Frauen. Manner suchen sich des-
halb weniger Hilfe als Frauen, wenn
es ihnen psychisch schlecht geht. Da-
fiir konnen Manner besser Nein sagen
und sind weniger konfliktscheu. Frau-
en haben meist ein hohes Harmonie-
bediirfnis, wollen nirgends anecken,
sondern von allen gemocht werden.
Das schrankt viele Frauen in ihrer
Selbstfiirsorge ein, weil sie es weniger
aushalten, jemanden zu enttduschen.
Das ladsst sich aber nicht vermeiden.

Wie weif8 ich denn,

was ich wirklich méchte?

Wir sollten dabei auf unsere Intuition
horen, unser Bauchgefiihl sagt uns, ob
wir etwas wirklich wollen oder nicht.
Nun konnen wir nicht immer nur tun,
was wir wollen, aber es gibt viele Mo-
mente, in denen wir erst auf unseren
Korper horen sollten, weil er uns klar
zeigt, was uns guttut und was nicht.
Mit sich in Kontakt zu kommen, erfor-
dert Training, aber kein Mensch weif}
besser tiber uns Bescheid als wir selbst.
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»Selbstfiirsorge
starkt mich in Krisen®

Gabriele Herbst (64) glaubte,
dass ihr erst eine Pause zustiinde,
wenn alle Arbeiten erledigt sind.
So ging sie iber ihre Grenzen,

bis zum Burn-out.

ch war immer ein sehr pflichtbewuss-

ter Mensch. Mein Vater erkrankte

schwer, als ich 14 Jahre alt war; er war

auf Pflege angewiesen. Seine Erkran-
kung nahm meine Mutter sehr mit. Ich
habe es als meine Aufgabe gesehen, mich
um sie und meine zwei jiingeren Briider
zu kiimmern. Diese mir selbst auferleg-
te Verpflichtung, fiir andere zu sorgen,
konnte ich lange nicht ablegen. Ich glaub-
te, meine Lebensberechtigung bestiinde
nur darin, mich um andere zu kiimmern.
Doch ich verurteile meine Familie nicht,
die Situation war fiir alle schwierig. Nach
der Matura ging ich nach Wien. Ich mach-
te dort die Ausbildung zur Buchhdndlerin,
spdter eroffnete ich eine eigene Buch-
handlung. Das war sehr schon und wichtig
fiir mich, denn zum ersten Mal in meinem
Leben machte ich etwas nur fiir mich.

Ich erlaubte es mir lange Zeit nicht,
mich auszuruhen, denn ich dachte, dass
mir erst eine Pause zustiinde, wenn alle
Arbeiten erledigt sind. Doch die Aufga-

Wie Sie gut fiir sich
sorgen konnen

Wer eine gesunde Balance zwischen
Kérper, Geist und Seele herstellt, findet
Einklang mit sich selbst. Dabei kann
Selbstfiirsorge im Alltag unterschiedlich
gelebt werden.

Heute schon gelacht?

Ob Angst, Trauer, Hass, Wut oder
Freude: Driicken Sie lhre Gefiihle aus,
seien Sie aufgeschlossen fiir sie. Holen
Sie Moglichkeiten zum Lachen und zur
Freude in |hr Leben. Nehmen Sie sich
Zeit fur Beschaftigungen, die Sie sehr
gerne tun und die Sie gliicklich machen.
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Seit ich gut fiir mich selbst sorge, ...
.. hat sich mein Lebensgefiihl
verandert. Friher fiihlte ich mich
von anderen Menschen nicht
gesehen, heute binich sicherer und
selbstbewusster und weif3,
dass ich meinen Platz im Leben

verdient habe.

ben horten nie auf. Hinzu kam, dass ich
meinen Buchladen nach der Euroumstel-
lung aufgeben musste, weil er nicht mehr
gut lief. So rutschte ich in ein Burn-out.
Zu lange hatte ich meine Gefiihle unter-
driickt. Ich lernte, mich meinem , inneren
Kind“ zuzuwenden, mir mitfithlend und
liebevoll zu begegnen und auf meine in-
nere Stimme zu horen. Ich nahm mir Pau-
sen und lernte, diese auch zu geniefien.
Seither habe ich Rituale. Ich halte ein kur-
zes Mittagsschlafchen, trinke nachmittags
Kaffee und lese, bin sehr viel in der Na-
tur, male und schreibe oder sitze einfach
auf einer Parkbank, beobachte Enten im
Teich und lasse meine Gedanken fliefien.
Zudem leite ich eine Biodanza-Tanzgrup-
pe (Anmerkung d. Red.: Biodanza ist ein
tanztherapeutisches Ubungssystem zur
Entwicklung von Genuss und Lebensfreu-

Beziehungen auf dem Priifstand
Uberlegen Sie, ob Sie gliicklich mit Ihren
sozialen Kontakten sind. Méchten Sie
alte Freundschaften aufleben lassen,
neue Kontakte knipfen oder sich sogar
von Menschen trennen, die |hnen nicht
guttun? Klaren Sie Konflikte und stehen
Sie fiir sich und lhre Werte ein. Zeigen
Sie anderen verschiedene Aspekte
|lhrer Person, setzen Sie Grenzen und
verteidigen Sie diese auch.

Der Korper ist keine Maschine!
Achten Sie auf Signale lhres Kérpers,
essen Sie regelmaflig und gesund, aber
gonnen Sie sich auch etwas. Treiben
Sie Sport, der lhnen Spaf3 macht,
entspannen Sie lhren Kérper aber auch
regelmafig und machen Sie Pausen.

de.), denn das Tanzen verschafft mir Zu-
gang zu meinen Gefiihlen.

Selbstfiirsorge bedeutet fiir mich, inne-
zuhalten, nachzusptiren, wie es mir geht,
und auch Nein sagen zu konnen. Friiher
ignorierte ich diese innere Stimme. Fiir
meinen Partner war es neu, dass ich ihm
meine Bediirfnisse mitteilte und mir Frei-
rdume schaffte, um sie auch auszuleben.
Ich merke aber, dass andere Menschen
meine Bediirfnisse akzeptieren, wenn ich
mitteile und erkldre, was und wieso mir et-
was wichtig ist. Frither wartete ich auf die
Erlaubnis anderer, etwas fiir mich tun zu
diirfen. Dass ich mittlerweile gut fiir mich
sorgen kann, hilft mir auch in Krisen wie
etwa der Coronapandemie. Ich lege meinen
Fokus auf das, was trotz Einschrankungen
moglich ist, um das Leben als lebenswert zu
erleben und dankbar dafiir zu sein.

Was nahrt meinen Geist?

Geben Sie den eigenen Werten einen
Platz im Leben, seien Sie dankbar und
tiben Sie sich in Akzeptanz und Hingabe.
Seien Sie optimistisch, geben Sie
Vertrauen und Hoffnung einen Platz in
Ihrem Leben und bleiben Sie offen fiir
neue Inspirationen.

Mentales Training

Nehmen Sie sich Zeit zum Nachdenken
und Reflektieren, achten Sie auf |hre
Gedanken, Meinung und Haltungen. Sind
Sie positiv oder negativ eingestellt?
Loben Sie sich auch selbst, vermeiden
Sie innere Selbstbeschimpfungen

und lernen Sie, positiv und achtsam

mit ,negativen Glaubenssatzen”
umzugehen.






