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OHNE SE_!.BSTFl"JRSORGE KEINE
FREMDFURSORGE

Nur wer gut fur sich selbst sorgt, kann auch liebevoll fir andere Menschen
sorgen. Denn Selbstfursorge ist die Grundlage fur ein gesundes, achtsames
und zufriedenes Leben. Nehmen Sie Ihre BedUrfnisse ernst, beachten Sie
Ihre Grenzen, gonnen Sie sich Pausen und Auszeiten - dann haben Sie genug
Kraft, um lhren Alltag gut zu bewaltigen und sich um die Ihnen anvertrauten
Menschen und Aufgaben zu kimmern. Sie legen ein solides Fundament far
Ihre innere Widerstandsfahigkeit, Ihre Verantwortungsbereitschaft und
Losungsorientierung. Je besser Sie fur sich sorgen, desto unabhangiger
werden Sie von anderen - Sie brauchen keine faulen Kompromisse mehr
einzugehen, sondern kénnen sich auf hilfreiche und wertvolle Beziehungen
konzentrieren. Gleichzeitig macht die so gewonnene Freiheit Sie
unbeschwerter und Sie kdnnen mit Leichtigkeit groszugig sein.

FUNF WERKZEUGE DER SELBSTFURSORGE

Das Selbstfursorgekonzept, das ich Ihnen in diesem Ratgeber vorstelle, fasse
ich unter dem Akronym »AGIOH-Prinzip« zusammen: AGIOH steht fur

v Achtsamkeit: Achtsam zu sein heif3t, Dinge aufmerksam zu
beobachten, ohne sie zu bewerten.

v Gelassenheit: Wer gelassen ist, kann Menschen und Situationen so
sein lassen, wie sie sind.

¥ Innenschau: Mithilfe des Blicks nach innen werden Sie sich lhrer
Bedurfnisse, aber auch lhrer Ressourcen bewusst.

v Optimismus: Gehen Sie zunachst vom Guten aus - auch wenn nicht
alles so lauft wie gewlnscht oder geplant, hat doch fast jede noch so
schwierige Lebenslage irgendeine gute oder nltzliche Seite.

" Handeln: Reflektieren Sie, denken Sie nach, Uberlegen Sie sich neue
Wege und dann handeln Sie! Denn das Tun ist der Konigsweg. Der
erste Schritt bringt Sie nach vorne und Sie kommen in Bewegung.




Mithilfe dieser fuUnf Werkzeuge lernen Sie sich besser kennen, verstehen Ihre
Konflikte und finden heraus, was Sie wirklich brauchen, um gltcklich und
gesund zu sein.

SICH SELBST EIN GUTER FREUND SEIN

Wenn Sie feststellen, dass lhre Selbstflrsorge zu kurz kommt oder ganz
brachliegt, halten Sie inne und Uberlegen Sie:

Was hat Sie aus der Bahn geworfen?

Welcher Mensch oder welche Aufgabe hat Ihnen lhre innere Ruhe
geraubt?

Was waren die ersten Anzeichen daflr, dass Sie Ihre Balance
verlieren und Ihre Bedurfnisse nicht mehr im Blick haben?

Wie haben Sie sich gefuhlt, als die Anspannung stieg?
Wie hat Ihr Kérper reagiert?
Welche Gefuhle und Gedanken waren mit der Situation verbunden?

Seien Sie sich selbst ein guter Freund. Kritisieren Sie sich nicht oder werten
sich gar ab, sondern sprechen Sie sich Mut zu und lassen Sie sich Zeit.
Finden Sie Schritt fUr Schritt zurtck auf Ihren Weg zu innerer Erfullung,
Wohlergehen und Zufriedenheit.

ZEIT FUR GUTE GEDANKEN UND GENUSS

Viele Menschen versuchen, immer mehr Dinge in immer klrzerer Zeit zu
erledigen. Das fuhrt zu einer Beschleunigung des Lebenstempos, die atemlos
machen kann. Drosseln Sie Ihr Tempo und geben Sie sich die Moglichkeit,
achtsam und aufmerksam zu sein. Versuchen Sie sich Zeitinseln zu schaffen,
in denen Sie durchatmen und in sich hineinhorchen kénnen:

Wie geht es Ihnen gerade - haben Sie alles, was Sie brauchen?

Sind Sie angespannt oder entspannt, hungrig oder gesattigt,
ausgeglichen oder gelangweilt, ist Ihnen kalt oder warm?

Denken Sie positiv oder haben Sie Angst, machen sich Sorgen, argern
sich, sind wutend oder enttauscht?

Bewerten Sie nichts und bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit ganz bei sich.
Dann fallt der Druck des Alltags fur einen Moment von lhnen ab, Sie kommen




innerlich zur Ruhe und fokussieren sich. Auch Nichtstun ist produktiv - Sie
tanken dabei Kraft, sortieren Ihr Innenleben und konnen reflektieren.
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Einfuhrung

»Ach, wenn sich doch nur jemand um mich kuimmern
wurde ...« - dieser Seufzer ist fast jedem Menschen
bekannt, der Sorgen hat, nicht weiter weils oder sich
schlecht fuhlt. Doch es muss nicht »Jemand« sein, auf
dessen Zuwendung und Hilfe man vielleicht bis zum
Sankt-Nimmerleins-Tag wartet, sondern die Hilfe liegt
ganz nah: Selbstfursorge! Wer sich gut um sich selbst
kummert, auf die eigenen Bedurfnisse achtet, seine
Grenzen kennt und respektiert, sich immer wieder etwas
Schones gonnt, Pausen einplant und sich selbst ein guter
Freund ist, kommt gelassen und optimistisch auch durch
schwierige Zeiten. Im privaten und beruflichen Alltag ist
Selbstfursorge ein wichtiges Werkzeug, um gesund zu
bleiben und glucklich zu sein. Aulserdem ist
Selbstfursorge die Grundlage fur Fremdfursorge: Nur
wer gut fur sich selbst sorgt, hat genugend Energie, um
sich empathisch, liebevoll und aufmerksam um andere
Menschen kimmern zu konnen. Mit Selbstfursorge legen
Sie ein solides Fundament fur Ihre innere
Widerstandsfahigkeit, Thre Verantwortungsbereitschaft
und Losungsorientierung.

Uber dieses Buch

Das Ziel von Selbstfursorge ist, dass es Ihnen gut geht.
Was das genau bedeutet, ist individuell sehr
unterschiedlich - abhangig beispielsweise von den
aktuellen Lebensumstanden, den eigenen Normen und
Werten oder der Personlichkeitsstruktur. Daher lade ich
Sie in diesem Buch immer wieder dazu ein innezuhalten
und zu prufen, was Sie jetzt im Moment brauchen, um
sich wohl, geborgen und versorgt zu fuhlen. Denn



Selbstfursorge ist ein stetiger Prozess, der niemals
abgeschlossen ist, sondern im Sinne einer inneren
Haltung jeden Tag weiterwachsen und fur Ihr Gedeihen
sorgen kann. So werden Sie zufriedener und glucklicher
leben.

In diesem Buch erfahren Sie,

v warum Selbstfursorge so wichtig ist,
v wie Selbstwert und SelbstfUrsorge zusammenhangen,

v wie Selbstfursorge die Personlichkeitsentwicklung
fordert und

v wie Sie mithilfe von selbstfursorglichen Malnahmen
Konflikte, Krisen und Grenzsituationen erfolgreich
meistern konnen.

Ubungen und Checklisten helfen Ihnen, ein personliches
Selbstfursorgeprogramm zusammenzustellen, um Ihre
Krafte dauerhaft zu starken, Thre Ressourcen zu schonen
und sich weiterzuentwickeln. Selbstfiirsorge fiir
Dummies macht Mut zur Selbstliebe und gibt Impulse fur
ein achtsameres Leben.

Konventionen in diesem
Buch

Internetadressen sind in Maschinenschrift dargestellt,
damit Sie sie leicht erkennen konnen. Wenn ein Link aus
Layoutgrunden auf zwei Textzeilen verteilt werden muss,
werden keine zusatzlichen Zeichen wie Bindestriche
oder Ahnliches eingefiigt. Sie konnen die
Internetadresse so eingeben, wie sie im Buch steht, als
ware der Zeilenumbruch gar nicht vorhanden. Der
besseren Lesbarkeit halber wahle ich bei Berufs- und



Personenbezeichnungen oft die mannliche Form.
Selbstverstandlich sind immer alle Geschlechter
gemeint.

Was Sie nicht lesen
miissen

In diesem Buch finden Sie eine Fulle von Informationen
uber Selbstfursorge. Jeder Teil dieses Buchs enthalt alle
fur das Verstandnis notwendigen Informationen, sodass
Sie das Buch nicht unbedingt von vorn nach hinten
durchlesen mussen. Sie konnen sich die Kapitel
heraussuchen, die fur Sie besonders wichtig sind. Durch
dieses Konzept ergeben sich unweigerlich einige
Wiederholungen, damit jedes Kapitel auch ohne
umfangreiches Vorwissen verstandlich bleibt. Daher bitte
ich um Nachsicht bei allen Leserinnen und Lesern, die
das Buch chronologisch lesen und gelegentlich
feststellen: »Das kenne ich doch schon!«

In Textkasten und neben dem Beispielsymbol gibt es
weiterfuhrende Informationen oder anschauliche
Erlauterungen, die Thnen zusatzliches Wissen vermitteln.
Diese Passagen konnen Sie uberspringen, wenn Sie
mochten, ohne etwas ganz Wesentliches zu verpassen.

Torichte Annahmen uber
den Leser

Beim Schreiben habe ich einige Annahmen uber Sie
vorausgesetzt, um Ihnen die Informationen zu geben, die
Sie wirklich brauchen. Dies sind meine Annahmen:



v Ich gehe davon aus, dass Sie das Gefuhl haben, sich
besser um sich selbst kimmern zu mussen, weil lhre
Bedurfnisse oft zu kurz kommen oder Sie uber lhre
Grenzen gehen.

v Ich vermute, dass Sie viele Aufgaben und
Verpflichtungen haben und sich oft nur wenig Zeit fur
sich selbst nehmen kdnnen oder wollen.

v Ich nehme an, dass Sie sich rasch umsetzbare Tipps
wunschen, um sich moglichst umgehend besser um
sich selbst kimmern zu konnen.

v Ich vermute, dass Sie sich daflr interessieren, wie Sie
mithilfe von Selbstfursorge neue Kraft sammeln
kdonnen, um sich empathisch und verlasslich um
andere Menschen kiimmern zu konnen.

@ @
Wie dieses Buch aufgebaut
@
1st
Selbstfiirsorge fiir Dummies ist in sechs Teile eingeteilt,
in denen das Thema aus verschiedenen Blickwinkeln und
in unterschiedlichen Zusammenhangen beleuchtet wird.

Hier ein kurzer Uberblick iiber das, was Sie in den
einzelnen Teilen dieses Buches finden.

Teil I: Selbstfursorge: die
Grundlagen

In diesem Teil stelle ich Thnen mein
Selbstfursorgekonzept vor, das ich »AGIOH-Prinzip«
getauft habe: AGIOH steht fur Achtsamkeit,
Gelassenheit, nnenschau, Optimismus und Handeln.
Mithilfe dieser funf Werkzeuge lernen Sie sich besser
kennen, verstehen Ihre Konflikte und finden heraus, was
Sie wirklich brauchen, um glucklich und gesund zu sein.



Sie entdecken, was Thnen fehlt und was Sie tun konnen,
um kunftig nicht mehr auf wesentliche Dinge verzichten
zu mussen. Selbstfursorge braucht Zeit, Ruhe,
Hartnackigkeit, Gelassenheit, einen festen Willen,
Selbstdisziplin, Freiheit und vor allem die Uberzeugung,
etwas Sinnvolles und Notwendiges fur sich selbst zu tun.
Sie bekommen Tipps, wie Sie wenig hilfreiches Verhalten
ablegen und hilfreiche Strategien starken oder neu
lernen konnen. Sie lernen Thre Bedurfnisse besser
kennen und erfahren, wie Sie sie befriedigen konnen -
auch gegen moglichen Widerstand von aulsen und innen.
Ich zeige Thnen, wie Sie Thren Selbstwert starken und
IThre Genussfahigkeit erhohen konnen.

Teil II: Selbstfiirsorge im Alltag

Unter dem Motto »Carpe diem - Nutze den Tag«
bekommen Sie in diesem Teil Impulse fur ein
personliches, alltagstaugliches Selbstfursorgeprogramm.
Zur Selbstfursorge gehort unabdingbar dazu, dass Sie
Ihre Grenzen kennen und respektieren. Thre Krafte sind
begrenzt und Ihre Lebenszeit ist endlich - daher gilt es,
mit Energie und Zeit sparsam umzugehen und beides
sinnstiftend einzusetzen. Wenn Sie Ihre eigenen Grenzen
respektieren und auch anderen Menschen Ihre Grenzen
aufzeigen, damit niemand Thnen zu nahe kommt oder zu
viel von Thnen verlangt, gehen Sie verantwortungsvoll
mit Thren Ressourcen um und vermeiden negativen
Stress. Sie lesen, wie Sie kunftig gut durch den Tag
kommen, Thre Potenziale entfalten und auch trotz
innerer und aulSerer Hindernisse die grofSten
Herausforderungen meistern. Aulerdem bekommen Sie
Hinweise, wie Sie Ballast abwerfen und Ihr
Beziehungsnetzwerk selbstfursorglich pflegen konnen.



Teil III: Selbstfiursorge im

Berufsleben

Beim Thema Arbeit denken die meisten an Muhsal,
Zuruckstellen der eigenen Bedurfnisse, Unterordnung
und Fremdbestimmung. Wahrend der Arbeitszeit gut auf
sich achtzugeben, die eigenen Grenzen zu respektieren
und die Selbstfursorge nicht aus den Augen zu verlieren,
hilft jedoch dabei, das Berufsleben erfolgreich und
erfullend zu absolvieren. In diesem Teil bekommen Sie
Hinweise zur selbstfursorglichen Gestaltung des
Berufsalltags, zur Konfliktlosung, zur
Gesundheitsforderung im beruflichen Umfeld sowie zur
Burn-out-Vorbeugung.

Teil 1V: Selbstfiirsorge an

Lebensschwellen

Im Leben gibt es Phasen, Abschnitte und Entwicklungen,
die entweder stetig oder abrupt beginnen und enden:
Der Ubergang von Kindheit und Jugend zum
Erwachsenenalter, der Beginn der Berufstatigkeit, die
Grundung einer Familie, raumliche Veranderungen,
Einschnitte durch Krankheiten oder Verluste, der
Ubergang ins Rentenalter. An solchen Lebensschwellen
gut fur sich zu sorgen, ist besonders hilfreich, um die
Veranderungen zu meistern und sich
weiterzuentwickeln. In diesem Teil erfahren Sie, wie Sie
Lebensschwellen selbstfursorglich gestalten: als junge
Eltern, als Rentner, in Krisensituationen. Sie bekommen
Unterstutzung bei der Forderung von Akzeptanz, der
Starkung Threr inneren Widerstandskraft und der
Bewaltigung von Stress und Sorgen.

Teil V: Uber sich hinauswachsen

Selbstfursorge ist kein Optimierungsprozess im Sinne
von »grofSer, schneller, weiter«, sondern eine



aufmerksame Entwicklung der eigenen Personlichkeit,
um nachhaltig froher und gesunder zu leben. In diesem
Teil lade ich Sie dazu ein herauszufinden, was Ihrem
Leben Sinn gibt, was Sie erfullt und worauf Sie sich
kunftig besonders konzentrieren mochten. Sie erfahren,
wie Sie Ihre Komfortzone angstfrei verlassen konnen, um
Neues zu erleben oder zu erlernen und Ihre Potenziale
zu entfalten. Ich erlautere, wie Sie Ihre Starken
erweitern und sich von Ihren Schwachen nicht
ausbremsen lassen. Und Sie erfahren, wie Sie Ihren
Alltag achtsam gestalten und Ihre Ressourcen schonen,
um nicht auszubrennen, sondern genugend Energie fur
die Personlichkeitsentwicklung zu haben.

Teil VI: Der Top-Ien-Ieil

Um selbstfursorglich zu leben, brauchen Sie den festen
Willen, gut zu sich selbst zu sein und auf Thre
Bedurfnisse zu achten. Das Ziel der Selbstfursorge ist,
dass Sie zufrieden, gesund und ausgeglichen sind und
Ihr Leben selbstbestimmt gestalten. Im Top-Ten-Teil
bekommen Sie zehn rasch umsetzbare Anregungen fur
IThren Alltag, um der Selbstfursorge mehr Raum zu
geben und sich im Tagesverlauf immer wieder achtsam
und fursorglich auf sich zu besinnen. Ich beschreibe
zehn unterschiedliche Wege, wie Sie Thren Bedurfnissen
aufmerksam nachspuren und Ihr Selbstbild scharfen
konnen. Und Sie bekommen zehn Impulse zum Verlassen
der Komfortzone.

Symbole, die in diesem Buch

verwendet werden

Uber das Buch verteilt finden Sie zahlreiche Symbole.
Sie weisen auf zusatzliche Informationen hin.



Der Text neben diesem Symbol liefert Thnen

wichtige Informationen uber die Zusammenhange
zwischen Selbstfursorge und Lebensqualitat,
Gesundheit, Zufriedenheit.

Dieses Symbol steht fur hilfreiche Tipps und

praktische Hinweise fur Ihre Selbstfursorge.

Mit diesem Symbol weise ich Sie auf mogliche
Hindernisse oder Fallstricke hin und erlautere, was
Sie vermeiden oder hinterfragen sollten.

Neben diesem Symbol finden Sie eine Ubung, die
Sie sofort und ohne grolsen Aufwand ausprobieren
konnen.

Dieses Symbol leitet ein Alltagsbeispiel ein, das die
vorangegangenen Textpassagen konkretisiert oder
illustriert. Sie konnen es uberspringen, ohne
wichtige Informationen zu verpassen.

Wie es weitergeht
Das kommt drauf an ...

v Wollen Sie sich selbst besser kennenlernen, lhre
Wunsche und Hoffnungen reflektieren, Ihre Bedurfnisse
konkret benennen und Ihren Selbstwert starken, lesen
Sie Kapitel 2. Darin finden Sie Impulsfragen, um sich
auf die Reise nach innen zu machen.



v Wenn Sie im Alltag immer wieder auf Hindernisse
stollen, die Sie davon abhalten, den Weg der
Selbstfursorge konsequent zu gehen, blattern Sie zu
Kapitel 5. Darin mache ich Vorschlage, wie Sie solche
Hindernisse erkennen und uberwinden kdonnen, und
erlautere, wie wichtig Planung und Vorbereitung sind,
damit die Selbstflursorge klnftig einen angemessenen
Platz in Ihnrem Leben bekommen kann.

v Erwarten Sie lhr erstes Kind und fragen sich, wie Sie
lhre Zeit und Kraft kinftig selbstfUrsorglich einteilen
konnen, lesen Sie Kapitel 10. Hier beschreibe ich, wie
Sie auch mit kleinen Kindern lhre Selbstflrsorge nicht
aus den Augen verlieren und wie Sie far ruhige Nachte
sorgen konnen, damit die ganze Familie auftanken
kann.

v Wenn Sie zehn rasch umsetzbare Tipps fur mehr
Selbstfursorge im Alltag lesen mochten, schlagen Sie
Kapitel 16 auf.

Warten Sie nicht darauf, dass andere Menschen sich
verandern, dass Ihre Liebsten Thre Wunsche erraten
oder dass das Schicksal sich zu Ihren Gunsten wendet,
sondern ubernehmen Sie Verantwortung fur Ihr
Wohlbefinden und Ihre Personlichkeitsentwicklung - ich
wunsche Thnen dabei viel Erfolg und Freude.



Teil |
Selbstfursorge: die
Grundlagen




IN DIESEM TEIL ...

Sie lernen mein Selbstfursorgekonzept kennen, das ich
»AGIOH-Prinzip« getauft habe: AGIOH steht fur
Achtsamkeit, Gelassenheit, /Innenschau, Optimismus
und Handeln. Mithilfe dieser funf Werkzeuge finden Sie
heraus, was Sie wirklich brauchen, um glucklich und
gesund zu leben. Sie entdecken, was lhnen fehlt und
was Sie tun konnen, um kunftig Ihre Bedurfnisse
nachhaltig zu befriedigen. Selbstflirsorge braucht Zeit,
Ruhe, Hartnackigkeit, Gelassenheit, einen festen
Willen, Selbstdisziplin, Freiheit und vor allem die
Uberzeugung, etwas Sinnvolles und Notwendiges fur
sich selbst zu tun. Sie bekommen Tipps, wie Sie wenig
hilfreiches Verhalten ablegen und hilfreiche Strategien
erlernen konnen. Ich zeige Ihnen, wie Sie lhren
Selbstwert festigen und |hre Genussfahigkeit erhohen,
sich auf Ihre Starken und Talente konzentrieren und
Ihre Personlichkeit lebenslang entfalten.




Kapitel 1
Jeden Tag bewusst leben

IN DIESEM KAPITEL

Achtsam mit sich selbst umgehen
Ziele definieren und neue Wege gehen
Gedanken und Gefuhle ernst nehmen
Unterstutzung suchen

Ihr Akku ist mal wieder leer, Sie sind nervos, angespannt
und ausgelaugt - und denken vielleicht sehnsuchtig:
»Ach, ware das schon, rundum gut versorgt zu werden,
um glucklich, zufrieden und im Einklang mit mir und der
Welt zu sein ...« Ist das zu schon, um wahr zu sein? Nein!
Sie haben es in der Hand: Fangen Sie noch heute an mit
bewusster Selbstfursorge, um zu sich zu finden und IThr
Leben zu verschonern. Sie sind es wert, denn Sie sind
einzigartig. Auf der ganzen Welt gibt es keinen zweiten
Menschen wie Sie. Selbst wenn Sie ein eineiiger Zwilling
sind, unterscheiden Sie sich doch von Threm Gegenpart,
denn wir Menschen sind nicht nur durch unsere Gene
bestimmt, sondern haben eine unverwechselbare
Personlichkeit, die von zahlreichen Faktoren gepragt ist.
In Threr Einzigartigkeit sind Sie der einzige Mensch, der
wirklich weils, was Sie brauchen. Denn Sie begleiten sich
Ihr Leben lang. Thre Bedurfnisse, Wunsche, Geheimnisse,
Traume, Hoffnungen und Ihr inneres Streben kennt
niemand anders so wie Sie selbst. Nicht alles ist Thnen
bewusst, viele Triebe und Konflikte schlummern in Threm



Unbewussten - aber das, was Sie von sich kennen, weil$
nicht einmal Ihr engster Vertrauter.

Darum liegt es auf der Hand, dass nur eine Person dafur
zustandig sein kann, jederzeit gut fur Sie zu sorgen: Sie
selbst. »Uff«, denken Sie jetzt vielleicht, »ich muss mich
schon um so viele andere Menschen und Dinge sorgen,
wie soll auch das noch gehen?« Die Antwort auf diese
Frage finden Sie in diesem Buch: Ich helfe Thnen dabei,
Zeit fur sich zu finden, Thr Innerstes besser zu erkennen,
Ihre wesentlichen Bedurfnisse zu identifizieren und alles
zu tun, damit es Thnen gut geht. Sie konnen dafur
sorgen, dass Thr Leben zu jedem Zeitpunkt lebenswert
und erfullt ist, ganz egal, wie die aulSeren Umstande
sind. Auch in schwierigen Situationen ist Selbstfursorge
unverzichtbar - sie starkt Ihre innere Widerstandskraft
und erhoht Thre Lebensfreude.

@ Auch wenn Sie denken, Sie hatten gar keine Zeit
fur Selbstfursorge, reservieren Sie ab sofort jeden
Tag eine halbe Stunde »Ich-Zeit« in Threm Kalender.
Lesen Sie dieses Buch, entwickeln Sie
Selbstfursorgeziele und uben Sie selbstfursorgliches
Verhalten ein. Diese tagliche halbe Stunde ist
bestens investierte Zeit!

In diesem Kapitel mache ich Sie mit meinem
Selbstfursorgekonzept, das ich »AGIOH-Prinzip« getauft
habe, vertraut: AGIOH steht fur Achtsamkeit,
Gelassenheit, Introspektion, Optimismus und Handeln.
Mithilfe dieser funf Werkzeuge lernen Sie sich besser
kennen, verstehen Ihre Konflikte und finden heraus, was
Sie wirklich brauchen, um glucklich und gesund zu sein.
Sie entdecken, was Thnen fehlt und was Sie tun konnen,
um kunftig nicht mehr auf wesentliche Dinge verzichten
zu mussen. Naturlich sind Sie nicht allein auf Threm Weg



- ich erlautere, woran Sie Menschen erkennen, die
hilfreich fur Sie sind. Sie erfahren, wie Sie mit solchen
Menschen in Kontakt kommen und bleiben, welche Rolle
Ihre Intuition dabei spielt und woran Sie schadliche
Beziehungen erkennen. Ich lade Sie ein zu einer
spannenden Reise zu sich selbst mit dem Ziel, sich ab
sofort liebevoll und aufmerksam um sich zu kimmern.
Auf geht's!

Das AGIOH-Prinzip der
Selbstfursorge

Funf Stellschrauben fur mehr Selbstfursorge werden
IThnen in diesem Buch immer wieder begegnen:

v Achtsamkeit,

v Gelassenheuit,

v Introspektion,

v Optimismus und
v Handeln.

Damit Sie sich das besser merken konnen, habe ich aus
den Anfangsbuchstaben die Abkurzung AGIOH gebildet.
Diese Hilfsmittel benotigen Sie, um in allen moglichen
Lebenslagen zu spuren, was gerade mit Thnen passiert,
was Sie sich wunschen und was Sie wirklich brauchen,
wie Sie Thre Gefuhle regulieren und was Sie tun konnen,
um aus jeder Situation das Beste zu machen. Finden Sie
ein Bild fur diese Werkzeuge, beispielsweise funf Finger
einer Hand, funf verschiedenfarbige Buntstifte oder funf
unterschiedlich groSe Schraubenschlussel, und pragen
Sie sich den Funfklang anhand folgender Impulse ein:



v Achtsamkeit: aufmerksam beobachten, ohne zu
bewerten, alles wahrnehmen, was in Ilhnen und um Sie
herum geschieht, ohne Grinde zu suchen oder
Hypothesen zu bilden, offen sein flr das, was gerade
im Moment geschieht, mit allen Sinnen ganz fokussiert
die Welt in sich aufnehmen.

v Gelassenheit: Menschen und Dinge so sein lassen,
wie sie sind, loslassen kdnnen, nichts mit Gewalt
festhalten wollen, innere Balance finden und behalten,
auch in schwierigen Situationen nicht die Nerven
verlieren.

v Innenschau: in sich hineinhorchen, die eigenen
Bedurfnisse erkennen und beachten, eigene Anteile an
Konflikten oder Missverstandnissen kritisch
hinterfragen, Verantwortung tbernehmen, zu
Schwachen, Fehlern und Eitelkeiten stehen, vor der
eigenen Tur kehren.

v Optimismus: eine positive Grundeinstellung pflegen,
die heiteren Stunden zahlen, das halbvolle Glas oder
das Licht am Ende des Tunnels sehen, darauf
vertrauen, dass nach dem Regen wieder die Sonne
scheinen wird, davon ausgehen, dass am Ende doch
alles gut werden wird, in schwierigen Zeiten auf
Unterstutzung hoffen, die eigenen Fahigkeiten und
Fertigkeiten bewusst einsetzen, um ans Ziel zu
kommen.

v Handeln: tatkraftig zupacken, nicht allzu lange
zaudern oder zogern, Plane umsetzen, Neues
ausprobieren, aus Fehlern lernen, kalkulierte Risiken
eingehen, das Heft in die Hand nehmen,
Gelegenheiten beim Schopf packen, Wichtiges von
Unwichtigem unterscheiden und sich nicht in Details
verzetteln.



Wenn Sie mogen, konnen Sie sich folgende funf
Gesten fur das Selbstfursorgekonzept einpragen:
Achtsamkeit: eine Hand aufs Herz legen,
Gelassenheit: beide Arme anwinkeln und aus
Daumen und Zeigefingern beider Hande jeweils ein
»O« formen, Innenschau: mit Zeige- und Mittelfinger
einer Hand auf Ihre Augen deuten, Optimismus:
beide Daumen hoch, Handeln: eine Faust machen
und »tschakka« sagen. Durch solche Gesten
verankern Sie die Werkzeuge dauerhaft in Ihrem
Gedachtnis und konnen sich jederzeit daran
erinnern.

Gefiihle und Stimmung einfangen

Ihr personliches Ziel der Selbstfursorge ist
wahrscheinlich nicht jeden Tag gleich, sondern es
verandert sich immer wieder. Um die Werkzeuge der
Selbstfursorge zielfuhrend einzusetzen, lade ich Sie dazu
ein, sich einen Moment lang zuruckzulehnen und uber
folgende Fragen nachzudenken:

v Was wlnschen Sie sich derzeit am meisten?
v Was fehlt Ihnen besonders schmerzlich?

v Worauf warten Sie schon seit langerer Zeit?
v Was erhoffen Sie sich fur die Zukunft?

Beobachten Sie aufmerksam, welche Gefuhle sich bei
dieser Reflexion einstellen - positive Gefuhle wie
Vorfreude, Hoffnung, Erregung und Neugier, oder
negative Gefuhle wie Trauer, Angst, Enttauschung und
Resignation, oder von allem etwas? Prufen Sie Thre
Stimmung, wahrend Sie uber Ihre Wunsche und
Bedurfnisse nachdenken - wird sie besser, weil Sie sich



