


Modul 4: Wachsen

Selbstflrsorge ist die Grundlage fur einen gesunden Umgang mit der Krise.
Eigentlich gefallt mir das Wort Krise nicht besonders gut, da es den Fokus
immer wieder sofort auf die negativen Umstande lenkt und trotzdem passt
es hier hervorragend. Wir nennen die auBeren Umstande Krise und finden
einen inneren Umgang mit den Herausforderungen, die sie in unserem
Inneren auslost. Dadurch entsteht eine innere Trennung von der Krise und
wir entscheiden uns bewusst gegen eine ldentifizierung mit der Krise. Um
das zu tun, brauchen wir Klarheit Uber unsere Geflihle und unsere
Bedirfnisse. Dieses Workbook hilft dir dabei, dieses Bewusstsein zu
entwickeln. DU hast dann sozusagen einen individuellen Leitfaden vorliegen,
der dir als Anker dienen kann, wenn du vergisst, worum es gerade eigentlich
geht und was wirklich wichtig ist.

In diesem Teil des Workbooks gebe ich dir ein paar praktische Tipps an die
Hand, wie du trotz duBerer Krise innerlich in deiner Kraft bleiben kannst.

Als Hilfe dabei erinnere dich gerne an die Ubungen aus Modul 1 und 2 in
denen es darum ging, deine Gefuhle zu beobachten und anzunehmen und
sie in Frieden loszulassen. Deine Geflihle sind die besten Wegweiser zu
deinen aktuellen Bedurfnissen. Die eigenen Bedurfnisse zu erkennen
wiederum ist die Grundlage, um in wirkliche Verbindung mit dir selbst zu
kommen und aktiv deine Selbstflrsorge in die Hand zu nehmen.

Beispiele fiir Bediirfnisse in der Krise:

Ruhe, Entspannung, Autonomie, Freiheit, Verbindung zu anderen,
Verbindung zu mir selbst, Abstand, Unterstlitzung, Vertrauen, & Zuversicht,
Orientierung.

MAIL@FRUEHCHENELTERN.COM | 32



Selbstfirsorge

Eines der wichtigsten Aspekte in der Selbstwirksamkeit und
Selbstermachtigung in der Krise ist die Selbstflirsorge. Wir neigen, gerade in
Krisen, dazu uns selbst zu vergessen und die eigenen Bedurfnisse und
Geflhle auf spater zu verschieben, wenn die Krise voruber ist, aber wer weil3
schon wann das sein wird und wie es uns dann geht, wenn wir unsere
komplette Kraft wahrend der Krise verbraucht haben. AuBerdem glaube ich
daran, dass Krisen kommen um langst Uberfallige Veranderungen endlich
Realitat werden zu lassen.

Zwischen der Kapitulation vor der Krise und dem Erkennen des Potenzials fur
Wachstum und mehr Tiefe in unserem Leben liegt meist nur eine
Entscheidung. Entscheide dich jetzt daflir die Botschaft der Krise zu erkennen
und dich selbst gesund durch diese Krise zu bringen, dann wirst nicht nur du,
sondern auch deine Familie gestarkt und mit Krisenkompetenz gewappnet aus
dieser herausfordernden Zeit hervorgehen.

Welche weiteren Entscheidungen du treffen kannst, um gut fur dich zu sorgen
erfahrst du in den folgenden Ubungen...
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Triff eine klare
Entscheidung fur dich.

Was tut dir in der aktuellen Zeit gut?  Was tut dir nicht gut?

Wer gibt dir ein gutes Gefuhl? In welchen Situationen flhlst du
dich unwohl?

Was brauchst du gerade am meisten? Was kannst du selbst daflr tun?

Nenne drei Entscheidungen, die du ab sofort flr dich treffen kannst, die
mit deiner Flrsorge fur dich selbst zu tun haben?

Mache eine Liste mit den oben genannten Dingen und hange sie dir an
einen gut sichtbaren Ort, wo sie dir jederzeit zur Verfligung stehen.
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Lerne ja Und Wie leicht fllt es dir ja oder Nein zu sagen?
nein aus vollem
Herzen zu
sagen:

sehr leicht sehr schwer

Was ist dabei fur dich eine Herausforderung?

Welche Bedlirfnisse konnten dahinterstecken? Nenne drei Bedlrfnisse, die
dich davon abhalten, nein zu sagen?

Zu welchen inneren Bedurfnissen von dir sagst du Nein, wenn du ja sagst,
obwohl du ein nein fuhlst? Nenne drei Bedurfnisse, die in dir dann unerfullt

bleiben?

Was wirdest du tun, wenn du keine Angst mehr hattest?
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Erkenne deine Grenzen
und kommuniziere sie.

Wann hast du dich das letzte Mal Uberfordert gefiihit?

Wie hatte das eventuell mit deinen eigenen Grenzen zu tun?

Woran erkennst du, dass deine eigene Grenze uberschritten wurde?

Welche Geflihle oder Signale deines Kérpers zeigen dir deutlich, wann es
dir zu viel ist?

Wie hast du bisher reagiert, wenn es dir zu viel wurde?

Was konntest du ab heute anders machen, um dir deiner Grenzen
rechtzeitig bewusst zu werden und sie dann auch zu kommunizieren?
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Lenke bewusst deine
Aufmerksamkeit.

Worauf liegt gerade bewusst oder unbewusst deine Aufmerksamkeit?

Liegt deine Aufmerksamkeit auf den Dingen, die du verstarken willst?

Wirdest du sie immer noch genauso wahlen, wenn du neu entscheiden
konntest?

Was ist dir gerade besonders wichtig?

Gibt es eine Ubereinstimmung zwischen deinen Bediirfnissen und deinem
Fokus?

Wenn deine Aufmerksamkeit eine Taschenlampe : Worauf wirdest
du sie richten?
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Teile deine Energie
bewusst ein.

Energiehaushalt ausbalancieren.

Woflr gibst du im Moment Woflr wirdest du gerne mehr

besonders viel Energie aus? Energie haben?

Was hélt dich davon ab, deine Was brauchst du bzw. was hilft dir

Energie bewusst einzuteilen? dabei deine Energie besser
einzuteilen?

Energietank auffillen.

Woran erkennst du, dass dein Was kannst du tun, um ihn
Energietank fast leer ist? rechtzeitig wieder aufzuftllen?
Wer kann dir dabei helfen? Wer profitiert davon, wenn dein

Tank geflillt bleibt?
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Die Botschaft
der Gefuhle.

Jedes Gefuhl halt eine Botschaft flr uns bereit. Wir missen nur hinschauen
und zuhodren. Ein Teil der Botschaft sind unsere erflllten oder unerfillten
Bedurfnisse. Was brauchst du gerade besonders? Was will dir dein Gefuhl
verraten? Wenn wir lernen unsere Geflhle aus dieser Warte zu betrachten
erkennen wir das riesige Potenzial, das in ihnen steckt und verlieren die Angst
davor ihnen zuzuhoren und sie zuzulassen. Es lohnt sich und ich begleite dich
dabei mit einer Ubung, die du beliebig oft wiederholen kannst, immer dann
wenn du bemerkst, dass ein Geflhl an die Tur klopft und du seine Botschaft
verstehen mochtest, um es dann in Frieden loszulassen. Als kleine
Orientierungshilfe gibt es hier eine Liste mit mdglichen Bedurfnissen und
Gefuhlen, die naturlich beliebig erganzt werden kann...
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, um dich mit deinen Geflihlen zu
verbinden und herauszufinden, was du gerade brauchst.

Atme tief ein und aus und konzentriere dich auf das Hier
und Jetzt:

Was beschaftigt dich gerade?

Welchem Geflihl kommt deine aktuelle Empfindung am nadchsten?
Markiere das wichtigste Gefuhl:

Kennst du das Geflihl aus frtiheren Situationen?
Was hat dir damals gut getan?

Wo in deinem Kérper \_]X
spurst du Anspannung
oder Veranderung?
Wiinschst du dir jetzt dasselbe oder ist es anders? Wenn ja, wie?

Was brauchst du, um diesem Gefuhl raumzugeben und es loszulassen?

Beispiele fur Bediirfnisse:
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Wer oder was konnte dich dabei unterstlitzen?

Wie wiirdest du dich gerade gerne flihlen?

Erinnere dich an eine Situation in der du das gewlnschte Gefuhl
empfunden hast und versuche es nachzuempfinden... Schreibe die
Erinnerung nieder, damit sie sich in dein Gefliihlsgedachtnis einbrennt.

Wie geht es dir jetzt?
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Perspektivwechsel.

Wechsel deine Perspektive und du veranderst deine Situation. Ein
Perspektivwechsel ist ein wunderbares Tool, um Distanz zwischen dich und
deine aktuelle herausfordernde Situation zu bringen und sowohl in deinen
Entscheidungen als auch in der Entwicklung von Handlungsoptionen mehr
Klarheit zu gewinnen. Probiere es aus und du wirst schnell merken, wie sich
deine Sicht auf die Dinge verandert und groBe Herausforderungen plotzlich
klein erscheinen. Nichts ist mehr, wie es scheint, wenn wir die Perspektive
wechseln und uns die Macht uber unseren Blickwinkel zurlickerobern.

Bevor du aufgibst und den Mut verlierst, denke immer daran, dass es in deiner
Macht liegt, die Perspektive zu entscheiden und deinen inneren Ort zu wahlen.
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Im Workbook dienen sie dir der Reflektion und um Dinge schriftlich
festzuhalten. Du kannst die Ubung auch im Anschluss an die jeweiligen
Meditationen machen. Ich empfehle dir, fir fir diese Ubungen einen
ruhigen Ort auszuwahlen und dich vorher und nachher ganz bewusst mit
deiner Atmung und dem jetzigen Moment verbinden.

Zeit.

Stell dir vor, du bist 80 Jahre alt und sitzt mit deinem Lieblingsmenschen
an deinem Lieblingsort und erzahlst von deinem Leben.

Wie blickst du auf diese aktuelle Krise zurick?

Nenne drei Dinge, die du damals gelernt hast?

Was hat sich durch die Krise in deinem Leben zum Positiven verandert?

Inwiefern hat dir diese aktuelle Krise in darauffolgenden Krisen geholfen?

Was wirdest du mit 80 deinem jetzigen Ich raten?

Was ist wirklich wichtig?
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Raum.

Stell dir vor, du bist ein Vogel und fliegst von deinem jetzigen Standpunkt
aus in die Luft, hoch hinaus. Von dort oben hast du einen guten Uberblick
und bist emotional und kdrperlich frei. Du kannst dich selbst von oben
sehen. Du siehst die Wolken und die Gewitter, die voruberziehen, aber du
siehst auch die strahlend blauen Himmel und die Sonne.

Wie flihlt es sich an frei zu fliegen? Was siehst du von dort oben?

Welche Menschen sind an deiner Seite?  Welche Menschen haben sich
entfernt?

Wie siehst du dich von dort oben?

Was bekommt durch deine neue Perspektive mehr Klarheit?

Wie siehst du die Situation, ohne den Schleier der Angst, der Verzweiflung und
der Trauer?

Was siehst du, was dein ich da unten Was moéchtest du deinem ich da
nicht sehen kann? unten zurufen?
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Dimension.

Stell dir vor, du bist kurzsichtig auf allen Ebenen. Du kannst nur die Dinge
sehen, die in deiner direkten Umgebung sind. Dein Blick reicht nur fur
kurze Distanz im AuBen und im Innen, du kannst weder in die
Vergangenheit noch in die Zukunft blicken. Du splrst nur dich und deinen
Korper und deinen Emotionen. Du siehst nur die kleinen Dinge und nur
Menschen, die dir wirklich nahestehen.

Was oder wen siehst du? Was spurst du auf kérperlicher Ebene?

Was hérst du? Welche Geflihle empfindest du?
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