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Einige Übungen zur Selbstfürsorge
Übungen 2 und 3 stammen von Pfarrerin Dr. Dagmar Kreitzscheck, Studienleiterin im Zentrum für Seelsorge der badischen Landeskirche, seit 1.7.2020 Leiterin des Hauses „Respiratio“ (Schwanberg)

1. Atem-Übung „4711“: Sich von Gottes Lebensodem neu erfüllen lassen 
Setzen oder legen Sie sich entspannt hin. Atmen Sie 4 Sekunden ein und 7 aus. Das wiederholen Sie 11 Mal. Die Übung entschleunigt und kann auch bei Einschlafproblemen helfen. 

2. Atemübung Nr. 22, aus: D. Bosco, P. Dyckhoff: Atme auf, 77 Übungen zur Leib-und Seelsorge
Spüre den Atem in Dir, sein Kommen und Gehen wie Ebbe und Flut / Empfinde die Luft, wie sie durch Deine Nasenlöcher ein- und ausströmt. Nimm die Bewegung mit der Luft bewusst wahr/ Spüre, welcher Bereich der Nasenhöhle durch die Luft beim Einatmen und welcher Bereich beim Ausatmen berührt wird. / Werde dir der Kühle der Luft bewusst, wenn sie einströmt und der Wärme, wenn sie ausströmt. /Sei ganz in Deinem Atem gegenwärtig. Versuche nicht, ihn zu vertiefen, denn Du machst keine Atemübung, sondern eine Wahrnehmungsübung. Empfinde die ein und ausgeatmete Luft. Vielleicht wirst Du bemerken, dass ein Nasenloch durchlässiger ist als das andere und es nach einigen Minuten genau umgekehrt ist. (Die Dauer dieser Übung sollte nicht länger als 10 Minuten betragen!).

Wirkung: Diese sehr einfache Wahrnehmungsübung hat eine große Wirkung. Sie schärft nicht nur die Fähigkeit zur Wahrnehmung, sondern bewirkt auch Ruhe und Entspannung. Gerade die Menschen, die inneren Frieden inmitten von Schwierigkeiten suchen, sollten diese subtile Übung oft wiederholen. 

3. Klagen Raum verschaffen:  z.B. „Wo ist es genug?“

Sich bequem hinsetzen, eine Klage aussprechen: z.B. „Ich komme immer zu wenig zu dem, was mir wirklich wichtig ist.“ Dann die Klangschale anschlagen und die Klage und den Klang verhallen lassen (Raum geben). Nächste Klage evtl.  anschließen…
(Kann ich ganz für mich allein machen, aber auch mit anderen zusammen).

4. Lied 430: EG: „Gott gab mir Atem, damit ich lebe“

5. Sozialverträglich frustrieren oder „Wie sage ich freundlich und deutlich Nein!?“
Das Anliegen des Gegenübers höflich und freundlich aufnehmen. Z.B.: „Ich sehe, das ist Ihnen wichtig“ oder „Sie sind da sehr engagiert“. Das Anliegen wertschätzen: „Das ist ja auch eine wichtige Sache“. Oder „Ja, das wäre wirklich wünschenswert“.
Dann: „Aber ich möchte das nicht machen.“ Oder: „Ich bin dafür die falsche Person.“ Oder: „Mein Arbeitsplan ist bereits voll.“ Oder: „Wenn ich da mitwirken soll, dann müssen Sie es auf nächstes Jahr verschieben“ oder: „Das ist einfach nicht meins“.
Merke: Ich will/möchte das nicht machen (ohne weitere Erklärung!) ist deutlich stärker als „Ich kann das nicht machen“. Denn dann wird man gerne verdächtigt, sich zu verstecken oder man stellt sich selbst als „Opfer“ seines Terminkalenders dar, was tatsächlich auch der Fall sein kann, aber in der Regel füllt man den doch selbst. Tatsächlich ist langfristig terminieren (also jetzt eine Sache im nächsten Jahr ansetzen) oft eine gute Lösung, da es Dinge in Gang setzt, aber nicht additiv immer noch oben drauf, sondern dann, wenn tatsächlich wieder Zeit ist. Im nächsten Jahr muss ich dann dafür anderes  weglassen oder verschieben.

6. Körperübung: Wie gewinne ich Distanz zu einem „schwierigen Fall?“
Ich stelle mir den  Menschen, dem ich begegnet bin vor mein Inneres Auge.
Ich verneige mich leicht mit zusammengelegten Händen und sage: 
„Ich verneige mich vor deinem Schicksal.“
Ich trete einen großen Schritt zurück und lege meine Hand an die Brust und sage:
„Und ich trage meins“.

7. Segen:
Geh mit Gottes liebevollem Zuspruch, der uns stärkt, wenn es „genug“ ist. /
Es ist genug! / Es reicht oft ein kleiner Schritt, Du musst nicht gleich den ganzen Weg unter die Füße nehmen. /  Du musst nicht für alles brennen, was Du tust; es reicht, dass es Dich wärmt./ Es ist genug: Du bist genug. Du genügst. / Lass Dir an meiner Gnade genügen! Amen – so sei es.  


Zusammenstellung: 
KR Sabine Kast-Streib 
Leitung Abteilung Seelsorge und geschäftsführende Direktorin des Zentrums für Seelsorge
Pfarrer Andreas Hasenkamp 
Studienleiter im Zentrum für Seelsorge

Weitere Informationen, Fortbildungen und Kontaktadressen: www.zfs-baden.de
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