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Mit diesem Workbook hast du den ersten Schritt zu mehr Balance
und Zufriedenheit in deinem Leben geschaffen. Es sind immer die
ersten Schritte, auf die es ankommt, und die so wichtig fir eine
innere Transformation sind.

Das Wichtigste ist jedoch, seine begonnene Reise zu Ende zu gehen.
Solltest du im Laufe des Bearbeitens merken, das du Unterstitzung
bendtigst, helfen dir die folgenden Angebote weiter.

Ich winsche dir viel Freude auf deiner Reise!
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Es kann schwer sein, im Alltag dranzubleiben.
Verschaffe dir Leichtigkeit mit folgenden Unterstitzungsmaoglichkeiten:

Printversion
Bonusmaterial FUR ENTSPANNTES LESEN
m AUCH UNTERWEGS
GEFUHRTE MEDITATIONEN UND VERTIEFENDE
INFORMATIONEN ZU DEN WICHTIGSTEN ikl OJMZ..?? enny Zogalumadurial

THEMENBEREICHEN, UBERSICHT SEITE 71
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Erfahre mehr
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workbook.print.aylagermann.de

Gruppencoaching
GEFUHRTE WORKBOOK BETREUUNG
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Trete unserer exklusiven Videochat Gruppe bei und erlebe
eine ganz neue Dimension des Lernens und Wachsens.
Fiir nur 29€ pro Monat erhaltst du 2x im Monat die Moglichkeit, in einer unterstiitzenden
Gemeinschaft dein Workbook zu durchlaufen.

Tauche ein und erlebe den Wert einer kontinuierlichen
Begleitung auf deinem Weg zu einem erfillteren Leben.
Mindestlaufzeit: 6 Monate flr maximale Ergebnisse.
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UBER MICH

Ayla Germann, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
Dipl.-Sozialarbeiterin (FH), Systemische Therapeutin
fur Paare , Familien und Einzelpersonen, integraler
Lifecoach,  Beziehungscoach,  Naturpadagogin,
Stresspraventions- und Entspannungstrainerin.

Neben meinen beruflichen Qualifikationen bin ich
auBerdem Mutter und Ehefrau, Tochter, Schwester
und Freundin und verflige Uber meine personliche
Ausbildung mit vielen Erfahrungsschatzen, die das
Leben mir geschenkt hat.

2002 habe ich mein Studium zur Sozialen Arbeit erfolgreich abgeschlossen. Seither bin
ich beruflich an unterschiedlichen Arbeitsstellen und in unterschiedlichen Kontexten im
sozialen Dienst tatig, sprich, arbeite ich mit Menschen.

Auf diesem Weg habe ich zunehmend die Therapeutin, die psychosoziale
Wegbegleiterin, in mir entdeckt. Seit 2020 konnte ich mir den Wunsch erfullen,
selbststandig in eigener Praxis tatig zu sein.

Es ist meine Berufung fur Menschen, da zu sein, sie hin zu mehr Wohlbefinden,
Lebensfreude und Leichtigkeit zu unterstitzen und zu begleiten. Im Grunde habe ich
schon als Kind begonnen, Beziehungsdynamiken zu beobachten, und fand es immer
spannend, was da so um mich herum passiert.

Ich brenne fur Beziehungen und die Einzigartigkeit von Menschen und ihren Systemen.
Wenn ich von Beziehungen spreche, meine ich auch die Beziehung zu sich selbst.

Jede Beziehung beginnt mit einem selbst!

Und damit kommen wir zum Thema ,Selbstfursorge” In meinen Arbeitsprozessen
erlebe ich regelmaBig, dass hinter dem Problem meist auch eine mangelnde
Selbstfursorge liegt. Mit diesem Workshop méchte ich einen wertvollen Beitrag leisten,
Menschen zu erreichen und zu begleiten, die bereit sind....

« sich auf den Weg zu machen, um zu sich selbst eine gute Beziehung aufzubauen.
» sich mit einer naturlichen Selbstfursorge selbst wertzuschatzen.,

Gerne begleite ich auch dich hin zu mehr Selbstfursorge!
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WILLKOMMEN

Einleitung zum Kurs

Herzlich Willkommen zum Basiskurs Selbstflrsorge. Ich freue mich, dass du da bist
und dich fur diesen Kurs entschieden hast. Auch begluckwinsche ich dich, dass du
dich und deine individuelle Lebenssituation ernst nimmst und vermutlich etwas in
deinem Leben auf positiv konstruktive Weise fur dich personlich verandern méchtest.
Mit der Selbstfursorge fangt alles an. Wenn du fur dich gut sorgen kannst, kannst du
auch fur andere gut da sein.

Wie heiBt es so schon? Wenn jeder fiur sich sorgt, ist schlussendlich fir alle
gesorgt.

Da ist etwas dran. Jedoch ist das Leben komplexer als das. Es braucht eine
individuelle Navigation durch die alltaglichen Anforderungen, Herausforderungen,
Aufgaben, Belastungen und Stressoren, um dabei auch noch sich selbst gut im Blick
behalten zu konnen. Selbstfursorge ist ein wesentlicher Bestandteil zur
Stressbewaltigung und Gesundheitsvorsorge.

Eine nachhaltige Selbstfursorge setzt voraus, dass du bereit bist, dir auf einer tieferen
Ebene zu begegnen, dich wahrhaftig wahrzunehmen und dein Leben, deine
Haltungen und eingefahrenen Muster genauer unter die Lupe zu nehmen.

Wenn wir von Selbstfursorge sprechen, ist das etwas Hochstpersonliches und darf ein
Versprechen an dich selbst sein.

Wie definiert sich Selbstfiirsorge?

.Selbstfursorge heiBt, sich selbst liebevoll und wertschatzend zu begegnen, das
eigene Befinden und die eigenen Bedurfnisse ernst zu nehmen und aktiv zum
eigenen Wohlbefinden beizutragen.” (Dahl & Duglosch, 2020I1)).

Selbstfiirsorge beinhaltet folglich zwei wesentliche Aspekte:

Einerseits eine bestimmte Haltung sich selbst gegenuber, die von Achtsamkeit,
Freundlichkeit und Wertschatzung gepragt ist.

Andererseits das konkrete Handeln, das darauf ausgerichtet ist, aktiv einen Beitrag
zum eigenen Wohlbefinden zu leisten. Wie die Selbstfursorge im Einzelnen gestaltet
wird, ist dabei so individuell unterschiedlich, wie die jeweiligen Menschen und
Lebenssituationen. Hier gilt es, den eigenen Weg zu finden.

Dieser Kurs unterstutzt dich durch die aufeinander aufbauenden Lektionen darin, dir
eine im Alltag umsetzbare und individuell gestaltete Selbstfursorge anzueignen.

[1] Dahl, C., & Dlugosch, G. E. (2020). Besser leben! Ein Seminar zur Starkung der Selbstflrsorge von
psychosozialen Fachkraften. Pravention und Gesundheitsférderung, 15(1), S. 27-35, S. 29
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VORBEREITUNG

Dieses Workbook setzt sich aus 7 Einheiten zusammen.

Die einzelnen Einheiten beinhalten Inspirationen, diverse Aufgaben und
unterstutzende Theorie-Impulse.

BONUSMATERIAL

. - mit angeleiteten Bodyscans und gefuhrten Meditationen, die dich
in deiner Selbstwahrnehmung unterstutzen.

* Verschiedene ¢ . als Druckvorlage, die im Workbook
nicht integriert sind.

. , die im Workbook selber einen farblichen
Hintergrund haben.

Diese sind im Workbook mit folgendem Symbol markiert.
Bearbeite diese erst nach Einladung von mir im Rahmen des Kursablaufs.

Am Ende dieses Workbooks findest du eine Ubersicht (ber alle verfiigbaren
Downloads.

Beachte auch, dass am Ende einer Einheit immer eine Achtsamkeitsubung
vorgeschlagen wird. Ich lade dich ein, diese auszuprobieren!

Wie du im Laufe des Kurses feststellen wirst, spielt Achtsamkeit eine wichtige Rolle
bei der Entwicklung von Selbstfiirsorge. Deswegen nutze diese Ubungen, um dich
immer weiter zu sensibilisieren.

Im Downloadbereich gibt es auBerdem ein Dokument mit dem Namen Achtsamkeit
to go. Das ist eine Zusammenstellung von allen Ubungen aus dem Workbook und
noch weiteren. Drucke sie aus, suche dir regelméaBig eine Ubung aus, fiihre sie durch
und genieBe sie!



MEINE EMPFEHLUNG ZUR DURCHFUHRUNG DES KURSES

« Uberlege dir vorab einen Rhythmus, in welchen Abstanden du die Lektionen
durchnehmen mochtest, z.B. jeden zweiten oder dritten Tag oder wéchentlich an
einem bestimmten Tag.

« Treffe eine verbindliche Verabredung mit dir!
« Unterzeichne nachfolgend die Vereinbarung mit mir selbst!

« Plane dir ausreichend Zeit ein, um die Impulse schriftlich zu reflektieren und die
Ubungen durchzufiihren,

« Fuhre ein Tagebuch und halte deine Erkenntnisse, Gedanken, Traume und
Gefuhle immer abends vor dem Schlafengehen und/oder morgens nach dem
Aufwachen fest.

» Richte dir einen schénen Wohlfuhlort in deiner Wohnung ein, an dem du den Kurs
durchfilhrst und die Ubungen machst. Umgib dich mit Wohlfiihlelementen, z. B.
einem schoénen Stift, einem besonderen Tagebuch, deinem alkoholfreien
Lieblingsgetrank, Sitzkissen, Kuscheldecke, Blumen, Kerze, Tuch, inspirierendes
Wellnessbild, aufgeraumtes und klares Zimmer, ein schones Foto von dir, ..

« Hilfreich ist auBerdem, wenn du den Kurs von vorneherein mit jemandem
zeitgleich machst, um einen Sparringspartner/ eine Sparringspartnerin zu haben.
Durch den Sparringspartner hast du die Moglichkeit, dich auszutauschen und
sicherzustellen, dass du am Ball bleibst.

Wenn du im Laufe des Kurses merkst, dass du an bestimmten Stellen
Unterstiitzung brauchst, um etwas klarer zu bekommen, nimm gerne Kontakt mit
mir auf, um zusatzlich ein persoénliches Online-Coaching bzw. Intensivberatung zu
buchen.

Moge dieser Kurs fiir dich ein Erfolg sein!




VEREINBARUNG MIT MIR SELBST

Bitte lies die folgende Vereinbarung grundlich durch und gehe sie, wenn die
Formulierungen fur dich stimmen, bewusst mit dir selbst ein. Falls du etwas verandern
bzw. erganzen mochtest, tu dies auf eine Weise, dass du voll hinter dieser
Vereinbarung stehen kannst. Jeder einzelne Punkt dient dazu, die groBte Wirksamkeit
und den besten Erfolg fur deine weitere Entwicklung hervorzubringen. Schreibe gerne
diese Vereinbarung ab, gestalte sie auf deine Weise und optimiere sie mit deinen
Wértern und Formulierungen.

Ich, .. ..{dein voller Name) bin mir bewusst, dass
die Ergebnlsse die |c:h mlt d!esem Kurs erzlele meiner Verantwortung unterliegen.
Daflr bin ich bereit, folgende Punkte einzuhalten:

4 Ich verstehe, dass ich mich mit diesem Kurs auf eine intensive Begegnung mit mir selbst
einlasse.

4 Ich verstehe, dass der Wert bzw. der Erfolg dieses Kurses davon abhangt, wie viel Zeit
und Aufmerksambkeit ich den Inhalten, Impulsen und Aufgaben widme.

+ Ich treffe mindestens einmal wochentlich eine verbindliche Verabredung mit mir, um die
jeweiligen Impulse und Ubungen aus den Lektionen durchzufihren.

Ich bin bereit, ErfGllung, Freude und inneren Frieden in meinem Leben zu erfahren.
Ich bin bereit, ein Leben im Einklang mit meinen Bedurfnissen und Werten zu fuhren.

Ergeben sich Fragen oder Unklarheiten, frage ich nach und kimmere mich um die
jeweiligen Antworten.

« Ich bin mir bewusst, dass dieser Prozess tiefe Veranderungen in meinem Leben auf allen
Ebenen (materiell, physisch, emotional, geistig, seelisch) auslosen kann.

+# Ich vereinbare deshalb mit mir selbst, liebevoll, achtsam, geduldig und gut mit mir zu
sein.

4 Ich achte auf genugend Schlaf und eine gesunde Ernahrung.

Datum und Unterschrift




EINSTIEGSFRAGEN

Wenn du an Selbstflursorge denkst, was fallt dir spontan dazu ein?
Was bedeutet Selbstfursorge fir dich im Allgemeinen?

Schreibe stichwortartig deine Gedanken dazu auf:

--------

.........................................................................................

............................................................................................................................

..........................................................................................

An welchen Stellen in deinem Leben wiirdest du gerne besser fur
dich sorgen? Was brauchst du, damit es dir gut geht?

................................................................................................................................................................

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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EINHEIT

STANDORTANALYSE



Was kann Selbstfursorge nun konkret im Alltag bedeuten?

Da wir Menschen immer ganzheitlich auf unsere Umwelt und den Alltag reagieren,
kann eine Betrachtung der Selbstfursorge auf verschiedenen Ebenen hilfreich sein:

KORPERLICH

Grundlegende Bedurfnisse, wie Essen,
Trinken, Schlaf, Bewegung
berucksichtigen.

KOGNITIV

Die eigenen Gedanken, Glaubenssatze,

Haltungen bewusst machen und
reflektieren.

WERTEORIENTIERT

Die eigenen Werte leben, Akzeptanz,
Dankbarkeit, Bescheidenheit,
Zuversicht..

EMOTIONAL

Die eigenen Geflhle wahrnehmen, Zeit fur
sich reservieren, bewusst genieBen.

SOZIAL

Fordernde soziale Kontakte aufbauen und
pflegen und sich von energieraubenden
Beziehungen lésen.

ANDERE FORMEN

Entspannungsverfahren, Pausen
einplanen, Hobbys nachgehen, kreativ
sein, Humor kultivieren usw.

Selbstfursorge kann auch bedeuten, die eigenen Grenzen mehr zu berucksichtigen
und gegebenenfalls aktiv um Hilfe zu bitten; lernen ,Nein" zu sagen; Aufgaben zu
delegieren; bewusst zu entscheiden, im Moment aus guten Grinden nichts andern zu
wollen; sich weiterzubilden; usw.

Eine gute Selbstfursorge impliziert nicht, dass wir uns rund um die Uhr glucklich und
zufrieden fuhlen. Sie hilft uns friher wahrzunehmen, wie es uns geht, was unsere
Bedurfnisse sind und auf welcher Ebene wir gerade etwas brauchen. AuBerdem
ermachtigt uns die Selbstflrsorge, unserer Wahrnehmung entsprechend fur uns
selber zu handeln.

Lasst uns mit einer Standortanalyse beginnen und mit der nachfolgenden Tabelle
reflektieren, wie es um die jeweiligen Ebenen in deinem Leben steht, wie erfullt sie
aktuell sind und an welchen Stellen du einen Bedarf hast.

Falls der Platz in den Feldern nicht ausreicht, erganze auf einem Beiblatt oder auf der
Ruckseite!
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aktuellen Leben.




Erkenne an, womit du gerade echt zufrieden bist und was du
unbedingt erhalten méchtest. Benenne es:

Stell dir vor, du hattest eine Zaubernuss, die dir einen Wunsch bzgl.
deiner Selbstfursorge erflillen kann. Was wiirdest du dir wiinschen?
Schreibe es auf:

DER ERSTE SCHRITT FUR MEHR SELBSTFURSORGE

Schenke dir Zeit und Raum und nimm dich wahr!
Mache regelmaBig, am besten taglich, einen Bodyscan!

Der Bodyscan ist eine Achtsamkeitsubung, die zunachst ganz einfach durch den
Korper fuhrt und dich fur deinen Korper und deine sich standig wandelnden
Befindlichkeiten sensibilisiert.

=



Woran merkst du, dass es dir gut geht? Was sind flr dich Qualitaten
bzw. Merkmale von Selbstfursorge? Schreibe sie auf:

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.....................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

MOGLICHE ZEICHEN FUR EINE GUTE
SELBSTFURSORGE:

LEBENSFREUDE
ENTFALTUNG
BEGEISTERUNG
LUST
DYNAMISCHE TATKRAFT
ZUM WOHLERGEHEN ANDERER BEITRAGEN WOLLEN
INNERER FRIEDEN
OFFEN SEIN FUR DAS LEBEN
SPRUDELNDE KREATIVITAT
WACHSENDE LEBENSENERGIE
LACHEN
GEFUHL VON LEICHTIGKEIT
KORPERLICHES UND SEELISCHES WOHLGEFUHL
ENTSPANNUNG
IDEENREICHTUM
OFFENHEIT FUR NEUES

16



ACHTSAMKEIT TO GO

Den Augen eine Pause gonnen und
palmieren: Nimm eine bequeme
Haltung im Sitzen oder Stehen ein.
Reibe deine Handflachen kraftig
aneinander, bis sie richtig schon warm
sind. Dann lege deine warm
gewordenen Handflachen wie zwei
kleine dunklen Hohlen uber deine
geschlossenen Augen. Atme dabel
entspannt weiter und nimm ganz
bewusst die angenehme Warme der
Hande auf. Nimm die wohltuende und
entspannende Wirkung fur deine Augen
wahr. Wiederhole den Ablauf ein
paarmal.






































































































































































