14 - Sich gut behandeln

1)Wirden Sie wirklich Ihre besten Freundinnen so
behandeln wie Sie sich selbst behandeln?

2)Nehmen Sie Riicksicht auf Ihre eigenen
Bedirfnisse?

3)Welcher der Tipps hat Sie besonders angesprochen?

4)Wie konnen wir lernen, unsere Prioritaten richtig zu
setzen?

5)Gott mochte, dass es uns gut geht (3. Johannes 2).
Was wollen Sie tun, damit es Ihnen wirklich gut
geht?

Bibeltexte:
Philipper 4,4; Hiob 8, 21; 3. Johannes 2

Philipper 4,4 Freut euch immerzu, mit der Freude, die vom Herrn
kommt! Und noch einmal sage ich: Freut euch! (GNB)

Hiob 8, 2°Vergiss es nicht: Gott lasst einen Unschuldigen niemals
fallen, und einen Bdsen unterstitzt er nicht! 2! Er wird dich wieder
lachen lassen und dir Grund zum Jubel geben (HFA)

3. Johannes 2 Lieber Freund, ich bete, dass es dir in jeder Hinsicht
gut geht, und dass dein Korper so gesund ist, wie ich es von deiner
Seele weil. (NL)



aC0M M250F

C N

S =3

EN WD =0V

| =

D — (D U)

(4)

(5)

(6)

(7)

(10)

(11)

(12)

(13)

(14)

(15)

Finde einen Riickzugsort wo Du Dich entspannen und neue Krafte zu sammeln kannst [plane eine
regelmaRige Stille Zeit mit Gott und seinem Wort ein].

Suche Geniligend Schlaf [kuschelige Bettwasche, gemiitliche Atmosphare, ruhiges Gewissen]
Verwdhne Dich selbst: mache Dir eine Schublade fiir ein bisschen Luxus:
[Lieblings-Schokolade/Pralinen, schone Zeitschriften, Krauterkissen, Augenmaske, (alte)
Liebesbriefe mit einer Schleife zusammengebunden, Sammelbuch mit persénlichen Andenken,
verschiedene Teebeutel, Lieblingsmusik, ...] —so kannst Du groRBerer Belastung kurzfristig
entfliehen.

Badekur — Wellness fiir Zuhause [wohlriechende Badeprodukte {wenn Du gefragt wirst was man
Dir schenken soll hast Du damit immer einen Wunsch frei}, Kerzen, gutes Buch, Gesichtsmaske,
Koérpercreme, kaltes Getrank, ... ruhige Musik oder angenehme Stille].

»Nestbau” —ist Dein Zuhause ein bequemes Nest? Mache Dir eine Liste was Du Dir in Deinem
Zuhause winschst, was Deinen Korper und Deine Seele trostet und pflegt.

Benutze Dein Gehirn um Stress abzubauen. Wir haben zwei Gehirnhalften: rechts emotional,
links rational. Ist die eine unter Stress dann aktiviere die andere um dadurch die gestresste
ruhiger werden zu lassen. Ist die rechte Gehirnhalfte Gberfordert (deprimiert, emotional
aufgewdhlt, ...) mach etwas VernunftmaRiges wie Mathematik, ein Puzzle, Sudoku, ... Fihlt die
linke Gehirnhalfte den Stress (bei Zeitdruck, Belastung durch Alltagssorgen, ...) — schalte um auf
,rechts”: sing ein Lied, mach einen kurzen Spaziergang (oder ein paar Atemziige am offenen
Fenster) oder etwas Kreatives

Lerne Lob und Dankbarkeit anzunehmen. Anerkennung nicht ,kleinreden’ sondern bedanke Dich
fiir das Lob. Lobe andere und sage ihnen, was Du an ihnen schéatzt. Der positive Kreislauf von
Liebe und Annahme schenkt Energie und heilt.

Pflege ein Freundschaftssystem: lerne von Freunden und Bekannten und lass Dir von ihnen auch
etwas sagen.

Behandle Dich selbst wie Deine beste Freundin, schau Dich in den Spiegel und bewundere was
Gott geschaffen hat (Psalm 139, 14: »Herr, ich danke dir dafir, dass du mich so wunderbar und
einzigartig gemacht hast! GroRartig ist alles, was du geschaffen hast - das erkenne ich!«)
[natirlich gibt es immer was zu kritisieren; aber jetzt ist Zeit zum Staunen und Anerkennen] ©
Suche Dir etwas worliber Du lachen kannst. Erlebe Freude! Freue Dich liber die Schénheit um
Dich herum; suche etwas wortiber Du Dich freuen kannst. Das macht Kérper und Seele gesund.
Psychoimmunologie funktioniert wie folgt: Freude verursacht eine Ausschiittung von
Leukozyten, die die Abwehrkrafte starken; Hormone wie Cortisol Adrenalin und steigert unsere
Leistungsfahigkeit, wenn wir uns freuen. Eine freudige und zufriedene Grundhaltung ist die beste
Voraussetzung fur ein gesundes Leben.

Rege Dich nicht auf Gber Umstande oder Leute auf die Du keinen Einfluss hast. In jeder Minute
die Du mit Arger verbringst verpasst Du 60 gliickliche Sekunden. © Stelle Dir die Frage ob es in
einem Monat oder einem Jahr noch etwas ausmacht. Oftmals nicht — warum also jetzt dariber
argern?

Wenn man nichts mehr ,,auf die Reihe” bekommt ist das ein Zeichen des Unterbewusstseins den
Stress zu reduzieren. Vielleicht ist es an der Zeit einmal ,nein‘ zu sagen. Es gibt einen wichtigen
Termin — den mit sich selbst um Ruhe zu finden und neue Krafte zu sammeln; dann geht das
,ja‘-sagen wieder besser.

Man muss nicht immer ,ALLES tun. Es wird immer etwas zu tun Ubrigbleiben. Du kannst (leider)
nicht alle Probleme der Menschheit 16sen.

Richtige Prioritdten setzen: Gott, Du selbst, Deine Familie, Arbeit/Berufung, ...

Wenn es Dir gut geht, kannst Du auch fiir andere da sein.

Vereinfache Dein Leben. Nimm Jesus als Vorbild: er hetzte nicht herum, sondern ging zu Ful
durch das Land. © Er warf bei der Tempelreinigung alles hinaus was dort nichts zu suchen hatte.
Weniger ist oft besser. [Koche fiir Freunde auch mal etwas Einfaches und habe mehr Zeit fir sie].

Der Apostel Johannes sagte einmal (3. Johannes 2): »Mein Lieber! Ich wiinsche dir, dass es dir in
jeder Hinsicht gut geht und du gesund bist, so wie ich das von deinem inneren Leben weil3.«

Zusammenschrift aus ,Mit den Augen einer Frau; Teil 14: Sich gut behandeln” von Hannele Ottschofski



