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WAS BRAUCHE ICH EIGENTLICH?

Dein kleiner Guide fiir
Bedtirfnisse, Grenzen und ein
bisschen mehr Raum
Jtir Dich

Vielleicht kennst Du diese Tage, an denen Du einfach
machst. Du kimmerst Dich, organisierst, denkst an
tausend Dinge gleichzeitig und hast ziemlich genau im
Blick, was um Dich herum gebraucht wird. Und
irgendwann kommt die Frage: Was brauche eigentlich

ich gerade?

Manchmal ist die Antwort sofort da. Manchmal kommt
erst einmal gar nichts. Je voller unser Alltag ist und je
mehr wir fir andere mitdenken und mittragen, desto
leiser kann die eigene Stimme werden. Dabei sind
unsere Bedurfnisse die ganze Zeit da. Unser Kérper
reagiert oft schon, lange bevor wir bewusst merken,
dass etwas gerade zu viel wird oder uns nicht guttut.

Genau da kénnen wir wieder anfangen hinzuspuren.
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Dein Korper spricht mit Dir

Vielleicht kennst Du das: Jemand fragt Dich, ob Du noch
schnell etwas Ubernehmen kannst. Du sagst automatisch ,Ja,
klar”, und gleichzeitig zieht sich Dein Bauch zusammen. Oder
Deine Schultern werden fest, Dein Kiefer spannt sich an, Du
wirst plétzlich unruhig oder gereizt. Vielleicht merkst Du auch
einfach nur diesen Gedanken: Oh nein, bitte nicht auch noch

das.

Solche kleinen Reaktionen gehen im Alltag schnell unter. Wir
machen weiter, weil es eben gemacht werden muss, weil wir
niemanden enttauschen wollen oder weil wir langst daran gewoéhnt sind, noch irgendwo

etwas dazwischenzuschieben.

Versuch genau in solchen Momenten einmal, kurz bei Dir einzuchecken. Was spurst Du
gerade in Deinem Kérper? Wo ist es eng, schwer, unruhig oder angespannt? Und dann

frag Dich: Was brauche ich gerade?

Wo spurst Du es gerade?

Mein Bauch zieht sich zusammen

Meine Schultern werden fest

Mein Kiefer spannt sich an

Ich werde unruhig oder gereizt

Ich denke: Oh nein, bitte nicht auch noch das

Anderes
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Bedltirfnisse diirfen da sein

Vielleicht brauchst Du

~ Ruhe ~ Abstand
~ Unterstltzung ~ Nahe
Zeit fur Dich Klarheit
Sicherheit Bewegung

Ein Gesprach

FUnf Minuten, in denen gerade niemand etwas von Dir méchte

Du musst daraus noch gar nichts machen. Erst einmal darfst Du einfach feststellen: Okay.

Das ist gerade mein Bedurfnis.

Wir haben oft ziemlich gut gelernt, unsere Bedurfnisse direkt zu bewerten. Ist das jetzt
angemessen? Kann ich das verlangen? Stelle ich mich an? Musste ich das nicht eigentlich

schaffen? Lass diese Fragen fur einen Moment weg.

Wenn Du Ruhe brauchst, brauchst Du Ruhe. Wenn Du Dir Néhe winschst, winschst Du Dir
Nahe. Wenn Dir gerade alles zu viel ist, darfst Du das wahrnehmen. Dein BedUrfnis muss in
diesem Moment noch keine Lésung haben. Das macht einen grof3en Unterschied. Denn
plétzlich musst Du nicht sofort wissen, wie Du etwas veréndern kannst. Du darfst Dich

erst einmal selbst horen.

Und genau daraus kann spdter eine Grenze entstehen.
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Drei F'ragen [iir Zwischendurch

Mach es Dir leicht. Du brauchst dafur keine feste
Morgenroutine und auch keine halbe Stunde Zeit. Nimm Dir
zwischendurch ein paar Sekunden und frag Dich: Was spure
ich gerade? Was brauche ich gerade? Was kénnte ich jetzt

ganz konkret fur mich tun?

Bei der letzten Frage darfst Du klein denken. Sehr klein sogar.

Wenn Du Ruhe brauchst, missen daraus keine zwei freien

Stunden werden. Vielleicht sind es funf Minuten mit
geschlossener Tur. Wenn Du gerade Uberfordert bist, musst
Du nicht Deinen ganzen Tag umorganisieren. Vielleicht darf eine Sache bis morgen warten.
Wenn Du Abstand brauchst, kannst Du Dein Handy fur eine Weile weglegen. Wenn Du
Unterstitzung brauchst, kannst Du jemanden ganz konkret um eine Sache bitten. Je

einfacher es wird, desto eher findet es einen Platz im echten Leben.

Was spure ich gerade?

Was brauche ich gerade?

Was kdnnte ich jetzt ganz konkret fir mich tun?
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Und wo kommen jetzt die Grenzen
ins Spiel?

Eine Grenze beginnt fir mich genau an diesem Punkt: Ich nehme wahr, wie es mir geht

und was ich gerade brauche. Und dann schaue ich, was ich damit machen méchte.

Manchmal bedeutet das tatséchlich, Nein zu sagen. Viel 6fter durfen wir uns erst einmal

angewodhnen, nicht sofort Ja zu sagen.

Welcher Satz fihlt sich fir Dich machbar an?

Jch schaue kurz und gebe Dir spater Bescheid.”
.Heute schaffe ich das nicht mehr.”

Jch brauche gerade ein bisschen Zeit fur mich.”
.Das passt fur mich so nicht.”

Jch mdéchte das anders.”

Jch weild es gerade noch nicht.”

Mein eigener Satz

Du darfst Dir Zeit nehmen, bevor Du antwortest. Du darfst eine Entscheidung auch noch
einmal Uberdenken. Und Du darfst merken, dass Deine Kapazitat fur heute erreicht ist.

Grenzen mussen weder laut noch hart sein. Sie durfen ruhig sein, klar und freundlich.
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Frag auch Deinen Korper

Wenn Du das nachste Mal vor einer Entscheidung stehst,
probier etwas aus. Stell Dir fir einen Moment vor, Du
wurdest Ja sagen. Und dann spur hin. Was passiert in
Deinem Koérper? Wie fuhlt sich Dein Bauch an? Deine Brust?
Deine Schultern? Wie atmest Du? Danach stell Dir vor, Du

wurdest Nein sagen und spur wieder hin.

Wenn ich Ja sage, splireich Wenn ich Nein sage, spureich

Vielleicht bemerkst Du einen Unterschied. Vielleicht auch nicht. Beides ist okay. Mit der
Zeit wirst Du feiner darin wahrzunehmen, wie Dein Kérper auf bestimmte Situationen

reagiert.

Du kannst diese kleine Ubung immer wieder machen. Gerade bei den alltaglichen Dingen,

bei denen wir normalerweise antworten, bevor wir iberhaupt dariber nachgedacht
haben.
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Atherische Ole als Alltagsanker

Ich liebe es, solche Momente mit einem Duft zu
verbinden. Unser Geruchssinn ist unglaublich
unmittelbar und ein bestimmter Duft kann mit der Zeit
zu einer kleinen Erinnerung werden, hineinzuspuren, wie

es mir gerade geht.

o Weihrauch mag ich fur diese ruhigen Momente des Innehaltens sehr gern.

e Zypresse begleitet wunderbar, wenn etwas gehen darf oder Du merkst,

dass Du Dich innerlich an etwas festhaltst.

e Wacholder empfinde ich als wunderbar klar und nutze ihn gern rund um
das Thema Abgrenzung.

e Teebaum hat fur mich ebenfalls etwas sehr Klares und Geradliniges.

e Oregano bringt mit seinem kréaftigen Duft noch einmal eine ganz andere

Prasenz mit.
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Dein Kkleines Ritual

Such Dir ruhig einen Duft aus, der fur Dich zu —
Deinem persénlichen Anker wird. Du kannst einen
Tropfen Ol in Deine Hand geben, verreiben, einen
Moment die Augen schlie3en und den Duft ganz

bewusst wahrnehmen.

Und dann stell Dir Deine Frage: Was
brauche ich gerade?

Vielleicht koonmt sofort eine Antwort. Vielleicht
brauchst Du einen Moment. Vielleicht merkst Du \
erst einmal nur, dass Du mude bist oder angespannt

oder dass Du eigentlich gerade Deine Ruhe

mochtest. Genau darum geht es: wieder mitzubekommen, was in Dir passiert.

Mein Duft fur diese Woche
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Probier es heute einmal aus

Nimm Dir fur heute eine einzige Situation vor, in der Du normalerweise schnell und
automatisch reagierst. Eine Nachricht, eine Bitte, eine Aufgabe oder irgendeinen dieser
kleinen Momente, in denen Du sofort denkst: Ja, mache ich. Gib Dir zehn Sekunden. Atme
einmal durch. Spur kurz in Dich hinein und frag Dich: Will ich das gerade? Kann ich das

gerade? Habe ich dafur gerade Kapazitat?

Meine Situation fur heute

Und dann entscheide. Deine Antwort darf Ubrigens Ja sein. Grenzen setzen heil3t nicht, ab
jetzt Uberall Nein zu sagen. Es geht auch darum, wieder zu spuren, wann Du etwas wirklich

gerne mochtest. Denn wie schén ist ein Ja, bei dem Du Dich selbst vorher gefragt hast?
Nimm Dich wieder mit

Du wirst nicht jeden Tag sofort wissen, was Du brauchst. Manchmal wirst Du eine Grenze
erst bemerken, nachdem Du langst darUber gegangen bist. Manchmal sagst Du Ja und

merkst eine Stunde spéater, dass Du lieber Nein gesagt hattest. Auch das gehoért dazu.

Mit jedem kleinen Innehalten lernst Du Dich ein bisschen besser kennen. Du bekommst
wieder ein Gefuhl daftr, wann Deine Akkus leer werden, wann Dir etwas zu viel wird, wann

Du Nahe mochtest und wann Du Raum brauchst.

Und vielleicht wird aus der F'rage ,,Was brauche ich gerade?*
irgendwann etwas, das ganz selbstverstandlich zu Deinem Alltag
gehort.
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Schliefs Dich unserer Community
an!

Vielleicht hat Dich dieser kleine Guide daran erinnert, wie gut es tut, sich
selbst zwischendurch wieder ein bisschen mehr wahrzunehmen. Genau
darum geht es auch in meiner Community: um kleine Impulse, die sich
wirklich in Deinen Alltag integrieren lassen, um atherische Ole, um
Austausch und darum, immer wieder bei Dir selbst einzuchecken.

In meiner Community teile ich regelmafig meine Erfahrungen mit
atherischen Olen, einfache Anwendungsméglichkeiten und kleine Rituale

fur den Alltag. Du bekommst Inspirationen zu einzelnen Olen, erfahrst, wie
Du sie fur Dich nutzen kannst, und kannst jederzeit Deine Fragen stellen.
Du musst Dich vorher weder mit dtherischen Olen auskennen noch wissen, welche Ole zu Dir

passen. Genau dabei begleite ich Dich.

Wenn Du die atherischen Ole kennenlernen méchtest, kannst Du sie ebenfalls Uber mich beziehen.
Ich helfe Dir bei der Auswahl und wir schauen gemeinsam, womit Du starten méchtest und was zu
Deinem Alltag passt. Auch danach bleibe ich an Deiner Seite, denn fur mich gehért zu den Olen
immer auch das Wissen, wie Du sie ganz praktisch fur Dich nutzen kannst.

Du findest mich auf Instagram, erreichst mich tber Whatsapp oder kannst Dich auf meiner
Webseite in Ruhe umschauen.

INSTAGRAM WHATSAPP WEBSITE
@silke_buchheim 015679192230 silkebuchheim.de

Wenn Du schon Teil meiner Community bist: Wie schén, dass Du da bist. Und wenn Du diesen
Guide auf einem anderen Weg bekommen hast und gerne dazukommen méchtest, schreib mir
einfach. Ich freue mich auf Dich.

Silke
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Dieser Guide wurde von mir mit viel Liebe und Sorgfalt erstellt und ist ausschlielich fir Deinen

personlichen, privaten Gebrauch bestimmt. Eine Weitergabe, Vervielfaltigung, Veroffentlichung oder SILKE
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