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Wie du Gber dich selbst denkst und wie du mit dir
umgehst, wirkt sich in jeder Minute auf alle Bereiche
deines Lebens aus.

Eigentlich wissen wir es ja: Je schonungsloser wir unsere
Ressourcen ausschopfen, desto schneller brennen wir aus.
Je starker wir mit uns ins Gericht gehen, desto schlechter
denken wir von uns. Je weniger Rucksicht wir auf uns
nehmen, desto bedeutungsloser fihlen wir uns. Je seltener
wir uns etwas gonnen, desto freudloser wird jeder Tag. Je
fremdbestimmter wir uns verhalten, desto sinnloser wird
unser Tun.

FUr dich selbst zu sorgen bedeutet, Verantwortung fur dein
Wohlergehen zu Ubernehmen. Es bedeutet, fur dich da zu
sein und die Beziehung zu dir selbst positiv zu gestalten.
Dazu ist es notig, deine Bedurfnisse ernst zu nehmen und
Korper, Geist und Seele die Pflege zukommen zu lassen, die
sie benotigen, damit es ihnen gut geht und sie sich ganz
entfalten kdnnen. Geschieht das nicht, kann es leicht
passieren, dass du deine korperlichen oder seelischen
Grenzen Uberschreitest. Uberforderung, Unzufriedenheit,
Erschopfung, Frust, Stress und Krankheit konnen die Folge
sein.



Leider ist es da mit einem gelegentlichen
Wohlfuhlschaumbad nicht getan. Vielmehr geht es darum, in
Beziehung zu dir zu treten, dich neu zu entdecken, einen
liebevollen Umgang mit dir zu erlernen und den Mut zu
finden, deinen Weg zu gehen. Diese besondere Form der
Zuwendung sollte dich an jedem einzelnen Tag begleiten,
denn jede Entscheidung, die du triffst, kann mehr oder
weniger fursorglich sein.

Mehr Freude, Genuss und Entspannung zu erleben kann
ein wunderbarer Anfang auf dem Weg zu mehr Selbstliebe
sein. Fursorglich mit dir umzugehen kann jedoch genauso
gut bedeuten, langst uberfallige Konflikte auszutragen,
Bitten auszuschlagen, Grenzen zu setzen und fur dich
einzustehen. Es geht weniger darum, dir das zu geben, was
du gerade willst, als um das, was du brauchst. Das kann
unangenehm sein und auch zu Missmut im Umfeld fGhren.
Auf lange Sicht ist es jedoch der einzige Weg, wie du dein
Wohlbefinden, deinen Selbstwert und deine Lebensfreude
erhalten kannst.



Im Grunde wissen wir es ja, dass wir gut zu uns selbst
sein sollten, und dennoch erlauben wir uns viel zu
selten, unsere Bedlrfnisse wichtig zu nehmen.

Zwei Vorurteile halten uns oft davon ab, farsorglicher mit
uns umzugehen: Wir halten es flr verschwendete Zeit oder
egoistisch, sobald wir uns in den Mittelpunkt stellen.

KEINE VERSCHWENDETE ZEIT

Jeden Tag sind wir unzahligen Belastungen ausgesetzt: Wir
mussen unsere Arbeiten erledigen, den Haushalt fuhren,
daflr sorgen, dass genug Essen im Kuhlschrank ist, die
Kinder zur Schule bringen, vielleicht die Eltern pflegen,
Haustiere versorgen, die Buchhaltung machen, mit
Handwerkern telefonieren und den Mull rausbringen.

Was heute unerledigt liegen bleibt, kann uns morgen in
die Bredouille bringen. Vor die Wahl gestellt, uns eine halbe
Stunde zu entspannen oder die Zeit zu nutzen, um schon
einmal das Bad zu putzen, erscheint uns Letzteres in der
Regel sinnvoller. Aber ist das vielleicht zu kurz gedacht?

Vielleicht kennst du die Geschichte von dem Holzfaller,
der an seinem ersten Arbeitstag gleich achtzehn Baume
fallte? Angestachelt von seinem Erfolg, wollte er sich am
nachsten Tag noch ubertreffen. Doch trotz aller
Bemuhungen gelang es ihm nicht mehr als fUunfzehn Baume
zu fallen. Tags darauf waren es nur noch acht, dann sieben
und zuletzt bendtigte er einen ganzen Tag, um einen
zweiten Baum zu fallen. Der Holzfaller konnte sich dieses
Ergebnis nicht erklaren. Er stand frah auf, war hoch
motiviert und schuftete jeden Tag bis zum Umfallen. Nur



seine Axt - die hatte er schon lange nicht mehr gescharft. Er
war schlie8lich zu sehr damit beschaftigt, Baume zu fallen.
Geht es dir ahnlich?
Bist auch du standig am Tun und Machen und hast
dennoch das Gefuhl, nicht voranzukommen?
Arbeitest du von frah bis spat, aber es ist nie genug?

Moglicherweise ist es an der Zeit, auch deine Axt zu
scharfen. Die besten Absichten und die grofste Disziplin
nutzen wenig, wenn du dir nicht die Zeit nimmst, neue Kraft
zu tanken. Jeder von uns muss regelmaliig seine Werkzeuge
warten, wenn wir unsere Arbeitskraft und Teilhabe erhalten
wollen. Dieses Werkzeug mag dein Verstand sein, wenn du
darauf spezialisiert bist, Probleme zu l6sen. Es kann deine
Gelassenheit sein, wenn du im Umgang mit deinen Kindern
ruhig bleiben mochtest. Es kann deine Kreativitat sein, wenn
dein tagliches Brot darin besteht, innovative Produkte zu
gestalten.

Auf der fundamentalsten Ebene entspricht das Werkzeug
deiner Gesundheit, denn ohne sie kannst du keiner deiner
Pflichten nachkommen. Ein fursorglicher Umgang mit dir
selbst macht produktives und effektives Arbeiten erst
moglich. Er ist die Voraussetzung dafur, dass du den
Herausforderungen der Welt begegnen kannst.

»Wenn ich funf Stunden Zeit hatte, einen Baum zu
fallen, wiirde ich vier Stunden meine Sage scharfen.«
ABRAHAM LINCOLN (16. PRASIDENT DER USA)

Wie ist es um dein Wohlergehen bestellt?
Wie viel Zeit hast du darauf verwendet, dein Werkzeug gut
zu scharfen?

DU BIST NICHT EGOISTISCH



Manche Menschen meinen, dass es sich nicht gehort, far
sich selbst da zu sein. Sie halten es fur falsch und meinen,
egoistisch zu sein, sobald sie sich gut um sich kimmern.
Dieser Glaube kommt nicht von irgendwoher. Kannst du dich
noch an das Marchen »Die Sterntaler« erinnern? Es ist von
den Gebrudern Grimm und handelt von einem armen
Waisenmadchen, das sein letztes Hemd fur andere
Menschen hergibt und am Ende vom Himmel fur sein
selbstloses Handeln mit herabfallenden Sterntalern belohnt
wird.

DIE STERNTALER

Es war einmal ein kleines Madchen, dem war Vater und
Mutter gestorben und es war so arm, dass es kein
Kadmmerchen mehr hatte, darin zu wohnen, und kein
Bettchen mehr hatte, darin zu schlafen, und endlich gar
nichts mehr als die Kleider auf dem Leib und ein Stuckchen
Brot in der Hand, das ihm ein mitleidiges Herz geschenkt
hatte. Es war aber gut und fromm. Und weil es so von aller
Welt verlassen war, ging es im Vertrauen auf den lieben
Gott hinaus ins Feld. Da begegnete ihm ein armer Mann, der
sprach: »Ach, gib mir etwas zu essen, ich bin so hungrig.«
Es reichte ihm das ganze Stuckchen Brot und sagte: »Gott
segne dir's« und ging weiter. Da kam ein Kind, das
jammerte und sprach: »Es friert mich so an meinem Kopfe,
schenk mir etwas, womit ich ihn bedecken kann.« Da tat es
seine Mutze ab und gab sie ihm. Und als es noch eine Weile
gegangen war, kam wieder ein Kind und hatte kein Leibchen
an und fror: da gab es ihm seins; und noch weiter, da bat
eins um ein Rocklein, das gab es auch von sich hin. Endlich
gelangte es in einen Wald und es war schon dunkel
geworden, da kam noch eins und bat um ein Hemdlein und
das fromme Madchen dachte: »Es ist dunkle Nacht, da sieht
dich niemand, du kannst wohl dein Hemd weggeben« und
zog das Hemd ab und gab es auch noch hin. Und wie es so



Viele von uns sind mit Geschichten und Botschaften wie
dieser grols geworden. Sie erzahlen von Selbstaufopferung
und Selbstaufgabe, davon, die eigenen Bedurfnisse immer
hintanzustellen und andere Menschen wichtiger zu nehmen
als sich selbst.

Gerade Madchen und Frauen wurde uber Jahrhunderte
hinweg beigebracht, brav, bescheiden und anspruchslos zu
sein und sich in erster Linie um alle anderen zu kimmern.
Auch heute noch glauben viele, es sei falsch, flr sich zu
sorgen, und empfinden Schuldgefuhle, wann immer sie im
Vordergrund stehen. Aussagen wie »Nimm dich nicht so
wichtig!« oder »Was glaubst du eigentlich, wer du bist?!«
ermahnen uns noch heute, uns keine groSe Aufmerksamkeit
zu schenken.

Doch konnen wir erst dann flr andere da sein, wenn es
uns selbst entsprechend gut geht. Uberleg einmal, wann du
eher bereit bist, einem Nachbarn in Not auszuhelfen: wenn
du korperlich angeschlagen bist, Stress im Job hast und
schon langer mit deinem Leben haderst oder wenn du
gesund und ausgeruht bist, deinen Beruf magst und Freude
am Leben hast? Jeder, der schon einmal mit dem Flugzeug
gereist ist und einer Bordeinweisung zugehort hat, weils:
Erst muss jeder sich selbst die Sauerstoffmaske aufsetzen,
um sicherzustellen, dass er bei Bewusstsein bleibt. Dann
konnen wir uns um andere Passagiere kuimmern. Warden wir
erst alle anderen versorgen, ginge uns selbst daruber die



Luft aus. Wir wirden ohnmachtig werden und konnten
niemandem mehr eine Hilfe sein.

Dieses Schicksal hatte auch das Sterntaler-Madchen ereilt.
Denn nachdem das Kind zwei Tage lang unvernunftigerweise
alles hergegeben hatte, was es besal3, ware es am dritten
oder vierten Tag vermutlich an Kalte, Durst oder Hunger
gestorben. Aus mangelhafter Selbstfirsorge hat sich das
Madchen lebensbedrohlich erschopft, statt seine Ressourcen
sinnvoll einzuteilen.

Ist es wirklich das, was wir unseren Kindern beibringen
wollen: Selbstaufgabe bis hin zum Tod statt einem



farsorglichen Umgang mit sich selbst genauso wie mit
anderen?

FUrsorglich mit dir selbst umzugehen hat also nichts damit
zu tun, dich auf Kosten anderer zu bereichern oder zu
starken. Ebenso wenig bedeutet es, anderen zu schaden
oder ohne Rucksicht auf Verluste deinen Willen
durchzusetzen.

Es heilst vielmehr, dich selbst - neben anderen
Menschen - auch wichtig zu nehmen. Es heilst, dafur Sorge
zu tragen, dass du gesund und glucklich bist, damit du so
gestarkt diese Welt bereichern und zu einem besseren Ort
machen kannst.



Auf den ersten Blick ist oft nicht ersichtlich, wie
wichtig ein liebevoller Umgang mit sich selbst flur das
korperliche und seelische Wohlergehen ist.

Das kennt jeder: Kurzfristig halten wir unsere To-do-Listen
klrzer, wenn wir Arbeitspausen streichen, um unsere
Aufgaben zu erledigen. Langfristig verbrauchen wir damit
unsere Krafte und konnen uns bis zur Krankheit erschopfen.

Kurzfristig spricht naturlich nichts dagegen, sich far die
Familie oder ein wichtiges Projekt zurickzunehmen.
Langfristig zeigen wir uns auf diese Weise, dass wir es nicht
wert sind, unsere Bedurfnisse zu beachten, und unser
Selbstwertgefuhl sinkt ins Bodenlose. Kurzfristig fuhlt es sich
gut an, seine Pflichten abzuarbeiten. Langfristig kann es so
wirken, dass man nur noch funktioniert und nichts mehr
vom Leben hat.

DAS FUNDAMENT DEINES GUTEN LEBENS

Ein liebevoller und farsorglicher Umgang mit dir selbst steht
an der Basis (d)eines gesunden und glucklichen Lebens.

Wer sich laufend verausgabt, wird Uber kurz oder lang von
seinem Korper in die Schranken gewiesen. Das kann sich in
bleierner Mudigkeit an den freien Tagen am Wochenende
zeigen, in der lastigen Erkaltung am ersten Urlaubstag oder
in anderen Beschwerden.

Ein fUrsorglicher Umgang mit dir selbst ist zwar kein
Garant fur immerwahrende Gesundheit, doch kannst du
friher erkennen, wenn du erschopft bist, schneller



Gegenmalinahmen ergreifen und wirst so dein
Immunsystem starken.

Wer sich selbst aus den Augen verliert, hat irgendwann das
Gefuhl, nur noch zu funktionieren. Wahrend der Alltag zum
blolen Abarbeiten von Pflichten verkommt, verpasst man
alles, was das Leben schon und lebenswert macht: Liebe,
Freude, Dankbarkeit, Genuss und die vielen Kleinigkeiten,
die in der Summe ein erfulltes Leben ausmachen.
Sorgst du hingegen bewusst dafur, dass diese Gefuhle und

Aspekte immer wieder vorkommen durfen, wird dein Alltag
um ein Vielfaches schoner und deine Lebensqualitat steigt.

Wer andere Menschen stets wichtiger nimmt als sich selbst,
lauft nicht nur Gefahr, sich fur diese zu erschopfen, sondern
auch, von ihnen ausgenutzt zu werden. Denn irgendwann
gewohnt sich dein Umfeld daran, dass du jede noch so
ungeliebte Arbeit erledigst und jeder Anfrage nachkommst.

Sobald du aber damit anfangst, deine Bedurfnisse
selbstbewusst nach aullen zu vertreten und bei Bedarf aktiv
Grenzen zu setzen, eroberst du nicht nur deine
Selbststandigkeit zurtck. Du erlangst auch den Respekt
deiner Mitmenschen, die dich nun mit anderen Augen
sehen.

Der hochste Lohn fur unsere Bemihungen ist nicht
das, was wir dafur bekommen, sondern das, was
wir dadurch werden!

JOHN RUSKIN (ENGLISCHER SOZIALREFORMER)



Ein Baum lasst sich am besten mit einer gescharften Axt
fallen. Genauso erledigst du deine Aufgaben am schnellsten
und effektivsten, wenn du gesund, zufrieden und motiviert
bist.

Wer sich gut um seine eigenen Bedurfnisse kimmert, ist
nicht langer darauf angewiesen, dass andere Menschen
erkennen, was man braucht.

Du musst dann nicht langer darauf hoffen, dass dein Chef
deine Arbeit wertschatzt, deine Freundin dir Trost spendet,
deine Kinder dir Eigenzeit schenken und dein Partner mit
einer romantischen Uberraschung aufwartet, weil du all
diese Bedurfnisse selbst erfullen kannst.

Wer darauf achtet, sich regelmafig Auszeiten zu gonnen,
wohltuende Beziehungen pflegt, Zeit in Hobbys investiert
und dafur sorgt, dass es stets etwas Schones oder
Genussvolles zu erleben gibt, sammelt wertvolle
Ressourcen. Diese helfen, auch schwerere Zeiten zu
Uberstehen.

Ein fUrsorglicher Umgang mit dir selbst ist eine wesentliche
Voraussetzung dafur, um anderen Menschen wirklich helfen
zu konnen. Nur wenn es dir selbst gut genug geht, hast du
ausreichend Energie, um dich um andere zu kimmern. Nur
wenn du stabil bist, kannst du andere auffangen. Nur wenn
deine Angelegenheiten geregelt sind, kannst du dich den
Baustellen anderer zuwenden.

Wer sich und seine Bedurfnisse nicht wichtig nimmt,
signalisiert, Zuwendung und Fursorge nicht verdient zu



