IN DIESEM KAPITEL

Achtsam mit sich selbst umgehen

Ziele definieren und neue Wege gehen

Gedanken und Geflihle ernst nehmen

Unterstutzung suchen

Kapitel 1
Jeden Tag bewusst leben

denken vielleicht sehnsiichtig: »Ach, wire das schon, rundum gut versorgt zu

werden, um gliicklich, zufrieden und im Einklang mit mir und der Welt zu sein
...« Ist das zu schon, um wahr zu sein? Nein! Sie haben es in der Hand: Fangen
Sie noch heute an mit bewusster Selbstfiirsorge, um zu sich zu finden und Ihr Le-
ben zu verschonern. Sie sind es wert, denn Sie sind einzigartig. Auf der ganzen
Welt gibt es keinen zweiten Menschen wie Sie. Selbst wenn Sie ein eineiiger Zwil-
ling sind, unterscheiden Sie sich doch von Ihrem Gegenpart, denn wir Menschen
sind nicht nur durch unsere Gene bestimmt, sondern haben eine unverwechsel-
bare Personlichkeit, die von zahlreichen Faktoren gepriagt ist. In Ihrer Einzigar-
tigkeit sind Sie der einzige Mensch, der wirklich weif, was Sie brauchen. Denn
Sie begleiten sich Ihr Leben lang. Ihre Bediirfnisse, Wiinsche, Geheimnisse, Trau-
me, Hoffnungen und Ihr inneres Streben kennt niemand anders so wie Sie selbst.
Nicht alles ist Ihnen bewusst, viele Triebe und Konflikte schlummern in Ihrem
Unbewussten — aber das, was Sie von sich kennen, weif3 nicht einmal Ihr engs-
ter Vertrauter.

I hr Akku ist mal wieder leer, Sie sind nervos, angespannt und ausgelaugt — und

Darum liegt es auf der Hand, dass nur eine Person dafiir zustédndig sein kann, je-
derzeit gut fir Sie zu sorgen: Sie selbst. »Uff«, denken Sie jetzt vielleicht, »ich
muss mich schon um so viele andere Menschen und Dinge sorgen, wie soll auch
das noch gehen?« Die Antwort auf diese Frage finden Sie in diesem Buch: Ich hel-
fe Thnen dabei, Zeit fiir sich zu finden, Ihr Innerstes besser zu erkennen, Thre we-
sentlichen Bediirfnisse zu identifizieren und alles zu tun, damit es Ihnen gut geht.
Sie konnen dafiir sorgen, dass Ihr Leben zu jedem Zeitpunkt lebenswert und er-
fiillt ist, ganz egal, wie die dufleren Umstdnde sind. Auch in schwierigen Situati-
onen ist Selbstfiirsorge unverzichtbar — sie stiarkt Ihre innere Widerstandskraft
und erhoht Thre Lebensfreude.
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Auch wenn Sie denken, Sie hitten gar keine Zeit fiir Selbstfiirsorge,
reservieren Sie ab sofort jeden Tag eine halbe Stunde »Ich-Zeit« in
Ihrem Kalender. Lesen Sie dieses Buch, entwickeln Sie Selbstfiirsor-
geziele und iiben Sie selbstfiirsorgliches Verhalten ein. Diese tégliche
halbe Stunde ist bestens investierte Zeit!

In diesem Kapitel mache ich Sie mit meinem Selbstfiirsorgekonzept, das ich
»AGIOH-Prinzip« getauft habe, vertraut: AGIOH steht fiir Achtsamkeit, Ge-
lassenheit, Introspektion, Optimismus und Handeln. Mithilfe dieser finf
Werkzeuge lernen Sie sich besser kennen, verstehen Ihre Konflikte und fin-
den heraus, was Sie wirklich brauchen, um gliicklich und gesund zu sein. Sie
entdecken, was Ihnen fehlt und was Sie tun konnen, um kiinftig nicht mehr
auf wesentliche Dinge verzichten zu miissen. Natiirlich sind Sie nicht allein
auf Threm Weg — ich erldutere, woran Sie Menschen erkennen, die hilfreich
fiir Sie sind. Sie erfahren, wie Sie mit solchen Menschen in Kontakt kommen
und bleiben, welche Rolle Ihre Intuition dabei spielt und woran Sie schadli-
che Beziehungen erkennen. Ich lade Sie ein zu einer spannenden Reise zu sich
selbst mit dem Ziel, sich ab sofort liebevoll und aufmerksam um sich zu kiim-
mern. Auf geht’s!

Das AGIOH-Prinzip der Selbstfursorge

Finf Stellschrauben fiir mehr Selbstfiirsorge werden Ihnen in diesem Buch im-
mer wieder begegnen:

v/ Achtsamkeit,
v/ Gelassenheit,
¢/ Introspektion,
¢/ Optimismus und
¢/ Handeln.

Damit Sie sich das besser merken konnen, habe ich aus den Anfangsbuchsta-
ben die Abkiirzung AGIOH gebildet. Diese Hilfsmittel benétigen Sie, um in al-
len moglichen Lebenslagen zu spiiren, was gerade mit Ihnen passiert, was Sie
sich wiinschen und was Sie wirklich brauchen, wie Sie Thre Gefiihle regulieren
und was Sie tun konnen, um aus jeder Situation das Beste zu machen. Finden
Sie ein Bild fiir diese Werkzeuge, beispielsweise fiinf Finger einer Hand, fiinf
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verschiedenfarbige Buntstifte oder fiinf unterschiedlich grofle Schraubenschliis-
sel, und pragen Sie sich den Fiinfklang anhand folgender Impulse ein:

¢/ Achtsamkeit: aufmerksam beobachten, ohne zu bewerten, alles wahrneh-
men, was in IThnen und um Sie herum geschieht, ohne Griinde zu suchen
oder Hypothesen zu bilden, offen sein fiir das, was gerade im Moment ge-
schieht, mit allen Sinnen ganz fokussiert die Welt in sich aufnehmen.

¢/ Gelassenheit: Menschen und Dinge so sein lassen, wie sie sind, loslassen
konnen, nichts mit Gewalt festhalten wollen, innere Balance finden und be-
halten, auch in schwierigen Situationen nicht die Nerven verlieren.

¢/ Innenschau: in sich hineinhorchen, die eigenen Bediirfnisse erkennen und
beachten, eigene Anteile an Konflikten oder Missverstandnissen kritisch
hinterfragen, Verantwortung tibernehmen, zu Schwiéchen, Fehlern und Ei-
telkeiten stehen, vor der eigenen Tiir kehren.

¢/ Optimismus: eine positive Grundeinstellung pflegen, die heiteren Stunden
zdhlen, das halbvolle Glas oder das Licht am Ende des Tunnels sehen, da-
rauf vertrauen, dass nach dem Regen wieder die Sonne scheinen wird, da-
von ausgehen, dass am Ende doch alles gut werden wird, in schwierigen
Zeiten auf Unterstiitzung hoffen, die eigenen Fahigkeiten und Fertigkeiten
bewusst einsetzen, um ans Ziel zu kommen.

¢/ Handeln: tatkriftig zupacken, nicht allzu lange zaudern oder zégern, Pline
umsetzen, Neues ausprobieren, aus Fehlern lernen, kalkulierte Risiken ein-
gehen, das Heft in die Hand nehmen, Gelegenheiten beim Schopf packen,
Wichtiges von Unwichtigem unterscheiden und sich nicht in Details ver-
zetteln.

Wenn Sie mogen, konnen Sie sich folgende fiinf Gesten fiir das Selbst-
fiirsorgekonzept einprigen: Achtsamkeit: eine Hand aufs Herz legen,
Gelassenheit: beide Arme anwinkeln und aus Daumen und Zeige-
fingern beider Hiande jeweils ein »O« formen, Innenschau: mit Zei-
ge- und Mittelfinger einer Hand auf Ihre Augen deuten, Optimismus:
beide Daumen hoch, Handeln: eine Faust machen und »tschakka« sa-
gen. Durch solche Gesten verankern Sie die Werkzeuge dauerhaft in
Ihrem Gedéchtnis und koénnen sich jederzeit daran erinnern.

Gefiihle und Stimmung einfangen

Ihr personliches Ziel der Selbstfiirsorge ist wahrscheinlich nicht jeden Tag gleich,
sondern es verdndert sich immer wieder. Um die Werkzeuge der Selbstfiirsorge
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zielfithrend einzusetzen, lade ich Sie dazu ein, sich einen Moment lang zuritickzu-
lehnen und tiber folgende Fragen nachzudenken:

¢/ Was wiinschen Sie sich derzeit am meisten?
¢/ Wias fehlt Ihnen besonders schmerzlich?

¢/ Worauf warten Sie schon seit lingerer Zeit?
¢/ Was erhoffen Sie sich fiir die Zukunft?

Beobachten Sie aufmerksam, welche Gefiihle sich bei dieser Reflexion einstel-
len — positive Gefiihle wie Vorfreude, Hoffnung, Erregung und Neugier, oder
negative Gefiihle wie Trauer, Angst, Enttduschung und Resignation, oder von
allem etwas? Priifen Sie Ihre Stimmung, wihrend Sie tiber Ihre Wiinsche und Be-
durfnisse nachdenken — wird sie besser, weil Sie sich auf etwas freuen, wird sie
schlechter, weil Ihnen bewusst wird, was Ihnen fehlt, oder bleibt sie unverandert?

Gefiihle und Stimmung sind ein gutes Barometer fiir [hren Seelenzustand, und
wenn Sie sie aufmerksam wahrnehmen, trainieren Sie sowohl Ihre Achtsamkeit
als auch Thre Féhigkeit in sich hineinzuhorchen. Auflerdem kénnen Sie anhand
Ihrer Gefiihle und Stimmungsveridnderungen feststellen, wie viel Selbstfiirsorge
Sie gerade brauchen: Sind Sie gelassen, ausgeglichen und eher positiv gestimmt,
sorgen Sie offenbar gut fiir sich. Sind Sie jedoch in Not und verschlechtert sich
Ihre Stimmung, benotigen Sie mehr Selbstfiirsorge.

Sich auf den Weg machen

Uberlegen Sie nun, in welcher Form Sie sich ab sofort auf den Weg zu mehr
Selbstfiirsorge machen wollen, beispielsweise:

v/ Sie schreiben ein Selbstfiirsorge-Tagebuch.
v Sie setzen sich ein konkretes Selbstfiirsorgeziel und erstellen einen Plan.

v/ Sie machen Selbstfiirsorge zum Thema in Ihrer Familie oder in Ihrem
Freundeskreis.

Wenn Sie innerlich tiberzeugt davon sind, dass Sie erfolgreich sein werden, neh-
men Sie eine optimistische Haltung ein und erhéhen Ihre Selbstwirksamkeitser-
wartung, also die Zuversicht darauf, dass Sie aus eigener Kraft die vor Thnen lie-
genden Herausforderungen bewiltigen konnen. Sobald Sie dann tatsédchlich ein
Tagebuch angelegt, einen Plan erarbeitet oder Selbstfiirsorge thematisieret haben,
sind Sie ins Handeln gekommen. Und so haben Sie bereits in den ersten Minuten
Ihrer Beschiftigung mit dem Thema Selbstfiirsorge das AGIOH-Prinzip beherzigt.
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Nehmen Sie Thr Tagebuch, einen Notizblock oder Ihr Smartphone
zur Hand und notieren Sie sechs Ziele fiir Thre Selbstfiirsorge: jeweils
zwei kurz-, mittel- und langfristige Ziele. Vielleicht ergeben sich diese
Ziele aus Ihrer oben beschriebenen Reflexion. Oder Thnen fallen wei-
tere Lebensbereiche ein, in denen Sie sich gerne besser um sich selbst
kitmmern mochten. Ein Beispiel: »Ich werde mittelfristig abends frii-
her ins Bett gehen, um morgens erholter aufzuwachen.« Ich lade Sie
im Verlauf der néchsten Kapitel ein, sich intensiver mit Ihren sechs
Zielen zu beschiftigen, sie zu konkretisieren und umzusetzen. Es ist
erfahrungsgemif leichter, sich auf den Weg zu machen, wenn man
ein Ziel hat (oder mehrere) — natiirlich sind die Ziele nicht in Stein
gemeiflelt, sondern sie konnen und diirfen sich éndern. Aber mit ir-
gendeinem Ziel fangen Sie einfach mal an.

Gluck im Augenblick finden

Das Ziel von Selbstfiirsorge ist, dass es Ihnen gut geht. Was das genau bedeutet,
ist individuell sehr unterschiedlich — abhingig beispielsweise von den aktuellen
Lebensumstdnden, den eigenen Normen und Werten oder der Personlichkeits-
struktur: Der eine braucht liebe Menschen um sich herum, um sich wohlzufiih-
len, der andere hat Bedarf nach Ruhe und Selbstbesinnung. Ein junger Mensch
fihlt sich wohl, wenn er viele neue Herausforderungen meistern kann, wihrend
ein dlterer Mensch vielleicht vollkommen zufrieden damit ist, seine tégliche Rou-
tine zu bewaltigen. Wer gesund ist, wiinscht sich Erfolg oder die Erfiillung ma-
terieller Wiinsche, wohingegen ein kranker Mensch sich méoglicherweise schon
wohlfithlt, wenn er keine Schmerzen mehr hat. Daher lade ich Sie in diesem Buch
immer wieder dazu ein innezuhalten und zu priifen, was Sie jetzt im Moment
brauchen, um sich wohl, geborgen und versorgt zu fithlen. Nehmen Sie sich,
wenn moglich, mehrmals am Tag einen Augenblick Zeit, um Ihr Befinden wahr-
zunehmen und sich zu tiberlegen, ob gerade alles so bleiben kann, wie es ist, oder
ob Sie etwas tun konnen und sollten, damit es Ihnen besser geht. Denn Selbstfiir-
sorge ist ein stetiger Prozess, der niemals abgeschlossen ist, sondern im Sinne ei-
ner inneren Haltung wéchst und fiir Gedeihen sorgt. Sie werden dadurch zufrie-
dener und gliicklicher leben!

Selbstfiirsorge beginnt mit kleinen, vermeintlich nebenséchlichen
w Dingen: Ich schreibe dieses Kapitel an einem heifSen Sommertag und
merke plotzlich, dass ich trotz der Hitze kalte Fiifle habe. Kalte Fiif3e?
Bei 30 Grad Celsius im Schatten? Ja! Es ist, wie es ist — meine Fiife
sind kalt. Also hole ich mir warme Kuschelsocken aus dem Schrank.
Nun kann mich wieder ganz aufs Schreiben konzentrieren, weil ich
mein Storgefiihl ernst genommen und fiir warme Fiifle gesorgt habe.
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Gliick ist »wie eine Sonne, die eine Schar von Trabanten um sich herum hat: Be-
hagen, Vergniigen, Lust, Zufriedenheit, Freude, Seligkeit, Heil«, schrieb der Phi-
losoph Ludwig Marcuse im Jahr 1962 in seinem Buch Philosophie des Gliicks.
Gliick ist kein anhaltender Zustand, sondern eine momentane Befindlichkeit, die
mit positiven Gefithlen verbunden ist. Sich gliicklich fithlen zu wollen, ist eine
wichtige Antriebskraft jedes Menschen und das Streben nach Gliick wird in der
Prdambel der amerikanischen Unabhéngigkeitserkldrung als unverduflerliches
Menschenrecht bezeichnet. Wann waren Sie zum letzten Mal gliicklich? Legen
Sie bei der Suche nach einer Antwort die Messlatte nicht zu hoch — suchen Sie
also nicht unbedingt nach einem unvergleichlichen Augenblick oder einem gro-
3en Erfolg, sondern spiiren Sie dem Gliick und der Zufriedenheit im Alltag nach,
beispielsweise:

¢/ ein Moment innerer Ruhe

¢/ ein Augenblick des Einklangs mit sich selbst

¢/ das gute Gefiihl, etwas Richtiges und Sinnvolles getan zu haben
¢/ die Befriedigung, einem anderen Menschen geholfen zu haben

v/ ein begliickender Sinneseindruck (Sonne auf der Haut, Mozart im Ohr, La-
vendelduft in der Nase, Erdbeergeschmack auf der Zunge oder der Anblick
eines lachelnden Kindergesichts)

¢/ ein stimmiges Korpergefiihl nach Sport, Sex oder erholsamem Schlaf
¢/ nach lingerem Nachdenken eine Lésung fiir ein Problem finden

¢/ mutig sein und etwas vermeintlich Unmégliches tun

¢/ beim Singen oder Musizieren ganz in der Musik aufgehen

¢/ ein Zustand der Raum- und Zeitvergessenheit

Schreiben Sie Thren Gliicksmoment auf einen Zettel und legen oder héngen Sie
ihn gut sichtbar in Ihrer Umgebung hin. Vielleicht méchten Sie es sich zur Ge-
wohnheit machen, jeden Tag mindestens einen Gliickszettel zu schreiben und
sich so vor Augen zu fiithren, dass und wie oft Sie gliicklich und zufrieden sind.
Denn Gliicksmomente sind ein sicht- und fithlbarer Beweis fiir gute Selbstfiirsor-
ge: Wenn Sie gut fiir sich sorgen, auf Thre Bediirfnisse achten und sich Zeit neh-
men das Leben zu genieflen, laden Sie Thre Akkus regelméflig wieder auf. Da-
durch laufen Sie gar nicht erst Gefahr, sich in den Alltagssorgen zu verlieren oder
tiber Thre Grenzen zu gehen und Ihre Krifte zu verausgaben.
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Energie fliefSt dahin, wo die Aufmerksambkeit ist: Wenn Sie an etwas
Angenehmes, Erstrebenswertes und Forderliches denken, richten
Sie Ihre geistige Energie auf personliche Weiterentwicklung aus. Die
Achtsamkeitstibung »120 positive Gedanken« kann Thnen dabei hel-
fen, Thre Gedankenwelt bewusst in eine hilfreiche Richtung zu len-
ken. Sie brauchen dafiir etwa eine halbe Stunde Zeit und kénnen die
Ubung mit einer monotonen korperlichen Betitigung wie spazieren
gehen, putzen, bligeln oder Rad fahren kombinieren. Denken Sie ganz
diszipliniert ausschlief3lich positiv und zéhlen Sie Ihre Gedanken mit.
Nehmen Sie Dinge in Ihrer Umgebung aufmerksam wahr und ent-
wickeln Sie positive Gedankenketten, beispielsweise: »Ich hore einen
Vogel zwitschern. Das Zwitschern erinnert mich an einen Urlaubstag
im Wald. Im Wald duftet es herrlich nach Laub und Moos. Ich gon-
ne mir heute Abend ein warmes Bad mit Kiefernadelextrakt.« Schon
haben Sie vier positive Gedanken gedacht. Wenn sich ein negativer
Gedanke dazwischen mogelt, nehmen Sie ihn wahr und schieben ihn
freundlich, aber bestimmt beiseite. Priifen Sie, wie Sie sich nach der
halben Stunde und den 120 positiven Gedanken fithlen. Wenn Thnen
die Ubung guttut, machen Sie sie tiglich. Ich kombiniere sie immer
mit meiner morgendlichen Walking-Runde am Rhein!

Respekt und Wertschatzung
far sich selbst

Fiirsorge setzt die Bereitschaft voraus, sich intensiv um einen Menschen oder ein
Thema kiimmern zu wollen. Diese Bereitschaft ist umso grofier, je bedeutsamer
und wertvoller Thnen dieser Mensch oder dieses Thema sind. Selbstfiirsorge be-
notigt die gleichen Ausgangsbedingungen: Sie werden sich nur dann gerne und
aufmerksam um sich selbst kiimmern, wenn Sie sich selbst respektieren und wert-
schitzen. Daher ist es unverzichtbar, eine erste Bestandsaufnahme zu machen:

¢/ Was mogen Sie an sich selbst?

¢/ Welche Stirken haben Sie?

¢/ Wie gehen Sie mit Thren Fehlern und Schwichen um?
¢/ Welchen Sinn hat Ihr Leben?

¢/ Wie viel Zeit nehmen Sie sich im Alltag fiir sich selbst?
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v/ Wie pflegen und nihren Sie sich kérperlich, seelisch und geistig?
¢/ Mit welchen Menschen und Dingen umgeben Sie sich und warum?
¢/ Wann, wie und wo tanken Sie auf?

¢/ Was tun Sie, wenn Sie ein Bediirfnis verspiiren — nehmen Sie es ernst oder
verschieben Sie die Beschiftigung damit auf spater?

Seien Sie aufrichtig, wenn Sie tiber diese Fragen nachdenken. Vielleicht stellen Sie
fest, dass Sie sich in letzter Zeit kaum oder gar nicht mit sich selbst befasst haben.
Oder Sie bemerken, dass Sie sehr kritisch mit sich sind und sich nichts gonnen.
Méglicherweise haben Sie wenig Ubung darin, Thre Bediirfnisse wahrzunehmen
und herauszufinden, was Thnen guttut. Vielleicht gibt es eine Stimme in Ihrem
Kopf, die Ihnen verbietet, Zeit und Miihe in Ihr Wohlergehen zu investieren, und
Sie dazu auffordert, sich ausschliefSlich um das Wohlergehen anderer Menschen
zu kitmmern. Bewerten Sie nicht, ob das, was Sie durch Ihre Reflexion herausfin-
den, gut oder schlecht ist, sondern nehmen Sie es aufmerksam wahr und gehen
Sie nicht einfach dariiber hinweg. Denn die wertungsfreie Feststellung, wie Sie
derzeit auf sich selbst schauen und mit Ihren Bediirfnissen umgehen, ist der ers-
te Schritt zu einer selbstfiirsorglichen inneren Haltung. Es geht nicht um das Be-
oder gar Verurteilen, sondern es geht um Erkenntnis und Entwicklung.

»Achtsamkeit« bedeutet eine Offenheit, bei der die Aufmerksam-
keit nicht fokussiert oder konzentriert wird, sondern sich ausweitet.
Wichtig ist, auf jede Form der Bewertung zu verzichten und alles so
wahrzunehmen, wie es gerade im Moment ist. Achtsamkeit féllt nicht
vom Himmel, sondern muss regelmiflig geiibt werden.

Die oben genannten Fragen unterstiitzen Sie bei der Anwendung der drei ersten
Werkzeuge des AGIOH-Prinzips: Sie setzen sich achtsam, gelassen und in sich
hineinhorchend mit sich selbst auseinander und lernen sich dadurch noch besser
oder ganz neu kennen. Je genauer Sie sich kennen, sich also Ihrer selbst bewusst
sind, desto leichter wird es Ihnen kiinftig fallen, Thre Gefiihle und inneren Impul-
se wahrzunehmen und einzuordnen.

Sie lernen zu unterscheiden, ob Sie eine Situation verandern sollten oder ob Sie
die Dinge laufen lassen konnen. Sie finden rasch umsetzbare Hilfsmittel, um Ihr
Wohlbefinden zu verbessern. Sie iiben, auf Thre innere Stimme zu horen und Stor-
gefiihle zu beriicksichtigen. Und Sie verschaffen sich mehr Raum, Zeit und Hand-
lungsmoglichkeiten, um fiir sich zu sorgen. Es lohnt sich, anfangs sehr aufmerksam
auf Ihr Innenleben zu achten — je langer Sie sich mit dem Thema Selbstfiirsorge
beschiftigen, desto intuitiver werden Sie wissen, was Sie in welchen Situationen
benétigen und wie Sie Ihre Bediirfnisse rasch und wirksam befriedigen konnen.
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Gehen Sie in moglichst vielen verschiedenen Lebenslagen respektvoll und wert-
schitzend mit sich um: am Arbeitsplatz, in der Freizeit, in Familie und Freundes-
kreis, bei Ehrendmtern und auf Reisen lohnt es sich immer, auf das eigene Wohl-
ergehen zu achten, seine Grenzen nicht zu missachten, gut fiir sich zu sorgen
und sich tatkriftig fiir die eigene Weiterentwicklung einzusetzen. Denn dadurch
starken Sie Ihren Selbstwert und Thre Handlungsfahigkeit. Gleichzeitig gehen Sie
schonend mit Thren Kréften um und regenerieren sich zeitnah. Wenn Sie durch
konsequente Selbstfiirsorge stark, zufrieden und ausgeglichen sind, konnen Sie
sich umso besser fiir Ihre Mitmenschen einsetzen, Ihre téglichen Herausforde-
rungen meistern und die Welt ein Stiickchen besser machen. Selbstfiirsorge ist
somit die Grundlage fiir Weltfiirsorge — also das Gegenteil von Egoismus.

Selbstfursorge ist nicht egoistisch

Wer stets gut fiir sich sorgt, legt ein solides Fundament fiir seine innere Wider-
standskraft, Verantwortungsbereitschaft und Losungsorientierung. Denn wenn
die eigenen Ressourcen immer wieder aufgefiillt werden, bleibt gentigend Energie
fiir andere Menschen tibrig: Nur wer hat, kann teilen — wer ausgebrannt ist, kann
nichts mehr geben. Selbstfiirsorge verstehe ich nicht als egoistisches Pochen auf
eigene Rechte oder gar kompromisslosen Einsatz fiir das personliche Fortkom-
men. Im Gegenteil: Selbstfiirsorge ist darauf ausgerichtet, dass jeder sich selbst
gibt, was er benétigt — nicht mehr, aber auch nicht weniger. Selbstfirsorge heifdt
achtsamer Umgang mit den eigenen Moglichkeiten und Grenzen im Sinne einer
nachhaltigen Forderung der eigenen Potenziale, die dann zum Wohle der Allge-
meinheit eingesetzt werden konnen.

Ich glaube, dass Menschen, die zufrieden und gliicklich sind, ihren Blick offen
und empathisch auf die Bediirfnisse anderer Menschen richten und helfen, wo
sie konnen. Denn wer in sich ruht und weif3, dass er alles hat, was er braucht,
verschwendet seine Energien nicht auf Neid, Gier, Eifersucht oder Konkurrenz.
Je besser Sie fiir sich sorgen, desto unabhéngiger werden Sie von anderen — Sie
brauchen keine faulen Kompromisse mehr einzugehen, um versorgt zu werden,
sondern konnen sich auf hilfreiche und wertvolle Beziehungen konzentrieren.
Gleichzeitig macht die so gewonnene Freiheit Sie unbeschwerter und Sie konnen
mit Leichtigkeit freigiebig und grofizligig sein.

Tobias Winter hat bislang auf der Uberholspur gelebt: Er hat einen
w anspruchsvollen Job als Produktmanager in der Pharmaindustrie, ist
viel unterwegs und versucht trotzdem, geniigend Zeit fiir seine bei-
den Kinder zu haben. Mit 42 Jahren erkrankt er an Diabetes mellitus
und soll seinen Lebensstil dndern, um Spétfolgen der Zuckerkrank-
heit zu vermeiden. Wo anfangen? Tobias ist hilflos — er hat doch gar
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keine Zeit fiir Sport, gesundes Essen und Gewichtsabnahme! Aber als
er Uiber das Thema Selbstfiirsorge stolpert, wird ihm bewusst, dass er
in den letzten zehn Jahren tiberhaupt nicht gut fiir sich gesorgt hat.
Wenn er so weitermacht, wird seine Familie bald gar nichts mehr von
ihm haben. Also setzt er sich realistische Ziele: Er delegiert kiinftig
mehr an seine Kollegen und Mitarbeiter, macht weniger Uberstun-
den, geht zweimal pro Woche ins Fitnessstudio und isst keine Stf3ig-
keiten mehr nebenher. Mit konsequenter Selbstfiirsorge gelingt es
ihm, seine Gesundheit zu stabilisieren und innerlich viel ruhiger und
entspannter zu werden. Die Kinder sind froh, am Wochenende mit
einem gut gelaunten Vater spielen zu konnen, und Tobias’ Ehefrau
macht sich inzwischen keine Sorgen mehr, ihren Mann bald im Roll-
stuhl zu sehen.

Wenn es lhnen aufgrund umsichtiger Selbstfiirsorge gut geht, konnen Sie
anderen Menschen tatkriftig zur Seite stehen. Das gehort als fiirsorgliche
Netzwerkpflege aus meiner Sicht zur Selbstfiirsorge dazu. Und wenn Sie
aufgrund aufmerksamer Innenschau eines Tages spiiren, dass Ihre Kréfte nicht
ausreichen, um eine schwierige Situation zu meistern, haben Sie Menschen
an IThrer Seite, die Sie um Hilfe bitten konnen. So greifen Selbstfiirsorge und
Fursorge fiir andere ineinander und bewirken eine deutliche Verbesserung des
Umgangs miteinander. Das gilt fiir alle moglichen Zusammenhénge: im Fami-
lien- und Freundeskreis, unter Kollegen, Nachbarn und Gleichgesinnten. Sie
werden erleben, dass Ihre innere Haltung der Selbstfiirsorge im Laufe der Zeit
nach aufSen sichtbar wird. Ihre Mitmenschen werden Sie darauf ansprechen und
fragen, was Sie verdndert haben. Sie konnen das Thema Selbstfiirsorge dann
weitertragen oder es in Thren verschiedenen Lebenszusammenhingen aktiv auf
die Tagesordnung setzen. So kommt ein Stein ins Rollen, der in Threm Umfeld
moglicherweise grofle Verdnderungen bewirkt. Vielleicht ist es utopisch, aber
wenn ich den Gedanken der Selbstfiirsorge zu Ende denke, entsteht vor meinem
inneren Auge das Bild einer friedlichen Gesellschaft, die achtsam und nachhal-
tig lebt und in der die Menschen gut fiir sich, fireinander und fiir ihre Umwelt
sorgen.

Egoismus widerspricht aus meiner Sicht der Selbstfiirsorge, weil er
viel zu enge Grenzen hat (ndmlich die des eigenen Tellerrands) und
iiberwiegend negative Gefiihle hervorruft: Angst, nicht genug zu be-
kommen, Neid auf andere, die vermeintlich mehr besitzen, Missach-
tung der Bediirfnisse anderer, Herabwiirdigung der Mitmenschen
und Abschottung nach auflen. Selbstfiirsorge hingegen ist offen und
weit, macht positiv und gelassen.
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Den Selbstwert starken

Wie steht es um Ihren Selbstwert? Sind Sie sich Ihrer Starken und Ressourcen
umfassend bewusst? Es gibt Menschen, die von klein auf gelernt haben, ein rea-
listisches Selbstbild zu entwickeln und angemessen mit Erfolgen und Misserfol-
gen umzugehen. Wenn Sie zu diesen Gliicklichen gehoren, lesen Sie dieses Buch
moglicherweise, um Ihre Selbstfiirsorge zu vervollkommnen. Das freut mich und
ich hoffe, dass Sie einige wertvolle Tipps finden, um sich noch besser um sich zu
kiitmmern.

Viele Menschen sind jedoch nicht so perfekt aufgestellt, sondern plagen sich ent-
weder mit Selbstzweifeln und Minderwertigkeitsgefithlen herum oder haben
tiberhohte Anspriiche an beziehungsweise Vorstellungen von sich und werten
andere Menschen ab, um sich selbst aufzuwerten. Wenn Sie den Eindruck haben,
Sie sollten etwas fiir Thr Selbstwertgefiihl tun, finden Sie ausfiihrliche Tipps und
Ubungen in Kapitel 3.

Hier und jetzt lade ich Sie ein, sich erneut vor Augen zu fiihren, dass Sie einzig-
artig und unverwechselbar sind — mit all Thren Zweifeln, Angsten, Sorgen, Noten,
Sehnsiichten, Bediirfnissen, Wiinschen und Hoffnungen. Nehmen Sie sich so an,
wie Sie sind. Bei der Lektiire dieses Buchs werden Sie sicherlich Eigenarten von
sich kennenlernen, die Sie kiinftig verandern méchten. Aber Sie werden mit ge-
nauso grofSer Sicherheit feststellen, dass Sie viele liebenswerte, positive und hilf-
reiche Eigenschaften haben, die keiner Verdnderung bediirfen.

Zur Veranschaulichung IThres Selbstwerts konnen Sie die Imaginati-
onsiibung »Diamant« nutzen: Setzen oder legen Sie sich an einem ru-
higen, ungestorten Ort hin, kommen Sie zur Ruhe, richten Sie IThre
Aufmerksamkeit nach innen und atmen Sie einige Male tief in Ihren
Bauch ein und aus. Lassen Sie Thren Atem flieflen, lassen Sie alle Ge-
danken kommen und gehen, halten Sie nichts fest. Stellen Sie sich
nun vor Threm inneren Auge einen Diamanten vor, in dem sich die
Sonnenstrahlen brechen. Dieser Diamant ist wunderschon und sehr
wertvoll. Genauso einzigartig, schon und wertvoll sind auch Sie. Auch
wenn der Diamant im Staub liegt oder in einer Schublade verges-
sen wurde — sein Wert bleibt immer gleich. So ist es auch mit Threm
Selbstwert: Er kann durch &ufSere Einfliisse nicht vermindert werden.
Erfreuen Sie sich an diesem Bild, lassen Sie Ihren Selbstwert funkeln
wie ein Diamant und nehmen Sie sich vor, gut auf diesen Diaman-
ten aufzupassen. Sagen Sie sich einige Male laut oder im Stillen: »Ich
bin so wertvoll wie ein Diamant.« Kehren Sie dann langsam mit Ihrer
Aufmerksambkeit wieder nach auflen zuriick, atmen Sie tief ein und
aus, recken und strecken Sie sich, 6ffnen Sie die Augen und nehmen
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Sie das Bild des Diamanten mit in Ihren Alltag. Wann immer Sie sich
wertlos oder vernachldssigt fithlen, rufen Sie sich den Diamanten und
damit Ihren Selbstwert in Erinnerung.

Je intensiver Sie sich mit sich selbst beschiftigen, desto besser lernen Sie sich
kennen. Das ist eine unverzichtbare Grundlage fiir die Selbstfiirsorge — im Sinne
der Werkzeuge Achtsamkeit und Innenschau. Ein weiteres Werkzeug der Selbst-
firsorge, das Handeln, kommt anschliefSend ins Spiel: Sie entscheiden, was Sie
tun wollen, um Ihren Selbstwert und Ihre Selbstfiirsorge zu stirken, und machen
sich ans Werk. Das klingt einfacher, als es tatsdchlich ist, denn im Alltag gibt es
zahlreiche Fallstricke, die das Handeln erschweren: Hindernisse, Widerstdnde,
Bequemlichkeit, Gewohnheiten, Tragheit und nicht zuletzt der innere Schwei-
nehund sorgen dafiir, dass so mancher Plan scheitert oder gar nicht erst zur Um-
setzung kommt. Verzagen Sie nicht — ich stelle Ihnen zahlreiche Tricks vor, mit
denen Sie solche Fallstricke unschddlich machen und tatsichlich ins Handeln
kommen. Denn fir die Selbstfiirsorge ist es sehr bedeutsam, dass Sie eine hohe
Selbstwirksamkeitserwartung entwickeln. Darunter versteht man das Vertrauen
in die eigene Handlungsfihigkeit sowie eine optimistische Einschitzung der ei-
genen Handlungsmoglichkeiten. Immer, wenn Sie ein Ziel erreichen, eine Hiir-
de aus dem Weg raumen, eine schwierige Situation meistern oder etwas Unmog-
liches ermoglichen, erhéhen Sie Ihre Selbstwirksamkeitserwartung. Das fithrt
dazu, dass Sie auch bei kiinftigen Herausforderungen nicht verzagen, sondern
sich als wirksam erleben, sich also etwas zutrauen.

Immer, wenn Sie genau wissen, was zu tun ist, um die Anforderungen
Ihres Alltags zu bewiltigen, befinden Sie sich in Ihrer Komfortzone.
Hier haben Sie es gleichsam warm und trocken — die Komfortzone ist
Ihr Basislager. Sie wichst in dem Maf3e, wie Sie Selbstwirksamkeits-
erfahrungen machen: Jedes geloste Problem, jede neue Routine und
jede gemeisterte Herausforderung erweitern Ihre Komfortzone. Sei-
en Sie mutig und verlassen Sie immer wieder den Bereich des Ge-
wohnten. Sie kehren gestérkt in Ihr Basislager zuriick.

Selbstwert, Selbstwirksamkeitserwartung und Selbstfiirsorge stehen somit in ei-
nem engen Zusammenhang und wirken wechselseitig aufeinander ein:

¢/ Wenn Sie wissen, was Sie wert sind und was Sie gut konnen, trauen Sie sich
etwas zu und haben eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung.

¢/ Wenn Ihnen dank der Selbstwirksamkeitserwartung etwas gut gelingt, er-
hohen Sie Thren Selbstwert.

¢/ Wenn Sie gut fiir sich sorgen, haben Sie Zugang zu Thren Ressourcen und
meistern Ihre Herausforderungen. Dadurch erhéht sich Ihre Selbstwirk-
samkeitserwartung.
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¢/ Wenn Sie sich fiir wertvoll halten, sorgen Sie gut fiir sich — Sie sind es sich
wert!

¢/ Wenn Sie davon ausgehen, dass Sie wissen, was Thnen guttut, und dass Sie
dieses Wissen in Handlung umsetzen konnen, wird die Selbstfiirsorge zu
einer selbstverstindlichen Routine.

Innere und aufRere Helfer nutzen

Um kiinftig selbstfiirsorglicher zu leben, konnen Sie sich einer Vielzahl von inne-
ren und dufleren Helfern und Hilfsmitteln bedienen. Sobald Sie eine Unterstiit-
zungsmoglichkeit identifiziert haben, tiberlegen Sie, wie Sie sie ganz konkret nut-
zen konnen, um Thre Selbstfiirsorgeziele zu erreichen.

Beispiele fiir innere Helfer sind:

¢/ Ihre Intuition, auch Bauchgefiihl oder innere Stimme genannt
¢/ Thre Werte und Uberzeugungen

¢ Ihre Vorstellung von Sinnhaftigkeit

¢/ Thre Stirken und Talente

¢ Thre Erfahrungen

¢ hilfreiche Personlichkeitsanteile

¢ Ihre innere Widerstandskraft und Krisenfestigkeit, auch Resilienz genannt
¢ Ihr Selbstvertrauen

¢ TIhr Selbstwertgefiihl

¢/ Ihre Selbstwirksamkeitserwartung

¢/ Thr Selbstbewusstsein

¢ Ihre Fihigkeiten und Fertigkeiten

¢/ Ihre innere Haltung

Nutzen Sie diese und alle weiteren inneren Helfer, die Ihnen einfallen, um Ih-
ren ganz personlichen Weg zu mehr Selbstfiirsorge zu gehen. Seien Sie achtsam,
gelassen, aufrichtig in Ihrer Innenschau, optimistisch und handlungsorientiert —
nutzen Sie also das AGIOH-Prinzip. Uberlegen Sie auflerdem, welche duf3eren
Helfer Sie suchen und finden konnen, um selbstfiirsorglicher zu leben.
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Beispiele fiir duflere Helfer sind:
¢/ Mitmenschen, denen Sie vertrauen
professionelle Berater oder Therapeuten

Lehrer und Trainer

Biicher, Kurse oder Webinare

AN N N N

Hilfsmittel wie Kalender, Checklisten, Erinnerungsfunktionen und Tagebii-
cher

v
4

Pausen und Auszeiten, Urlaub
Belohnungen fiir erreichte (Teil-)Ziele

Nehmen Sie Thre eingangs formulierten sechs Selbstfiirsorgeziele hervor und
schreiben Sie neben jedes Ziel mindestens einen inneren und einen dufleren Hel-
fer, auf die Sie zuriickgreifen konnen. In Tabelle 1.1 finden Sie drei beispielhafte
Ziele mit den zugehorigen Unterstiitzungsmoglichkeiten. Seien Sie kreativ, den-
ken Sie kreuz und quer, héren Sie in sich hinein, suchen Sie das Gespréch mit ver-
trauten Menschen — nehmen Sie sich Zeit, um Ihre Selbstfiirsorge auf den Weg

zu bringen.

Selbstfiirsorgeziel

Kurzfristig: mehr
Obst essen, um mein
Immunsystem zu
stirken

Innere Helfer

Meine Vorliebe fiir Beeren
und Bananen, mein
Wunsch nach dauerhafter
Gesundheit, mein
Durchhaltevermégen

Auflere Helfer

Einkaufszettel, Post-it mit dem
Hinweis »Obst hélt gesund«

an den Kithlschrank héngen,
meine Familie zum Mitmachen
motivieren

Mittelfristig: abends
frither ins Bett
gehen, um morgens
ausgeschlafen zu sein

Mein Bauchgefiihl (es
weif} genau, wann Bettzeit
ist), meine Vernunft,
meine Konsequenz

Eine Stunde vor der geplanten
Bettzeit einen Wecker stellen,
um mit einem entspannenden
Abendritual zu beginnen,
Abendspaziergang statt
Fernsehen, mein Partner geht
auch frither ins Bett

Langfristig: den
langjéhrigen Konflikt
mit meinem Bruder
kldren

Mein Familiensinn, mein
Zugehorigkeitsgefiihl,
mein Glaube, meine
Hoffnung auf Versohnung

Meine Schwester, meine
Schwigerin, Briefe schreiben, ein
Familientherapeut oder Mediator

Tabelle 1.1: Selbstfursorgeziele und Unterstltzer auf dem Weg dorthin
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Selbstfirsorge braucht Zeit, Ruhe, Hartnéckigkeit, Gelassenheit, einen festen
Willen, Selbstdisziplin, Freiheit und vor allem die Uberzeugung, etwas Sinnvol-
les und Notwendiges fiir sich selbst zu tun. Fragen Sie sich regelmiflig, ob das,
was Sie im Alltag tun und lassen, hilfreich fiir Ihre Selbstfiirsorge ist. Versuchen
Sie, wenig hilfreiches Verhalten abzulegen und hilfreiche Strategien zu stérken.
In den folgenden Kapiteln finden Sie konkrete Anregungen und Impulse dazu.

Selbstfursorglicher Tagesplan -
eine Checkliste

Sie mochten jeden Tag bewusst und selbstfiirsorglich leben? Gratulation — Sie
sind auf dem Weg zu hoherer Lebensqualitdt, intensivem Lebenssinn und mehr
Lebensfreude! Machen Sie sich das Leben leichter, indem Sie anhand eines fiir Sie
normalen Tagesablaufs iiberlegen,

¢ welche Aktivititen Ihre Selbstfiirsorge erhohen,

¢/ welche Menschen Ihr Bestreben nach Selbstfiirsorge unterstiitzen,
v welche Zeiten Sie fiir selbstfiirsorgliches Tun reservieren kénnen,
v/ welche Gedanken hilfreich fiir mehr Selbstfiirsorge sind,

¢/ welchen Sinn Ihre Beschiftigungen haben und

¢/ welche Hilfsmittel Sie brauchen, um Ihren Selbstfiirsorgezielen niherzu-
kommen.

In Tabelle 1.2 finden Sie eine ChecKkliste fiir einen selbstfiirsorglichen Tagesplan.
»Carpe diem«, nutze den Tag: Gestalten Sie Ihre Tage individuell und flexibel, um
moglichst viel Gelegenheit zu haben, sich um sich selbst zu kiimmern. Seien Sie
aufmerksam fiir Thre Bediirfnisse, nehmen Sie Ihre Wiinsche ernst und halten Sie
inne, wenn Sie ein Storgefiihl haben. Priifen Sie, ob Sie innere Widerstidnde gegen
Selbstfiirsorge verspiiren, und analysieren Sie, woher solche Widerstinde kom-
men konnten. Oft stecken Glaubenssitze aus Ihrer Herkunftsfamilie, innere An-
treiber aus Ihrer Erziehung oder unreflektierte Normen aus Ihrem gesellschaft-
lichen Umfeld dahinter — Details dariiber erfahren Sie in Kapitel 2. Machen Sie
sich frei von wenig hilfreichen Uberzeugungen und werfen Sie den Satz »Das ha-
ben wir schon immer so gemacht« iiber Bord. Dann werden Sie unabhéngig und
gestalten Ihr Leben endlich so, wie es Thnen guttut. Nur Mut: Der Weg lohnt sich.
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Uhr- Aktivitat Beteiligte  Hilfsmittel Hilfreiche Gedanken

zeit Menschen

06:30 Walking Das mache  Brauche ich Die frische Luft tut gut,
und Ubung ich allein nicht Bewegung macht mich
»120 positive munter, die Ubung starkt
Gedanken« meine Lebensfreude.

10:15 Kaffeepause Kollegen Cappuccino, Ich génne mir eine Pause,

und Schokolade wir lachen gemeinsam,
Kolleginnen Schokolade macht glicklich,
Koffein macht wach.

17:00 Hausaufgaben Die lieben Krautertee fir ~ Ich erfahre, womit sich die
der Kinder Kleinen alle Kinder gerade beschiftigen,
betreuen oder wir sind in engem Kontakt,
nachschauen ich vermittele den Kindern

Werte.

21:00 Autogenes Mein Mann Entspannungs- Wir kommen gemeinsam

Training CD, Yogamatte, zur Ruhe, lassen den Tag

warme Decke,
Kerze

angenehm ausklingen,
vielleicht haben wir
hinterher Lust auf Sex.

Tabelle 1.2: Selbstfursorglicher Tagesplan



