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Das Buch

Wir alle kennen sie – diese Tage, an denen uns das Ge-
fühl beschleicht, dass einfach alles gegen uns ist. In sol-
chen Zeiten ist Selbstfürsorge unverzichtbar – sie spendet 
Erste Hilfe und freundliche Worte und zeigt uns, wie wir uns 
selbst mit Trost und Freundlichkeit begegnen.

In diesem Mutmachbuch bietet Jayne Hardy leicht anwend-
baren Rat und beruhigende Botschaften, um Helligkeit und 
Zuversicht selbst in die dunkelsten Tage zu bringen.

Die Autorin

Jayne Hardy litt schwer unter Depressionen und machte 
dabei die Erfahrung, wie unglaublich wichtig es für die 
körperliche und seelische Gesundheit ist, sich endlich mal 
um sich selbst zu kümmern. Die Autorin gründete darauf-
hin The Blurt Foundation, ein Unternehmen, das sich der 
Hilfe für Menschen mit Depressionen widmet. Über ihre 
eigenen Erfahrungen mit dieser Krankheit und mit dem 
Thema Selbstfürsorge hat sie auf BBC und bei TEDxBrum 
 gesprochen. Sie schreibt u. a. für die Huffington Post, Gra-

zia und The Guardian. Jayne Hardy lebt mit Tochter und 
Ehemann in Cornwall.
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Für Peggy,

den  liebenswürdigsten Menschen,

den ich kenne
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11

 Einleitung

Wir alle werden unfreundliche Tage erleben, so viel 
steht fest. Die freundlichen Worte an diesen unfreund-
lichen Tagen? Nicht selbstverständlich. Aus vielen 
(nicht immer sinnvollen) Gründen neigen wir dazu, 
uns allein durch die unfreundlichen Tage zu kämp-
fen: Wir wursteln uns durch und versuchen, andere 
nicht mit unseren Problemen zu belasten. Wir schot-
ten uns ab und verstopfen so die Kanäle, durch die 
Freundlichkeit fließen könnte. Und ständig läuft in 
unserem Geist die gleiche Platte mit unfreundlichen 
und keineswegs hilfreichen Gedanken.

Dann hauen wir uns nicht nur selbst in die Pfanne, 
sondern reisen auch gern in der Zeit zurück, zu Au-
genblicken, in denen uns jemand etwas Unfreund-
liches sagte. Als jemand uns in deutlichen Worten 
klarmachte, wie wenig er von unseren Entscheidun-
gen und Taten hielt. Solche  Aussagen hinterlassen 
Spuren.  Unser Verstand sagt  uns, dass sie mehr da-
rüber verraten, was der Sprecher gerade durchmacht, 
als über uns, aber schmerzen tun sie trotzdem.

In einer Welt, die auf Selbstgewissheit abfährt, auf 
Unbeirrbarkeit, Durchsetzungsvermögen und Tüch-
tigkeit, wird der Freundliche leicht übersehen. Dabei 
hat Freundlichkeit die Macht zu trösten, zu beruhigen, 
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12

zu erden, ins Gleichgewicht zu bringen und wieder 
aufzurichten. Der Balsam der Freundlichkeit kann auch 
die schlimmsten Zeiten leichter machen. Wir lechzen 
nach Freundlichkeit, wenn sie knapp ist. Freundlich-
keit verändert, ermutigt und verbindet die Mensch-
heit. All das schwingt in geflüsterten Worten der Auf-
munterung mit. Ein, zwei freundliche Worte fördern 
den aufrechten Gang und ein strahlendes Lächeln, 
sie impfen uns wieder einen Hauch von Glauben an 
uns selbst ein. Außerdem ist Freundlichkeit ansteckend. 
Sie pflanzt sich über all unsere Begegnungen fort, 
sie motiviert und inspiriert über Generationen hin-
weg. Denn Freundlichkeit verändert nicht nur, sie ver-
zaubert.

In Freundlichkeit liegt nicht nur Sanftheit, sondern 
auch Wildheit, die ein ganzes Leben anhalten kann. 
Wir alle erinnern uns an Gelegenheiten, in denen 
jemand freundliche Worte für uns fand oder etwas 
Freundliches für uns tat. Sie brennen sich uns ein, 
sie wärmen und trösten uns noch Jahre später. Die-
ses anerkennende Nicken bestätigt uns, schweißt uns 
zusammen und bietet uns Schutz vor oft quälenden 
inneren Monologen. Je mehr wir uns im Flow befin-
den, je selbstverständlicher wir freundlich zu ande-
ren sind und deren Freundlichkeit auch anneh men, 
desto offener fühlen sich unsere Herzen für das an, 
was die Welt zu bieten hat.

Dieses Buch steckt voller freundlicher Worte für un-
freundliche Tage. Ich habe sie hier zu thematischen 
Blöcken zusammengefasst,  sodass du sofort etwas 
für deine aktuelle Situation findest,  egal auf welche 
Weise ein Tag unfreundlich zu dir ist (oder du dich 
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selbst runterziehst). Lies das Buch von vorn bis hin-
ten, picke dir einzelne Kapitel heraus oder springe 
wild herum: Mach es, wie es dir am ehesten ent-
gegenkommt. Du darfst auch gerne Fotos meiner Sinn-
sprüche schießen und als Hintergrund für dein Handy 
hernehmen oder ausdrucken und an die Wand hän-
gen. Es ist dein Buch.

Folgende Worte sollen ausdrücken, was ich mir von 
diesem Buch für dich erhoffe:

Ich sitze im  Dunkeln bei dir

Ich sitze im  Dunkeln bei dir.

Ich hoffe und bleibe,

denn auch wenn du es vielleicht noch nicht weißt,

bietet das Leben dir mehr als das hier.

Jenseits dessen hier

gibt es ein Leben, das du nicht verpassen willst.

Ich sitze im  Dunkeln bei dir,

bis du einen Schimmer dessen siehst, was ich in 

dir sehe.

Ich  streichle dir über den Kopf und finde 

freundliche Worte für dich.

Ich flüstere dir zu, wie magisch du  bist

und welche Zukunft in deinen Händen liegt.

Ich sitze im  Dunkeln bei dir,

wenn die nebligen Wolken sich lichten.

Ich halte deine Hand und lächle.

Es dauerte vielleicht ein wenig, aber ich zweifelte 

nie,

dass wir gemeinsam die Dunkelheit durchstehen 

würden.
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Ich weiß aus eigener Erfahrung, wie traurig es in den 
finstersten Ecken des Geistes aussehen, wie sehr der 
Kummer einen quälen kann. Dieses Buch steckt vol-
ler freundlicher Worte, die ich selbst gehört habe oder 
mir gewünscht hätte.

Ich schicke euch meine ganze Liebe

Jayne
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