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Der Schliissel zu Energie und Lebensfreude

Nur wer fiir sich selbst sorgt, kann den Anforderungen des Alltags
standhalten, ohne gehetzt und ferngesteuert zu funktionieren. Und nur wer
gut flr sich selbst sorgt, kann auch fiir andere sorgen.

Dr. Tatjana Reichhart zeigt, wie wir lernen kénnen, auf uns zu achten und
die Verantwortung fiir unser Leben zu tibernehmen. Sie weifl aus ihrer
langjahrigen Praxis, wie man die Hiirden auf dem Weg zu guter
Selbstfiirsorge tiberwindet.

Sie schldgt wirksame und alltagstaugliche Strategien vor, wie beispielsweise
Energierduber abzuwehren, Optimismus zu starken und Grenzen zu setzen.
Aus den vorgestellten Strategien kann sich jeder diejenigen auswéhlen, die
gut zu ihm passen, und sich so eine eigene, individuelle Roadmap
zusammenstellen.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich nehme an, Sie halten dieses Buch in den Hénden, weil Selbstfiirsorge fiir
Sie ein wichtiges Thema ist. Fiir (fast) alle Menschen, denen ich durch meine
Arbeit in der Klinik, der Praxis, in Coachings oder in Workshops begegnet
bin, war Selbstfiirsorge das zentrale Thema, so auch fiir mich. Aktuelle
reprasentative Umfragen unter deutschen Arbeitnehmern zeigen, dass sich
mehr als 60 Prozent der Befragten oft gestresst fiithlen. Eine Tendenz, die in
den letzten Jahren zunimmt! Weniger als ein Viertel der
Arbeitnehmerinnen und  Arbeitnehmer macht regelméflig eine
Mittagspause. Die Halfte der Beschiftigten schitzt sich selbst als maflig bis
hoch Burn-out-gefihrdet ein wund klagt {iber Beschwerden wie
Riickenschmerzen, Erschopfung oder Schlafstorungen. Krankheiten werden
in den wenigsten Fillen auskuriert und wenn, dann mit schlechtem
Gewissen. Zum Stressausgleich schauen die Befragten hauptsichlich fern
oder surfen im Internet? Jeder Dritte trinkt Alkohol, um
»runterzukommenc. Bei knapp der Hélfte kommen Freunde und Familie zu
kurz. Wie viel man selbst zu kurz kommt, wurde gar nicht erst erhoben.
Immerhin iiber 60 Prozent der hiufig Gestressten mochten an ihrer
Lebenssituation wesentliche Dinge verdndern. Nur die Hélfte derer, die gern
etwas dndern wiirden, sieht sich allerdings auch in der Lage dazu. Die
anderen glauben nicht an ihre eigenen Moglichkeiten, etwas bewegen zu
konnen.> Nach Durcharbeiten dieses Buches zdhlen Sie, davon bin ich
iberzeugt, zu der ersten Hiilfte.

Auch ich gehorte und gehére manchmal noch immer zu den Gestressten!
Als ich gefragt wurde, ob ich Interesse an diesem Buchprojekt hitte, befand
ich mich in einer Lebensphase, in der meine personliche Selbstfiirsorge
stark gefordert war. Im Freundeskreis ereignete sich ein Todesfall, der mich
heftig erschiitterte. Ich hatte viele Workshops und neue Projekte
angenommen, und unser Unternehmen, das Kitchen2Soul, erforderte grofie
Aufmerksamkeit. Noch stressiger wurde es, als ich diesem Buchprojekt
zusagte. Obgleich ich mir Schreibzeiten im Kalender freihielt, kam doch



einiges Ungeplantes dazwischen: Wir mieteten im Frithjahr und Sommer
jeweils neue Rdume, um unser Unternehmen zu vergrofiern. Wichtige
Auftraggeber fragten mich wegen zusatzlicher Workshops an, und so befand
ich mich in der eigentlich luxuridsen Situation, dass alles zusammen viel zu
viel war. Obwohl ich als Psychiaterin und Psychotherapeutin theoretisch
genau weif3, was ich zu tun hitte, gelang es mir im Alltag nur mehr wenig.
Heif3t es nicht, der Schuster hat die schlechtesten Sohlen? Meine waren stark
abgelaufen.

Schon frither war das Thema Selbstfiirsorge genau »mein« Thema,
wédhrend meines Medizinstudiums und in der Klinikzeit kam ich oft an
meine Grenzen, und daher ist dieses Buch auch ein sehr personliches. Ich
wollte Thnen keine Strategien empfehlen, die ich nicht selbst hitte umsetzen
konnen. Ich beschiftigte mich also intensiv mit meiner personlichen
Selbstfiirsorge und deren Hindernisse und erstellte meinen personlichen
Zehn-Punkte-Plan. Im Verlauf des Buches verrate ich IThnen, wie er aussieht.
Die vorgestellten Strategien und Ubungen sind mein Kondensat an
wissenschaftlich fundierten Erkenntnissen und beruhen auf Aspekten
unterschiedlicher anerkannter Therapierichtungen.* Nicht zuletzt bringe ich
meine Erfahrung durch die langjahrige Arbeit in Klinik, Praxis, Coaching
und Beratung ein. Alle Ubungen und Methoden sind von mir und meinen
Patientinnen und Klienten> ausprobiert und als hilfreich befunden worden.
Dariiber hinaus gibt es selbstverstindlich noch weitere gute und ebenso
wissenschaftlich evaluierte Ansdtze. Ich erhebe daher keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit.

Dieses Buch unterstiitzt Sie dabei, Thren personlichen Weg zu einem
selbstfiirsorglichen, guten Leben zu finden. Zunichst schauen wir uns an,
was Selbstfiirsorge bedeutet und wieso sie so wichtig ist. Dann blicken wir
auf die Hindernisse, die die meisten von uns davon abhalten, iiberhaupt
loszulegen. Wir finden konkrete Strategien, wie Sie diese Hindernisse
tiberwinden und die Entscheidung féllen: Ja, ich modchte gut fiir mich
sorgen! Sie kommen an der Startlinie an und beginnen, Selbstfiirsorge in
IThrem Alltag umzusetzen. Wie das konkret geht, erfahren Sie iiber acht
Meilensteine, die den Weg zur Selbstfiirsorge sdumen. Schliefllich erreichen
Sie Ihr Ziel, »ein selbstfiirsorgliches Leben«. Sie entscheiden, welche der
vorgestellten Methoden Sie am meisten ansprechen und welche Sie
anwenden werden. So bilden Sie Ihre personliche Roadmap, Ihren



personlichen Selbstfiirsorgeplan. Fiir den Fall, dass Sie, und das ist sehr
wahrscheinlich, doch mal von Threm neuen Weg abkommen, erhalten Sie
Tipps zum Durchhalten.

Wenn Sie bemerken sollten, dass Sie die einzelnen Strategien nicht aus
eigener Kraft und aus eigenem Antrieb umsetzen konnen, zogern Sie bitte
nicht, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Am Ende des Buches
finden Sie hierzu noch weitere Informationen.

Betrachten Sie Thre Selbstfiirsorge als ein lebenslanges Projekt, das nie ganz
abgeschlossen sein wird. Je mehr Sie umsetzen und iiben, desto einfacher
wird es, und Sie werden mit Freiheit, Selbstbestimmtheit und Gelassenheit
belohnt. Mit der Zeit wird Ihre psychische Selbstfiirsorge so »normal« wie
ihre korperliche. Sie entscheiden ja auch nicht jeden Morgen oder Abend
neu: »Putze ich mir heute die Zihne, oder ist mir was anderes doch
wichtiger? Handewaschen oder Duschen? Ach, so ein selbstbezogener
Schnickschnack, die Kinder miissen versorgt werden, die Mails gecheckt,
und der Einkauf ist auch noch nicht erledigt ...«






Mein Ziel ist es, dass Sie sich vorbeugend um Ihre seelische Gesundheit
kiitmmern, um moglichst gar nicht erst krank zu werden. Wir lassen uns
impfen, damit unser Korper mit bestimmten Erregern leichter fertigwird.
Wir kénnen uns auch gegen psychische Erkrankungen stark machen. Das ist
nicht immer moglich - leider —, denn etliche Erkrankungen sind stark
genetisch veranlagt mit nur geringen Einflussmoglichkeiten. Allerdings gibt
es auch eine Reihe von Erkrankungen, auf deren Entstehen wir aktiv
einwirken konnen. Seit Jahren steigt die Zahl an Arbeitsunfihigkeitstagen
aufgrund von  stressbedingten  psychischen  Erkrankungen  wie
Anpassungsstorungen, zu denen auch das Burn-out-Syndrom z&hlt.® Sehr
viele Menschen holten sich in meiner Praxis Hilfe, weil sie sich vollig
tiberfordert und erschopft fithlten. Es muss nicht so weit kommen. Durch
Verdanderungen und Verhaltensweisen, die in Ihrer Hand liegen, haben Sie
eine realistische Chance, gesund zu bleiben und sich vor allem richtig
wohlzufiihlen. Dabei ist mir bewusst, dass es nicht gerade leichtfillt, sich
mit den Themen psychische Gesundheit oder Krankheit zu beschéftigen.
»Wir haben es am Riicken, aber nicht an der Psyche«, horte ich nicht nur
einmal in Unternehmen bei meinen Workshops zum Thema psychische
Gesundheit am Arbeitsplatz. Gerade in meiner Tatigkeit als Psychiaterin
erlebte ich, wie stark das Thema »Psyche« mit Vorurteilen behaftet und
stigmatisiert ist, wie schwer es fdllt, diesbeziiglich Hilfe anzunehmen.
Deshalb wollte ich einen leichtgangigen und niederschwelligen Zugang zu
dem Thema schaffen, sodass es ganz selbstverstindlich ist, sich mit seiner
psychischen Gesundheit auseinanderzusetzen. Um diesem praventiven
Ansatz den entsprechenden Rahmen zu geben, hidngte ich 2015 meinen
Klinikkittel an den Nagel und griindete mit Katrin Grofle das Kitchen2Soul
in Minchen. Ein »ganz normales« Tagescafé mit Buchhandel, in dem
Vortrage und Workshops zu psychologischen und philosophischen Themen
stattfinden. In separaten, dem Café angegliederten Raumen bieten wir
Coaching und Beratung zu beruflichen und personlichen Fragestellungen
an. Ein Buchhandel mit einer thematisch passenden Auswahl an Literatur
ergdnzt unser Angebot. Damit sind wir das erste und bisher einzige
Coaching- und Seminar-Café Deutschlands. In wohltuender und
freundlicher Atmosphire bieten wir also »Futter fiir Kdrper und Seele«. Ein
grofler Kiichentisch steht als Theke zentral im Raum, dahinter die
Kaffeemaschine und der hellblaue grofie Kiihlschrank aus Omas Zeiten.



Biicherregale umgeben die Tische und Sessel, der Duft von gutem Kaffee,
Franzbrotchen und hausgemachtem Kuchen liegt in der Luft. Eine
freundliche, helle und leichte Atmosphire, in der ich schon viele Menschen
kennenlernen und auf ihrem Weg zu einem guten Leben begleiten durfte.
Nun mochte ich Sie begleiten. Machen wir uns also gemeinsam auf den
Weg, Thre personliche Selbstfiirsorge-Strategie zu entwickeln.



Was Selbstflirsorge bedeutet

Definition Selbstfiirsorge

Was verbinden Sie mit dem Begriff »Selbstfiirsorge« oder dem Ausdruck
»gut fiir sich selbst sorgen«? Vielleicht dhnliche Gedanken, wie sie meine
Workshop-Teilnehmerinnen und -Teilnehmer immer wieder nennen:
Selbstliebe,  Selbstfreundschaft, Selbstwertschitzung, Selbstmitgefiihl,
Selbstwertgefiihl, Selbstvertrauen, auf die eigenen Bediirfnisse achten, sich
um sich selbst kiimmern, Selbstentfaltung, sich selbst Aufmerksamkeit
entgegenbringen, auf sich horen, Pausen machen, bevor man nicht mehr
kann, in Balance sein, mit sich im Reinen sein, Lebenskunst, Achtsamkeit,
sein Leben selbst gestalten, Gesundheit und fiir die eigene Gesundheit
sorgen, die eigenen Grenzen kennen und wahren, Selbstmanagement,
Fiirsorge als juristischer Begriff (zum Beispiel bei gesetzlicher Betreuung
oder der Fiirsorgepflicht der Fiihrungskrifte), Egoismus, Narzissmus,
Selbstbezogenheit ... Der Begriff »Selbstfiirsorge« kann also unterschiedlich
belegt sein und impliziert viele Assoziationen. Fiir mich personlich,
entsprechend meiner Sozialisierung, hatte der Begrift frither in meinem
Leben eher eine negative Konnotation. Ich empfand das Thema
Selbstfiirsorge, bevor ich mich ndher damit beschiftigte, als ichzentriert,
»schwichlich« bis hin zu »esoterisch« und gar unnétig. Meine Vorstellung
hat sich seither vollstindig gewandelt, wie Sie sehen kdnnen. Suchen Sie fiir
sich aus, wie Sie das Konzept des »Gut-fiir-sich-selbst-Sorgens« definieren
mochten, und vielleicht wandelt sich ja auch Thre Vorstellung, wiahrend Sie
das Buch lesen.

Was bedeutet Selbstfiirsorge nun eigentlich? Es gibt keine einheitliche
Definition, und an dieser Stelle kann ich nur einen kurzen, sicher
unvollstindigen Uberblick geben.

Das Konzept der Selbstfiirsorge beziehungsweise Selbstsorge wurde schon
in der griechischen Antike und romischen Spatantike entwickelt. Fiir
Sokrates war die Selbsterkenntnis der Seele der zentrale Gegenstand der
Sorge um sich und gleichzeitig auch die Grundlage fiir schones und



gerechtes Handeln.” Mit Selbstsorge ist also in erster Linie die Sorge um die
Seele und damit auch die Sorge um den eigentlichen Sinn im Leben
gemeint, allerdings nicht in einem ausschliefSlich auf sich selbst gerichteten
Denken und Handeln, sondern mit Blick auf das allgemein Gute. So stand
fiir Sokrates die Sorge um sich in dreierlei Beziehung: mit dem politischen
Leben, mit der Erziehung und mit der Selbsterkenntnis. Nach Sokrates
miisse der Mensch vor der Ubernahme von Regierungstitigkeiten
Selbstsorge betreiben, denn nur wer sich selbst regieren konne, konne auch
andere gut regieren. So gilt die Selbstsorge als Teil einer Pddagogik, die den
Heranwachsenden auf ein Leben in der Polis, dem Staat, vorbereiten soll.
Man miisse zundchst lernen, Sorge um sich selbst zu tragen, sich selbst zu
erkennen, bevor man Verantwortung in einem Staat tibernehmen koénne. So
lautet die Inschrift am Eingang des Tempels von Delphi: »Erkenne dich
selbst.« Heute wiirden wir wahrscheinlich davon sprechen, erst sich selbst -
im Sinne von Selbstmanagement und Selbstfithrung - gut fiihren zu
miissen, um andere und ganze Unternehmen gut fithren, gut managen zu
konnen. Das »gut« meine ich im Sinne der antiken Philosophie und nicht
im Sinne des Kapitalismus. Fiir Sokrates ist die Selbsterkenntnis also
wesentlicher Teil der Selbstsorge, welche die Grundlage fiir gutes und
gerechtes Handeln und die Selbstverwirklichung, nicht die Selbstsucht oder
Selbstbehauptung darstellt.® Selbstsorge, wie sie die antiken Griechen
verstanden, hat somit nichts mit narzisstischem oder egoistischem
Selbstkult zu tun. Vielmehr ist die Sorge um sich selbst als Basis fiir die
Sorge um andere und fiir ein aktives Einbringen in der Gesellschaft zu
verstehen.

Mit dem Erstarken des Christentums und seiner Glaubenssétze wurde das
Konzept der Selbstsorge mit einem negativen Beigeschmack belegt. Die
Selbstsorge wurde als Selbstliebe und Selbstbezogenheit ausgelegt und so zu
einem anriichigen, unmoralischen Verhaltensmuster degradiert, dessen sich
kein gottesfiirchtiger Christ befleiligen diirfe, so er denn nach seinem
Ableben den ewigen Seelenfrieden im Paradies erlangen wolle. Durch die so
gendhrte Vorstellung, dass unser Seelenheil vor allem nach unserem Leben
zu finden sei, wurde im Laufe der Jahrhunderte das »Gut-fiir-sich-Sorgen«
im Hier und Jetzt sukzessive verdrangt. Selbstsorge und Selbstreflexion
dienten in der christlichen Lebenswelt nun mehr der Selbstoffenbarung von
Fehlern, Begierden und Schuld, die mit einer anschlieflenden



Selbstbestrafung, Geifel oder Bufle einherzugehen hatte.? Selbstsorge stand
jetzt also dem Konzept der Selbstlosigkeit entgegen, wobei Selbstlosigkeit
sicher auch positiv im Sinne des gemafigten Altruismus zu verstehen wire
und durch selbstloses Handeln auch der Selbstlose etwas zuriickbekommt,
ndmlich ein gutes Gefiihl. Es geht also auch darum, das Maf? zu finden und
zu sehen, dass bestimmte gesellschaftliche und kulturelle Stromungen
instrumentalisiert werden und vom urspriinglich »guten« Gedanken zu
ungesunden Extremen werden.

In den letzten Jahrzehnten wurde das Konzept der Selbstfiirsorge im
psychologischen und medizinischen Bereich populdr. Im Gesundheitswesen
wird Selbstfiirsorge als eine notwendige menschliche regulatorische
Funktion verstanden, die unter der Kontrolle des Individuums steht,** also
uns selbst in unsere Eigenverantwortung bringt und unsere Gesundheit
fordert. Die Weltgesundheitsorganisation WHO definiert das Konzept
Selbstfiirsorge noch weiter, und zwar als die Fihigkeit von Individuen,
Familien und Gemeinschaften, Gesundheit zu férdern und zu erhalten,
Krankheit vorzubeugen und mit Krankheit umzugehen, mit oder ohne
Unterstiitzung durch das Gesundheitssystem. Zur Selbstfiirsorge gehdren
dabei unterschiedliche Bereiche wie Hygiene, Erndhrung, Lebensstil,
umwelt- und sozio6konomische Faktoren. Individuen, Familien und
Gemeinschaften sollen von der Gesellschaft befdhigt und gestirkt werden,
um informierte Entscheidungen beziiglich ihrer eigenen Selbstfiirsorge und
damit Gesundheit treffen zu konnen." Gerade die moderne,
praventionsorientierte Medizin fordert die Menschen auf und versucht, sie
dabei zu unterstiitzen, sich selbst gut um sich zu kiimmern (zum Beispiel
hinsichtlich der Erndhrung, Bewegung und des Gesundheitsverhaltens), um
psychische und korperliche Erkrankungen zu reduzieren.? In sozialen,
helfenden Berufen ist das Konzept der Selbstfiirsorge bereits stark verankert,
da gerade Menschen, die mit anderen Menschen und deren Geschichten in
intensive emotionale Berithrung kommen, besonders gefihrdet sind, tiber
die eigenen Grenzen zu gehen. So gibt es bereits etliche Ratgeber zur
Selbstfiirsorge fiir Lehrer, Erzieherinnen, Pflegepersonal,
Sozialarbeiterinnen und Therapeuten. Selbstfiirsorge steht hier dem Burn-
out-Syndrom entgegen, das urspriinglich im Kontext sozialer Berufe
beschrieben worden ist.



In den letzten Jahren beobachte ich zwei Stromungen hinsichtlich des
Themas Selbstfiirsorge: Die erste Stromung mochte ich als die »Suche nach
dem hoheren Selbst« bezeichnen, im Sinne der Selbstsuche und
Selbstfindung oft auch mit esoterischen und spirituellen Einschldgen. Die
zweite  Stromung  versteht die Selbstfiirsorge im Sinne einer
Selbstoptimierung, eines »Enhancements«, um sich »besser« zu machen.
Diejenigen, die Selbstoptimierung im klassischen kapitalistischen
Verstindnis von »hoher, schneller, besser, weiter« suchen und angepasst an
gesellschaftliche Erwartungen »funktionieren« wollen, werden eventuell
bemerken, dass »schneller, hoher, weiter« nicht realistisch und mit dem
Menschsein nur schwer vereinbar ist, manchmal sogar unzufrieden und
»leer« macht. Daher werden sie moglicherweise als Ausgleich die
Selbstfindung auf eher spiritueller Ebene suchen. Diese Tendenz ist in
meiner Wahrnehmung gerade stark zunehmend. Viele meiner Klientinnen
und Workshop-Teilnehmer spiiren, dass eine Selbstoptimierung nicht
ausreicht oder gar moglich ist, und stellen diese Stromung infrage. Sie
wollen aussteigen aus diesem System und suchen auf anderen, oft
spirituellen und esoterischen Wegen nach sich und den wirklich wichtigen
Dingen im Leben.

Bei beiden Stromungen, der »Selbstoptimierung« und der »Selbstsuchex,
kann es passieren, dass wir das Maf3 verlieren, uns zu extrem nur auf uns
selbst beziehen und dabei die anderen und unsere Umgebung aus den
Augen verlieren. Der Egotrip des Selbstoptimierers wére die Missdeutung
des Darwinismus: »Ich optimiere mich, so gut es geht, wer sich nicht so gut
optimiert oder es nicht schafft, war nicht ausdauernd und stark genug oder
hatte eben Pech. Es ist doch ein Naturgesetz, dass der Starkere iiberlebt! Also
gehe ich weiter und lasse die anderen ungeachtet hinter mir.« Der Egotrip
der »Selbstsucher« wire: »Jetzt bin endlich ich dran nach der ganzen
Selbstaufgabe und Optimierung, ich setze alles daran, mein Selbst, meinen
wahren Kern, meine wahre Aufgabe auf der Welt zu finden, und stelle alle
und alles andere hintan.«

In beiden Fillen konnen narzisstische Anteile, und ich benutze diesen
Begrift hier rein umgangssprachlich, verstarkt werden. Wir kreisen dann
nur noch um uns, entweder um unsere Optimierung oder um die Frage
»Wer bin ich?«, bleiben dabei an der Oberfliche und erkennen oder finden
uns gerade eben nicht. Wir werden definitiv nie optimal sein kdnnen und



wahrscheinlich nie herausfinden, wer wir wirklich sind. Und vielleicht ist
das auch gar nicht noétig, um gesund und gut zu leben. Moglicherweise
verlieren wir uns sogar auf der Suche nach uns selbst oder verwandeln die
Sorge um uns in ein iibertriebenes, dngstliches »Besorgtsein«. Bei meinen
Klientinnen und Klienten beobachte ich, dass durch den Trend »Ich muss
mich finden beziehungsweise optimieren« erneut Druck aufgebaut und eine
weitere, vielleicht sogar unnotige »Baustelle« aufgemacht wird. Eine ehrliche
und tiefgriindige Auseinandersetzung mit sich selbst ist schwierig, da unser
Blick auf uns immer verzerrt sein wird und wir die eigenen blinden Flecke
nicht direkt und scharf betrachten konnen. Wir werden uns selbst
gegeniiber immer voreingenommen sein.

Fir unseren Zweck mochte ich daher eine pragmatische Definition der
Selbstfiirsorge und einen pragmatischen Weg vorschlagen, der uns zur
Orientierung dienen soll. Selbstfiirsorge verstehe ich als eine Voraussetzung,
um den Belastungen und Anforderungen des (Berufs)alltags standhalten zu
konnen. Selbstfiirsorge fordert die Eigenverantwortung, aktiv die Balance
und - im philosophischen Sinne - das Mafl zu halten. Sie auszubauen
bedeutet, sich im Denken und Verhalten zu flexibilisieren und die
Voraussetzungen zu schaffen, sich selbst zu verindern und auf
Verdnderungen reagieren zu konnen. Sie steht zwischen den Extremen
»Aufopferung/Ausbrennen« und »Egoismus«. Dabei ist sie mit sozial
orientiertem Verhalten assoziiert: Wir verhalten uns anderen Menschen
gegeniiber freundlich, unterstiitzend und wertschitzend, weil dies unserem
eigenen Wohlbefinden zutriglich ist. Selbstfiirsorge schliefit also die Sorge
fiir andere Menschen beziehungsweise das Engagement fiir andere explizit
in einem ausgewogenen MafSe ein. Wir gewinnen, ohne dass jemand anders
verliert. Dabei sind wir alle so, wie wir sind, gut und ausreichend.
Selbstfiirsorge bedeutet eher Selbstmanagement mit dem Ziel, sich selbst gut
zu fiihren, sodass es uns und damit unserem Umfeld gut geht. Die Basis
dazu legen Sie selbst mit Ihrer eigenen Interpretation des Konzepts und mit
Ihrer Entscheidung, selbstfiirsorglich leben zu wollen. Eine Klientin
definierte »Selbstfiirsorge« so: »Ich mdchte die bestmogliche Version meiner
selbst entwickeln in Bezug auf mich und mein soziales Umfeld.«

Warum Selbstflirsorge wichtig und sinnvoll ist



Alle Untersuchungen in der modernen wissenschaftsorientierten Welt und
dariiber hinausgehend auch spirituelle und esoterische Ansitze betonen
Selbstfiirsorge als die wesentliche Komponente fiir den Erhalt unserer
psychischen und korperlichen Gesundheit. Dabei haben wir natiirlich nicht
alles in der Hand. So kénnen wir weder unsere genetische Veranlagung fiir
bestimmte Erkrankungen noch unsere Kindheit, so wie sie war, &ndern. Wir
missen uns daher auf das konzentrieren, was wir beeinflussen konnen.
Krankheiten entstehen, wenn dauerhaft zu viel negativer Stress auf uns
einwirkt und wir gleichzeitig nur geringe Bewdltigungsstrategien zur
Verfiigung haben. Die genetische Veranlagung fiir eine bestimmte
Erkrankung erhoht in dieser Konstellation dann die Wahrscheinlichkeit fiir
ihr Auftreten. Stellen wir uns vor, wir seien Fasser.”2 Wir kommen mit einem
bestimmten Fiillstand und einem bestimmten Fassungsvermogen
(genetische Veranlagungen) auf die Welt. Beim einen steht der Fiillstand
durch eine Veranlagung zur Depression, beim anderen durch eine
Veranlagung fiir Magen-Darm-Erkrankungen ein bisschen hoher.
Stressoren stromen entweder in Kiibeln oder in steten Tropfen in unser Fass.
Wenn die Stressoren zu machtig sind und wir ihnen gleichzeitig zu wenig
entgegenhalten konnen, lauft das Fass iiber, und wir werden kdorperlich
und/oder psychisch krank. Was kénnen wir tun? Wenn wir regelméf3ig auch
wieder Wasser aus unserem Fass ausschopfen, Belastungen also auch wieder
loswerden, oder manche Stressoren gar nicht erst hineinstromen lassen,
sorgen wir fiir den noétigen Puffer, um uns vor dem sprichwortlichen
Uberlaufen zu schiitzen. Zusitzlich konnen wir einen Uberlaufschutz
installieren, unser Fassungsvolumen also vergroflern. Wir konnen und
missen aktiv dafiir sorgen, dass nicht jeder Stressor in unser Fass flief3t
(indem wir uns abgrenzen, Stress an uns abprallen lassen, so als konnten wir
einen Deckel auf unser Fass legen), dass wir geniigend Reservekapazititen
bereithalten (immer wieder Stressoren loswerden) und dass der
Uberlaufschutz gut ausgebaut ist (unser Fassungsvermogen fiir Belastungen
also vergroflert ist). All das erreichen wir durch gute Selbstfiirsorge,
wodurch wir uns also stressresistenter und widerstandsfahiger machen. Die
einzelnen Bausteine, die zur Selbstfiirsorge beitragen, werden im Verlauf
dieses Buches symbolisch als die Meilensteine auf unserer Roadmap
dargestellt.



Deckel halt
Stressoren ab
Was fullt das Fass? Was leert das Fass?
Stressoren, Stressoren abschépfen,
Belastungen Ressourcen ausbauen

Uberlaufschutz
VergroBBerung des
Fassungsvermdégens

Fullstand
(genetisch vorgegeben)

Selbstfiirsorge ist nicht die Kiir, sondern die Pflicht, wenn es um unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden geht. Sorgen wir nicht fiir uns, halten
wir nicht die Balance, dann lauft unser Fass tiber, und wir werden korperlich
und/oder psychisch krank. Japaner haben sogar ein eigenes Wort fiir den
Tod durch Uberarbeiten: Karoshi. So weit soll es nicht kommen. Nach
etlichen Todesfillen durch Erschopfung und auch durch Suizid wegen
Uberforderung und Aussichtslosigkeit ist in Japan mittlerweile anerkannt,
dass Menschen nicht tiber Jahre hinweg sechs bis sieben Tage pro Woche
mehr als zwolf Stunden tdglich arbeiten konnen, ohne korperlich und
psychisch darunter zu leiden. Um gesund zu bleiben, ist Selbstfiirsorge also
zwingend notig - und auch weil wir nicht erwarten oder darauf warten



konnen, dass uns andere an die Hand nehmen, uns den Stress vom Leib und
uns gesund halten. Ich entbinde unsere Arbeitgeber, die Politik und den
Staat ausdriicklich nicht von ihrer Verantwortung, sich gut um uns zu
kiimmern. Allerdings miissten wir lange warten, wenn wir uns
ausschliefllich auf die Unterstiitzung der anderen oder unseres Systems
verlieBen. Die Krankenkassen, die sich mittlerweile Gesundheitskassen
nennen, geben pro Versicherte gerade mal sieben Euro pro Jahr fiir
praventive, also gesundheitserhaltende Mafinahmen aus.* Sie konnen
abgesehen von den planméfligen Vorsorgeuntersuchungen nicht praventiv,
also wenn Sie noch gar keine Erkrankung haben, zum Arzt gehen, da dieser
eine Diagnose braucht, um mit den Krankenkassen abzurechnen.
Unternehmen bieten zwar zunehmend mehr
Gesundheitsmanagementprogramme an, Prévention auf psychischer Ebene,
also zum Beispiel Stressmanagement, Trainings zu gesunder Fithrung oder
zur Starkung der psychischen Widerstandsfahigkeit wird jedoch nur in den
wenigsten Unternehmen umfassend durchgefiihrt.> So ist es also deutlich
schneller, sicherer, einfacher und selbststirkender, bei sich selbst zu
beginnen, statt auf Aktionen von anderen zu warten und zu hoffen. Unsere
»sokratische« Eigenverantwortlichkeit ist gefragt! Sie erinnern sich: Nur wer
sich selbst regieren kann, konne andere gut regieren. Die amerikanische
Moderatorin Oprah Winfrey beschreibt dies treffend, wenn sie sagt, dass die
Hauptaufgabe jedes Menschen darin bestiinde, sich um sich selbst zu
kimmern. Man miisse sich dafiir entscheiden, Gesundheit und
Wohlbefinden zu einer Prioritdt zu machen, ansonsten wiirde einem der
Sauerstoft ausgehen und man wiirde in sich zusammenfallen und den
Willen zum Weitermachen verlieren.'®

Die gute Nachricht ist, dass wir vieles selbst in die Hand nehmen koénnen.
Studien geben Hinweise darauf, dass ungefihr 50 Prozent unserer
psychischen Widerstandsfahigkeit genetisch bestimmt sind.”” Die anderen
50 Prozent konnen wir selbst trainieren und ausbauen, indem wir unser
Denken, Verhalten und unsere Haltung dndern. Die nichsten Kapitel
werden sich also genau damit beschiftigen, wie Sie Kompetenzen erwerben
und ausbauen koénnen, um resilient und selbstfiirsorglich zu leben.
»Resilient« bedeutet dabei seelisch widerstandsfdhig zu sein wund
Belastungen und Stressoren an sich abprallen (lateinisch resilire) zu lassen.
Resiliente Menschen wirft so schnell nichts um, und wenn doch, dann



stehen sie wieder auf und betrachten die Krisen in ihrem Leben sogar als
Chancen fiir ihre personliche Entwicklung. Die Resilienzforschung, an der
ich mich unter anderem im Folgenden orientiere, gibt uns Belege dazu,
welche (trainierbaren) Eigenschaften Menschen besonders widerstandsfahig
machen. Selbstfiirsorge stellt die Basis dazu dar, diese Eigenschaften als
Kompetenzen ausbauen zu konnen.

Q Selbstreflexion

Was bedeutet fiir mich Selbstfiirsorge, und was verbinde ich mit
dem Begriff beziehungsweise Konzept?

Warum ist fiir mich Selbstfiirsorge notig und wichtig?

Um herauszufinden, wo Sie gerade hinsichtlich Ihrer Selbstfiirsorge stehen,
konnen Sie die von mir entwickelte Checkliste »Gehe ich selbstfiirsorglich
mit mir um?« nutzen. Gehen Sie die folgenden Aussagen gedanklich durch
und iiberlegen Sie sich - moglichst spontan und intuitiv -, welche

Antworten auf Sie zutreffen.

Checkliste: Gehe ich selbstfiirsorglich mit mir
um?

Ja, Nein, |Mochte ich
ausreichend.|zu verbessern.
selten.

Ich kenne und hinterfrage meine Glaubenssatze (zum Beispiel
»Selbstflrsorge ist egoistisch, »Erst die anderen, dann ich).

Ich Uberfordere mich durch meine hohen Anspriiche oder
Perfektionismus nicht selbst im Alltag.

Es ist mir meistens egal, was andere Uber mich denken.




Ja,
ausreichend.

Nein,
zU
selten.

Mochte ich
verbessern.

Ich nehme meine Beddrfnisse und was mir guttut, kdrperlich wahr.

Ich kenne meine Stresswarnzeichen und die Anzeichen dafir,
wenn es hochste Zeit ist, mich um mich zu kimmern.

Ich bin mir im Klaren darlber, dass ich nur begrenzt belastbar bin.

Ich habe in der letzten Woche meine Grundbedurfnisse befriedigt:
Ich habe ... ... genug geschlafen, ... genug getrunken, ... mich
gut ernahrt.

Ich achte darauf, wichtige Bedurfnisse aktiv zu befriedigen.

Ich lebe nach meinen Werten und danach, was mir wirklich
wichtig ist.

Dem, was mir wirklich wichtig ist, gebe ich genug Raum und Zeit.

Ich generiere Zeitrdume explizit daflr, mich gut um mich zu
sorgen.

Ich plane Zeiten ein zur Selbstreflexion.

In meinem Kalender stehen fixe Zeiten als wichtige Termine mit
mir selbst blockiert.

Ich kenne meine Motive, weshalb es sich fir mich lohnt, mich um
mich zu sorgen.

Ich habe Erinnerungssymbole, die mich an meine Selbstflrsorge
erinnern.

Ich weils, was mich stresst, was meine Energierduber sind.

Ich bewerte Stress nicht per se als negativ und schadlich.




Ja,
ausreichend.

Nein,
zU
selten.

Mochte ich
verbessern.

Ich weils, was in meinem Kdrper bei Stress passiert und wie er auf
Stress reagiert.

Ich kenne meine Kraftquellen und Ressourcen.

Ich nehme mir genug Zeit, um aufzutanken und meine
Energiebilanz ausgeglichen zu halten.

Ich kenne ein Entspannungsverfahren und nutze es.

Ich bewege mich ausreichend.

Ich mache regelmallig Pausen und halte inne.

Ich kenne meine Talente und Fahigkeiten; das Wissen dariber ist
eine wichtige Ressource fur mich.

Ich bin optimistisch und habe eine positive Zukunftssicht.

Ich setze mich nur wenig negativen Nachrichten aus.

Ich bin dankbar fUr das, was ich habe.

Ich achte darauf, eine aufrechte und kraftvolle Koérperhaltung
einzunehmen.

Ich wertschatze mich und andere.

Ich achte auf meine Wortwah! (mir selbst und anderen
gegeniber).

Ich praktiziere taglich Achtsamkeit: Ich esse zum Beispiel achtsam
und weils nach dem Essen noch ganz genau, was und wie viel ich
gegessen habe, wie es geschmeckt hat, und bemerke, wenn ich
satt bin.

Ich probiere Neues aus und stelle mich meinen Angsten.




Ja, Nein, |Mochteich
ausreichend.|zu verbessern.
selten.

Ich unterscheide, ob ich Situationen beeinflussen kann oder nicht.

Wenn ich sie beeinflussen kann, handle ich auch
dementsprechend.

Ich kann mich selbst beruhigen und regulieren.

Ich setze anderen gegenlber Grenzen und sage Nein, wenn notig.

Ich begrenze mich selbst, indem ich aktiv abschalte (zum Beispiel
von der Arbeit) und unnétiges Gribeln beende.

Ich weil, wer mir guttut und wer mir Kraft raubt.

Ich suche mir Unterstltzung bei anderen und lasse mir helfen.

Manchmal helfe ich anderen, ohne eine Gegenleistung zu
erwarten.

Ich opfere mich nicht auf, ich will andere nicht retten.

Ich lasse die Verantwortung da, wo sie ist und hingehort.

Ich nehme das, was andere sagen oder tun, nicht personlich.

Ich kann loslassen von ... Dingen, ... Rachegefuhlen, ...
Verpflichtungsgefihlen, ... mir schadlichen Menschen.

Zu all den genannten Punkten werden Sie im Laufe dieser Lektiire mehr
erfahren. Nun schauen wir uns aber erst mal an, warum es uns oft so
schwerfdllt, gut fiir uns zu sorgen, obwohl es ja dringend notig wire.



Was halt uns davon ab,
selbstflirsorglich zu sein?

»Warum kiimmern Sie sich eigentlich so wenig um sich selbst?« Wenn ich
diese Frage in meinen Workshops stelle, sehe ich meist grofle, unverstandige
Augen, als wollte ich etwas Provokantes und Unanstindiges wissen. Haufig
bekomme ich dann als Antwort: »Woher soll ich mir denn bei all den
Verpflichtungen die Zeit nehmen, mich um mich selbst zu kiitmmern? Jeder
will was von mir, alle fordern mich, nicht nur im Job, stindig muss ich
Entscheidungen treffen und den Alltag organisieren. Wann ist denn meine
To-do-Liste abgearbeitet, um Zeit fiir mich zu haben? Auflerdem kann ich ja
schlecht was fiir mich tun, solange ich fiir meine Kinder oder meinen
Partner viel zu selten da bin. Wie egoistisch wdre das denn? Und eigentlich
weifl ich ja schon gar nicht mehr, was mir guttut ...« Die Liste an
Argumenten, die gegen Selbstfiirsorge sprechen beziehungsweise uns von
selbstfiirsorglichem Verhalten abhalten, ist sehr lang; und auch ich hatte
viele Argumente parat, wenn es darum ging, mein nicht selbstfiirsorgliches
Verhalten zu rechtfertigen: Mir macht ja auch (fast) alles Spaf3, was ich tue,
also warum sollte ich dann weniger davon tun? Als Selbststindige arbeitet
man halt selbst und stindig, und meine Glaubenssitze, zu denen wir gleich
noch ausfithrlicher kommen, lauteten »Von nichts kommt nichts« und
»Ohne Fleif§ kein Preis«. Jeder Mensch hat seine eigenen Hindernisse zur
Selbstfiirsorge, und dennoch gibt es sehr hidufig genannte Griinde, die ich im
Folgenden aufzihle:

e Ich habe keine Zeit.

e Ich muss ..., ich darf nicht ...

Was denken und sagen die anderen dann iiber mich?

Eigenlob stinkt.

Ein schlechtes Gewissen, das ich dann habe.



Ich setze andere (falsche) Prioritaten. Ich »verzettle« mich.
Erschopfung, aus Kraftlosigkeit schaffe ich das nicht mehr.

In der Hektik des Alltags vergesse ich es/mich.

Ich mach dann eher was fiir andere.

Zu wenig Mut dafiir.

»Faulheit«, mangelnde Disziplin.

Es ist auch schick und fiihlt sich gut an, standig beschiftigt zu sein.
Fremdbestimmung.

Wenn ich Ruhe gibe/innehielte, miisste ich ja iiber mich
nachdenken ...

Ich habe Angst, was dann passiert, wenn ich tiber mich und meine
Situation nachdenke.

Ich habe Angst vor ... Ich mache mir dann Sorgen, dass ...
Gesellschaftliche Erwartungen an mich.

Verantwortung gegeniiber meinen Kindern/meinem Partner.

Ich habe keine Unterstiitzer dafiir.

Gewisse duflere Strukturen und Rahmenbedingungen halten mich ab.
Selbstlosigkeit

Erst die anderen, dann ich.

Wo kdmen wir denn hin, wenn jeder zuerst an sich selbst dachte und
immer tite, was er will?

Meine eigenen hohen Erwartungen an mich.
Ich weif3 gar nicht, was mir guttut.
Ich jammere mehr, als dass ich etwas éndere.

Mein Perfektionismus lasst mir keinen Raum/keine Zeit.



