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» Niemand rettet uns, aufSer wir selbst.
Niemand kann und niemand darf das.
Wir miissen selbst den Weg geben. «

Buddba (ultimativer Mentor)
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WER, WENN NICHT DU?

Die Welt, wie wir sie kennen, geht vor die Hunde, und wir alle
machen bedriickte Mienen, als konnten wir allein dadurch
etwas an sozialer Ungerechtigkeit, Artensterben, ungleicher
Bezahlung, Vorurteilen gegeniiber Auslindern, der Politik
oder, die hirteste Herausforderung von allen, dem Fernseh-
programm dndern. Wir sind natiirlich nicht untitig, nein, wir
sind sogar weit davon entfernt: Immerhin unterzeichnen wir
Onlinepetitionen, liken die Facebook-Posts von Freunden, die
gleicher Meinung sind, beschweren uns im Biiro, beim Backer
und im Bekanntenkreis iiber die verheerenden Verhaltnisse
und spenden manchmal auch etwas an Organisationen, von
denen wir glauben, dass sie das Richtige tun.

Wir beschweren uns, wenn wir schon mal dabei sind, dann
auch gern tber die individuellen Umstinde, die unser person-
liches Leben erschweren oder vermiesen: Die gleichgiiltige
Chefin, die unsere Arbeit nicht zu schitzen weifl und uns ins
Burnout treibt. Der egoistische Partner, dem die eigenen Inter-
essen wichtiger sind als gemeinsame Unternehmungen. Die un-
dankbaren Kinder, die nicht wissen, wie gut sie es haben, und
die das letzte Bisschen an Energie aus uns heraussaugen. Die
wartungsintensiven Freund*innen, die immer Zeit einfordern,

um bei uns Sorgen abzuladen, selbst aber kein offenes Ohr fiir

11



SORG FUR DICH SELBST, SONST SORGT SICH KEINER!

uns haben. Der Friseur, der uns letzte Woche verschnitten und
sich nicht einmal richtig dafiir entschuldigt hat (als wiren die
fiesen Stirnfalten, die er durch den Pony freigelegt hat, schon
vorher da gewesen!). Manche Beschwerden werden lautstark
in die Welt getragen, manche im inneren Monolog abgespult.
Grundsatzlich andern sie aber ... nichts.

Es geht uns auch ganz allgemein nicht wirklich gut, wenn man
sich die Statistiken so anschaut: Wir miissen uns mit Zivili-
sationserkrankungen herumschlagen, deren Namen niemand
richtig aussprechen kann, wir werden mit immer mehr Sucht-
krankheiten, Depressionen und unbewaltigten Traumata ge-
schlagen und mit immer weniger Wohlstand, Nachwuchs und
Natur gesegnet ... und wir sind noch kein einziges Mal beim
»World Happiness Report« der Vereinten Nationen in den
Top Ten gelandet, wo sich der skandinavische Fremdenver-
kehrsverein ja ganz offensichtlich eingekauft hat.
Gleichzeitig, so paradox es klingt, konnte es uns bei alldem
nicht nur gutgehen, sondern miisste es sogar! Immerhin gibt
es so viele Menschen, denen es wesentlich schlechter geht, rein
objektiv. Immerhin stehen uns alle Moglichkeiten offen, zumin-
dest theoretisch, und gibt es gar keinen Grund, einen Flunsch
zu ziehen, leben wir doch zur richtigen Zeit auf der richtigen
Halfte der Erde, wo uns die gebratenen Tauben in Bioqualitit
in die Munder fliegen und die Privilegien, die wir geniefSen, nur
so um die Ohren gehauen werden. Alles Luxusprobleme, die
wir da haben! Wie kénnen wir ungehemmt in unseren behag-
lichen vier Wianden jammern, wihrend anderswo Menschen
auf der Strafse sterben? Wir wissen doch im Grunde alle, wie

gut es uns geht!
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WER, WENN NICHT DU?

Klasse, oder? Unser wackeliges Wohlbefinden wird so durch
ein schlechtes Gewissen noch weiter nach unten gezogen: Wir
sollten uns schimen, weil wir nicht standig entriickt grinsend
iber Blumenwiesen hiipfen und vor Freude trillern. Wir sind
ja selbst schuld daran, dass wir unser Potenzial nicht ausleben
und es versiumen, Gliick und Erfullung zu finden, obwohl ja
wahrlich gentigend Ratgeberliteratur dazu auf dem Markt ist.
Das hat es gerade noch gebraucht, um uns den Rest zu geben.
Immerhin geben wir alle unser Bestes (egal, was die anderen
sagen, die nicht in unserer Haut stecken) — und haben trotz-
dem das Gefuhl, stindig Wasser zu treten. So kommen wir
keinen Schritt weiter auf dem Weg, uns einfach wohl in unse-
rer Haut zu fithlen und ein erfiilltes, selbstbestimmtes Leben
zu fithren. Kein Wunder, dass wir uns da manchmal wie Opfer
der Umstinde fithlen, ohnmaichtig in Strukturen verfangen,
die wir nicht gewollt haben, meist nicht beeinflussen konnen

und viel zu oft nicht einmal richtig durchschauen.

Aber schauen wir doch einmal genau hin: Sind wir wirklich hilf-
lose, ohnmichtige Opfer (der Umstinde, der Gesellschaft, der
Zeitqualitat, des Kantinenessens ...), deren einzige Kompetenz
sich im Wehklagen erschopft? Oder haben wir mehr Macht, als
wir denken — die wir aber aus der Hand geben, ohne mit der
Wimper zu zucken? Allzu oft schieben wir die Verantwortung
fir unser eigenes Wohlergehen anderen zu, denen wir dann Vor-
wiirfe machen, wenn es uns nicht gutgeht. Allzu oft kuscheln
wir uns in der Komfortzone eines Opfers der aufSeren Umstande
ein, von wo aus wir dann unsere Erwartungen auf andere pro-
jizieren. Doch mit der Verantwortung verlieren wir auch unsere
Kraft — und beides sollten wir lieber bei uns behalten, um so
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SORG FUR DICH SELBST, SONST SORGT SICH KEINER!

unsere Kompetenz und unseren Handlungsspielraum zu erho-
hen. Deine Chefin ist nicht schuld daran, dass du dich in ein
Burnout arbeitest; dein Partner ist nicht dafiir zustandig, dass du
glucklich bist. Das alles ist deine eigene Aufgabe!

Selbstwert statt Selfcare

Die aktuell so beliebte »Selfcare« ist nur ein Trostpreis. Sie
zeigt dir, wie du dich ein wenig verwohnen kannst, wenn du
unter der Last, die du dir selbst aufgebiirdet oder von anderen
akzeptiert hast, in die Knie gehst. Das ist dhnlich wirkungsvoll
wie das bertihmte Pflaster auf einem Knochenbruch. Naturlich
tut dir das gelegentliche Schaumbad gut — noch besser titen
dir aber wahrscheinlich flexiblere Arbeitszeiten, Anerkennung
deiner Leistung und eine Alltagsstruktur, die dir Zeit zum
Schnaufen liasst. Hand aufs Herz: Wie sieht es eigentlich mit
deiner Wertschidtzung dir selbst gegeniiber aus? Ein solides
Gefiihl von Selbstwert ist die Basis dafiir, in Erfahrung zu brin-
gen, was du wirklich brauchst und dir rundum guttut. Und
auch, um dir selbst die Erlaubnis zu geben, dich kompetent um
die Befriedigung deiner eigenen Bediirfnisse zu kiimmern. Wel-
che inneren Widerstinde bremsen dich aus und welche Men-
schen arbeiten gegen dich? Uber welche Superkrifte verfiigst
du, ohne es zu wissen? Wie kannst du im Alltag mit deinem
Anspruch umgehen, dir selbst hochste Prioritit in deinem Le-
ben einzuriumen? Bist du bereit, deinen Fokus zu verschieben,
um in deine eigene Kraft zu kommen?

Es geht um so viel mehr als darum, dir 6fters mal eine Mas-
sage zu gonnen, ohne schlechtes Gewissen mehr Schokolade

zu essen oder eine »Verabredung mit dir selbst« zu treffen.
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WER, WENN NICHT DU?

(Als Erkennungszeichen eine rote Rose?) Eine Lebenseinstel-
lung, die eine grundlegende und nachhaltige Wertschitzung dir
selbst gegentiber zum Ausdruck bringt, erschopft sich nicht in
beliebigen WellnessmafSnahmen, die du auf einer Checkliste ab-
haken kannst, oder in oberflichlichen Gentissen, die kurzfristig
fiir Entspannung sorgen, dich aber sonst nicht weiterbringen.
Es geht hier um nichts weniger als darum, dass du die Verant-
wortung fiir deine eigenen Bediirfnisse — und damit fiir dein
eigenes Gluck, dein eigenes Leben! — iibernimmst, und zwar

aus voller Uberzeugung und auf allen Ebenen deines Daseins.
Warum alle davon profitieren, wenn du fir dich selbst sorgst

Diirfen wir das denn?, magst du dich jetzt fragen — uns selbst
hochste Prioritdat im Leben einrdumen? Ist das nicht ... grenz-
wertig oder gar eindeutig egoistisch und damit verwerflich? Es
denkt ja ohnehin schon jeder nur an sich, keiner nimmt Riick-
sicht auf die anderen, alle fahren die Ellbogen aus und pre-
schen hemmungslos durch den Alltag, notfalls iiber Leichen
steigend. Wo soll es dann hinfithren, wenn wir alle kollektiv
dazu tibergehen, uns selbst ins Zentrum der eigenen Aufmerk-
samkeit zu stellen? Wer kiitmmert sich dann um die, die wirk-
lich Hilfe von anderen brauchen?

Das ist ein verstandlicher Einwand, weshalb gleich hier ein
Missverstindnis ausgerdumt werden soll: Hier geht es nicht
um Selbstsucht und Egoismus, im Gegenteil! Es geht nicht
darum, dass du dich ab sofort ausschlieflich um dich selbst
kiimmerst und dir alle anderen egal sind. Wie Audrey Hep-
burn, Filmstar und spitere Sonderbotschafterin der UNICEEF,
so treffend bemerkte: »Wenn du dlter wirst, wirst du feststel-
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SORG FUR DICH SELBST, SONST SORGT SICH KEINER!

len, dass du zwei Hande hast. Eine, um dir selbst zu helfen, die
andere, um anderen zu helfen. «

Es ist nicht nur »schon irgendwie in Ordnung«, dass du fiir
dich selbst sorgst. Es ist sogar notwendig zum Wobhle aller! Im
Flugzeug wird man immer darauf hingewiesen, dass man im
Notfall zunichst die eigene Sauerstoffmaske aufsetzen und dann
erst anderen Leuten mit deren Masken helfen soll. Das lasst
sich auf die meisten Lebenssituationen tibertragen: Du kannst
erst dann andere unterstiitzen, wenn du selbst in einer sicheren
Position bist. Du kannst erst dann anderen helfen, sich selbst zu
helfen, wenn du weifSt, wie das geht. Wenn du dir selbst geben
kannst, was du brauchst, bist du stabil — und forderst es nicht in
einem Rausch der Bediirftigkeit von anderen Menschen ein, die
du damit éiberforderst: Partner*innen, Kinder, Freund*innen,
Kolleg*innen und Vorgesetzte. Du projizierst deine Erwartun-
gen dann nicht linger auf deine Umgebung, die anderes zu tun

hat, als sie zu erfiillen, und dich deshalb permanent enttauscht.

Wir konnen vielleicht nicht alles, was auf dieser Welt aus dem
Gleichgewicht geraten ist, aus dem Stand heraus und im gro-
Ben Stil verandern. Aber wir konnen im Kleinen anfangen, bei
uns. Wenn du nicht fiir dich selbst sorgst, wer soll es dann
tun? Verdienst du es denn nicht, dass dir Prioritit eingerdaumt
wird? Und wem sonst solltest du diesen Job eher zumuten als
dir selbst?

Wenn du deine eigenen Bediirfnisse kennst und ernst nimmst,
dich mit deinen Erwartungshaltungen auseinandersetzt, klar
kommunizierst und aufrichtig handelst, wirst du zufriedener
und ausgeglichener. Du schaffst dir den Raum, deine Prioritidten

nach eigener Wahl zu setzen und zu berticksichtigen — und zu
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WER, WENN NICHT DU?

denen kann auch gehoren, anderen zu helfen und dich fir An-
liegen zu engagieren, die weit Uber deine Person hinausgehen.
Wir alle brauchen andere Menschen, wir alle brauchen pha-
senweise die Unterstiitzung und Fiirsorge anderer, und daran ist
nichts verkehrt. Aber wir sollten uns nicht von ihnen abhingig
machen, sie mit unserer Bediirftigkeit belasten oder uns selbst
uber die Sorge fiir andere vergessen. Wenn wir uns auf unsere
Eigenverantwortung besinnen, werden wir unsere Beziehun-
gen freier, wertschitzender und respektvoller erfahren. Nichts ist
schoner und offnet das Herz weiter als ein Akt der Liebe, ob er
sich nun als kleine Geste oder enorme Heldentat zeigt, ob du ihn
empfingst oder gibst. Daran soll nicht geriittelt werden — statt-
dessen will ich dir aber die Frage stellen: Wann hast du dir selbst

das letzte Mal einen solchen Akt der Liebe angedeihen lassen?

Dieses Buch mochte dich nicht dazu motivieren, ohne Riicksicht
auf andere mit ausgefahrenen Ellbogen durch die Welt zu rempeln.
Aber es mochte dich daran erinnern, dass du dir selbst nicht nur
die hochste Prioritdt in deinem eigenen Leben einrdumen darfst,
sondern sogar sollst — im Interesse aller! Dein komplettes Umfeld
wird davon profitieren, wenn du mit dir selbst im Reinen bist: erst
die Familie, dann der Freundeskreis, die Firma ... und letztendlich
auch die Gesellschaft, in der du lebst. Unser ganzer Planet wiirde
anders aussehen, wenn er von Menschen bevolkert wire, die mit
einem Gefiihl des eigenen Wertes fiir sich selbst sorgen, statt ihre
Erwartungen nach aufSen zu projizieren und permanent zu ver-

suchen, die Verantwortung fiir sich auf andere abzuwalzen.

In diesem Sinne gilt:
Was du willst, dass man dir tu — das fiig dir lieber selber zu!
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WARUM VERSCHAUKELST
DU DICH MIT SELFCARE?

Stell dir vor, du fallst vom Fahrrad und brichst dir ein Bein.
Also gehst du in die niachste Apotheke. Dort gibt man dir zwei
Aspirin. Also gehst du ins Krankenhaus. Dort réntgt man dich
und bestitigt, dass dein Bein gebrochen ist. Also gehst du in
die Heilpraktikerpraxis. Dort schmiert man ein wenig Arnika-
salbe auf dein Bein. Also gehst du zur Orthopidie. Dort be-
kommst du einen Termin fiir die Physiotherapie.!

Das ist im Grunde Selfcare: kleine, iiberschaubare MafSnah-
men, die sich schnell umsetzen lassen, garantiert nicht schaden
und unter gewissen Umstinden und fiir bestimmte Anliegen
sogar hilfreich sein kénnen — die aber nicht die Wurzel des Pro-
blems anpacken. Wenn dein Job dir die Luft zum Schnaufen
abschniirt, wird dich ein Schaumbad nur dann weiterbringen,
wenn du es an Bord der Luxusyacht nimmst, die du dir von
der Erbschaft gekauft hast, dank der du nie wieder zu arbei-
ten brauchst. In der eigenen Wanne gelingt es dir sicherlich,

deine Gedanken fir eine Weile abzuschalten und zu entspan-

1 Ich stelle richtig: Im echten Leben wiirden sich Apotheker*innen, Artz*innen,
Heilpraktiker*innen und Orthopad*innen natiirlich niemals so verhalten. Bei aller
berechtigten Kritik an der Schulmedizin: Sie arbeitet top bei Beinbriichen!
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WARUM VERSCHAUKELST DU DICH MIT SELFCARE?

nen, was nie verkehrt ist. Aber es wirkt nicht nachhaltig, selbst
wenn die MafSnahme mit einer gewissen RegelmafSigkeit und
auf Grundlage einer gesunden Einstellung dir selbst gegeniiber
vollzogen wird. Wenn dein Stress immer mehr wird, wachsen
dir sonst irgendwann Schwimmbhaute, weil du gar nicht mehr

aus der Wanne kommst. Das kann es ja auch nicht sein.

Damit mochte ich Selfcare-Mafinahmen bestimmt nicht
schlechtmachen. Sie konnen starke symbolhafte Wirkung ha-
ben als Signal, dass du dir selbst etwas Gutes tun mochtest
und dir die Zeit dafiir nimmst, weil es dir zusteht. Wihrend
diese MafsSnahmen als Ausdruck von Anteilnahme am eigenen
Wohlergehen durchaus ihre Berechtigung haben, reichen sie
aber einfach nicht weit genug und gehen nicht tief genug, um
Grundlegendes zu verdndern. Ich muss immer grinsen, wenn
ich von einer »Verabredung mit dir selbst« lese. Du und dein
Selbst, ihr seid schon langst aus der Turtelphase eines prickeln-
den Flirts heraus; eure Beziehung ist sage und schreibe als eine
lebenslange Ehe zu bezeichnen. Inzwischen geht es nicht linger
nur darum, sich ab und zu anzuschmachten, sondern darum,
gemeinsam den Alltag zu bewiltigen. Klar kann man sich dabei
immer noch toll finden, das hilft sogar. Aber man sollte nicht
tibersehen, dass man doch einen entscheidenden Schritt weiter
ist (und eine Scheidung sehr aufwindig, um nicht zu sagen, in
diesem Fall auf mental gesundem Weg nicht realisierbar).
Wenn du wirklich fir dich selbst sorgen willst, gehst du
einen Schritt weiter und hinterfragst, wie es mit der Wert-
schitzung dir selbst gegeniiber aussieht. Du wirst keine noch
so einfachen und giinstigen MafSnahmen ergreifen, dir etwas

Gutes zu tun, wenn du das Gefiihl hast, damit jemandem et-
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