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        Einleitung

    Wann hat das eigentlich angefangen?
 
Laut einer Erhebung der Amerikanischen Psychologischen Gesellschaft aus dem Jahr 2023 berichteten 76 Prozent aller befragten Erwachsenen, im vergangenen Monat mindestens ein deutliches Stresssymptom erlebt zu haben: Arbeit, Geld und Gesundheit führten die Rangliste der Ursachen an.
 
Hinter dieser nüchternen Zahl steckt ein Gefühl, das die meisten von uns aus eigener Erfahrung kennen: dieser bleischwere Geistesnebel, der einen schon vor dem ersten Schritt aus dem Bett überfällt. Der Kopf läuft bereits auf Hochtouren, noch bevor der Kaffee fertig ist. Unbeantwortete Nachrichten. Der vergessene Einkauf. Die Abgabefrist bei der Arbeit. Der Freund, den man schon seit Wochen zurückrufen wollte. Man ist im Minus, bevor der Tag überhaupt begonnen hat.
 
Man funktioniert. Man trinkt den Kaffee, pendelt ins Büro oder läuft zum Schreibtisch, lächelt zur rechten Zeit, nickt in Besprechungen an den richtigen Stellen. Die Aufgaben werden erledigt, aber es fühlt sich an, als watete man durch Beton. Das ist das Leben auf Autopilot. Man scheitert nicht wirklich. Nach außen hin hat man alles im Griff. Innerlich aber überleben die meisten nur, reagieren auf Anforderungen, statt bewusst zu entscheiden, wohin die eigene Energie fließt.
 
Dieser Erschöpfungszustand ist zur neuen Normaleinstellung geworden. Wir reden uns ein, dass Überforderung eben zum Preis eines produktiven Lebens gehört. Wir versprechen uns: Nach diesem einen großen Projekt wird es ruhiger. Wenn die Kinder etwas älter sind. Nach den Feiertagen. Doch die ersehnte Ruhe kommt selten von selbst. Der Lärm wechselt nur die Frequenz.
 
Das Problem liegt nicht daran, dass man unfähig oder unorganisiert wäre. Es ist darauf zurückzuführen, dass man versucht, in einem System zu funktionieren, das mehr verlangt, als man dauerhaft geben kann und das ganz ohne Strategie zum Schutz der eigenen Kernressourcen. Man läuft einen Marathon im Sprinttempo. Und der Körper zeigt endlich die Warnleuchte.
 
Jenseits des Schaumbades: Selbstfürsorge als Struktur
 
Wenn wir so ausgebrannt sind, lautet der gut gemeinte Ratschlag der Umgebung oft: »Gönn dir etwas!« Das wird dann gewöhnlich übersetzt in: Kauf dir eine teure Latte macchiato. Lass ein Schaumbad ein. Buche einen Wellnesstag. Streame einen Serienmarathon deiner Lieblingsserie.
 
Diese Dinge sind angenehm, gar keine Frage. Aber sie können das eigentliche Problem nicht lösen. Eine Duftkerze reduziert keine sechzigstündige Arbeitswoche. Eine Gesichtsmaske bringt einem nicht bei, wie man Nein sagt. Als die Weltgesundheitsorganisation das Burn-out-Syndrom 2019 offiziell als Berufskrankheit einstufte, definierte sie es nicht als mangelnde Entspannung, sondern als Folge von »chronischem Arbeitsstress, der nicht erfolgreich bewältigt wurde«. 
 
Echter Wandel erfordert den Schritt von oberflächlicher Erholung hin zu struktureller Selbstfürsorge.
 
Oberflächliche Selbstfürsorge zielt auf Flucht. Sie ist ein Versuch, den Stress für ein Stündchen zu betäuben oder davon abzulenken. Strukturelle Selbstfürsorge hingegen ist Architektur: die unbequeme, wenig glamouröse Arbeit daran, ein Leben aufzubauen, vor dem man nicht dauernd fliehen muss. Sie bedeutet, Entscheidungen zu treffen, die die eigene Energie schützen, statt sie nur aufzufüllen, nachdem sie bereits auf null ist.
 
Diese Verschiebung macht Selbstfürsorge von einem Luxus zu einer Überlebensstrategie. Sie hört auf, das zu sein, was man am Sonntagnachmittag tut, um sich von der Woche zu erholen und wird stattdessen zu der Art, wie man den Dienstagmorgen gestaltet, damit man nicht schon am Freitag zusammenbricht.
 
Die drei Säulen des persönlichen Plans
 
Zufällige Tipps und bloßer Wille helfen nicht dabei, von der Überforderung zur Absicht zu gelangen. Dafür braucht man ein stimmiges Gesamtsystem. Dieses Buch baut auf einem persönlichen Selbstfürsorge-Plan auf, der aus drei miteinander verbundenen Säulen besteht, die sich gegenseitig stützen. Bricht eine ein, knicken die anderen früher oder später nach.
 
1. Innere Stärke
 
Diese Grundlage betrifft die Beziehung zu sich selbst: jene innere Stimme, die einem sagt, ob man genug tut und ob man »gut genug« ist. Ohne diese innere Erzählung zu verändern, hilft keine äußere Organisation weiter. Wer glaubt, nur durch Perfektion wertvoll zu sein, wird sich weiterhin überfordern, egal wie viele Zeitmanagement-Tricks man anwendet.
 
2. Bewusstes Handeln
 
Dieser Bereich betrifft den Umgang mit Zeit, Aufgaben und anderen Menschen: Grenzen setzen, den eigenen Arbeitsfluss gestalten, die natürlichen Energierhythmen respektieren.
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