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VORWORT

Liebe Leser:innen,

noch ein Buch iiber Selbstfiirsorge? Gibt es da nicht schon genug?
Und wieso tiberhaupt Selbstfiirsorge? Ist das nicht total egoistisch?
Das sind vielleicht Fragen, die du dir stellst.

Erst einmal kann es meiner Meinung nach nicht genug Biicher
iiber Selbstfiirsorge geben, denn nicht jede:r Autor:in spricht jeden
Menschen an. Dabei ist es so wichtig, dass wir alle verstehen, weshalb
es essenziell ist, dass wir uns um uns selbst sorgen und lernen, wie
wir dies bewerkstelligen. Deshalb hoffe ich, dass ich viele mit meinen
Worten erreichen werde.

Im ersten Teil wirst du erfahren, was Selbstfiirsorge ist, wieso sie
wichtig ist, woran du merkst, dass du sie zu wenig praktizierst und
wie du mit Hindernissen umgehen kannst.

Im zweiten Teil werden wir konkret. Du bekommst Einblicke in die
verschiedenen Bereiche, die meiner Meinung nach wichtig fiir eine
gute Selbstfiirsorge sind. Hierfiir stelle ich dir unterschiedliche Ubun-
gen vor, die du nach und nach testen und, wenn du sie als hilfreich
erachtest, in deinen Alltag integrieren kannst.

Dabei werde ich immer wieder Patient:innenbeispiele einflieBen
lassen, um das Konzept der Selbstfiirsorge besser zu veranschauli-
chen. Diese Fallbeispiele sind so verdndert, dass sich niemand darin
wiedererkennen wird. Auch wirst du Einblicke in meinen eigenen
Weg heraus aus der Essstorung und zu mehr Selbstfiirsorge erhalten,
die dir Mut machen sollen, besser fiir dich zu sorgen. Denn Selbstfiir-
sorge ist eine Art Superkraft, die dich dabei unterstiitzt, den Heraus-
forderungen und Widrigkeiten des Lebens kraftvoll entgegenzutreten.

Ich habe mich bewusst entschieden, hier von Patient:innen,
Freund:innen etc. zu sprechen und deshalb zu gendern, denn ich



Wieso schreibe ich dieses Buch?

mochte alle Personen, egal mit welchen Geschlecht sie sich identifi-
zieren, einbeziehen.

Das hat zur Folge, dass sich das Buch moglicherweise an manchen
Stellen etwas umsténdlich liest. Ich denke jedoch, dass der Mensch
ein Wesen ist, das sich an diese Schreibweise gewohnen wird, wenn
immer mehr Autor:innen sie iibernehmen.

Auch habe ich mich entschlossen, dich, liebe:r Leser:in, in diesem
Buch zu duzen, um dich mit meinen Worten besser zu erreichen.
Wenn ich dir das, was du auf den kommenden Seiten lesen wirst, per-
sonlich erzahlen wiirde, so wire das ,,Sie“ auch kein Problem. So sieze
ich meine Patient:innen, die ich in der Praxis behandle, um eine pro-
fessionelle Distanz zu bewahren, denn eine Psychotherapie ist eine
Arbeitsbeziehung und keine Freundschaft. In meinen Online-Bera-
tungen duze ich die Menschen jedoch trotz Arbeitsbeziehung, um ein
Gefiihl der Nihe zu schaffen, das aufgrund der rdumlichen Distanz
etwas schwerer herzustellen ist. Und Nahe mochte ich in diesem Buch
auch zu dir aufbauen.

Ich habe mich zudem dazu entschlossen, nicht von Eltern, sondern
von Erziehungsberechtigten, Bezugspersonen oder Fiirsorgepersonen
zu sprechen, denn vielleicht hattest du nicht das Privileg, bei deinen
Eltern aufwachsen zu kénnen.

Wieso schreibe ich dieses Buch?

Ich bin psychologische Psychotherapeutin fiir Verhaltenstherapie.
Das Thema Selbstfiirsorge begegnet mir auf unterschiedliche Weise
in jeder Therapie. Einiges habe ich in meinem Studium und meiner
Weiterbildung dariiber gelernt, aber das Leben ist doch der beste
Lehrmeister.

Statistisch gesehen leidet jeder vierte Mensch ein Mal in seinem
Leben an einer psychischen Erkrankung. Zudem zeigen Studien,
dass jedes Jahr 27,8 % der erwachsenen Bevilkerung davon betrof-
fen sind. Das sind 17,8 Millionen Menschen. 2019 waren 20 % der
Fehltage bei Frauen durch psychische Erkrankungen verursachet, bei




Vorwort

Mainnern waren es 14,2 %. Ich finde, das sind ungeheuerlich hohe
Zahlen, und ich bin {iberzeugt, dass diese Zahl deutlich geringer wire,
wenn die Menschen eine bessere Selbstfiirsorge betreiben wiirden.

Wenn ich meine Patient:innen frage, wie sie ihren eigenen Akku
aufladen, dann staunen einige erst einmal Baukl6tze. Akku aufladen?
Wie und wozu? Habe ich iiberhaupt einen Akku?

Jeder von uns hat einen Akku. Auch du. Genauso wie dein Smart-
phone. Wenn dein Handy jedoch morgens, bevor du die Wohnung
verlésst, nur noch 3 % Akku anzeigt, dann ladst du es wahrscheinlich
vorher noch kurz auf, nimmst ein Ladekabel oder eine Powerbank
mit. Die wenigsten wiirden denken: ,,Ach, 3 % Akku, das reicht locker
fiir den gesamten Tag.“ Bei dir selbst bist du da oft nachléssiger, gehst
iiber deine Grenzen, bist fiir alle anderen da, nur nicht fiir dich selbst.

Oft hore ich auch als Antwort, dass man ja zweimal im Jahr in den
Urlaub fahre oder am Wochenende ldanger ausschlafe. Das ist schon
einmal sehr gut und ein Anfang, doch reicht das nicht aus. Selbstfiir-
sorge sollte im besten Fall taglich stattfinden.

Mein Weg zur Selbstfiirsorge

Ich bin durch eine psychische Erkrankung vor einiger Zeit in eine
Situation gekommen, in der ich selbst erfahren und erleben durfte,
wie wichtig und heilsam Selbstfiirsorge ist. Ich bin also einerseits
Psychotherapeutin, doch habe ich auch eine eigene Geschichte und
kenne auch die Patient:innenseite sehr gut.

Im Alter von elf Jahren erkrankte ich an Magersucht, mit 12 Jah-
ren war ich das erste Mal stationir in einer Klinik. Damals machte
ich mit Arzt:innen und Therapeut:innen sehr negative Erfahrungen,
sodass ich mir sagte: ,Ich werde mal Psychotherapeutin — ich mache
es anders.” Vieles wurde iiber meinen Kopf hinweg entschieden, ich
musste funktionieren und meine Gefiihle und Gedanken bekamen
keinen Raum, da ich kaum psychotherapeutische Gespriche hatte.
Das einzige Ziel war zuzunehmen, egal um welchen Preis.



Mein Weg zur Selbstfiirsorge

Der Preis, den ich zahlte, war, dass aus Magersucht eine Bulimie
wurde. Aus einem Klinikaufenthalt wurden insgesamt sechs und
bis ich wirklich sagen konnte, dass es mir gut geht, mussten {iber
20 Jahre vergehen. Doch ich hatte immer ein Ziel vor Augen, und
Aufgeben war keine Option: Ich will Psychotherapeutin werden.

Vor einigen Jahren ging es mir sehr schlecht, ich hatte einen
schlimmen Riickfall, der auf der Intensivstation im Koma endete.
Lange war unklar, ob ich {iberlebe oder irgendwelche Langzeitscha-
den behalte. Ich musste wieder neu Sprechen und Laufen lernen,
doch ich habe mich zuriick ins Leben gekampft. Aufgeben war fiir
mich eben keine Option.

Diese Krise war damals ein Wendepunkt fiir mich, denn ich ver-
stand, dass ich auf der Welt noch eine Aufgabe habe, und fing aus
tiefster Uberzeugung an zu kiimpfen. Ich kann also sagen, dass diese
Krise eine Chance war. Vorher hatte ich es eher halbherzig getan, fiir
meine Familie und mein Umfeld. Damals erkannte ich, dass nur ich
es in der Hand habe, dass es mir besser geht, und ich mich dafiir gut
um mich sorgen darf. Eigenverantwortung ist hier der zentrale Be-
griff.

Du musst nicht auch an so einen Wendepunkt kommen, um dir
mit Selbstfiirsorge zu begegnen, denn der Mensch kann auch aus den
Fehlern anderer lernen. Wenn du dich bewusst dafiir entscheidest,
dich um dich selbst zu kiimmern, wird es dir jedoch deutlich leichter
fallen, denn du weiBt, wofiir du es tust. Und das ganz ohne so einen
krassen Wendepunkt.

Immer wieder spreche ich mit meinen Patient:innen iiber das
Thema Eigenverantwortung, denn diese ist fiir eine Psychotherapie
unabdingbar. Bei vielen Betroffenen erlebe ich, dass sie vor allem
zu Beginn ambivalent sind. Einerseits ist da der grofe Wunsch nach
einer Verdnderung, denn oft ist der Leidensdruck sehr hoch und so
soll es nicht weitergehen. Andererseits ist da das Bediirfnis nach Si-
cherheit und Gewohnheiten, und die vorhandenen Einstellungen und
Verhaltensweisen konnen nur schwer aufgegeben werden. So ist es
auch bei der Selbstfiirsorge. Viele wollen, dass es ihnen besser geht,
doch etwas zu dndern ist meist erst einmal anstrengend. Und genau




Vorwort

das kann es zu Beginn sein: anstrengend, ungewohnt, eine Uberwin-
dung. Doch mit der Zeit wird es dir leichterfallen.

Heute geht es mir so gut wie noch nie. Ich fiihre ein zufriedenes
Leben und fithle mich erstmals wohl in meinem Korper. Das ist ein
unbeschreibliches Gefiihl, fiir das ich hart gekdmpft habe — wenn
man bedenkt, dass ich mich schon im Kindergarten zu dick fiihlte.

Jetzt wirst du vielleicht denken: ,Ach, das schaffe ich doch eh
nicht, ich habe doch schon so oft versucht, mich um mich selbst zu
kiimmern. Wenn es wirklich so anstrengend ist, dann lass ich es bes-
ser.“ Das kann ich verstehen, doch ich habe all mein Wissen, das auch
mir geholfen hat, in dieses Buch gesteckt. AuBerdem muss dieser Weg
fiir dich gar nicht hart und anstrengend sein, nur, weil er es bei mir
war. Er kann auch leicht und beschwingt verlaufen. Probier es aus. Es
lohnt sich.

Ubernimm Verantwortung fiir dich

Ohne Eigenverantwortung gibt es selten Fortschritt. Eigenverantwor-
tung zu libernehmen bedeutet, zu verstehen, dass das eigene Verhal-
ten und die eigenen Handlungen Konsequenzen haben, die du selbst
beeinflussen kannst. Verantwortung zu tibernehmen ist nicht leicht
und kann schmerzhaft und herausfordernd sein.

Vielen Menschen fillt es schwer, Eigenverantwortung zu iiberneh-
men. Es ist leichter, den Partner:innen, Kolleg:innen, Chef:innen,
Politiker:innen etc. die Schuld zu geben. Dies ist eine Art Abwehrme-
chanismus, und so wird die eigentliche Ursache auf andere Menschen
projiziert.

Bei vielen Menschen 16st die Erkenntnis, dass sie fiir sich und ihr
Leben verantwortlich sind, erst einmal Widerstand und Angste aus.
Einige fiihlen sich unter Druck gesetzt oder als Versager:in. Es passie-
ren schlimme Dinge in deinem Leben und der Welt, fiir die du keine
Verantwortung trégst. Wofiir du jedoch verantwortlich bist, ist, wie
du auf die Umsténde reagierst und mit ihnen umgehst.



Ubernimm Verantwortung fiir dich

Eigenverantwortung bedeutet, zu lernen und zu verstehen, wie du
mit dir selbst umgehen solltest, damit du zufrieden bist und ein gutes
Leben fiihrst. Das umfasst auch, nicht andere Menschen fiir deine
Situation verantwortlich zu machen und selbst die Schritte zu gehen,
die nétig sind.

Eigenverantwortung beinhaltet, die eigenen Schwichen anzuneh-
men und sich Fehler einzugestehen, jedoch auch die Starken und Res-
sourcen zu sehen. AuBerdem bedeutet sie, gut fiir dich zu sorgen.

Eigenverantwortung hat jedoch auch ihre Grenzen, denn es gibt
Themen, die nicht durch die einzelne Person gelost werden konnen,
sondern auf gesellschaftlicher Ebene in der Gemeinschaft verandert
werden miissen. Dazu zidhlen Themen wie soziale Ungerechtigkeiten
und Rassismus. Es geht also nicht darum, dass du dir nun selbst die
Schuld zuschiebst oder dich fiir etwas verantwortlich fiihlst, fiir das
du vielleicht gar nicht verantwortlich bist, sondern darum, die Ver-
antwortung fiir dich und deine Selbstfiirsorge im Rahmen deiner
Moglichkeiten und Grenzen so gut es geht zu iibernehmen.

Ich habe mich in den letzten drei Jahren intensiv mit dem Thema
Selbstfiirsorge auseinandergesetzt, vieles am eigenen Leib getes-
tet und ausprobiert. Ich habe fiir mich erkannt, dass Selbstfiirsorge
das Fundament fiir ein gutes Wohlbefinden ist. Nicht alles, was ich
getestet habe, 1adt meinen Akku auf, deshalb méchte ich dich dazu
anregen, alles einige Male auszuprobieren, bevor du iiberzeugt sagen
kannst, dass es nichts fiir dich ist.

So erging es mir z. B. beim Yoga. Nach dem ersten Mal dachte ich:
»,Oh nein, das ist nichts fiir mich, lieber mache ich Kraftsport, da weif3
ich, dass er mir guttut.“ Nur ist ausschlieBlich Kraftsport ohne Rege-
neration auch keine gute Idee, und so ging ich weiter, wenn auch wi-
derwillig, zur Yogastunde. Mit der Zeit fielen mir die Ubungen immer
leichter, ich konnte mich dabei entspannen und irgendwann machte
es sogar SpafB. Wenn ich es mal nicht in die Stunde schaffe, mache
ich alleine eine Online-Yogastunde. Wire ich nach dem ersten Mal
nicht mehr hingegangen, wire mir eine groBe Kraftquelle verwehrt
geblieben.
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Anders geht es mir mit Meditation. Ich testete einige Apps und
schaute mir YouTube-Videos an, doch zu diesem Bereich habe ich
noch keinen Zugang gefunden — ich sage ganz bewusst noch, denn
nichts ist absolut und Selbstfiirsorge darf sich dndern, wir diirfen sie
anpassen. Sie ist quasi eine Art Experiment. Wichtig ist nur, dass du
beginnst, sie in deinen Alltag zu integrieren.

Das geht natiirlich nicht von heute auf morgen und braucht Zeit.
Deshalb mochte ich betonen, dass du dich nicht unter Druck setzen
solltest. Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Neue Verhaltensweisen
kosten erst einmal Kraft und Uberwindung. Wenn du also am Anfang
Schwierigkeiten mit der Umsetzung hast, dich gut um dich selbst zu
kiimmern, dann ist das vollkommen normal und kein Grund, gleich
alles hinzuschmeiBen. Fang klein an und geh mitfiihlend mit dir um.
Wenn sich etwas nicht gut anfiihlt, darfst du deinem Gefiihl ver-
trauen — auch das gehort zur Selbstfiirsorge.

Mit uns selbst gehen wir hiufig sehr hart ins Gericht, kritisieren
uns und machen uns runter. Wenn ich meine Patient:innen dann aber
frage, ob sie genauso mit ihren besten Freund:innen sprechen wiir-
den, werden die meisten ganz leise.

Mit anderen Menschen sind wir meist viel mitfithlender und wert-
schitzender. Viele gehen darin auf, sich um andere zu kiimmern, sich
selbst vergessen sie dabei, denn es gilt immer noch als egoistisch,
wenn wir uns um uns selbst kiimmern. Doch Selbstfiirsorge ist eben
alles andere als egoistisch, denn nur wenn es uns gut geht, konnen wir
auch fiir andere da sein.

Selbstfiirsorge ist zudem hochst individuell. Was mir guttut, das
kann dir eher Energie rauben. Ich bin ein sehr aktiver Mensch, brau-
che Struktur und Routinen. Fiir dich kann es jedoch wie ein Gefang-
nis wirken, jeden Tag einen dhnlichen geplanten Ablauf zu haben.
Wichtig ist, dass du ausprobierst und in dich hineinspiirst, was dir
guttut und Kraft gibt. Selbstfiirsorge ist wandelbar und nicht statisch.
Wenn es dich vor einem halben Jahr entspannt hat, ein Puzzle zu ma-
chen, so kann es heute bei dir zu Anspannung fithren. Was also vor
einiger Zeit fiir dich gut geklappt hat, muss heute nicht mehr unbe-
dingt funktionieren.



Ubernimm Verantwortung fiir dich

Wichtig ist, dass du die Dinge auch ausprobierst und anwendest,
denn nur angewandtes Wissen bringt dich in die Handlung und zu
mehr Selbstfiirsorge.

Ich habe also in den letzten Jahren gelernt, gut fiir mich zu sorgen,
weshalb dieses Buch nicht schon frither erschienen ist. Als der hum-
boldt Verlag bei mir anfragte, wusste ich, dass ich umziehen werde
und somit keine Zeit haben wiirde, ein Buch zu schreiben, wenn ich
weiterhin fiir mich sorgen und gut auf mich achtgeben wollte. Die
frithere Anke hitte groBe Angst gehabt, dies dem Verlag mitzuteilen,
weil sie eine komplette Absage befiirchtete. Ich wusste aber, dass ich
meinen Patient:innen nicht etwas von Grenzen setzen und Neinsagen
erziahlen konnte, wenn ich es selbst nicht tue und lebe, denn Authen-
tizitat, also Echtheit und nach meinen Werten und Bediirfnissen zu
leben, ist ein wichtiger Wert fiir mich.

Also nahm ich meinen Mut zusammen und sagte dem Verlag, dass
ich sehr gerne ein Buch iiber Selbstfiirsorge schreiben wiirde, gleich-
zeitig aber auf meine Grenzen achtgeben wolle und es fiir mich es-
senziell sei, gut fiir mich zu sorgen. Der Verlag fasste das Ganze sehr
positiv auf: Das sei gar kein Problem, das Buch konnte einfach spéter
erscheinen.

Doch auch der Prozess des Schreibens war eine groBe Herausforde-
rung fiir mich. Denn neben dem Buch hatte ich mich noch entschie-
den, meine Praxis zu vergroBern, mit ihr umzuziehen und mir eine:n
Psychotherapeut:in als Unterstiitzung zu suchen. Immer wieder kam
ich an meine Grenzen und wollte hinschmeiBen. Selbstzweifel kamen
hoch und ich fiihlte mich klein. Doch auch in dieser Zeit vernachlas-
sigte ich meine Routinen nicht, ging zum Sport und spazieren, ach-
tete auf meine Erndhrung und genug Schlaf, sagte Anfragen ab und
sprach mit Freund:innen, meinen Supervisor:innen und meiner The-
rapeutin. Ich lernte noch einmal intensiv, wie wichtig es ist, liebevoll
mit mir selbst umzugehen.
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Wie du mit diesem Buch arbeitest

Im ersten Teil des Buches werde ich dir erkldren, was Selbstfiirsorge
eigentlich bedeutet, was sie mit dem Selbstwert und Selbstvertrauen
zu tun hat und weshalb sie eben nicht egoistisch ist. Wir werden uns
auch anschauen, wie du das Ganze trainieren kannst. Du lernst einige
Hindernisse kennen und erfahrst, wie dir Struktur und Routinen hel-
fen konnen.

Im zweiten Teil kommst du ins Handeln. Ich zeige dir, wie du an
deiner Selbstfiirsorge arbeiten kannst. Dazu werde ich dir die unter-
schiedlichen Bereiche der Selbstfiirsorge erldutern und dir Ubungen
und praktische Beispiele vorstellen. Immer wieder werde ich auch
meine eigenen Erfahrungen mit einflieBen lassen, damit dir deutlich
wird, dass das Ganze an mir erprobt ist und funktioniert.

Mit einigen Ideen wirst du moglicherweise nichts anfangen kon-
nen. Das ist in Ordnung, denn was fiir die eine Person hilfreich ist,
kann fiir eine andere eher das Gegenteil sein. Versteh meine Tipps
eher als Impulse und bediene dich an ihnen wie an einem Buffet.
Wenn dir eine Speise besonders gut schmeckt, nimm einen Nach-
schlag. Wenn du kein Nachspeisentyp bist, ist das vollkommen fein.
Stell dir dein individuelles Selbstfiirsorgemenii zusammen und ver-
zichte auf das, was dir nicht guttut. Probiere vieles einige Male aus,
bevor du dich dagegen entscheidest, denn manchmal braucht es ei-
nige Zeit, bis du von einer Sache profitierst. Der Weg zu mehr Selbst-
flirsorge ist kein Sprint, sondern ein Marathon, bei dem jeder Schritt
dich deinem Ziel naherbringt.

Ich werde dir am Ende eines Abschnitts immer wieder Reflexi-
onsfragen stellen, die dazu dienen, dass du dich selbst hinterfragst.
Nimm dir fiir diese Fragen regelmaBig ein paar Minuten Zeit. Deine
Antworten kannst du am besten handschriftlich festhalten, denn
durch das Aufschreiben werden mehr Sinne aktiviert und du spei-
cherst deine Antworten besser ab. Zudem kannst du dir deine Notizen
auch Monate spéter noch einmal durchlesen.

Sollten bei den Fragen unangenehme (alte) Gefiihle hochkom-
men, mit denen du dich tiberfordert fiihlst, dann spreche bitte mit
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nahestehenden Personen oder in der Psychotherapie dariiber, falls
du gerade eine machst. Uber die Terminservicestelle unter 116117
bekommst du auch zeitnah einen Sprechstundentermin bei einer:m
Psychotherapeut:in. Hilfreich kann es zudem sein, dass du dir die
Fragen regelmafBig wieder stellst, um so Veranderungen wahrzuneh-
men und ein anderes Bewusstsein fiir dich zu bekommen.

Wichtig ist, dass du dir das rausnimmst, was sich fiir dich gut und
stimmig anfiihlt. Nicht alles wird passen, und das ist okay.

Jetzt wiinsche ich dir viel Spafl beim Lesen!

Deine

741,2@ (7%%@;{_






TEIL 1
SELBSTFURSORGE:
WAS IST
DAS?

Im ersten Teil des Buches erfahrst du, was Selbstfiirsorge
eigentlich bedeutet, was sie mit dem Selbstwert und Selbst-
vertrauen zu tun hat und weshalb sie nicht egoistisch ist. Du
lernst, wie du Selbstfiirsorge trainieren kannst, Hindernissen
und Schwierigkeiten begegnest und erfahrst, wie dir Struktur
und Routinen dabei helfen konnen.



DAS PRINZIP
SELBSTFURSORGE

Wer keine Zeit fiir seine Gesundheit hat,
wird spditer viel Zeit fiir seine Krankheiten brauchen.

Sebastian Kneipp (1821-1897), Priester und Naturheilkundler

Selbstfiirsorge ist kimmern um sich selbst

Die Begriffe Selbstfiirsorge oder auch Selfcare sind gefiihlt in aller
Munde. Uberall liest man, dass man fiir sich selbst sorgen solle, illus-
triert mit Personen, die mit einer Gesichtsmaske in der Badewanne
liegen. Viele Menschen reagieren erst einmal genervt oder frustriert,
wenn sie horen, dass man sich besser um sich kiitmmern solle. Ich
vermute, dass die Abneigung gegen Selbstfiirsorge daher riihrt, dass
man nicht jeden Trend mitmachen mochte oder Druck verspiirt und
deshalb automatisch erst einmal dagegen ist. Kommen wir also zur
wichtigsten Frage: Was genau ist denn nun diese Selbstfiirsorge?

Im Duden sucht man das Wort vergeblich. Lediglich das Wort
LFursorge” ist dort genannt als ,,aktives Bemiihen um jemanden, der
dessen bedarf®. Selbstfiirsorge konnte somit als das aktive Bemiihen
um sich selbst verstanden werden, weil man dessen bedarf.

Eine einheitliche Definition gibt es zu dem Wort tatsichlich nicht,
obwohl dieses Konzept fiir uns Menschen so essenziell ist.

Eine sehr treffende Beschreibung des Begriffes findet sich bei der
Psychotherapeutin Luise Reddemann. Fiir sie ist Selbstfiirsorge der
liebevolle, wertschitzende, achtsame und mitfithlende Umgang mit
sich selbst und das Ernstnehmen der eigenen Bediirfnisse.

Das Internet hat unterschiedliche Beschreibungen des Begriffs
parat. Da ist die Rede davon, sich Zeit fiir Dinge zu nehmen, die einem
dabei helfen, gut zu leben und die korperliche und mentale Gesund-
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heit zu verbessern. Man liest von einer inneren Haltung und Handlun-
gen, mit denen man Verantwortung fiir sich selbst, sein korperliches
und psychisches Wohlbefinden iibernimmt. Anderen Quellen zufolge
beinhaltet der Begriff Selbstfiirsorge den sorgsamen Umgang mit den
eigenen Bediirfnissen, Gefiihlen und Ressourcen. Wieder eine andere
Quelle redet von Aktivititen, die dem physischen und psychischen
Wohlbefinden dienen und uns helfen, Belastungen und Stress auszu-
gleichen. Selbstfiirsorge umfasst zum einen Dinge, die einem guttun,
die einen verwohnen und die man sich gonnt, andererseits kann sie
aber auch Verzicht oder Beschriankungen (z. B. bestimmte Nahrungs-
mittel, Arbeitszeit, Social-Media-Konsum) bedeuten.

Es gibt also nicht die eine Definition und somit auch nicht die eine
Selbstfiirsorge. Selbstfiirsorge ist individuell und du darfst deine ei-
gene Beschreibung finden. Sie ist vielschichtig und beinhaltet nicht
nur das Schaumbad oder die Gesichtsmaske, wie es in den Medien
haufig suggeriert wird.

3‘/ REFLEXIONSFRAGE

Wenn dich jemand zum jetzigen Zeitpunkt fragen wiirde, was
Selbstfiirsorge fiir dich bedeutet, was wiirdest du antworten?

Fiir mich bedeutet Selbstfiirsorge, sich gut um sich selbst zu kiim-
mern. Das beinhaltet: die eigenen Bediirfnisse wahrzunehmen, diese
so gut wie gerade moglich zu befriedigen und sich selbst eine gute
Bezugsperson zu sein. Als wir auf die Welt gekommen sind, haben
sich unsere Bezugspersonen um uns und unsere Bediirfnisse gekiim-
mert. Heute sind wir erwachsen und diirfen diese Aufgabe selbst
iibernehmen. So diirfen wir nun selbst fiir genug Schlaf, eine gesunde
Ernahrung, geniigend Fliissigkeit, ausreichend Bewegung und soziale
Kontakte sorgen. Auch Grenzen setzen und Nein sagen fallt fiir mich
darunter. Frither haben deine Fiirsorgepersonen dir in den meisten
Fallen Anerkennung, Aufmerksamkeit und fiirsorgliche Zuwendung
gegeben. Heute darfst du das selbst iibernehmen.
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Selbstfiirsorge ist auch die Fihigkeit, achtsam und bewusst mit
deinen Ressourcen umzugehen, sodass du keinen Raubbau an dir
betreibst. So sorgst du dafiir, dass du ausreichend Energie fiir die Be-
waltigung des Lebens im Hier und Jetzt und in der Zukunft zur Ver-
fligung hast.

Selbstfiirsorge ist auBerdem eine innere, wertschitzende Haltung
sich selbst gegeniiber, in der man sich mit Giite, Nachsicht, Selbst-
achtung und Realismus begegnet. Es ist die Fahigkeit, gut fiir sich zu
sorgen, liebevoll mit sich umzugehen und Zeit fiir sich einzuplanen.
Wie du mit dir selbst sprichst, ob du liebevoll mit dir umgehst oder ob
du dich abwertest, kritisierst und niedermachst, macht einen grofen
Unterschied. Du solltest dir selbst ein:e gut:e Freund:in sein und dich
so behandeln, wie du es mit deinem Umfeld tun wiirdest.

Selbstfiirsorge bedeutet auch, Grenzen zu setzen und Nein zu
sagen. Wenn du auf Anfragen von Freund:innen, Kolleg:innen, Fa-
milie oder sonstigen Menschen immer mit Ja antwortest, wird das
irgendwann nicht mehr geschatzt und frisst ganz viel deiner Ener-
gie. So kann es hilfreich sein, immer mal wieder innezuhalten und
zu iiberpriifen, wie es dir gerade geht, wenn du dich zu sehr um dein
Umfeld kiimmerst, immerzu gibst und hilfst. Denn sonst laufst du Ge-
fahr, dass dein Akku sich komplett entleert und du ausbrennst. Dich
selbst nicht zu vergessen und zu vernachléssigen, ist essenziell, um
eine gute Selbstfiirsorge zu betreiben.

Ich frage meine Patient:innen hiufig, ob sie gut Nein sagen kon-
nen. In den meisten Fillen sehe ich ein Kopfschiitteln. Wenn ich dann
sage, dass das ja gar nicht stimme, denn sie konnen sehr gut Nein
sagen, namlich zu sich selbst, dann kommen viele ins Nachdenken.
Denn ein Ja zu jemand anderem ist auch immer ein Nein zu sich
selbst oder, anders formuliert, ein Nein zu jemand anderem ist ein Ja
zu sich selbst.

Damit meine ich nicht, dass du jede Anfrage ablehnen solltest, son-
dern, dass du, bevor du zu- oder absagst, kurz in dich hineinhorchst,
ob du etwa einer Verabredung wirklich zustimmen méchtest. Da kann
es beispielsweise hilfreich sein, sich etwas Bedenkzeit zu nehmen.
Satze wie ,Lass mich kurz dartiiber nachdenken, ich melde mich in
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30 Minuten zuriick® oder ,,Das muss ich kurz mit meiner Familie ab-
klaren“ geben dir die Moglichkeit, wirklich in dich hineinzuhorchen,
statt aus Gewohnheit Ja zu sagen.

Selbstfiirsorge sollte regelmaBig betrieben werden, denn sie ist,
um in einem Bild zu sprechen, wie das Pflegen einer Pflanze, die man
regelmiBig gieBen und diingen muss. Erledigt man dies nur zweimal
im Jahr (vergleichbar damit, zweimal im Jahr in den Urlaub zu fah-
ren), so geht sie ein. Dasselbe passiert dir als Mensch, wenn du deine
Selbstfiirsorge langfristig vernachléssigst. Welche Folgen dies haben
kann, werde ich spéter erlautern.

Nun weiBt du in etwa, was Selbstfiirsorge ist. Ich mochte aber auch
noch darauf eingehen, was Selbstfiirsorge eben nicht ist. Sie ist keine
Selbstoptimierung, kein ,hoher, schneller, weiter”. In unserer Leis-
tungsgesellschaft geht es haufig nur darum, noch produktiver, noch
effektiver oder noch leistungsfidhiger zu werden. Vielen steht kaum
Zeit fiir Regeneration oder Erholung zur Verfiigung und sie haben
Sorge, aus dem Rennen zu fallen, wenn sie nicht 100 % geben.

Das meine ich nicht mit dem Begriff Selbstfiirsorge. Fiir mich be-
deutet gut fiir sich selbst zu sorgen, eine mentale und korperliche
Gesundheit entweder wiederherzustellen oder beizubehalten. Es geht
dabei nicht um Effizienz, sondern um Zufriedenheit, Gesundheit und
Wohlbefinden.

Die Grundvoraussetzung dafiir, eine gute Selbstfiirsorge zu erler-
nen, ist, dass du dir deiner Bediirfnisse und Energiequellen bewusst
wirst. Was gibt dir Kraft? Was hat dir vielleicht in deiner Kindheit und
Jugend Freude bereitet und dir Energie gegeben? Wenn du dich darin
iiben mochtest, besser fiir dich zu sorgen, so wirst du dich intensiv
mit dir selbst auseinandersetzen und reflektieren diirfen. Ich schreibe
extra ,diirfen, denn es ist deine freie Entscheidung, ob du etwas ver-
dndern mochtest. Wie sagte jemand mal so schon? ,Miissen tust du
gar nichts, auBer auf den Pott, atmen und irgendwann sterben.“

Vielleicht bist du jetzt etwas verwirrt: ,Wie? Ich muss gar nichts
andern?“ Nein, selbstverstindlich nicht. Der Mensch ist ein freies
Wesen, und niemand kann und wird dich zu deinem Gliick zwingen.
So mache ich meinen Patient:innen auch immer wieder deutlich, dass
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sie sich nicht verandern miissen, denn sie haben ein Recht auf ihre
Erkrankung. Der GroBteil mochte natiirlich nicht, dass alles so bleibt,
wie es ist, und doch macht diese Bewusstwerdung fiir viele noch ein-
mal deutlich, dass sie es in der Hand haben, und das vermittelt ein
Gefiihl von Kontrolle. Und so, wie man das Recht auf eine psychische
Erkrankung hat, so hast auch du das Recht, keine Selbstfiirsorge zu
betreiben.

& REFLEXIONSFRAGEN

e Was bedeutet Selbstfiirsorge fiir dich?

e Wie gehst du mit dir um?

e \Was machst du, um deinen Akku aufzuladen?

e Mit welchen Mitteln und Methoden kiimmerst du dich um dich
selbst?

e Wie sollte deine Selbstfiirsorge aussehen?

e Mochtest du etwas verandern?

e Was ist deine konkrete Motivation, das Thema Selbstfiirsorge
anzugehen?

Selbstfiirsorge, Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen

Immer wieder berichten Patient:innen mir, dass sie sich wiinschen
wiirden, mehr Selbstvertrauen zu haben. Menschen mit wenig Selbst-
vertrauen machen sich oft Sorgen um die Zukunft, erinnern sich hau-
fig nur an Misserfolge und Fehler und trauen sich wenig zu.

Doch was ist Selbstvertrauen iiberhaupt und was hat das mit
Selbstfiirsorge zu tun?
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Unter Selbstvertrauen versteht man, sich selbst und den eigenen
Fahigkeiten zu vertrauen. Menschen mit einem guten Selbstver-
trauen glauben an sich, stellen sich Herausforderungen, sind sel-

tener unsicher, gehen offen mit Fehlern und Schwachen um, haben
groRtenteils ein positives Selbstbild und glauben daran, dass sie
die Herausforderungen des Alltags gut meistern kénnen.

Menschen mit einem guten Selbstvertrauen kennen ihre Starken
und Schwichen und lassen sich nicht von hinderlichen Gedanken
ausbremsen. Sie nehmen ihre Gefiihle ernst, lassen sie zu, vertrauen
jedoch auf die eigenen Fiahigkeiten und stellen sich Herausforde-
rungen. Diese Menschen kennen ihre Werte und Bediirfnisse, neh-
men sie wahr, kommen ins aktive Handeln und lernen z. B. Fertigkei-
ten, die sie bendtigen, um Hiirden im Leben zu meistern.

Viele wiinschen sich ein gutes Selbstvertrauen, kiimmern sich oft
aber nicht gut um den eigenen Korper und die Psyche und wundern
sich dann, dass der Korper ihnen kein Vertrauen schenkt und ihnen
nicht zutraut, dass sie sich gut um sich kiimmern. Wenn du eine
gute Selbstfiirsorge betreibst, deinem Korper und deiner Psyche das
gibst, was sie brauchen, um gesund zu werden oder zu bleiben, dann
wird dein Korper dir auch vertrauen. Und dies beeinflusst auch dein
Vertrauen in dich selbst — dein Selbstvertrauen. Denn Vertrauen ist
wechselseitig. Oder wiirdest du jemandem vertrauen, der sich nicht
gut um sich kiimmert, Raubbau am eigenen Leib betreibt, keine
Grenzen setzt und sich fiir andere aufopfert?

Je besser deine Selbstfiirsorge ist, desto groBer kann auch dein
Selbstvertrauen werden. Zudem kann auch dein Selbstbewusstsein
wachsen.
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@ SELBSTBEWUSSTSEIN

Unter dem Selbstbewusstsein versteht man das Wissen um das
eigene Bewusstsein und die Uberzeugung von den eigenen Fihig-
keiten. Es beinhaltet, dass du den Wert deiner Personlichkeit

erkennst, dich und deine Starken und Schwachen wertschatzt. Im
Alltag wird Selbstbewusstsein oft mit einem selbstbewussten
Auftreten gleichgesetzt.

Wenn du dich also in deiner Selbstfiirsorge trainierst, hat das
Einfluss auf dein Selbstvertrauen. Sorgst du dich gut um dich selbst
und kennst du deine Bediirfnisse, dann bist du dir deiner selbst mehr
bewusst. Befriedigst du diese Bediirfnisse, fiihlst du dich meist bes-
ser und das fiihrt zu mehr Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein.
Selbstfiirsorge, Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein hiangen also
eng miteinander zusammen.

& REFLEXIONSFRAGEN

e Wie schatzt du dein Selbstvertrauen ein?

e Kann dein Korper sich auf dich verlassen?

e \Was miisstest du andern, damit dein Korper dir mehr vertrauen
kann und umgekehrt du auch ihm?
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Darum ist Selbstfursorge heute wichtig

Vielleicht hast du das Gefiihl, dass das Thema Selbstfiirsorge eine
Modeerscheinung ist. Das kann ich gut verstehen, denn es gibt eine
Vielzahl von Biichern und Seminaren, aber auch Tees und Duschbé-
der, die mit dem Begriff Selfcare werben. Da gibt es Duftkerzen, Su-
perfoods oder Nahrungserganzungsmittel, die den Stress reduzieren
oder die Stimmung steigern sollen. Unter dem Hashtag #selfcare fin-
det man auf Instagram 73 Millionen Beitrige, #selbstfiirsorge bringt
es auf 466.000 Beitrage (Stand Mai 2023). Hier finden sich Bilder von
Yogaposen, Smoothies, Gesichtsmasken und Badewannen. Du hast ja
schon gelesen, dass das allein eben keine nachhaltige Selbstfiirsorge
ist, sondern eher wie ein Pflaster wirkt, das du dir schnell auf eine
Wunde Kklebst, die jedoch eine nachhaltigere Versorgung brauchte.
Von einem Bad oder einer Maske erhoffst du dir schnelle Linderung,
die oft aber nicht nachhaltig ist, denn dass dir alles zu viel wird, liegt
wahrscheinlich nicht daran, dass du zu selten eine Gesichtsmaske
auftriagst oder zu wenig badest. Natiirlich kann aber auch das guttun
und Selbstfiirsorge bedeuten.

Es kann also der Eindruck entstehen, dass Selbstfiirsorge ein Zei-
chen unserer Zeit ist. Manche behaupten auch, dass das doch alles
Quatsch sei, denn unsere GroBeltern hétten das ja auch nicht ge-
braucht.

Dass frithere Generationen es nicht gebraucht hitten, sich gut
um sich selbst zu kiimmern, wage ich zu bezweifeln. Sie hatten je-
doch kaum eine Moglichkeit dazu. Die Generation, die den Zweiten
Weltkrieg erlebt hat, stand vor einem vom Krieg zerstorten Land.
Menschen wurden vertrieben, mussten fliichten, den Verlust geliebter
Menschen, Hunger und Kilte ertragen und traumatische Erfahrun-
gen machen, Soldaten wie Zivilbevolkerung.

Dass diese Menschen in der Zeit einfach nur funktioniert haben,
kannst du dir sicher gut ausmalen. Sie hatten keine andere Wahl, wie
auch aktuell die Menschen in der Ukraine und anderen Kriegs- und
Krisenregionen. Wenn es um das reine Uberleben geht, dann ist so
etwas wie gute Selbstfiirsorge erst einmal nebensachlich. Wie soll
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man gut schlafen, wenn nachts die Flieger Bomben abwerfen oder die
Sirenen Alarm schlagen? Wie soll man sich ausgewogen und gesund
erndhren, wenn Nahrungsmittel immer knapper werden? Die Men-
schen damals hatten kaum eine andere Wahl, sie waren mit Uber-
leben beschiftigt. Gebraucht hitten sie Selbstfiirsorge jedoch umso
mehr.

In der heutigen Zeit haben wir jedoch sehr wohl die Wahl. Natiir-
lich ist das Leben heute auch nicht immer leicht und wird immer kom-
plexer. Du hast unzéhlige Optionen und bist moglicherweise schon
davon gestresst, da du dich nicht entscheiden kannst. Die Anforde-
rungen der Gesellschaft, aber auch deine eigenen, steigen immer wei-
ter. Wie sollst du deine berufliche Tatigkeit, soziale Kontakte, Fami-
lienleben, Haushalt, Einkaufen, Verabredungen, Arzt:innentermine
oder Ahnliches mit genug Schlaf, gesunder Ernihrung, ausreichend
Bewegung, positiven Aktivitdten, Grenzen setzen etc. vereinbaren?

Vielleicht hast du auch das Gefiihl, stindig erreichbar sein zu miis-
sen. Das fordert den Stress und eine unterbewusste Unruhe. Haufig
erscheint es wie eine Mammutaufgabe, Privatleben und Arbeitsleben
zu vereinen, sodass fiir beides genug Raum da ist. Du mochtest dei-
nem Umfeld gerecht werden, deine:n Chef:in zufriedenstellen, und
und und. Wer bleibt da meist auf der Strecke? Genau: du selbst. Denn
das erscheint auf den ersten Blick als die einfachste Losung. So ver-
meidest du Konflikte in deinen Beziehungen oder auf der Arbeit, mit
dem Preis, dass du dich selbst vernachléssigst.

Als Sdugling und in der Kindheit sind wir darauf angewiesen, dass
unsere Bezugspersonen sich um uns kiimmern, unsere Bediirfnisse
erkennen und diese befriedigen. So weinen Babys, wenn sie Hun-
ger, Schmerzen oder eine volle Windel haben. Auch wenn die ersten
Milchzdhne durchkommen, schreien sie. Sie konnen sich noch nicht
mitteilen, sich selbst etwas zum Essen holen oder aufs Klo gehen, sie
sind hilflos und abhéngig. In der gesamten Kindheit sind wir darauf
angewiesen, dass die erwachsenen Personen, die die Verantwortung
tragen, unsere Bediirfnisse befriedigen. Geschieht dies in einem aus-
reichenden MabB, so versteht das Kind mit der Zeit immer mehr die
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Signale des eigenen Korpers und kann sich immer besser selbst regu-
lieren. So entsteht schon ganz friih ein fiirsorglicher Teil. Passiert dies
nicht in einem ausreichenden MaB, so werden eigene Bediirfnisse mit
der Zeit immer mehr unterdriickt, ignoriert oder ausgehalten.

b REFLEXIONSFRAGEN

e Wie sind deine Bezugspersonen in Bezug auf Selbstfiirsorge auf-
gewachsen? (Wenn du magst, suche das Gesprach mit ihnen.)

e Wie wurden deine Bediirfnisse in der Kindheit und Jugend ange-
messen befriedigt?

e Welche Griinde fallen dir ein, weshalb Selbstfiirsorge fiir dich per-
sonlich wichtig ist?

Selbstfiirsorge braucht Vorbilder

Die Menschen der Nachkriegszeit, die wahrscheinlich deine GroBel-
tern oder UrgroBeltern, vielleicht auch deine Bezugspersonen sind,
hatten also kaum die Moglichkeit, eine gute Selbstfiirsorge zu erler-
nen und zu praktizieren, denn sie waren mit Wiederaufbau, Trauer,
der Verdrangung von Schuld und schlicht mit der eigenen Existenz
beschiftigt. Sie konnten also selten Vorbild sein. Vorbilder sind in der
Erziehung jedoch sehr wichtig, denn Kinder lernen sehr viel am Mo-
dell — am Vorbild.

e @

Ein Vorbild ist eine Person, zu der man aufschaut, mit der man sich

identifiziert und die oft nachgeahmt wird. Ein Vorbild kann einem
Kind Orientierung und Sicherheit geben.




