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Ein Wort vorab

Es fillt uns im tiglichen Leben oft erstaunlich schwer,
fursorglich und ricksichtsvoll mit uns selbst umzuge-
hen. Anstatt uns in schwierigen Zeiten tréstend zur
Seite zu stehen, ignorieren wir unsere Gefiihle und
strengen uns an, um reibungslos zu funktionieren.
Anstatt unser Bediirfnis nach Ruhe ernst zu nehmen,
jagen wir uns noch eine weitere Runde durch den
geschiftigen Alltag. Und wihrend wir daftr sorgen,
dass es den Menschen um uns herum gut geht, verges-
sen wir nur allzu oft uns selbst. Kein Wunder also,
wenn wit uns erschépft und iberfordert fithlen.
Forschungen aus der Psychologie belegen, dass Men-
schen, die gut fiir sich selbst sorgen, sich weit schneller
von Lebenskrisen erholen, weniger zu Angsten,
Depressionen und Burn-out neigen und tber mehr
Selbstvertrauen verfiigen. Erst eine gesunde Portion
Selbstliebe verleiht uns offenbar die nétige Gelassen-
heit und innere Stirke fiir die Bewiltigung des Alltags
und befihigt uns dazu, unser seelisches Gleichgewicht
auch in den Stiirmen des Lebens nicht zu verlieren.
Deshalb mochte ich Sie in diesem Buch dazu ermuti-

gen, Thre eigenen Bedirfnisse wahrzunehmen, sie



ernst zu nehmen und auch zu erfiillen — ohne deswe-
gen ein schlechtes Gewissen zu haben und ohne sich
fir egoistisch zu halten. Denn genau das ist ja der fol-
genschwere Denkfehler, dem wir immer wieder aufsit-
zen: Wir glauben, dass wir mit unserer Firsorge fir
uns selbst den anderen etwas wegnehmen und ihnen
nicht mehr gerecht werden. Wir meinen, dass wir uns
selbst zu wichtig nehmen. Dieser Verdacht reicht im
westlichen Denken weit zurlick und hat seine Wurzeln
im Christentum. Denn das zentrale Gebot von Jesus,
,Liebe deinen Nichsten wie dich selbst®, wurde tiber
Jahrhunderte hinweg grindlich missverstanden. Der
Ruf zur Nichstenliebe fand Gehor, die Aufforderung
zur Selbstliebe jedoch wurde ignoriert. Schlimmer
noch: Die Selbstliecbe wurde in der Folgezeit der
Selbstsucht bezichtigt. Dass diese beiden jedoch gar
nichts miteinander zu tun haben, machte der Psycho-
loge Erich Fromm in seinem Weltbestseller Die Kunst
des Liebens unmissverstindlich deutlich: ,,Es stimmt
zwar, dass selbststichtige Menschen unfihig sind,
andere zu lieben, aber sie sind auch nicht fihig, sich
selbst zu lieben.*

Heute wissen wit, dass die Liebe zu uns selbst und die

zu anderen einander erginzen. Denn nur wer sich



selbst liebt, vermag auch seine Mitmenschen wahrhaft
zu lieben. Und nur wer gut fir sich selbst und seine
Bedirfnisse sorgt, kann auch gut fiir andere sorgen.
Selbstfiirsorge und Selbstmitgefiihl stellen uns die
Ressourcen zur Verfiigung, die wir fiir unsere liebe-
volle Prisenz in der Welt bendtigen. Dies gilt fir die
vielen Menschen in sozialen Berufen, es gilt fiir pfle-
gende Angehorige und fiirsorgliche Eltern ebenso wie
fur all die ehrenamtlichen und professionellen Helfer,
die sich an vielen Orten der Welt selbstlos fiir ihre Mit-
menschen einsetzen. Und es gilt fiir jeden von uns, der
in seinem ganz normalen Alltag versucht, anderen
Menschen gerecht zu werden, ohne sich selbst dabei
aus dem Blickfeld zu vetlieren.

Die Kunst der Selbstliebe besteht darin, zuerst einmal
gut fiir sich selbst zu sorgen. Dafiir ist es wichtig, die
cigenen Kraftquellen und Ressourcen zu kennen und
diese im Alltag immer wieder aufzufillen. Deshalb
wenden wir uns in diesem Buch liebevoll und fiirsorg-
lich uns selbst zu. Wir erforschen die Bedurfnisse
unseres Korpers und die Sehnsucht unseres Herzens.
Wir nidhren unseren Geist und lassen entspannt die
Seele baumeln. Da wir vieles von dem, was fiir unser

Wohlbefinden wichtig ist, verlernt haben oder im Tru-



bel des Alltags immer wieder vergessen, gibt Thnen
dieses Buch viele Tipps zur praktischen Selbstfirsorge
und Anleitungen fiir kleine Meditationen und Ent-
spannungsiibungen. Denn ja, wir kénnen Selbstliebe
tatsdchlich eintiben! Wir kénnen zu mehr Gelassen-
heit und Zuversicht in unserem Leben finden. Und
unsere Lebensfreude stetig steigern, jeden Tag ein

bisschen mehr. Also seien Sie gut zu sich!






1. Selbstbesinnung —
Die Seele baumeln lassen
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Heute ist mein Lieblingstag!

»Welcher Tag ist heute?®, fragt Pu der Bar. ,,Heute ist
heute®, antwortet Ferkel. ,,Oh, das freut mich aber®,
sagt Pu der Bir, ,,denn heute ist mein Lieblingstag.
Seit Generationen erfreut der unbeschwert durchs
Leben tapsende Bilderbuchbir die Herzen von Kin-
dern und Erwachsenen gleichermallen. Und interes-
santerweise unterscheiden sich die Lebensweisheiten
des pummeligen Biren kaum von den Erkenntnissen
der grofien Weisen. Denn nichts anderes brachte Zen-
Meister Ummon mit seinen Worten zum Ausdruck:
,,Jeder Tag ist ein guter Tag.“ Doch wie sollen wir diese
Worte verstehen? Wusste der weise Mann etwa nicht,
dass es Tage gibt, die alles andere als gut sind? Kannte
et denn keine Zeiten der Not, der Krankheit, der Ein-
samkeit?

Den Worten des Zen-Meisters liegt offenbar eine tie-
fere Erkenntnis zugrunde. Er will uns dazu ermutigen,
jedem neuen Tag offen, neugierig und positiv gestimmt
zu begegnen. Weniger zu werten, sondern das anzu-
nehmen, womit das Leben uns heute Uberrascht,
beschenkt oder auch behelligt. Nichts Besonderes zu

erwarten, sondern das Leben an sich wertzuschitzen.
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Auch die schwierigen und schmerzhaften Etappen
tragen das Potenzial in sich, den Tag zu einem guten
Tag zu machen. Sind es nicht die schweren Tage, die
uns in die eigene Tiefe fiihren und in intensiven Kon-
takt mit unseren Gefiihlen bringen?

Ganz sicher jedenfalls wird der Tag zu einem besseren
Tag, wenn wir ithm bereits morgens wohlgestimmt
entgegenschen. Thn mit positiven und freudvollen
Gedanken begriien, so wie Pu der Bir. Uns mit allen
Sinnen an den schénen Momenten erfreuen und diese
tief in uns aufnehmen. Dann erkennen wir vielleicht
eines Tages, was Zen-Meister Ummon meinte, als er
ausrief: ,,Alles ist gesegnet, zehntausendfach geseg-

113

net.
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Morgenritual: Ein guter Tag

Heiflen Sie diesen Tag willkommen! Er ist der erste
Tag der verbleibenden Zeit Ihres Lebens! Strecken Sie
sich beim Aufwachen und spiiren Sie bewusst Ihren
Korper. Fassen Sie einen positiven Gedanken, mit
dem Sie diesen Tag begriiBen moéchten, und nehmen
Sie ihn mit durch den Tag. Vielleicht legen Sie sich ein
Buch mit Spriichen fiir jeden Tag neben ihr Bett und
lesen diese nach dem Aufwachen. Vielleicht beginnen
Sie den Tag auch mit einigen Yoga-Ubungen oder
einer kurzen Meditation, um sich auf ihn einzustim-
men. Unterstltzend kann es sein, die folgenden Worte
des Sufi-Mystikers Mevlana Rumi an einen gut sicht-

baren Ort zu hingen:

Achte gut anf diesen Tag,

denn er ist das Leben -

das Leben allen Lebens.

In seinem kurzen Ablauf liegt alle seine
Wirklichkeit und Wahbrbeit des Daseins,
die Wonne des Wachsens,

die GrofSe der Tat,

die Herrlichkeit der Kraft.
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Das Glick ins Leben einladen

Das grofite Geschenk an uns und die Welt ist es, gltick-
lich zu sein. Gluck ist belebend und ansteckend. Es
vermehrt sich, wie in einer Kettenreaktion breitet es
sich aus und springt von einem Menschen zum nichs-
ten. So wird aus einem gliicklichen ICH ein gliickliches
WIR. Wodurch sich gliickliche Menschen von anderen
unterscheiden? Sie erkennen in allem die Gelegenheit
zum Glicklichsein. Sie entscheiden sich bewusst
dafiir, die positiven Seiten des Lebens zu stirken, ohne
deswegen die unangenehmen Dinge des Lebens zu
verdringen. Gliickliche Menschen gestalten ihr Leben
selbst und tun die Dinge, die sie gerne tun.

Die Psychologin Sonja Lyubomirsky forschte zum
Gliick und stellte fest, dass positive Lebensumstinde
nur zu einem geringen Anteil dazu beitragen, dass
Menschen gliicklich sind. Sie erkliren lediglich zu 10
Prozent die Gliicksfihigkeit des Menschen. Entschei-
dend fiir das Glicksempfinden, so die Forscherin, sei
vielmehr die eigene Lebensanschauung. Es kommt
also weniger darauf an, was in unserem Leben
geschieht, sondern darauf, mit welcher Haltung und

Einstellung wir darauf reagieren. Die Schlisselfakto-
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ren fur die Steigerung des Gliicksgefiihls liegen fiir die
Forscherin darin, dankbar zu sein fir das, was man
hat, auch in schwierigen Situationen das Positive sehen
zu kénnen, sich nicht mit Menschen zu vergleichen,
denen es besser geht, sich an den kleinen Dingen des
Lebens zu erfreuen und gute und liebevolle Beziehun-
gen zu kultivieren.

Das konnen wir eintiben. Der erste Schritt besteht
darin, nicht mehr linger nach Grinden zu suchen,
weshalb wir nicht gliicklich sein durften. Sagen Sie sich
stattdessen: ,,Ich entscheide mich, gliicklich zu sein.
Und geben Sie sich mit der Affirmation ,,Ich darf
gliicklich sein! die Erlaubnis dazu.
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