
I



L;

Sorgen Sie gut färsich?
Gerade Frauen
kümmern sich
oft zu sehr
um andere
und zu wenig
um sich. Doch

ist die Basis
für ein zufrie-
denes Leben.
Wie sie gelebt
werden kann,
das zeigt die
Psychologin
Ruth Knaup in
ihrem Buch.

Von Tushito M. leanmoire

ich Zeit für sich selbst
zu nehmen, das ist kein Lu-
xus, das ist Notwendigkeit,

Die Psychologin
Ruth Knaup
(BiId) zeigt in
ihrem Buch auf,
wie wir eine
gute Beziehung
mit uns ftihren
können.

Glückpost: Ist Sehstfürsorge
auch egoistisch?
Ruth Knaup: Selbstftirsorge hat
nichts mit Egoismus zu tun. Im
Gegenteil: le mehr wir uns selbst
mit Achtsamkeit, Mitgefühl und
Liebe begegnen, desto aufrichtiger
können wir auch anderen mit
dieser Haltr:ag begegnen.
Was hindeft uns daran, wirklich
das eigene Leben zu fiihren?

Zunächst einmal scheint mir
wichtig, anzuerkennen, dass das
Leben, das ich lebe, so unvoll-
kommen es auch scheinen mag,
sehr wohl das eigene ist! Es hat
einen Grund, warum ich bin, wo
ichbin, warum ich fühle, was ich
frihle. Ich bin ein stimmiges Er-
gebnis meiner Lebensgeschichte.
Das anzuerkennen, ist die Grund-
Iage möglicher Veränderung. Der
Dreiklang lautet: Wahrnehmen,
annehmen, loslassen. Was da sein
darl das darfauch gehen.
Das heisst, anzuerkennen, wie ich
jetzt bin, ist der erste Schritt?

fa, Selbstfürsorge ist etwas ande-
res als Selbstoptimierung. Ich ver-
suche eben gerade nicht verzwei-
felt, eine andere, bessere Ausgabe
meiner selbst zu werden. Ich ver-
suche, die lieb zu haben, die ich
bin. Und mir deshalb auch den
Raum zu geben, den ich brauche.
Sich ihn zu nehmen, erfordert

Mut. Es erfordert auch eile
gewisse «Schuldfähigkeit», Ich
muss akzeptieren, dass ich nicht
alle Menschen glücklich machen
kann, sondern sie gelegentlich
enttäuschen muss, wenn ich mei-
ne gesunden Grenzen respektiere.
Um mit mirzufrieden zu sein,
muss ich meine wahren
Bedürfnisse erkennen. Doch

das ist nicht immer leicht.
Die eigenen Bedürfnisse besser
walrnehmen, ist nicht schwer!
Unser Körper weist uns perma-
nent auf sie hin. Der Nacken
schmerzt, weil wir zu viel sitzen.
Wir sindunruhig, wenn Nahrung,
Bewegung r:nd körperliche Inti-
mität fehlen. Wir sind müde vor
Stagnation und Langeweile. lVenn
wir auf die Signale des Körpers
hören, sind wir ruckzuck bei un-
seren Bedürfnissen.
Das klingt einteuchtend. Aber
manchmalfätlt es schwer, alte
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Das Glück
spüren
Ein inniger Kuss,
das Lächetn des
Enkelkindes, der
prachtvo[[e Anblick
eines Sonnenauf-
ganges, die Vorfreu-
de auf
die Fe-

rien -
das
Gtück
ist so
bunt
und
unter-
schied-
lich wie -;;--

mit Das ist oft einfach. Genug schla-
fen, sich gut ernäIren urrd Frei-

das Leben
selbst. Dennoch er-
forscht die Psycho-
logie, ob es nicht so
etwas wie eine a[[-
gemeingültige
G lücksan [eitung
gibt. Dabei hat sie
eine wichtige
Erkenntnis ge-

macht, die [autet:
Die wahre Gtücks-
quetle liegt in ei-
nem selbst und ist
nur beschränkt von
äusserem Reich-
tum, von Schönheit
und Erfolg abhän-
gig. Der Beweis:
Besonders reiche,
erfotgreiche und
schöne Menschen
fühlen sich nicht
g[ückticher ats die
anderen. Und weil
die Gtücksque[[e in
uns selbst tiegt, hat
die Autorin Rachel
Ke[[y 5z Gtücktich-
macher für uns auf-
geschrieben. So
heisst es zum Bei-
spie[: Kontro[le in
Neugier umwan-
deln. Oder: Den
anderen helfen
und den Tag um-
armen. Rache[ Ke[-
ly: «Dancing on
Sunshine», Heyne
Verlag, Fr. r5.9o.
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