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Sorgen Sie gut fiir sich?

Gerade Frauen
kiimmern sich
oft zu sehr

um andere
und zu wenig
um sich. Doch

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

Ruth Knaup:
«Now!», Scorpio

Selbstfiirsorge bedeutet
auch, die Bediirfnisse des
Kérpers anzuerkennen.

Von Tushita M. fjeanmaire

ich Zeit fiir sich selbst
S zu nehmen, das ist kein Lu-

xus, das ist Notwendigkeit.
Die Psychologin
Ruth  Knaup
(Bild) zeigt in
ihrem Buch auf,
¥ wie wir eine
gute Beziehung
AT mit uns fithren

~ 4 konnen.

Gliickspost: Ist Selbstfiirsorge

auch egoistisch?

Ruth Knaup: Selbstfiirsorge hat
nichts mit Egoismus zu tun. Im
Gegenteil: Je mehr wir uns selbst
mit Achtsamkeit, Mitgefiihl und
Liebe begegnen, desto aufrichtiger
konnen wir auch anderen mit
dieser Haltung begegnen.

Was hindert uns daran, wirklich

das eigene Leben zu fiihren?

36 GliicksPost

Zunichst 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
ich bin, warum ich fiihle, was ich
fithle. Ich bin ein stimmiges Er-
gebnis meiner Lebensgeschichte.
Das anzuerkennen, ist die Grund-
lage mdglicher Verdnderung. Der
Dreiklang lautet: Wahrnehmen,
annehmen, loslassen. Was da sein
darf, das darf auch gehen.

Das heisst, anzuerkennen, wie ich
jetzt bin, ist der erste Schritt?

Ja, Selbstfiirsorge 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 eine
gewisse «Schuldfahigkeit». Ich
muss akzeptieren, dass ich nicht
alle Menschen gliicklich machen
kann, sondern sie gelegentlich
enttduschen muss, wenn ich mei-
ne gesunden Grenzen respektiere.
Um mit mir zufrieden zu sein,

muss ich meine wahren

Bediirfnisse erkennen. Doch

das ist nicht immer leicht.

Die eigenen Bediirfnisse besser
wahrnehmen, ist nicht schwer!
Unser Korper weist uns perma-
nent auf sie hin. Der Nacken
schmerzt, weil wir zu viel sitzen.
Wir sind unruhig, wenn Nahrung,
Bewegung und kérperliche Inti-
mitédt fehlen. Wir sind mtide vor
Stagnation und Langeweile. Wenn
wir auf die Signale des Kdrpers
horen, sind wir ruckzuck bei un-
seren Bediirfnissen.

Das klingt einleuchtend. Aber
manchmal fillt es schwer, alte




‘Blockaden zu lbsen und sich
‘wahrzunehmen.

Blockaden lassen sich am besten
mit viel Liebe «abschmelzeny,
Wir kénnen lernen, uns selbst ein
guter Vater bzw. eine gute Mutter
zu sein. Dann brauchen wir die
Blockaden nicht mehr zum
Schutz. Wir kéinnen sie loslassen,
weil wir sicher sind bei uns. Dazu
ist es hilfreich, hinzuschauen, in
welchem Zusammenhang wir
uns diese «Schutzwille» zugelegt
haben. Meist haben sie uns vor
Ohnmachtsgefithlen, Verletzun-
genund Angsten geschiitzt. Wenn
wir diese Krankungen integrieren
in unsere Lebensgeschichte, ver-
lieren sie ihre Macht iiber uns.
Dann werden sie zu «alten Ge-
spenstern», die wirim Hause dul-
den, weil wir wissen, dass sie
harmlos sind und wir, wenn

sie zu dolle nerven, mit

ihnen reden konnen!

mal gibt es aber auch «Schliissel-
erlebnisse», Diese

schen wegen Burnout in der Kli-

nik landen, weil ihr Kﬂtper sie.

darauf hinweist, dass sie ihre
Bediirfnisse systematisch iiber-
héren. Aber auch von hier ist der
Weg in ein ausbalancierteres Le-
ben eine lange Wanderung durch
innere und dussere Landschaften,
Eine Art Pilgerweg zu sich selbst.
Und den gehen wir unser Leben
lang,

Wie tue ich Gutes fiir mich?

Das ist oft einfach. Genug schla-
fen, sich gut erndhren und Frei-

J-

d:asganzéLebenﬂberamManch—- gut.

sind oft
schmerzhafter Art. Wenn Men-

~ Wohlbefinden und Gliick.

wenn du es rir.hﬁg machst,
dann reicht das auch»

Der Satz von Mae West stimmt ab-
solut. Im téiglichen Streben nach
Selbstoptimierung und Ressour-
‘censicherung vergessen wir oft,
dass die Lebenslust dort auf uns
wartet, wo wir kein bisschen ver-
‘niinftig, angepasst und zielorien-
tiert handeln. In meinen Beratun-
gen begegnet mir oft der Iirglaube,
dass man das Leben nur mit dis-
ziplinierterem Management be-
wiiltigen kann. Das Gegenteil ist
der Fall: Nicht Selbstdisziplin,
sondern Selbstfiirsorge fithrt zu
*

Das Gliick

spiiren

Ein inniger Kuss,
das Ldcheln des
Enkelkindes, der
prachtvolle Anblick
eines Sonnenauf-
ganges, die Vorfreu-
de auf =

die Fe-
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selbst. Dennoch er-

forscht die Psycho-
logie, ob es nicht so
etwas wie eine all-
gemeingiltige
Gliicksanleitung
gibt. Dabei hat sie
eine wichtige
Erkenntnis ge-
macht, die lautet:
Die wahre Gliicks-
quelle liegt in ei-
nem selbst und ist
nur beschrankt von

dusserem Reich- B
- tum, von Schénheit

und Erfolg abhén-
gig. Der Beweis:
Besonders reiche,
erfolgreiche und

€ schone Menschen
2 fiihlen sich nicht

gliicklicher als die

s anderen. Und weil

die Gliicksquelle in
uns selbst liegt, hat
die Autorin Rachel
Kelly 52 Gliicklich-
macher fiir uns auf-
geschrieben. So
heisst es zum Bei-
spiel: Kontrolle in
Neugier umwan-
deln. Oder: Den
anderen helfen
und den Tag um-
armen. Rachel Kel-
ly: «Dancing on
Sunshine», Heyne
Verlag, Fr. 15.90.
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