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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Wir alle kennen sie — diese Tage, an denen uns das Gefluihl beschleicht,
dass einfach alles gegen uns lauft. Aber von jetzt an muss sich keiner
mehr damit allein fihlen: Wie eine richtig gute Freundin zeigt uns Jayne
Hardy, wie ein bisschen liebevolle Selbstflirsorge und kleine Kniffs auch
wirklich schlimmen Tagen Hoffnung und Zuversicht einhauchen kénnen.
Mit einfachen Tipps und beruhigenden Seelentréster-Botschaften, die Licht
in graue Stunden bringen, ist dieses Buch das perfekte Geschenk an sich
selbst odereinen lieben Menschen. Ein echter Mutmacher und praktischer

(Aus-)Wegweiser, um sich gestarkt, unterstitzt und einfach wieder besser
zu fuhlen.

Autor

Jayne Hardy litt schwer unter Depressionen und
machte dabei die Erfahrung, wie unglaublich wichtig
es fur die kérperliche und seelische Gesundheit ist,
sich endlich einmal um sich selbst zu kimmern. Die
Autorin grindete daraufhin The Blurt Foundation, ein
Unternehmen, das sich der Hilfe flir Menschen mit
Depressionen widmet. Uber ihre eigenen
Erfahrungen mit dieser Krankheit und mit dem
Thema Selbstflirsorge hat sie auf BBC und bei
TEDxBrum gesprochen und schreibt u.a. fur die
»Huffington Post«, »Grazia« und »The Guardian.
Jayne Hardy lebt mit Tochter und Ehemann in
Cornwall.




Das Buch

Wir alle kennen sie — diese Tage, an denen uns das Ge-
fiihl beschleicht, dass einfach alles gegen uns ist. In sol-
chen Zeiten ist Selbstftirsorge unverzichtbar — sie spendet
Erste Hilfe und freundliche Worte und zeigt uns, wie wir uns
selbst mit Trost und Freundlichkeit begegnen.

In diesem Mutmachbuch bietet Jayne Hardy leicht anwend-
baren Rat und beruhigende Botschaften, um Helligkeit und
Zuversicht selbst in die dunkelsten Tage zu bringen.

Die Autorin

Jayne Hardy litt schwer unter Depressionen und machte
dabei die Erfahrung, wie unglaublich wichtig es fur die
korperliche und seelische Gesundheit ist, sich endlich mal
um sich selbst zu kimmern. Die Autorin griindete darauf-
hin The Blurt Foundation, ein Unternehmen, das sich der
Hilfe fir Menschen mit Depressionen widmet. Uber ihre
eigenen Erfahrungen mit dieser Krankheit und mit dem
Thema Selbsttiirsorge hat sie auf BBC und bei TEDxBrum
gesprochen. Sie schreibt u. a. fur die Huffington Post, Gra-
zia und The Guardian. Jayne Hardy lebt mit Tochter und
Ehemann in Cornwall.
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den liebenswtirdigsten Menschen,
den ich kenne



Einleituna

Wir alle werden unireundliche Tage erleben, so viel
steht fest. Die freundlichen Worte an diesen unfreund-
lichen Tagen? Nicht selbstverstandlich. Aus vielen
(nicht immer sinnvollen) Griinden neigen wir dazu,
uns allein durch die unfreundlichen Tage zu k&mp-
fen: Wir wursteln uns durch und versuchen, andere
nicht mit unseren Problemen zu belasten. Wir schot-
ten uns ab und verstopfen so die Kandle, durch die
Freundlichkeit flieBen kénnte. Und sténdig 1&uft in
unserem Geist die gleiche Platte mit unfreundlichen
und keineswegs hilfreichen Gedanken.

Dann hauen wir uns nicht nur selbst in die Pfanne,
sondern reisen auch gern in der Zeit zurtick, zu Au-
genblicken, in denen uns jemand etwas Unfreund-
liches sagte. Als jemand uns in deutlichen Worten
klarmachte, wie wenig er von unseren Entscheidun-
gen und Taten hielt. Solche Aussagen hinterlassen
Spuren. Unser Verstand sagt uns, dass sie mehr da-
ruber verraten, was der Sprecher gerade durchmacht,
als tiber uns, aber schmerzen tun sie trotzdem.

In einer Welt, die auf Selbstgewissheit abféhrt, auf
Unbeirrbarkeit, Durchsetzungsvermogen und Tiich-
tigkeit, wird der Freundliche leicht tibersehen. Dabei
hat Freundlichkeit die Macht zu trosten, zu beruhigen,
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zu erden, ins Gleichgewicht zu bringen und wieder
aufzurichten. Der Balsam der Freundlichkeit kann auch
die schlimmsten Zeiten leichter machen. Wir lechzen
nach Freundlichkeit, wenn sie knapp ist. Freundlich-
keit verdndert, ermutigt und verbindet die Mensch-
heit. All das schwingt in gefliisterten Worten der Auf-
munterung mit. Ein, zwei freundliche Worte férdern
den aufrechten Gang und ein strahlendes Lé&cheln,
sie impfen uns wieder einen Hauch von Glauben an
uns selbst ein. AuBBerdem ist Freundlichkeit ansteckend.
Sie pflanzt sich tiber all unsere Begegnungen fort,
sie motiviert und inspiriert iiber Generationen hin-
weg. Denn Freundlichkeit verdndert nicht nur, sie ver-
zaubert.

In Freundlichkeit liegt nicht nur Sanftheit, sondern
auch Wildheit, die ein ganzes Leben anhalten kann.
Wir alle erinnern uns an Gelegenheiten, in denen
jemand freundliche Worte fiir uns fand oder etwas
Freundliches fiir uns tat. Sie brennen sich uns ein,
sie w&rmen und trosten uns noch Jahre spdter. Die-
ses anerkennende Nicken bestétigt uns, schweil3t uns
zusammen und bietet uns Schutz vor oft qudlenden
inneren Monologen. Je mehr wir uns im Flow befin-
den, je selbstverstandlicher wir freundlich zu ande-
ren sind und deren Freundlichkeit auch annehmen,
desto offener fiithlen sich unsere Herzen fir das an,
was die Welt zu bieten hat.

Dieses Buch steckt voller freundlicher Worte fiir un-
freundliche Tage. Ich habe sie hier zu thematischen
Blécken zusammengefasst, sodass du sofort etwas
fur deine aktuelle Situation findest, egal auf welche
Weise ein Tag unfreundlich zu dir ist (oder du dich
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selbst runterziehst). Lies das Buch von vorn bis hin-
ten, picke dir einzelne Kapitel heraus oder springe
wild herum: Mach es, wie es dir am ehesten ent-
gegenkommt. Du darfst auch gerne Fotos meiner Sinn-
spriiche schieen und als Hintergrund fiir dein Handy
hernehmen oder ausdrucken und an die Wand hdn-
gen. Es ist dein Buch.

Folgende Worte sollen ausdriicken, was ich mir von
diesem Buch fur dich erhoffe:

Ich sitze im Dunkeln bei dir

Ich sitze im Dunkeln bei dir.

Ich hoffe und bleibe,

denn auch wenn du es vielleicht noch nicht weil3t,

bietet das Leben dir mehr als das hier.

Jenseits dessen hier

gibt es ein Leben, das du nicht verpassen willst.

Ich sitze im Dunkeln bei dir,

bis du einen Schimmer dessen siehst, was ich in
dir sehe.

Ich streichle dir tiber den Kopf und finde
freundliche Worte ftir dich.

Ich fltistere dir zu, wie magisch du bist

und welche Zukunft in deinen H&dnden liegt.

Ich sitze im Dunkeln bei dir,

wenn die nebligen Wolken sich lichten.

Ich halte deine Hand und I¢chle.

Es dauerte vielleicht ein wenig, aber ich zweifelte
nie,

dass wir gemeinsam die Dunkelheit durchstehen
wiirden.
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Ich weil3 aus eigener Erfahrung, wie traurig es in den
finstersten Ecken des Geistes aussehen, wie sehr der
Kummer einen qudlen kann. Dieses Buch steckt vol-
ler freundlicher Worte, die ich selbst gehért habe oder
mir gewlnscht hdatte.

Ich schicke euch meine ganze Liebe

Jayne
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Wir alle schlagen uns nur durch

Niemand weil3, was die Zukunft bringt. Niemand be-
kommt alles gebacken. Kein Leben ist frei von Pro-
blemen, Reue, Meinungsverschiedenheiten und Miss-
geschicken. Niemand kennt alle Antworten.

Jeder Einzelne von uns schlégt sich nur durch.

Und wir haben schreckliche Angst, Fehler zu be-
gehen. Obwohl wir doch alle Fehler machen.

Wir vermeiden, Dinge anders anzupacken, weil wir
nichts verbocken wollen. Obwohl Fehler zum Lern-
prozess gehoren.

Wir haben Angst, aufzustehen und unsere Meinung
kundzutun, weil wir firchten, kritisiert und verurteilt
zu werden. Obwohl wir natiirlich sowieso beurteilt
werden, ob wir jetzt aufstehen oder nicht.

Wir stellen nicht diejenigen Fragen, auf die wir
eine Antwort suchen, weil wir uns bléd vorkdmen.
Obwohl doch niemand alles weil3. Wir alle miissen
irgendwo anfangen.

Ja, indem wir uns geben, wie wir wirklich sind, ris-
kieren wir Ablehnung. Aber niemand ist nach jeder-
manns Geschmack.

Und so setzen wir unsere »Ich bin gelassen und ge-
sammelt«-Maske auf und tun, als hatten wir alles im
Griff. Dabei jonglieren wir alle doch nur nach Krdaften.
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Wir alle schlagen uns nur durch. Wir alle wandeln
tUber Pfade voller Hindernisse und Ungewissheit —
ohne eine Landkarte zu unserer Orientierung. Wir
alle fithlen uns verletzlich.

Freunden wir uns mit dem Durchwursteln an. Lasst
uns alle offener umgehen mit den Schwierigkeiten,
auf die wir stoBen. Gestehen wir uns unsere Verle-
genheiten ruhig ein. Héren wir auf, nur von unseren
Highlights zu berichten, machen wir Schluss mit kopf-
losem Herumgerenne, und umarmen wir die Realitdat.
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Glaube den dngstlichen
Gedanken nicht

Freund oder Feind — wie wir unsere Angst betrach-
ten, hémgt davon ab, wie sehr sie unser té&gliches Leben
bestimmt.

Angst ist normal. Sie meldet sich, auf dass wir auf
alle wahrgenommenen Bedrohungen vorbereitet sind,
die Tag fur Tag unseren Weg kreuzen kénnten. Sie
macht das nicht einmal, nicht zweimal, sondern so
oft, bis wir etwas unternehmen oder auch nicht.

Mitunter meldet sie sich auch in den alltaglichs-
ten Situationen, etwa wdahrend Ruhepausen. Dann
rihrt sich unsere Angst und mahnt: »Hallo, du willst
dich doch nicht etwa auf deinen Lorbeeren aus-
ruhen, oder? Hast du in letzter Zeit mal tiber (diese
erschreckende Sache) nachgedacht?« Angst hat das
Geschick, scheinbar Normales in Furchterregendes
zu verwandeln. Sie kann unsere Gefuihle fur etwas
auf den Kopf stellen, das wir schon hunderttausend-
mal gemacht haben. Sie kann eine Verbtindete sein,
wenn gerade ein Lowe das Gartentor tiberspringt,
aber auch eine Feindin, wenn sie deinen Gedanken
einen Streich spielt. Denn sie vermag es, dich mit
ihrem ewigen »aber ... aber ... aber« vollig zu léthmen.

Gelegentlich bindet sie dir einen gewaltigen B&ren
auf, indem sie dir grausam einfliistert, du wiirdest

20



das hier nicht durchstehen. Du hdttest einfach nicht
das nétige Zeug dafiir. Du wdrst einfach nicht stark
oder mutig genug.

Das sind nichts als gréassliche Ligen. In Phasen, in
denen wir Freundlichkeit, Geduld und Liebe brauch-
ten, kocht unser Gehirn eine Selbstzweifel-Suppe, die
uns das Leben nur noch schwerer macht.

Wenn du gerade eine besonders schlimme Zeit
durchmachst, bitte glaube der Angst nicht, die klein-
redet, wer du bist und wer du sein kénntest. Sie spielt
unfair. Sie zerrt jedes Missgeschick, jede Unsicherheit,
jede Verletzung hervor, verschweigt aber all die Zei-
ten, in denen du tiber deine Angst triumphiertest.

Angst halt dich davon ab, deine Trdume zu erfiil-
len. Sie lasst dich zégern, dich fir eine Beférderung
ins Gesprdch zu bringen. Sie flustert dir ein, du wiir-
dest es nicht verdienen, einen Arzttermin zu bekom-
men und ihn dann auch wahrzunehmen.

Du kannst das hier durchstehen, und du wirst es
auch. Du hast das nétige Zeug dazu. Du bist stark und
mutig. Du verdienst all das Wunderbare, das es gibt.
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Die Angst unterschdtzt dich

Die Angst unterschdatzt dein Durchhaltevermdgen,
deine Resilienz. Sie verschweigt all die Male, in denen
du sie tberwandest, und all die Male, in denen du
starker warst. Sie tibersieht deine Macht, deinen Mut
und deine Féhigkeit, hinter allen Schwierigkeiten den
Augenblick zu ersp&hen, da du vor Stolz Rad schlégst.
Sie vergisst, dass es keine Mammuts gibt, die uns
durch die Steppe jagen, dass das Leben sich weiter-
entwickelt hat, obwohl unsere Reflexe die gleichen
geblieben sind.

Die Angst versucht, dir die Freiheit, Freude, Chan-
cen und Liebe zu verwehren, die jenseits der Hinder-
nisse warten. Sie qudlt dich damit, was alles schief-
gehen koéonnte, ohne dir zu zeigen, wie alles klappen
kénnte. Sie flustert dir ein, du wdrst zum Scheitern
verdammt, sie macht dich klein, indem sie dir den
Schlaf raubt, dir eine Portion Selbstzweifel serviert
und deine Fantasie mit den skurrilsten Szenarien
futtert. Doch sie unterschdtzt dich total.

Welch schlimme Streiche die Angst dir auch ge-
rade spielen mag, lass dir nie die Zuversicht rauben.
Du kannst sie tiberwinden! Denn du bist mdéchtig,
auch wenn du es gerade nicht sptirst — ganz beson-
ders, wenn du es gerade nicht spurst.
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Du verdienst eine
Tapferkeitsmedaille

Oft glauben wir, Tapferkeit sei was fur die anderen.

SchlieBlich haben wir in letzter Zeit keinen Tiger
Uberwdaltigt. Wahrscheinlich haben wir auch nieman-
den aus einem brennenden Haus gerettet. Vielleicht
haben wir es nicht mal aus dem Bett geschatft.

Aber mach dir deswegen keinen Kopf — Tapferkeit
beweist man nicht nur mit Heldentaten. Der Duden
definiert » Tapferkeit« als

Tap|fer|keit, w., Nomen: unerschrockenes, mutiges
Verhalten im Augenblick der Getahr

»Vielleicht bekomme ich eine Medaille fiir Tapfer-
keit.«

GroBe Tapferkeit: »Sie kémpften mit vorbildlicher
Heldenhaftigkeit.«

Synonyme (laut Duden):

Mut, Kithnheit, Beherztheit, Herzhattigkeit, Furchtlo-
sigkeit, Unerschrockenheit, Unverzagtheit, Schneid,
Courage, Risikobereitschaft, Zivilcourage, Mumm
(ugs.), Nipf (ugs., ésterr.), Tollkiihnheit, Wagemut,
Bravour, Draufgdngertum
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Es braucht Schneid, durchzuhalten und es immer wie-
der neu zu versuchen. Sich durch den Schmerz, den
Frust, die Taubheit und das unerforschte Terrain zu
kampfen, die das Leben mit sich bringt. Leider bringt
man uns in der Schule nicht bei, was Tapferkeit ist,
geschweige denn, wie man tapfer ist.

Dabei hast du wahrscheinlich sogar schon ein Leben
gerettet: dein eigenes. Denn machen wir uns nichts
vor: Nicht jeder tiberlebt schlimme Zeiten.

Fur alle von uns, die sich bereit fiihlen, tiber ihre
Erfahrungen zu sprechen und das gesellschatftliche
Stigma auf sich zu nehmen, das wohl so schnell nicht
verschwinden wird: Wir werden nie voll erfassen, wel-
che Wirkung wir mit Erzé&hlungen von schwierigen
Zeiten moglicherweise bei Zuhorern haben. Vielleicht
sind sie dankbar fiir das wissende Kopinicken, das
ihnen zeigt, dass sie nicht allein sind. Das ist ange-
wandte Tapferkeit.
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Du bist mutiger, als du denkst

Wir ftihlen uns allerdings nicht tapfer, oder?

Wir halten uns fir irgendwie ungentigend. Fehlt
es uns vielleicht an Unterstiitzung? Wahrscheinlich.
Leider. Fehlt es uns an Charakter? Bestimmt nicht!

Wenn dir diese grausamen Gedanken einfliistern,
du hattest keinen Schneid, schlag diese Seite auf und
lies sie mehrmals. Denn es gibt mehr als genug Be-
weise fur das Gegenteil. Gut moglich, dass du dich
&ngstlich fihlst oder muide. Vielleicht brauchst du ge-
rade Erholung, aber du bist eine K&mpiernatur. Daran
besteht nicht der geringste Zweifel.

Solltest du das anzweifeln (weil du, du weillt schon,
nur ein einfacher was-weif3-ich bist), hier eine Defi-
nition von kdmpfen:

kém|pfen, schwaches Verb: sich handgreiflich mit
jemandem auseinandersetzen, tétlich gegen einen
Gegner vorgehen

Synonyme:
sich mit jemandem messen, einen Wettkampf aus-
tragen, boxen, fighten, ringen, catchen, fechten

(Wieder beides laut Duden.)
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Irgendwann kommst du schon dazu

Liegen bei dir Kleiderhaufen am Boden herum?

Daftir kénntest du dich sché&men. Du kénntest auch
deine Faulheit verfluchen. Du kénntest dich deswe-
gen schelten und bestrafen.

Besser wdre es aber, wenn du die Kleiderhaufen als
Abbild dessen auffassen kénntest, wie es in deinem
Inneren aussieht.

Solange wir geistig auf allen Zylindern laufen (sel-
ten, soll aber vorkommen), tiirmen sich unsere Kla-
motten nicht auf dem Boden. Es stapelt sich auch keine
ungediinete Post, wir werfen nicht alle unsere Pléne
tuber den Haufen, wir haben keine ungewaschenen
Haare, es herrscht kein Chaos in den Unterlagen,
der Maileingang quillt nicht tiber, unser Tank ist nicht
leer.

Manchmal brauchen wir eine Weile, bis wir ver-
stehen, worauf diese &uBerlichen Anzeichen hinwei-
sen, aber irgendwann kapieren wir es.

Typischerweise warnen sie uns, dass wir magli-
cherweise tiberfordert sind, keine Kraft oder Motiva-
tion haben, uns mehr vorgenommen haben, als wir
schaffen. Dass wir mit Angsten kémpfen, mit Selbst-
zweifel und Minderwertigkeitsgeftihlen. Vielleicht sind
wir richtiggehend krank. Chaos in der Wohnung spie-
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gelt nur die Unordnung in unserem Kopf wider, unsere
geistige Verwirrtheit, unsere Erschopfung.

Es zeigt uns, dass wir eine Pause brauchen. Der
springende Punkt dabei: Wir duirfen uns daftir keine
Vorwtiirfe machen, wir duirfen uns keinesfalls mit an-
deren vergleichen, bei denen — wie wir glauben —
in der Wohnung immer beste Ordnung herrscht. Wir
durfen auch nicht versuchen, unser gesamtes Leben
perfekt auf die Reihe zu bekommen. Ein solcher An-
spruch erzeugt nur Stress. Wir muissen nur anerken-
nen, dass der Zeitpunkt gekommen ist, innezuhalten
und eine Bestandsaufnahme zu machen.

Sobald wir das tun, lichtet sich der dichte Nebel.
Vielleicht fihlen wir uns schon eine ganze Weile ziem-
lich angezahlt. Méglicherweise sind unsere Gren-
zen ein wenig schwammig geworden. Wahrschein-
lich haben wir unsere Selbstftirsorge vernachléssigt.
Esist unglaublich, dass wir uns trotzdem immer wei-
ter durchgebissen haben.

Was auch immer du hier und jetzt brauchst, hole
es dir. Rtume ithm oberste Prioritét ein, mache Platz
dattir, gib auch deinem Umfeld Bescheid. Das ist das
Mindeste, was du verdienst.

Die Klamotten am Boden? Irgendwann kommst du
schon zum Aufrdumen. Doch zuerst kiitmmerst du dich
um dich selbst.
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