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Selbstfursorge ist nicht nur unverzichtbar fur unser kérperliches und
seelisches Wohlergehen, sie ist auch alles andere als egoistisch! Denn wer
sich mit sich selbst wirklich wohlflihlt, kann auch positive Energien in die
Welt bringen. Jayne Hardy schenkt wertvolle Impulse, die ganz einfachin
das tagliche Leben integriert werden kénnen: Um seine ureigensten
Bedirfnisse besser kennenzulernen, das Selbstwertgefiihl zu starken und
eine wundervolle Freundschaft mit sich selbst zu schlieBen.

Mit liebevollen Illustrationen und Seiten zum Ausfullen (im E-Book als
Download-Link).
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Das Buch

Selbstfiirsorge ist nicht nur unverzichtbar fiir unser korperliches und
seelisches Wohlergehen, sie ist auch alles andere als egoistisch! Denn
wer sich mit sich selbst wirklich wohlfiihlt, kann auch positive Ener-
gien in die Welt bringen.

Jayne Hardy schenkt wertvolle Impulse, die ganz einfach in das tig-
liche Leben integriert werden kénnen: Um seine ureigensten Beddirf-
nisse besser kennenzulernen, das Selbstwertgefiihl zu stirken und eine

wundervolle Freundschaft mit sich selbst zu schlief3en.

Die Autorin

Jayne Hardy litt schwer unter Depressionen und machte dabei die Er-
fahrung, wie unglaublich wichtig es fiir die kérperliche und seelische
Gesundheit ist, sich endlich einmal um sich selbst zu kiimmern. Die
Autorin griindete daraufhin The Blurt Foundation, ein Unternehmen,
das sich der Hilfe fiir Menschen mit Depressionen widmet. Uber ihre
eigenen Erfahrungen mit dieser Krankheit und mit dem Thema Selbst-
fiirsorge hat sie auf BBC und bei TEDxBrum gesprochen und schreibt
u. a. fiir die Huffington Post, Grazia und The Guardian. Jayne Hardy lebt
mit Tochter und Ehemann in Cornwall.
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Einleitung

Jeder hat es selbst in der Hand, fiir sich zu sorgen. Doch es bringt
nichts, den Nutzen der Selbstfiirsorge nur zu kennen — man
muss sich auch aktiv darum bemiihen.

Das Leben steckt voller Ablenkungen. Alles Mogliche buhlt
um unsere Aufmerksamkeit, und manchmal vergessen wir dar-
iiber einfach, wie wichtig unser eigenes Wohlergehen ist. Das
passiert so leicht, weil der Krach um uns herum extrem laut
ist. Von iiberall drohnt er auf uns ein und fordert, dass wir ihm
Beachtung schenken.

Und er bekommt sie.

Wir setzen die Bediirfnisse anderer Menschen iiber unsere
eigenen und vernachléssigen uns selbst.

Wir leben in einer hektischen Welt, die sozialen Netzwerke
bombardieren uns mit Bildern von Perfektion. Wir halten uns
fiir unzuldnglich und glauben, wir titen nicht genug. Wir ver-
gleichen unseren Alltag mit den ausgewihlten Hohepunkten
im Leben anderer Menschen und hadern mit uns.

Esist nicht leicht, den Lirm auszublenden und sich die eige-
nen Bediirfnisse und Wiinsche bewusst zu machen. Wir ver-
gessen, was uns stark macht. Wir vergessen, dass wir zahlen.
Unser Verhalten zeigt allen anderen, wie wichtig sie sind und
wo wir in der Rangordnung stehen — ganz weit unten. Wie
viele von uns tanzen ihr ganzes Leben lang nach der Pfeife von



anderen. Wir leben nach ihren Vorstellungen und versuchen, ihre
Erwartungen zu erfiillen. Damit geben wir ihnen praktisch das
Steuer fiir unser Leben in die Hand!

Unsere Grenzen verschwimmen, wir verlieren das Gefiihl
fiir unsere eigene Identitit. Was wollen und was brauchen wir
wirklich? Gleichzeitig fragen wir uns, warum wir uns so orien-
tierungslos fiihlen und so unendlich miide sind. Wir geben alles,
was in uns steckt, bis fiir uns nichts mehr tibrig bleibt. Klingt
das vertraut?

Erschopft hangeln wir uns durch den Alltag und 6ffnen
damit allen mo6glichen Krankheiten Tiir und Tor. Wir unter-
minieren unsere eigene Gesundheit — die geistige wie die kor-
perliche.

Selbstfiirsorge kann erst in unser Leben einziehen, wenn
wir manche Angewohnheiten abstreifen, neue Verhaltenswei-
sen annehmen und damit beginnen, uns bewusst zu machen,
was Selbstfiirsorge wirklich fiir uns bedeutet. Und das ist keine
kleine Aufgabe.

Doch nur schon dariiber nachzudenken, was uns guttite,
kann Schuldgefiihle zutage fordern. Vielleicht halten wir
uns auch fiir egoistisch oder glauben, es nicht wert zu sein.
Nein, nein, die Bediirfnisse der anderen gehen vor. Und dann
wundern wir uns, dass wir uns so kaputt, unerfiillt und ge-
hetzt fithlen. Der Weg zur Selbstfiirsorge gleicht einem Minen-
feld.

Und wir gehen mitten hinein.

Gemeinsam.

Das hier ist nicht irgendein Buch iiber Selbstfiirsorge. Mir
kommt es besonders auf das »Selbst« an und darauf, was wir
iiber uns selbst lernen kénnen. Neben meinen Ausfithrun-
gen finden Sie auch Anregungen zum Verfassen eines Tagebuchs
und Vorschlige dazu, wie Sie einige typische Hindernisse tiber-



winden kénnen. Sie kénnen den Text am Stiick lesen oder kapi-
telweise, ganz egal. Was immer sich fiir Sie richtig anfiihlt, passt

dann auch.

Jayne

P.S.: Sie finden mich auch online. Sagen Sie doch einfach mal
Hallo unter:

El @JayneHardy_



t. Kapitel: Whas bevechtiof mich,
dicses (Buch zu schveiben 7

»Die Selbstfiirsorge und ich fiihren eine Hassliebe.«

Sie werden im Verlauf dieses Buches einige meiner Marotten
kennenlernen, deshalb mochte ich mich kurz ein wenig vorstel-
len. Ich bin dufierst introvertiert, dem Myers-Briggs-Personlich-
keitstest zufolge bin ich ein aufopferungsvoller Idealist mit aus-
geprégten intuitiven Fahigkeiten (INFJ — Introversion, Intuition,
Feeling, Judging). Ich bin zwei Halbmarathons gelaufen — ein
entscheidender Moment bei einem der Rennen war, als ich
von einem Mann tiberholt wurde, der als riesiges Geschlechts-
teil verkleidet war. Das sagt wohl alles. Mein Ellbogengelenk
besteht aus Titan und kommt aus Frankreich: die Folge eines
fiesen (niichternen) Treppensturzes auf dem Weg zur Arbeit.
Irgendwann in den 1980ern wurde ich bei Paraden und Um-
ziigen zur Mini-Majorette des Jahres gewihlt und war sehr
stolz; so stolz, dass ich das hier sogar noch erwihne. Uber mei-
ner linken Augenbraue trage ich seit jungen Jahren und einer
schmerzhaften Begegnung mit einer Toilette eine schmissige
Narbe (die Toilette tiberstand den Aufprall unbeschadet). Auf
Malta heiratete ich den Mann, den ich seit der sechsten Klasse
liebe. Wihrend der Geburt meines Kindes schlief ich ein (zu
viele Betdubungsmittel), ich habe schon einmal ein Flugzeug ge-
steuert, einen Bungee-Sprung gemacht und Zorbing ausprobiert.
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Ich jongliere ganz passabel, bin Mutter, Ehefrau, Tochter, Schwes-
ter, Freundin und Teamleiterin. Beim Duschen kommen mir un-
weigerlich die »tollsten« Ideen.

Jetzt ahnen Sie vielleicht schon, welchen Ball ich beim Jong-
lieren am hiufigsten fallen lasse. Genau! Der Selbstfiirsorge-
Ball — einer der wichtigsten Bille iiberhaupt — ist der einzige,
den ich immer wieder mal fallen lasse. Als gebildetes und (in
der Regel) verniinftiges menschliches Wesen fragte ich mich,
wie das sein kann. Warum widerstrebt es mir derart, nett zu
mir selbst zu sein? Warum komme ich mir so schibig vor, wenn
ich meinem eigenen Wohlergehen Vorrang einrdaume? Und
warum in aller Welt sabotiere ich alles, was sich gut anfiihlt?
Woher stammt das grissliche Gefiihl, Wohltaten gar nicht zu
verdienen?

Ich kimpfe schon seit Langem mit Depressionen, und wih-
rend ich mit dem Selbstfiirsorge-Paradox rang, fragte ich mich
immer wieder, was wohl zuerst kam: mein Mangel an Selbst-
fuirsorge oder meine Depression. Eine typische Henne-oder-Ei-
Frage, zeigt die Forschung doch, dass Selbstfiirsorge und geis-
tige Gesundheit untrennbar miteinander verwoben sind. Die
Depression stahl mir ganze Phasen meines Lebens; ich konnte
nicht mehr arbeiten, verlie das Haus nicht mehr und schaffte
nicht einmal mehr ein Mindestmal} an Selbstfiirsorge. Ich ver-
lor sogar einen Zahn, weil ich mir nicht mal mehr die Zdhne
geputzt hatte. Ich fiithlte mich kaputt, hilf- und hoffnungslos.
Und behandelte mich selbst entsprechend.

Meine Depression iiberwand ich erst, nachdem ich wie-
der angefangen hatte, mich um mich selbst zu kiimmern —
auch wenn mir das damals total widerstrebte. Es schmerzte
mich buchstiblich, nett und fiirsorglich zu mir selbst zu sein.
Freundlichkeit mir selbst gegeniiber war mir vollig fremd ge-
worden.
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Diese Erfahrung mit meiner Depression — geprigt von Isola-
tion, Hoffnungslosigkeit und Selbstmordgedanken — veranlasste
mich im Jahr 2011, die Blurt-Stiftung zu griinden.

Damals ging ich auf meinen 30. Geburtstag zu und blickte
auf die vergangenen acht Jahre zurtick. Die Depression hatte
mir den GroBteil des letzten Jahrzehnts geraubt. Das durfte
sich nicht wiederholen. Ich schwor
mir, nie wieder aufzugeben. »Meine Depression liberwand

Wihrend meiner Depression ich erst, nachdem ich wieder
sorgte ich iiberhaupt nicht mehr angefangen hatte, mich um mich
fiir mich selbst, ich duschte nur selbst zu kiimmern.«
gelegentlich und al§ nicht verniinf-
tig. Meine Haare waren verfilzt, und ich muss ziemlich absto-
Bend gerochen haben, auch wenn mir das nie jemand sagte.

Mein Bett war meine Burg, in die ich mich vor der Welt
zurtickzog. Doch die Burg wurde mir zum Gefingnis. Soziale
Medien waren mein wichtigstes Fenster zur Auflenwelt. Ich
klinkte mich nach Belieben ein und aus. Dort fand ich Men-
schen, die mit dhnlichen Problemen kdmpften, aber offen und
unbefangen dariiber redeten. Diesen Mut brachte ich noch nicht
auf.

Uber Twitter kam ich zum Bloggen. Ich sah, dass Menschen
zu allen moglichen Themen bloggten, und ich vermisste das
Schreiben — ich hatte es immer geliebt, bis die Depression mir
die Freude daran raubte. Ich beschloss, einen Blog tiber Korper-
pflege zu starten. Um iiber Pflegeprodukte schreiben zu kén-
nen, wiirde ich sie benutzen miissen. So zwang ich mich gewis-
sermalien zur Selbstfiirsorge!

Dieser kleine Blog half mir auf eine Art, die sich kaum in
Worte fassen ldsst. Er gab mir ein Ziel, lenkte mich von mei-
nen Selbstmordgedanken ab, schenkte mir neue Freude am
Schreiben und brachte ein wenig Sonnenschein in mein Leben.
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Ich begann, wieder besser fiir mich zu sorgen, und sah wieder
ein Licht am Ende des Tunnels. Der logische nichste Schritt be-
stand darin, {iber weitere Dinge zu schreiben, die mir am Her-
zen lagen.

Der Schonheits-Blog bildete nur einen winzigen Ausschnitt
meines damaligen Lebens ab. Ich brannte dafiir, auch iiber
meine Depressionen zu schreiben, aber ich traute es mir nicht
recht zu.

Am Ende verfasste ich dann doch einen Blog-Eintrag iiber
meine Erfahrungen mit Depression. Zum ersten Mal versuchte
ich, alles in Worte zu fassen. Es war ein schmerzhafter Prozess,
mich der Dunkelheit zu stellen, vor der ich mich fiirchtete.

Dieser Blog-Eintrag dnderte alles.

Innerhalb von 24 Stunden bekam ich Riickmeldungen von
mehr als einhundert Menschen, per E-Mail und SMS, auf Twit-
ter, Facebook und meiner Blog-Seite. Menschen, die ich noch
aus der Grundschule kannte, erzdhlten mir von ihren eigenen
Erfahrungen mit Depression. Ich hatte keine Ahnung davon
gehabt, was sie durchmachten. Vollkommen Fremde dankten
mir fiir meine Offenherzigkeit und sagten, ich hitte ihre eige-
nen Erfahrungen sehr gut wiedergegeben.

Aus dem gewaltigen Echo lernte ich zweierlei: Erstens gab
es da draullen offenbar zahllose Menschen, die ihre Kampfe
allein ausfochten, anstatt sich gegenseitig zu unterstiitzen. Und
zweitens bot das Internet diesen Menschen eine Moglichkeit,
miteinander zu kommunizieren.

So entstand die Idee zu Blurt — einer Plattform, die Gespri-
che iiber Depressionen anregen sollte, das Problembewusst-
sein schirfen, Verstindnis fordern, Menschen verbinden und
(online) dort abholen sollte, wo sie standen. Meine personlichen
Erfahrungen prigen das Projekt; ich bin der festen Uberzeu-
gung, dass jeder angehort werden sollte. Deswegen antworten
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wir auf jede E-Mail und jede Nachricht in den sozialen Me-
dien. AuBlerdem glaube ich, dass man Gespriche nur in Gang
bringt, wenn man freundlich, zwanglos und menschlich mit-
einander redet.

Intern achten wir darauf, dass unsere Mitarbeiter ihre eigene
Selbstfiirsorge nicht vernachldssigen. Flexible Arbeitszeiten sollen
allen ermoglichen, Berufs- und Privatleben auszubalancieren.

Nattirlich ist unsere Arbeit bei Blurt nur die Spitze des Eis-
bergs dessen, was von Depression betroffene Menschen brau-
chen. Deshalb suchen wir unablissig nach weiteren Moglich-
keiten, Betroffenen zu helfen. Dabei
vergisst man leicht zu registrieren, ~ »Ich bin der festen Uberzeugung,
was Blurt schon alles erreicht hat.  dass jeder angehdrt werden

Mittlerweile gehoren 13 Mitar-  sollte. Deswegen antworten wir
beiter zu unserem Team, im Jahr auf jede E-Mail und jede Nachricht
2016 verzeichnete unsere Seite mehr  in den sozialen Medien.«
als zwei Millionen Klicks, und tég-
lich erhalten wir Dankesschreiben von Menschen, denen wir
geholfen oder sogar das Leben gerettet haben. Jeden Tag er-
leben wir, dass Hunderte von Menschen ihre Erfahrungen mit
anderen teilen und einander geduldig, groBherzig und nach-
sichtig unterstiitzen. Wir horen den Betroffenen wirklich zu.
Nur sie allein zdhlen fiir uns, und auf den Dialog mit ihnen ist
unsere gesamte Organisation ausgerichtet.

Im Verlauf dieses Dialogs ging uns allméhlich auf, wie sehr
das gesellschaftliche Ideal, man miisse »Gutes tun« und »geben
statt nehmeng, Druck auf Menschen ausiibt. Um diesen Er-
wartungen gerecht zu werden, versuchen wir, uns moglichst
um alles zu kiimmern und niemandem zur Last zu fallen.
Doch das laugt uns auf Dauer aus, weil wir stindig das Gefiihl
haben, nicht genug zu tun oder nicht gut genug zu sein. Wie
sehr wir uns auch anstrengen — es reicht nicht. Wir sehen nur
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