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Selbstfürsorge bedeutet: für 
sich selber gut zu sorgen. Das 
beinhaltet, sich zu lieben und 
wichtig zu nehmen und sich um 
die Erfüllung der eigenen Bedürf-
nisse zu kümmern.

Selbstfürsorge setzt voraus, dass 
ich mir darüber im Klaren bin, was 
ich brauche und was gut für mich 
ist. Darüber hinaus benötige ich den 
Mut, für meine Bedürfnisse einzuste-
hen und sie umzusetzen.

Selbstfürsorge setzt Selbstliebe 
voraus.

Und das ist die Herausforderung 
an uns alle: uns selber zu lieben, so 
wie wir sind. Von klein auf haben 
wir das Selbstunliebe-Programm 
durchlaufen: „Sei nett, sei fleißig, 
sei leise, sei höflich, sei angepasst 
etc.“ Der Fokus in unserer Erziehung 
lag immer dort, wo wir etwas falsch 
gemacht haben oder noch nicht 
gut genug waren. Wenn wir Feh-
ler machen, bestrafen wir uns und 
verschlimmern so unsere emotionale 
Situation. Beobachten Sie einmal, 
was Sie zu sich sagen, nachdem Sie 
einen Fehler gemacht haben. Sagen 
Sie zu sich: „Wie dumm von mir, 
das hätte ich doch wissen müssen. 
Wie doof ist das denn?“ Und wie 
geht es Ihnen damit? Sie fühlen sich 
immer schlechter. Was Sie in diesem 
Moment brauchen, ist Mitgefühl. 
Tipp: Seien Sie sich selbst der beste 
Freund. Reden Sie so mit sich, wie 
es Ihr bester Freund tun würde. Mit 
der Methode „gewaltfreie Kommu-
nikation“ nach Marshall Rosenberg 

können Sie lernen, freundlich mit sich 
zu kommunizieren und sich selber 
Empathie (Einfühlung) zu geben. 
Selbstfürsorge setzt voraus, dass ich 
die Verantwortung dafür übernehme, 
wie ich mich fühle. Ich erwarte nicht, 
dass mich ein anderer glücklich 
macht. Ich bin nicht länger Opfer der 
Umstände, sondern frage mich: Was 
kann ich tun, um meine Situation zu 
verändern? Anstatt zu denken: „Die 
Arbeit macht mich fertig“, denkt der 
selbstfürsorgliche Mensch: „Was 
kann ich tun, um mich mit meiner 
Arbeit wohl zu fühlen?“

Selbstfürsorge setzt voraus, 
dass ich weiß, was mir Freude 
macht.

Das klingt selbstverständlich, ist 
es aber nicht. Viele Gespräche haben 
gezeigt, dass die Menschen nicht 
wissen, was ihnen Freude macht. Das 
liegt daran, dass sie in ihrem Leben 
immer geschaut haben, dass alle 
anderen glücklich sind und dass sie 
die Erwartungen anderer erfüllen. Sie 
haben sich nie gefragt, wie sie sich 
selbst glücklich machen können. Tipp: 
Fragen Sie sich jeden Morgen: „Was 
kann ich heute tun, um mein Herz 
zum Springen zu bringen? Womit 
kann ich mir heute Freude machen?“

Wenn Sie Schwierigkeiten haben, 
herauszufinden, was Ihnen Freude 
macht, fragen Sie sich: „Was hat mir 
als Kind oder Jugendlicher Freude 
gemacht?“ Oder Sie probieren ein-
fach ganz unterschiedliche Dinge aus, 
z.B. Dinge, die bisher niemand von 
Ihnen erwartet hat.

Selbstfürsorge ist nicht egoistisch.
In einem Gespräch sagte mir ein 
Mann: „Ich bin eine Woche alleine 
weggeflogen. Das hat mir wirklich 
gut getan, aber ich hatte ein sehr 
schlechtes Gewissen meiner Familie 
gegenüber. Ist es nicht egoistisch 
gewesen, alleine zu verreisen?“ Dies 
zeigt, wie wenig selbstverständ-
lich die Selbstfürsorge in unserer 
Gesellschaft ist. Selbstfürsorge wird 
mit Egoismus verwechselt und hat 
somit ein schlechtes Image. Selbst-
fürsorge steht auf keinem Lehrplan. 
Wenn man Selbstfürsorge mit dem 
Verständnis praktiziert, dass das, 
was ich mir Gutes tue, auch meinem 
Umfeld zugute kommt, braucht man 
kein schlechtes Gewissen zu haben. 
Der eben zitierte Familienvater kann 
sich klar machen, dass seine Familie 
sehr davon profitiert, wenn er gut 
gelaunt und ausgeglichen aus dem 
Urlaub nach Hause kommt – statt 
unzufrieden und schlecht gelaunt zu 
Hause zu bleiben. Desweiteren ist 
er im Bereich der Selbstfürsorge ein 
Vorbild für seine Frau und Kinder und 
gibt auch ihnen die Erlaubnis, für sich 
selber gut zu sorgen. Jeder Feuer-
wehrmann zieht zuerst sorgfältig 
seine Schutzkleidung an, um danach 
Menschen aus dem Feuer zu retten. 
Also bitte kümmern Sie sich zuerst 
um sich und danach um andere.

Wer gut für sich sorgt, kann „nein“ 
sagen und macht es nicht allen ande-
ren Recht. Er spürt seine Grenzen. Er 
geht aus Selbstliebe das Risiko ein, 
das Gefühl zu spüren, von anderen 
nicht geliebt zu werden. Tipp: Wenn 
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Sie gefragt werden, ob Sie etwas 
für jemanden tun können, antworten 
Sie nicht sofort, sondern sagen Sie: 
„Ich denke darüber nach und melde 
mich.“ Nehmen Sie sich dann Zeit, 
und werden sich darüber klar, wie es 
Ihnen mit der Frage geht. Falls Sie 
die Bitte erfüllen möchten, fragen 
Sie sich: „Aus welchem Beweggrund 
tue ich das, aus Liebe oder Pflichtge-
fühl?“ Dinge, die Sie aus Liebe tun, 
bereichern Ihr Leben.

Schauen Sie sich bewusst Ihren 
Arbeitsplatz an. Was können Sie tun, 
um sich dort wohler zu fühlen, z.B. 
auf- oder umräumen, ein schönes Bild 
aufhängen, eine neue Blume anschaf-
fen, einen schönen Bildschirmhinter-
grund installieren, einen Raumduft 
verwenden oder Ähnliches. Umgeben 
Sie sich mit Dingen, die Ihnen gefallen 
und Ihnen Freude machen. Machen 
Sie regelmäßig Pausen, egal ob die 
Kollegen dies tun oder nicht. Seien 
Sie hier Vorbild im Bereich Selbstfür-
sorge. Sorgen Sie für einen Ausgleich 
zu Ihrer Bewegung bei der Arbeit: 
Wenn Sie viel auf den Beinen sind, 
setzen Sie sich hin. Wenn Sie viel 
sitzen, stehen Sie auf, laufen herum 
und machen alle Übungen, die ihrem 
Körper gut tun.

Planen Sie in Ihrem Terminkalen-
der Zeiten für Ihre Selbstfürsorge – 
verabreden Sie sich sozusagen mit 
sich selbst.

Praktische Anleitung zur Selbst-
fürsorge

Werden Sie sich bewusst, wie 
es Ihnen geht. Spüren Sie in Ihren 
Körper, atmen und nehmen mit der 
inneren Haltung wahr: „Alles was ist, 
darf jetzt sein“. Die Gefühle, die Sie 
spüren, dienen als Wegweiser für die 
Selbstfürsorge. Über Ihre Gefühle 
finden Sie Ihre Bedürfnisse heraus.

Beispiel:
Sie werden gefragt, ob Sie heute 
noch eine Arbeit erledigen können. 
Sie spüren Druck auf den Schultern 
und eine Enge im Brustraum. Ihnen 
wird das Gefühl der Belastung und 
des Drucks klar und das Bedürfnis 
nach Entlastung. Jetzt wird Ihnen 
deutlich, dass Sie diese Aufgabe 
heute nicht erledigen können. Nun 
können Sie gut für sich sorgen, 
indem Sie zum Beispiel mit dem 
Chef sprechen und ihm sagen, wie 
Sie sich mit der zusätzlichen Aufgabe 
fühlen, dass Sie Entlastung brauchen 
und ihn bitten, gemeinsam eine 
andere Lösung zu finden.

Anregungen für Selbstfürsorge 
in unterschiedlichen Bereichen:

Körperliche Selbstfürsorge: auf 
die Signale des Körpers achten, 
gesund essen, viel Wasser trinken, 
ausreichend schlafen, körperliche 
Aktivitäten ausüben, die Spaß 
machen, sich Zeit nehmen für Sexu-
alität, telefonfreie Zeit leben. 

Emotionale Selbstfürsorge: persön-
liche wichtige Beziehungen pflegen, 
Möglichkeiten zum Lachen und zur 
Lebensfreude suchen, sich Zeit zum 
Genießen nehmen, sich erlauben, 
zu weinen, Zeit mit angenehmen 
Menschen verbringen, Zeit mit Tieren 
oder Kindern verbringen, Dinge tun, 
die dem Leben Sinn geben. 

Psychologische Selbstfürsorge: 
Achtsamkeit üben, Freude- oder Dan-
ketagebuch führen, Stress im Leben 
verringern, Unterstützung annehmen, 
innere Erfahrungen wahrnehmen 
eigene Gedanken beobachten, Litera-
tur ohne beruflichen Bezug lesen.

Spirituelle Selbstfürsorge: sich Zeit 
nehmen für Reflexion, ausleben, was 
zu einem passt: z.B. Tanz, Gebet, 
Meditation, Kunst, Musik, Zeit in der 
Natur verbringen, lernen.

Ermutigung:
Lassen Sie der Freude und dem 
Glück zuliebe den Gedanken los: „Was 
denken die anderen vor mir?“, und tun 
Sie das, was Ihnen Freude macht.

Franka Meinertzhagen, 

Jahrgang 66, verhei-

ratet, zwei Kinder, seit 

1990 selbständige Trai-

nerin, Wertschätzung 

Mensch, Wuppertal

Es ist wichtig, sich für Dinge Zeit zu nehmen, die einem Freude bereiten.
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