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Es gibt keine wichtigere Beziehung im Leben als die  

zu uns selbst. Doch statt uns die Aufmerksamkeit  

und Fürsorge zukommen zu lassen, die wir verdienen, 

stellen wir unsere Bedürfnisse hintenan. Nur, wenn  

wir nicht für uns sorgen, wer tut es dann?

Wrm  
du  

wihtig  
bst
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JA, ICH DARF!

Im Grunde wissen wir es ja, dass wir gut zu uns 

selbst sein sollten, und dennoch erlauben wir uns viel 

zu selten, unsere Bedürfnisse wichtig zu nehmen. 

Zwei Vorurteile halten uns oft davon ab, fürsorglicher mit 
uns umzugehen: Wir halten es für verschwendete Zeit oder 
egoistisch, sobald wir uns in den Mittelpunkt stellen. 

KEINE VERSCHWENDETE ZEIT

Jeden Tag sind wir unzähligen Belastungen ausgesetzt: Wir 
müssen unsere Arbeiten erledigen, den Haushalt führen, da­
für sorgen, dass genug Essen im Kühlschrank ist, die Kinder 
zur Schule bringen, vielleicht die Eltern pflegen, Haustiere 
versorgen, die Buchhaltung machen, mit Handwerkern tele­
fonieren und den Müll rausbringen. 

Was heute unerledigt liegen bleibt, kann uns morgen in 
die Bredouille bringen. Vor die Wahl gestellt, uns eine halbe 
Stunde zu entspannen oder die Zeit zu nutzen, um schon ein­
mal das Bad zu putzen, erscheint uns Letzteres in der Regel 
sinnvoller. Aber ist das vielleicht zu kurz gedacht?

Vielleicht kennst du die Geschichte von dem Holzfäller, der 
an seinem ersten Arbeitstag gleich achtzehn Bäume fällte? 
Angestachelt von seinem Erfolg, wollte er sich am nächsten 
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Tag noch übertreffen. Doch trotz aller Bemühungen gelang 
es ihm nicht mehr als fünfzehn Bäume zu fällen. Tags da rauf 
waren es nur noch acht, dann sieben und zuletzt benötigte 
er  einen ganzen Tag, um einen zweiten Baum zu fällen. Der 
Holzfäller konnte sich dieses Ergebnis nicht erklären. Er stand 
früh auf, war hoch motiviert und schuftete jeden Tag bis zum 
Umfallen. Nur seine Axt – die hatte er schon lange nicht mehr 
geschärft. Er war schließlich zu sehr damit beschäftigt, Bäume 
zu fällen.
• Geht es dir ähnlich? 
• Bist auch du ständig am Tun und Machen und hast 

 dennoch das Gefühl, nicht voranzukommen? 
• Arbeitest du von früh bis spät, aber es ist nie genug? 

Möglicherweise ist es an der Zeit, auch deine Axt zu schärfen. 
Die besten Absichten und die größte Disziplin nutzen we­
nig, wenn du dir nicht die Zeit nimmst, neue Kraft zu tanken. 
 Jeder von uns muss regelmäßig seine Werkzeuge warten, 
wenn wir unsere Arbeitskraft und Teilhabe erhalten wollen. 
Dieses Werkzeug mag dein Verstand sein, wenn du darauf 
spezialisiert bist, Probleme zu lösen. Es kann deine Gelassen­
heit sein, wenn du im Umgang mit deinen Kindern ruhig blei­
ben möchtest. Es kann deine Kreativität sein, wenn dein täg­
liches Brot darin besteht, innovative Produkte zu gestalten. 

Auf der fundamentalsten Ebene entspricht das Werkzeug 
deiner Gesundheit, denn ohne sie kannst du keiner deiner 
Pflichten nachkommen. Ein fürsorglicher Umgang mit dir 
selbst macht produktives und effektives Arbeiten erst mög­
lich. Er ist die Voraussetzung dafür, dass du den Herausforde­
rungen der Welt begegnen kannst. 





Wenn wir unsere seelische Verfassung nicht genug beachten, 

ist die Gefahr nicht nur groß, unzufrieden zu werden,  

sondern auch im fortwährenden Kampf mit den eigenen 

Gefühlen zu stehen. Wie wir mit uns auf emotionaler Ebene 

umgehen, entscheidet ganz maßgeblich darüber,  

ob unser Lebensweg zu Glück und Erfüllung führen kann.

Große 
Gefühle



»Es st bsr,  
en enzigs  
klens Liht 

nzuzündn, ls de 
Dunkelhet  

zu vrfluhn.« 
KONFUZIUS  

(BEGRÜNDER DER »SCHULE DER GELEHRTEN«)
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SCHLUSS MIT DEN 

EWIGEN VERGLEICHEN 

So sehr wir auf andere Menschen angewiesen sind, 

um uns wohl und verstanden zu fühlen, so schwer 

fällt es uns oft auszuhalten, wenn diese erfolgreicher 

und glücklicher als wir sind. 

Das tun wir nicht, weil wir anderen keine Erfolge gönnen, 
sondern weil wir jede ihrer Errungenschaften sofort und un­
barmherzig mit unseren eigenen vergleichen. 
• Die Freundin ist schwanger und schon fragen wir uns, ob 

wir nicht auch längst diesen Schritt hätten gehen müssen, 
ärgern uns über den unwilligen Partner oder verfluchen 
unser Singledasein. 

• Der Kollege wurde von der Chefin gelobt und schon zwei­
feln wir an unserer eigenen Kompetenz, fühlen uns minder­
wertig und würden die Arbeit am liebsten sausen lassen.

• Die Schwester hat eine Auszeichnung erhalten und schon 
meinen wir, das schwarze Schaf der Familie zu sein und 
hinter den Erwartungen zurückzubleiben.

Auch wenn es niemand gerne zugibt, doch schon die kleins­
ten positiven Erlebnisse im Leben unserer Mitmenschen kön­
nen uns in tiefe Selbstzweifel stürzen. Jeder Mensch scheint 
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1
BIST DU AUF DER WELT,  

UM ALLEN ANDEREN ZU GEFALLEN? 

Sollte es dein höchstes Ziel im Leben sein, von allen 
Menschen gemocht zu werden? Ist das Sinn und Zweck 
deines Lebens? Ist das der Grund, warum du geboren 

wurdest?

2
WEM WILLST DU ES RECHT MACHEN? 

Zwar stellt so gut wie jeder irgendwelche Erwartungen 
an uns, doch sind es selten dieselben. Der eine möchte 
vielleicht, dass man eine Beamtenlaufbahn einschlägt, 
der andere spricht sich dafür aus, schnell eine Familie 

zu gründen, und der dritte meint, wir müssten zunächst 
unbedingt Auslandserfahrung sammeln. Wem möchtest du 
es recht machen? Denn irgendwen (beziehungsweise die 

meisten) wirst du ganz sicher enttäuschen. 
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3
GIBT ES DICH ZWEIMAL? 

Hast du jemals einen Menschen getroffen, der genauso ist 
wie du? Jemanden, der haargenau das Gleiche anstrebt, 

genauso denkt und fühlt sowie dieselben Stärken, 
Schwächen und Interessen hat? Wenn ja, macht es Sinn, 

dich an dieser Person zu orientieren. Denn was sie glücklich 
macht, wird vermutlich auch dich zufriedenstellen. Aber wenn 

es diesen Menschen nicht gibt, warum sollte ein Mensch 
mit vollkommen anderen Vorstellungen, Werten, Zielen und 

Stärken besser wissen als du, was dich glücklich macht?

 
Jeder Mensch ist einzigartig. Und das macht uns aus. Nicht, 
dass wir sind wie die anderen und tun, was sie tun. 

Darum finde heraus, was dir wirklich wichtig ist, und ver­
folge deinen eigenen Weg. In dem Moment, in dem du er­
kennst, dass du dich durch deine eigenen Gedanken und 
Gefühle, Sehnsüchte, Hoffnungen und Stärken auszeichnest, 
nimmst du deinen eigentlichen Platz in dieser Welt ein.



Für den wichtigsten Menschen in deinem Leben…

dih selbt !

„Der Entschluss, dich selbst wichtig zu nehmen, kann  

alles verändern. Und der Beginn eines neuen Lebens sein, 

das liebevoller und erfüllter ist als je zuvor.  

Ich freue mich darauf, dich auf diesem Weg zu begleiten. 

Denn du bist ein wunderbarer Mensch und du verdienst  

es, glücklich zu sein.

                       Alles Liebe, deine Katharina“

Dr. Katharina Tempel ist Expertin für Positive  Psychologie 

und betreibt den erfolgreichen Blog  »Glücks detektiv«. 

Anhand zahlreicher Übungen, Tipps und  inspirierender 

Gedanken zeigt sie dir, wie du dich annehmen und auf  allen 

Ebenen liebevoll für dich sorgen kannst.  Das ultimative 

 Geschenk an dich selbst!
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