«lch bin namlich eigentlich ganz
anders, aber ich komme nur so selten
dazu». Dieses Zitat von Odén von Hor-
vath beschreibt das Dilemma ziemlich
gut: Wir wissen (haufig), was gut flr
uns ist, tun es aber oft nicht.

Warum tun wir so haufig nicht das,
was uns guttut?

Die amerikanischen Psychologen
Schiffer und Roberts sind diesem Di-
lemma auf den Grund gegangen. Sie
baten 300 Leute, diverse Aktivitdten
zu bewerten und fanden dabei ein ein-
deutiges Muster:

Die anstrengenden, aber glucklich
machenden Unternehmungen bewer-

teten die Teilnehmenden auch gleich-
zeitig als abschreckend und weniger
angenehm. Und je abschreckender
die Aktivitat, desto seltener wurde sie
logischerweise von den Probanden
unternommen.

Die Forscher nennen dieses Pha-
nomen ,das Paradox des Glicks": Wir
wissen zwar, welche Beschaftigung
uns auf Dauer zufriedener macht,
empfinden diese aber in dem Augen-
blick als zu anstrengend und wenden
uns daher lieber einer passiven und
momentan angenehmeren Tatigkeit
zu (siehe hierzu auch Teil 3 «Leis-
tungsgliick»).

Und das kann zu kognitiver Disso-
nanz fluhren. Einem inneren Konflikt
zwischen unseren Werten (dem, was
ich weiss und denke) und unserem
Verhalten. Ja, ich wollte eigentlich
noch joggen gehen, aber am Handy zu
hangen ist grad so gemutlich. Ja, ich
wollte eigentlich zeitig ins Bett gehen,

aber die Serie ist grad so spannend.
Ja, ich wollte eigentlich auf Zucker ver-
zichten - und schwups - ist die Schog-
gi im Mund...

Um dieses unangenehme Gefihl
der Dissonanz zu reduzieren ware es
am einfachsten, die schlechte Ange-
wohnheit einfach abzulegen. Weniger
am Handy zu hangen, friiher ins Bett
zu gehen und keine Schoggi mehr zu
kaufen. Aber nur wenige Menschen
sind so diszipliniert. Wir neigen eher
dazu den Widerspruch kleinzureden
und uns abzulenken - oder gezielt In-
formationen zu suchen, die das disso-
nante Verhalten in ein besseres Licht
ricken: «Ja, ich sollte eigentlich mehr
schlafen. Aber es gab doch mal diese
Studie die belegte, dass auch zu viel
Schlaf ungesund sei?!»



Ein moglicher Grund dafir sind un-
sere Glaubenssatze.

Der Ursprung solcher Glaubenssatze
liegt oft in unserer Kindheit, in den
ersten sieben Lebensjahren - als un-
ser neuronales Netzwerk aufgebaut
wurde. Deshalb sind diese Glaubens-
satze auch so tief verankert und uns
haufig gar nicht bewusst. Wir mer-
ken einfach, dass wir uns manchmal
selbst im Weg stehen und uns das
Leben schwerer machen, als notig
ware. «Das Leben ist anstrengend»,
«Nur, wenn ich etwas leiste, werde
ich geliebt», «Ilch bin nicht gut ge-
nug», «lch darf keine Fehler macheny,
sind ein paar Beispiele solcher Glau-
benssatze. Und genau sie hindern
uns manchmal auch daran, wirklich
gut fur uns zu sorgen. Weil wir irgend-
wo tief drinnen das Gefuihl haben, wir
hatten es nicht verdient oder seien es
nicht wert. Vom Kopf her wissen wir,
dass das absoluter Quatsch ist — aber
dennoch verhalten wir uns teilweise
entsprechend. Und erlauben uns so-
zusagen die Dinge nicht, die uns wirk-
lich guttun. Eine Pause. Eine Auszeit.
Ein Waldspaziergang. Eine Gipfel-
wanderung. Eine Reise in ein fernes
Land. Oder auch schon nur das Jog-
gen, ausreichend Schlaf, der Verzicht
auf Schoggi, den Abwasch oder die
Steuererklarung. Wir sabotieren uns
gewissermassen selbst.

Ja, vielleicht hast du ein paar hin-
derliche Glaubenssatze, vielleicht
hast du auch ein paar echt unscho-
ne Muster und Pragungen aus dei-
ner Kindheit. Aber sollen sie dir den
Rest des Lebens im Weg stehen? Das
muss nicht sein. Nimm dein Leben
selbst in die Hand.

Mit jedem Akt der Selbstfursorge
erhohst du deinen Selbstwert. Denn
flr sich selbst Sorge zu tragen bedeu-
tet, sich ernst zu nehmen und sich
wertzuschatzen.

Kleine Schritte. Kleine Schritte, mitde-
nen du dein neues Ich kreieren kannst.

Mache heute etwas, das dir guttut.
Etwas, das dir Freude bereitet. Etwas,
worauf du selbst stolz sein wirst. Eine
Sache. Und morgen wieder. Und lber-
morgen (Inspirationen dazu findest du
in den Teilen 4 «Stimmungsaufheller»
und 5 «Selbstflirsorge»). Du musst
nicht von heute auf morgen dein kom-
plettes Leben auf den Kopf stellen -
aber beginne heute damit, dir etwas
Gutes zu tun. Von Tag zu Tag wird es
dir leichter fallen — das ausgeschtte-
te Serotonin wird dir dabei ein wun-
derbares Helferlein sein. :-) Du wirst
wahrend dieses Prozesses, wahrend
dieser Reise erkennen, was dir tat-
sachlich guttut, was dir wirklich wich-
tig ist und beginnen, immer besser
fur dich zu sorgen. Learning by doing.

Am einfachsten ist es ubrigens,
solche Gewohnheiten in den Som-
mermonaten aufzubauen. Weil wir
dann ganz automatisch von der Ext-
ra-Portion Serotonin profitieren kon-
nen (siehe dazu Teil 1 «<Sommerge-
fuhle»). Unser Parasympathikus ist

dadurch aktiver und die Verankerung
neuer Gewohnheiten wird erleichtert.

Ich wiinsche dir viel Freude auf
dieser spannenden Reise zur besten
Version von dir selbst!
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