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Einleitung

Mit diesem Buch mochte ich Sie auf Threm Weg aus der Erschopfung
und dem Burnout begleiten. Aus dem Gefiihl, »im falschen Leben«
zu sein, heraus aus dem »Kampf gegen die Zeit«. Immer wieder wer-
den in den géngigen Ratgebern die »sieben Sdulen« der Stress-Bewil-
tigung aufgelistet und beschrieben, als da sind: Akzeptanz, Verlassen
der Opferrolle, Optimismus, Losungsorientierung, Selbstverantwor-
tung, Vernetzung und Zukunftsplanung. In diesem Buch ist mir eine
»achte Sdule« grundlegend wichtig: die Beziehung zu sich selbst. In
der Selbstzuwendung entsteht die Wende zum Besseren. Ohne Selbst-
liebe und Selbstachtung entsteht keine bleibende Veranderung. Nur
so entsteht eine gesunde Grundlage fiir die Beziehung zum Kind und
zum Partner, zum Wir-Gefiihl und zur Selbstentfaltung. Der Zugang
zu sich und das Spiiren des Selbstwertes bilden die Grundlage, um an
den sieben Sdulen zu arbeiten und ein Gleichgewicht zwischen
Selbstbehauptung und Hingabe zu finden.

Dieses Buch ist aus meiner langjahrigen Beratungstitigkeit in ei-
ner Mutter-Kind-Klinik entstanden. Im taglichen Austausch mit
den Miittern und unserem Behandlungsteam wurden die Fragen,
die den Leitfaden durch das Buch bilden, immer wieder gestellt.
Dabei stellte sich heraus, dass Fragen wie ein Lotse wirken kénnen:
Sie konnen einen Ausweg zeigen oder ein verldsslicher Begleiter in
der personlichen Stress- und Lebenssituation sein.

Ohne ein tiefergehendes Hinterfragen kann sich unser Lebens-
entwurf nicht verdndern. Daher verzichtet dieses Buch bewusst auf
Trainingsmodule oder fertige Ratschldge; vielmehr mdchte es Ih-
nen mit gezieltem Hinterfragen der Situation eine Hilfestellung an
die Hand geben, damit Sie zu eigenen Antworten gelangen koénnen.
Es ist wie eine Beratungssituation, ein offenes Gesprich - nur eben
in Buchform. Es kann sein, dass sich aus Antworten neue Fragen
entwickeln. Gut so!

Alle (selbst gefundenen) Antworten haben das Ziel, die eigenen
Kompetenzen zu stirken, starkes Vertrauen zu finden, neue Anfor-
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derungen und Schwierigkeiten zu meistern und sich persénlich
weiterzuentwickeln. Damit meine ich zum Beispiel neue Verhal-
tensweisen aktiv auszuprobieren, personliche Stressoren und Stress-
verstarker zu erkennen und abzubauen, aber auch Fehler zuzulas-
sen, Kontrolle abzugeben und um Hilfe bitten zu konnen. Das Buch
mochte zu einer unmittelbaren Begegnung mit sich selbst fithren,
auflerdem zu einer Pause, einem Innehalten, einem Sich-Hinterfra-
gen, es mochte helfen, eine neue Perspektive einzunehmen, um
»Neues« fiir sich zu entdecken.

Sie konnen sogar Thr ganz eigenes Buch daraus machen und so
Thren individuellen Weg férdern und begleiten. Besorgen Sie sich
ein schones Notizbuch und notieren Sie Ihre persénlichen Ant-
worten auf die Fragen aus diesem Buch. Das hat mehrere Vorteile:
Einerseits werden Sie beim Schreiben entdecken, an welcher Stelle
Thre Gedanken abschweifen, wo sie vielleicht zu kreisen beginnen
oder diffus werden. Aber gleichzeitig werden Sie auch merken, wie
sich die Gedanken schon beim Schreiben ordnen und neu zusam-
menfiigen kénnen. Wenn Sie sich selbst die Erlaubnis geben, alles
aufzuschreiben, was Thnen zu einer Frage in den Sinn kommt,
werden Sie hiufig sehr erstaunt sein, was da alles auf das Papier
flieflen wird. Mit der Zeit werden Sie vielleicht auch bemerken,
wie sich Thre Einstellung zu bestimmten Themen zu wandeln be-
ginnt.

Geschriebenes - besonders iibrigens mit der Hand Geschriebe-
nes — prégt sich im Gedéchtnis besser ein als nur Gedachtes. Ge-
danken sind oft fliichtig. In dem Moment jedoch, in dem sie nie-
dergeschrieben werden, bewiltigen Sie den ersten Schritt, der in
die Realitdt weist. Schon nach kurzer Zeit wird Ihr Notizbuch Thr
eigenes Schatzkastchen sein, in dem Sie auch immer mal wieder le-
sen und Thre Fortschritte und (Ver-)Anderungen nachverfolgen
kénnen.

Nehmen Sie sich Zeit fiir die Beantwortung der Fragen. Viel-
leicht tiberlegen Sie sich sogar einen festen Zeitpunkt im Tages-
ablauf dafiir. Es ist manchmal einfacher, etwas im Alltag fest ein-
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zuplanen, als auf unvorhergesehene Méglichkeiten zu hoffen. Sie
werden merken, dass Thnen diese Zeit mit sich, den Fragen und Th-
ren Gedanken dazu neue Welten erschlieflen kann. Und Sie werden
diese Zeiten zu schitzen lernen. Wenn Sie in Thre Vergangenheit
eintauchen wollen, beginnen Sie einfach mit den Worten: »Ich er-
innere mich ...«. Und schon lassen Sie Ihre Erinnerungen zu einem
Thema oder Ereignis flieflen. Sorgen Sie sich nicht iiber Recht-
schreibung, Grammatik oder Kommaregeln - das ist nebensich-
lich. Versuchen Sie den Schreibfluss nicht zu unterbrechen. Schrei-
ben Sie einfach weiter, auch wenn Sie gerade gar nicht wissen, was
Sie noch schreiben sollen. Zur Not wiederholen Sie einfach den
letzten Satz noch einmal oder die letzten Worte. Und dann kom-
men Thnen plotzlich neue Gedanken, die Sie wieder aufschreiben
konnen. Probieren Sie es einfach mal aus. Schreiben ist wie eine
Standleitung in Thr Inneres, mit der Sie Ihr eigenes Wissen anzap-
fen konnen. Aulerdem macht Schreiben Spaf$ und ist manchmal
so iiberraschend wie das Leben selbst.

Dieses Buch ist anders als »normale« Ratgeber sind, denn hier
kénnen sich Miitter mit ihrem Alltag und ihren »miitterspezifi-
schen« Stressbelastungen wiederfinden und erkennen. Es zielt dar-
auf ab, Stresskompetenz zu entwickeln und zu erweitern, um seeli-
sche Gesundheit zu erreichen und zu festigen. Natiirlich kann
Gesundheit nicht »gemacht« werden; es gibt auch keine »nor-
mierte« Gesundheit. Im Fokus stehen deshalb nicht noch mehr In-
formationen und Ratschldge, sondern das tibergeordnete Ziel,
Kompetenz fiir die Selbstregulation zu entwickeln.

Mein Wunsch ist, dass Sie das Buch gerne und oft in die Hand
nehmen. Es muss nicht in einem Zug von vorne bis hinten gelesen
werden. Sie konnen sich jederzeit der Frage zuwenden, die Sie
spontan anspricht, und Thre Lektiire dort fortsetzen, wo Sie mdch-
ten. Der innere Zusammenhang der Themen ist so gestaltet, dass
Sie auch beim Lesen einer einzelnen Frage schon eine Antwort be-
kommen koénnen, die gerade zu IThrer Situation passt. Ihre selbst
gewihlte Frage macht Sie dann vielleicht neugierig weiterzulesen.
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Das Schéne daran ist: Sie haben auf diese Form der Begleitung
jederzeit von zu Hause aus Zugriff. Sei es als Vorbereitung einer
Kur, als Nachbereitung oder auch als Soforthilfe- Angebot.

Thr Dr. Hans Hartmann
Plon, den 7. Oktober 2017






