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Das Buch


Wir alle kennen sie – diese Tage, an denen uns das Gefühl beschleicht, dass einfach alles gegen uns ist. Aber von jetzt an muss sich keiner mehr damit allein fühlen: Wie eine richtig gute Freundin zeigt uns Jayne Hardy, wie ein bisschen liebevolle Selbstfürsorge und kleine Kniffe auch wirklich schlimmen Tagen Hoffnung und Zuversicht einhauchen können.

Mit einfachen Tipps und beruhigenden Seelentröster-Botschaften, die Licht in graue Stunden bringen, ist dieses Buch das perfekte Geschenk an sich selbst oder einen lieben Menschen. Ein echter Mutmacher und praktischer (Aus-)Wegweiser, um sich gestärkt, unterstützt und einfach wieder besser zu fühlen.


Die Autorin


Jayne Hardy litt schwer unter Depressionen und machte dabei die Erfahrung, wie unglaublich wichtig es für die körperliche und seelische Gesundheit ist, sich endlich mal um sich selbst zu kümmern. Die Autorin gründete daraufhin The Blurt Foundation, ein Unternehmen, das sich der Hilfe für Menschen mit Depressionen widmet. Über ihre eigenen Erfahrungen mit dieser Krankheit und mit dem Thema Selbstfürsorge hat sie auf BBC und bei TEDxBrum gesprochen. Sie schreibt u. a. für die Huffington Post, Grazia und The Guardian. Jayne Hardy lebt mit Tochter und Ehemann in Cornwall.
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Einleitung

Wir alle werden unfreundliche Tage erleben, so viel steht fest. Die freundlichen Worte an diesen unfreundlichen Tagen? Nicht selbstverständlich. Aus vielen (nicht immer sinnvollen) Gründen neigen wir dazu, uns allein durch die unfreundlichen Tage zu kämpfen: Wir wursteln uns durch und versuchen, andere nicht mit unseren Problemen zu belasten. Wir schotten uns ab und verstopfen so die Kanäle, durch die Freundlichkeit fließen könnte. Und ständig läuft in unserem Geist die gleiche Platte mit unfreundlichen und keineswegs hilfreichen Gedanken.

Dann hauen wir uns nicht nur selbst in die Pfanne, sondern reisen auch gern in der Zeit zurück, zu Augenblicken, in denen uns jemand etwas Unfreundliches sagte. Als jemand uns in deutlichen Worten klarmachte, wie wenig er von unseren Entscheidungen und Taten hielt. Solche Aussagen hinterlassen Spuren. Unser Verstand sagt uns, dass sie mehr darüber verraten, was der Sprecher gerade durchmacht, als über uns, aber schmerzen tun sie trotzdem.

In einer Welt, die auf Selbstgewissheit abfährt, auf Unbeirrbarkeit, Durchsetzungsvermögen und Tüchtigkeit, wird der Freundliche leicht übersehen. Dabei hat Freundlichkeit die Macht zu trösten, zu beruhigen, zu erden, ins Gleichgewicht zu bringen und wieder aufzurichten. Der Balsam der Freundlichkeit kann auch die schlimmsten Zeiten leichter machen. Wir lechzen nach Freundlichkeit, wenn sie knapp ist. Freundlichkeit verändert, ermutigt und verbindet die Menschheit. All das schwingt in geflüsterten Worten der Aufmunterung mit. Ein, zwei freundliche Worte fördern den aufrechten Gang und ein strahlendes Lächeln, sie impfen uns wieder einen Hauch von Glauben an uns selbst ein. Außerdem ist Freundlichkeit ansteckend. Sie pflanzt sich über all unsere Begegnungen fort, sie motiviert und inspiriert über Generationen hinweg. Denn Freundlichkeit verändert nicht nur, sie verzaubert.

In Freundlichkeit liegt nicht nur Sanftheit, sondern auch Wildheit, die ein ganzes Leben anhalten kann. Wir alle erinnern uns an Gelegenheiten, in denen jemand freundliche Worte für uns fand oder etwas Freundliches für uns tat. Sie brennen sich uns ein, sie wärmen und trösten uns noch Jahre später. Dieses anerkennende Nicken bestätigt uns, schweißt uns zusammen und bietet uns Schutz vor oft quälenden inneren Monologen. Je mehr wir uns im Flow befinden, je selbstverständlicher wir freundlich zu anderen sind und deren Freundlichkeit auch annehmen, desto offener fühlen sich unsere Herzen für das an, was die Welt zu bieten hat.

Dieses Buch steckt voller freundlicher Worte für unfreundliche Tage. Ich habe sie hier zu thematischen Blöcken zusammengefasst, sodass du sofort etwas für deine aktuelle Situation findest, egal auf welche Weise ein Tag unfreundlich zu dir ist (oder du dich selbst runterziehst). Lies das Buch von vorn bis hinten, picke dir einzelne Kapitel heraus oder springe wild herum: Mach es, wie es dir am ehesten entgegenkommt. Du darfst auch gerne Fotos meiner Sinnsprüche schießen und als Hintergrund für dein Handy hernehmen oder ausdrucken und an die Wand hängen. Es ist dein Buch.

Folgende Worte sollen ausdrücken, was ich mir von diesem Buch für dich erhoffe:


Ich sitze im Dunkeln bei dir



Ich sitze im Dunkeln bei dir.



Ich hoffe und bleibe,



denn auch wenn du es vielleicht noch nicht weißt,



bietet das Leben dir mehr als das hier.



Jenseits dessen hier



gibt es ein Leben, das du nicht verpassen willst.



Ich sitze im Dunkeln bei dir,



bis du einen Schimmer dessen siehst, was ich in dir sehe.



Ich streichle dir über den Kopf und finde freundliche Worte für dich.



Ich flüstere dir zu, wie magisch du bist



und welche Zukunft in deinen Händen liegt.



Ich sitze im Dunkeln bei dir,



wenn die nebligen Wolken sich lichten.



Ich halte deine Hand und lächle.



Es dauerte vielleicht ein wenig, aber ich zweifelte nie,



dass wir gemeinsam die Dunkelheit durchstehen würden.


Ich weiß aus eigener Erfahrung, wie traurig es in den finstersten Ecken des Geistes aussehen, wie sehr der Kummer einen quälen kann. Dieses Buch steckt voller freundlicher Worte, die ich selbst gehört habe oder mir gewünscht hätte.

Ich schicke euch meine ganze Liebe

Jayn
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1    Worte für Tage, die sich bedrohlich anfühlen

Die Worte in diesem Kapitel werden besonders hilfreich sein, wenn du dich ängstlich, nervös und verstört fühlst. Sie beruhigen dein rasendes Herz und helfen dir, deine Kraft zu erkennen.
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Wir alle schlagen uns nur durch

Niemand weiß, was die Zukunft bringt. Niemand bekommt alles gebacken. Kein Leben ist frei von Problemen, Reue, Meinungsverschiedenheiten und Missgeschicken. Niemand kennt alle Antworten.

Jeder Einzelne von uns schlägt sich nur durch.

Und wir haben schreckliche Angst, Fehler zu begehen. Obwohl wir doch alle Fehler machen.

Wir vermeiden, Dinge anders anzupacken, weil wir nichts verbocken wollen. Obwohl Fehler zum Lernprozess gehören.

Wir haben Angst, aufzustehen und unsere Meinung kundzutun, weil wir fürchten, kritisiert und verurteilt zu werden. Obwohl wir natürlich sowieso beurteilt werden, ob wir jetzt aufstehen oder nicht.

Wir stellen nicht diejenigen Fragen, auf die wir eine Antwort suchen, weil wir uns blöd vorkämen. Obwohl doch niemand alles weiß. Wir alle müssen irgendwo anfangen.

Ja, indem wir uns geben, wie wir wirklich sind, riskieren wir Ablehnung. Aber niemand ist nach jedermanns Geschmack.

Und so setzen wir unsere »Ich bin gelassen und gesammelt«-Maske auf und tun, als hätten wir alles im Griff. Dabei jonglieren wir alle doch nur nach Kräften.

Wir alle schlagen uns nur durch. Wir alle wandeln über Pfade voller Hindernisse und Ungewissheit – ohne eine Landkarte zu unserer Orientierung. Wir alle fühlen uns verletzlich.

Freunden wir uns mit dem Durchwursteln an. Lasst uns alle offener umgehen mit den Schwierigkeiten, auf die wir stoßen. Gestehen wir uns unsere Verlegenheiten ruhig ein. Hören wir auf, nur von unseren Highlights zu berichten, machen wir Schluss mit kopflosem Herumgerenne, und umarmen wir die Realität.







 
Glaube den ängstlichen Gedanken nicht

Freund oder Feind – wie wir unsere Angst betrachten, hängt davon ab, wie sehr sie unser tägliches Leben bestimmt.

Angst ist normal. Sie meldet sich, auf dass wir auf alle wahrgenommenen Bedrohungen vorbereitet sind, die Tag für Tag unseren Weg kreuzen könnten. Sie macht das nicht einmal, nicht zweimal, sondern so oft, bis wir etwas unternehmen oder auch nicht.

Mitunter meldet sie sich auch in den alltäglichsten Situationen, etwa während Ruhepausen. Dann rührt sich unsere Angst und mahnt: »Hallo, du willst dich doch nicht etwa auf deinen Lorbeeren ausruhen, oder? Hast du in letzter Zeit mal über (diese erschreckende Sache) nachgedacht?« Angst hat das Geschick, scheinbar Normales in Furchterregendes zu verwandeln. Sie kann unsere Gefühle für etwas auf den Kopf stellen, das wir schon hunderttausendmal gemacht haben. Sie kann eine Verbündete sein, wenn gerade ein Löwe das Gartentor überspringt, aber auch eine Feindin, wenn sie deinen Gedanken einen Streich spielt. Denn sie vermag es, dich mit ihrem ewigen »aber … aber … aber« völlig zu lähmen.

Gelegentlich bindet sie dir einen gewaltigen Bären auf, indem sie dir grausam einflüstert, du würdest das hier nicht durchstehen. Du hättest einfach nicht das nötige Zeug dafür. Du wärst einfach nicht stark oder mutig genug.

Das sind nichts als grässliche Lügen. In Phasen, in denen wir Freundlichkeit, Geduld und Liebe bräuchten, kocht unser Gehirn eine Selbstzweifel-Suppe, die uns das Leben nur noch schwerer macht.

Wenn du gerade eine besonders schlimme Zeit durchmachst, bitte glaube der Angst nicht, die kleinredet, wer du bist und wer du sein könntest. Sie spielt unfair. Sie zerrt jedes Missgeschick, jede Unsicherheit, jede Verletzung hervor, verschweigt aber all die Zeiten, in denen du über deine Angst triumphiertest.

Angst hält dich davon ab, deine Träume zu erfüllen. Sie lässt dich zögern, dich für eine Beförderung ins Gespräch zu bringen. Sie flüstert dir ein, du würdest es nicht verdienen, einen Arzttermin zu bekommen und ihn dann auch wahrzunehmen.

Du kannst das hier durchstehen, und du wirst es auch. Du hast das nötige Zeug dazu. Du bist stark und mutig. Du verdienst all das Wunderbare, das es gibt.






 
Die Angst unterschätzt dich

Die Angst unterschätzt dein Durchhaltevermögen, deine Resilienz. Sie verschweigt all die Male, in denen du sie überwandest, und all die Male, in denen du stärker warst. Sie übersieht deine Macht, deinen Mut und deine Fähigkeit, hinter allen Schwierigkeiten den Augenblick zu erspähen, da du vor Stolz Rad schlägst. Sie vergisst, dass es keine Mammuts gibt, die uns durch die Steppe jagen, dass das Leben sich weiterentwickelt hat, obwohl unsere Reflexe die gleichen geblieben sind.

Die Angst versucht, dir die Freiheit, Freude, Chancen und Liebe zu verwehren, die jenseits der Hindernisse warten. Sie quält dich damit, was alles schiefgehen könnte, ohne dir zu zeigen, wie alles klappen könnte. Sie flüstert dir ein, du wärst zum Scheitern verdammt, sie macht dich klein, indem sie dir den Schlaf raubt, dir eine Portion Selbstzweifel serviert und deine Fantasie mit den skurrilsten Szenarien füttert. Doch sie unterschätzt dich total.

Welch schlimme Streiche die Angst dir auch gerade spielen mag, lass dir nie die Zuversicht rauben. Du kannst sie überwinden! Denn du bist mächtig, auch wenn du es gerade nicht spürst – ganz besonders, wenn du es gerade nicht spürst.







 
Du verdienst eine Tapferkeitsmedaille

Oft glauben wir, Tapferkeit sei was für die anderen.

Schließlich haben wir in letzter Zeit keinen Tiger überwältigt. Wahrscheinlich haben wir auch niemanden aus einem brennenden Haus gerettet. Vielleicht haben wir es nicht mal aus dem Bett geschafft.

Aber mach dir deswegen keinen Kopf – Tapferkeit beweist man nicht nur mit Heldentaten. Der Duden definiert »Tapferkeit« als


Tap|fer|keit, w., 
Nomen
: unerschrockenes, mutiges Verhalten im Augenblick der Gefahr



»Vielleicht bekomme ich eine Medaille für Tapferkeit.«

    ...
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