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EditorialEditorial

Selbstfürsorge 
Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Wann haben Sie sich das letzte Mal wirk-
lich um sich selbst gekümmert, ohne da-
bei ein schlechtes Gewissen zu haben? 
Einige von Ihnen müssen für die Ant-
wort wahrscheinlich lange nachdenken.

Als Baby sorgen wir instinktiv für uns 
selbst. Auch ohne Worte können wir 
uns verständigen und deutlich machen, 
was wir gerade benötigen, damit es uns 
gut geht. Die instinktive Fähigkeit der 
Selbstfürsorge geht mit zunehmendem 
Alter oft verloren. 

Beruf und Familie fordern viel von uns, 
und die Zeit, um sich selbst etwas Gutes 
zu tun, wird immer knapper. Dabei ist es 
gerade dann so wichtig, an sich selbst zu 
denken, wenn die eigenen Ressourcen 
mehr und mehr zur Neige gehen. 

Es fällt uns oft unendlich schwer, die Grenzen der eige-
nen Belastbarkeit zu erkennen und uns vor Augen zu 
führen, was es eigentlich braucht, damit es uns besser 
geht. Das ist wahrscheinlich auch deswegen so schwie-
rig, weil es verschiedene Ebenen der Selbstfürsorge gibt, 
nämlich die

•	 körperliche Ebene,

•	 emotionale Ebene und

•	 soziale Ebene.

Eine chronische Erkrankung macht Selbstfürsorge oft 
unumgänglich, da diese dazu beiträgt, den Alltag mit 
der Krankheit besser bewältigen zu können. 

Die Herausforderung wird oft noch größer, wenn wir 
pflegende Angehörige sind. Die eigenen Bedürfnisse 
geraten dabei häufig in den Hintergrund, was gelegent-
lich dazu führt, dass auch die eigene Gesundheit dar-

unter leidet. Ständige Verantwortung und das Gefühl,  
immer „funktionieren“ zu müssen, können körperliche 
und seelische Erkrankungen nach sich ziehen. 

Dabei ist gerade die Balance zwischen Kümmern und 
Selbstfürsorge so wichtig, damit wir auch gut für Ande-
re sorgen können.

In dieser Ausgabe finden Sie wieder viele Anregungen 
und Ideen für Ihre persönliche Selbstfürsorge. 

Ich wünsche Ihnen eine entspannte Lektüre.

Ihre 
Patricia Zündorf

Angehörige und 
Gruppenleiterin

COPD-Selbsthilfegruppe 
Bonn


