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Einfiihrendes und Grundlegendes

Herzlich willkommen auf dem Weg der klugen Selbstsorge zu mehr
Gesundbheit, Freude und Erftllung in Threm Leben. Alles, was Menschen
sich zum Geburtstag gegenseitig wiinschen, sollten Sie sich erfullen. Ab
jetzt. Wiaren wir in einem Flugzeug, wiirde ich Sie vor dem Abflug darauf
hinweisen, dass Sie im Falle eines Druckverlustes die herausfallenden
Sauerstoffmasken zunichst tiber Thr Gesicht ziehen und dann anderen
helfen sollten. So ist das auch bei Ihrer Arbeit: Sie werden nur dann
wirksam sein in Pflege, Betreuung, Beratung oder Behandlung, wenn
Sie die Selbstsorge nicht vergessen. Sauerstoffmangel fihrt zu raschem
Hirntod. Letztlich gilt das naturlich fur Thr ganzes Leben — privat und
beruflich gleichermafSen. Thre kluge Selbstsorge ist lebenswichtig — fur
Sie und fur alle Menschen um Sie herum.

Von kluger Selbstsorge spreche ich, weil damit eine Haltung angespro-
chen wird, mit der Sie Thre Bediirfnisse und die Threr Familie, Threr Kol-
leginnen und Kollegen wie die Threr Klientinnen und Klienten abwagen;
nicht egoistisch, sondern einfallsreich, kreativ, umsichtig und klar sich
selbst behiiten, Thre Lebenskraft und Lebensfreude bewahren und in die
Welt bringen.

Zu einer klugen Selbstsorge gehort wesentlich die Pflege und Forderung
der eigenen Gesundheit. Fiir Menschen, die in psychosozialen Arbeits-
feldern tatig sind, ist das nicht nur Selbstzweck, sondern ermoglicht erst
die Wahrnehmung ihrer helfenden und therapeutischen Aufgaben. Die
Wirksamkeit Threr alltdglichen beruflichen Arbeit wird entscheidend
durch Thre Beziehung zu den Klienten, Patienten und Pflegebediirftigen
getragen. Dazu braucht es jedoch Thre gut balancierte Gesundheit, in der
sowohl Thr Engagement als auch Thre Regeneration einen festen Platz
haben. Nur so bewahren Sie sich Thre Kontaktfreude und Ihre personliche
Leistungsfahigkeit.

Da Gesundheit, Energieerhalt und Lebensbalance eine zentrale Bedeutung
fiir Thre Arbeit haben, spielt ihre Erhaltung fuir alle Aktivitidten in und
um Thre Arbeit eine zentrale Rolle — ob es die konkreten Tatigkeiten
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Einfiihrendes und Grundlegendes

sind, die Zusammenarbeit in den Teams und mit anderen Personen, die
Losung von Konflikten, Organisation von Arbeitsabldufen, Gestaltung
der raumlichen Rahmenbedingungen, Umgang mit sozialrechtlichen
Rahmenbedingungen und vieles andere mehr. Fiir die Gesunderhaltung
aller Beteiligten sind also viele Ebenen zu bertcksichtigen. Auf einige
davon haben Sie Einfluss, auf andere weniger, ein Teil entzieht sich ganz
Threm Zugriff. Das ist sehr unterschiedlich und muss jeweils konkret
betrachtet und bei der Entscheidung, was Sie fir Ihre Selbstsorge tun
wollen, berticksichtigt werden. Die Grundregel ist, solche Themen her-
auszufiltern und anzupacken, bei denen Sie selbst Moglichkeiten haben,
etwas zu lhrer Gesunderhaltung und der Threr Mitmenschen beizutragen
— das ist meist mehr, als zunachst angenommen wird. Daraus leitet sich
Thre kluge Selbstsorge ab.

Im Mittelpunkt jedes Arbeitskontextes stehen die Menschen mit ihrer
individuellen und ihrer gemeinsamen, kollektiven Sorge um Genesung
und Gesunderhaltung. Das gilt fur Mitarbeitende und Klientinnen und
Klienten in psychosozialen Arbeitsfeldern gleichermafsen. Man spricht
von »gesunden Organisationen«, wenn es gelingt, die Achtsamkeit fur
die Gesundheit in den Werten, den Strukturen und Arbeitsprozessen einer
Organisation zu verankern und ihre weiteren Entwicklungen daran aus-
zurichten. Voraussetzung ist, dass die individuellen Lebensentwiirfe und
die Lebenspraxis der Mitarbeitenden einer Organisation auch auf diesen
Ansatz ausgerichtet sind. Da dies nicht alle Beteiligten gleichermafSen
umsetzen und Selbstausbeutung in der psychosozialen Arbeit eher die
Regel als die Ausnahme ist, braucht es zumindest eine »kritische Masse«,
die diesen Prozess in Gang halten kann.

Die Gesundheit des Einzelnen und die dafiir notwendige Selbstsorge
stehen in enger Wechselwirkung mit den bestimmenden Rahmenbe-
dingungen. Gleichzeitig bleibt es die Verantwortung jedes Einzelnen,
seine personlichen Spielraume der Gesunderhaltung innerhalb dieser
Rahmenbedingungen zu nutzen. Die individuelle Gesunderhaltung ist
nicht an andere delegierbar.

Die Art und Weise, wie Sie sich selbst in den helfenden und heilenden
Berufen gesund erhalten, hat allerdings einen besonderen Einfluss auf
die Gesundheit und die Heilungsprozesse Ihrer Klienten: durch Thre Aus-
strahlung, Thr Vorbild, durch Thre Sensibilitat fiir die Gesundheitsaspekte
der alltdglichen Lebenspraxis Ihrer Klientinnen und Klienten. Sie wirken
also durch Thre kluge Selbstsorge und durch Thre gesunde Lebenspraxis



auf Thre Klienten und deren Heilungsprozesse. Sie sollten in Sachen
Selbstsorge Thren Klienten immer ein Stiick voraus sein.

Der thematische Bogen, den wir hier anpacken, reicht also von vielfalti-
gen Aspekten der individuellen Lebenspraxis tiber die gesunde professi-
onelle Beziehungsgestaltung bis zu den Aspekten der Arbeitsgestaltung
und der organisationalen Kontexte.

Bitte verstehen Sie meine Ausfiihrungen und Anregungen als Beispiele
fir mogliche Zuginge zu einer gesunden Lebenspraxis. Sie wihlen aus,
was zu Thnen personlich und zu Threr Arbeitssituation passt. Ich stelle
Thnen die Hintergriinde der hier ausgewahlten Zugiange komprimiert
dar und lade Sie zu individuellen und kollektiven Reflexionen, Ubungen,
Arbeitsschritten und Entscheidungen ein. Alles, was Sie fur sich und Thre
Gesunderhaltung tun, kommt Ihrem einmaligen und einzigartigen Leben
zugute — und es hat immer Auswirkungen auf das Ganze.

Die erste Einladung in diesem Buch geht an Sie mit Threr individuellen
Selbstsorge, es entspricht der Bitte, zunichst Thre Sauerstoffmaske an-
zulegen. Dazu werden wir uns vielen unterschiedlichen Aspekten Threr
Selbstsorge zuwenden — von Fragen der Sinnhaftigkeit und Achtsamkeit
bis hin zu Angeboten korperlicher Bewegung. Viele dieser Themen ver-
bergen sich hinter Konzepten wie beispielsweise der Salutogenese, der
Resilienz, der Lebensbalance, der Regenerationsroutine. Sie werden
spater verstehen, wozu diese Konzepte fiir Sie gut sein konnen. Ein
gesondertes Augenmerk werden wir auf Stress und Stressschutz, aber
auch auf Glick und Zufriedenheit richten.

Die zweite Einladung geht an Sie in Thren gemeinschaftlichen Beziigen.
Wir schauen auf die Gestaltung gesunder psychosozialer Arbeitsfelder,
ausgehend von den Besonderheiten dieser Tatigkeiten. Sie bergen Risiken
und sind zugleich Quelle von Sinnerleben und Zufriedenheit. Dabei sind
individuelle Wege, aber auch gemeinschaftliche, kollektive Wege als Team
oder als Organisation bzw. Einrichtung moglich.

Einfiihrend werde ich Thnen jedoch zunichst mein Verstindnis von
Gesundheit vorstellen, das die Grundlage meiner Arbeit geworden ist
und die Grundlage der hier vorgeschlagenen Gesunderhaltungswege.
Vorab jedoch noch einige grundlegende Bemerkungen: Betrachtet man
das sozialpolitische Umfeld, in dem psychosoziale und medizinische
Arbeit stattfindet, so sind zahlreiche Fehlentwicklungen untibersehbar.
Auch wenn wir diese Themen hier nicht vertiefen werden, eines ist cha-
rakteristisch: Die Fehlentwicklungen haben in vielen Feldern zu einem
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