1 Selbstfiirsorge — Grundlagen aus Theorie und
Praxis

Auf sich achten und auf andere achten - ein mittlerer
Weg

Ein Akrobat klettert eine Bambusstange hinauf und bittet seinen Lehrling: »)Komm, mein
Junge, klettere zu mir hoch und stell dich auf meine Schultern!« »Ja, Meister«, antwortete der
Lehrling. Und ... stellte sich auf die Schultern seines Meisters. Dann sprach der Meister:
»Mein Junge, pass du gut auf mich auf, und ich werde gut auf dich aufpassen. Wahrend wir
uns so gegenseitig absichern und aufeinander achtgeben, werden wir unsere Kunststiicke
zeigen ... und von der Bambusstange wieder heil herunterkommen.« Als er das horte, sprach
der Lehrling: »Nein, nein. Das wird nicht gehen, Meister! Gib auf dich acht, und ich werde
auf mich achtgeben. Wihrend so jeder auf sich achtgibt und sich absichert, werden wir
unsere Kunststiicke zeigen ... und von der Bambusstange wieder heil herunterkommen.«
»Dazwischen liegt der richtige Wegs, sagte der Erhabene »... Wihrend man auf sich selbst
achtgibt, ...achtet man auf andere; wahrend man auf andere achtgibt, achtet man auf sich
selbst.« (Kornfield, 2010, S. 83)

Die vorangestellte Geschichte verweist auf den im Buddhismus so wichtigen mitt-
leren Weg, der Extreme meidet und zu einer weisen, mitfithlenden Balance ermutigt.
In einem helfenden Beruf zu arbeiten, fihlt sich immer wieder wie eine Akroba-
tiknummer an. Flexibilitit, Geschick, Einfihlungsvermogen und auch die Risiko-
bereitschaft der Bewegungskiinstlerinnen sind dabei gefragt. Es ist unerlasslich, auf
sich selbst aufzupassen, um das Gleichgewicht nicht zu verlieren. Wenn wir selbst ins
Schwanken kommen, gefihrden wir uns und andere. Gleichzeitig ist es in einem
sozialen Arbeitsfeld wichtig, auf die zu achten, die sich uns anvertrauen, die unsere
Hilfe brauchen. Die Klienten, Schiilerinnen, Patientinnen sollen mitbestimmen und
selbst Verantwortung tibernehmen, soweit es ihnen moglich ist. Sie werden hof-
fentlich durch die Unterstiitzung gestirke, ermutigt und gestalten den Prozess mit.
Helfen und Hilfe annehmen ist ein Beziehungskunststiick, eine menschliche Be-
gegnung, die uns beriihren und bereichern kann. Der wechselseitige Lern- und
Reifungsprozess lasst alle Beteiligten wachsen. Die herausfordernde Kunst des Hel-
fens muss in einer Ausbildung verwurzelt sein, die Selbstreflexion und Selbstfiirsorge
wichtig nimmt. Systemische, institutionelle Bedingungen fiir helfende Berufsgrup-
pen sollten dabei genauso wie individuelle Aspekte berticksichtigt werden. Wichtige
Kontextbedingungen sind Raume, in denen Menschen sich wohl fithlen konnen,
Rédume fiir Pausen, Gespriche und gentigend Zeit fiir Prisenz, Zuhéren und Kon-
takt. Es braucht eine gute personelle Besetzung und stirkende Formen des Zusam-
menarbeitens, gelingende Kommunikation und Wertschatzung, um mit Heraus-
forderungen umgehen zu kénnen und gesund zu bleiben.
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1 Selbstfursorge — Grundlagen aus Theorie und Praxis

Abb. 1.1: Helfen als Balanceakt

Krise — eine Gelegenheit zu wachsen

»Das Wort Krise setzt sich im Chinesischen aus zwei Schriftzeichen zusammen - das eine
bedeutet Gefahr und das andere Gelegenheit.« (John F. Kennedy)

Als Beziehungsakrobatin in einem Heilberuf kimmern wir uns um andere Men-
schen, die sich in Grenzsituationen oder Krisen befinden. Doch auch wir selbst sind
der Gefahr ausgesetzt, die Balance zu verlieren und nicht zu wissen, wie wir eine neue
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Krise — eine Gelegenheit zu wachsen

Stabilitat wieder erlangen konnen. Wenn wir tiber eine lingere Zeit unsere eigene
Gesundheit, unsere Bedirfnisse nach Erholung, Regeneration oder auch Weiter-
entwicklung missachten, dann gehen wir das Risiko ein, uns zu erschopfen. Wir
erkranken vielleicht selbst und geraten in eine Situation, die wir als aussichtslos
erleben. Moglicherweise empfinden wir unseren sozialen Beruf dann auch nicht
mehr als sinnstiftend und sind des Helfens miide. In diesen Momenten des Festste-
ckens, der Sackgasse spiiren wir vielleicht die Gefihrdung und Bedrohung. Wir
erkennen aber oft noch nicht den Keim fiir unser Wachstum, der in der Krise ver-
borgen ist. Ich mochte hier persdnliche Erfahrungen teilen.

Mit 27 Jahren befand ich mich inmitten meiner Diplomprifungen im Fach
Psychologie, als meine Mutter an einem Hirntumor erkrankte und innerhalb von
drei Monaten verstarb. Ich war wie betdubt und unter Schock. Ein wissenschaft-
licher Mitarbeiter der Universitit machte mich einfithlsam darauf aufmerksam,
dass ich doch einige Priifungen verschieben konne, um mich erst einmal um mich
selbst zu kiitmmern. Das war eine grofe Entlastung fir mich. Ich hatte vielleicht
sonst von mir verlangt, das Studium inmitten der Trauer abzuschlieSen.

Viele Jahre spiter erlebte ich einen anderen krisenhaften Wendepunkt. Mit
grofSer Begeisterung hatte ich iber lange Zeit eine therapeutische Wohngruppe
fir Midchen und junge Frauen mit Essstdrungen geleitet. Ich war engagiert, hatte
viel Erfahrung in diesem Feld, galt als Expertin in dem Bereich. Doch ich musste
mir eingestehen, dass ich zunehmend unzufriedener wurde. Es gelang mir nicht
mehr, mich fir den Rest meines beruflichen Lebens im Bereich der Jugendhilfe zu
sehen. Ich ahnte, dass ich Teile meines Potenzials nicht entfaltete. Viele Kolle-
ginnen und Freunde meinten aber, dass man ein Feld, in dem man so viel Er-
fahrung habe, nicht einfach aufgeben solle. Ich steckte fest zwischen dem Wunsch
zu gehen und der Verpflichtung zu bleiben. Es war wichtig, mich diesem Konflikt
zuzuwenden und daran zu wachsen. Die krisenhafte Zeit des Ubergangs war
notig, um die nichsten Entwicklungsschritte zu gehen. Ich machte mich schlie-
Blich selbststindig und fand mit den Themen Achtsamkeit, Meditation und
Selbstfiirsorge eine neue Erfiillung.

In der personlichen und auch beruflichen Entwicklung gibt es Phasen von Zufrie-
denbheit, Sicherheit und Kraft, aber auch Zeiten von Midigkeit, Zweifeln und Sta-
gnation. Das krisenhafte Erleben zeichnet sich dadurch aus, dass alte Muster, Lo-
sungsstrategien und Selbstbilder nicht mehr passen. Das Neue ist aber noch nicht in
Sicht, noch nicht greifbar, das verunsichert. Wir haben einen Tunnelblick, erleben
Erschiitterung. Wir haben Angst, das Vertraute zu verlieren und nicht zu wissen, wie
es weiter geht. Arger richtet sich gegen uns oder andere, weil wir an Grenzen stofen
und frustriert sind. Die Krise konfrontiert damit, die Kontrolle zu verlieren und den
Ausweg noch nicht zu sehen.

In helfenden Professionen ist es nicht so einfach, sich eigene Krisen einzugeste-
hen. Wir helfen und beraten andere Menschen. Nun benétigen wir moglicherweise
selbst Unterstiitzung. Umbruchzeiten erfordern ein Innehalten, ein Hinschauen und
bewusste Reflexion. Vielleicht ist dafiir auch eine Auszeit nétig, die Abstand vom
Alltag gewihrt. Es gilt zu erkennen, was in die Krise hineingefiihrt hat. Was wurde
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1 Selbstfursorge — Grundlagen aus Theorie und Praxis

tibersehen, welche Bedurfnisse wurden tibergangen? Eine Gruppe von Frauen in
leitenden Positionen formulierte in einem Seminar zum Thema Selbstftirsorge die
beriihrende Frage: »Warum haben wir uns in bestimmten Situationen allein gelas-
sen?«. Wenn es moglich ist, zu erkennen, wie wir uns verloren haben, erweitert sich
allmahlich der Blick und neue Sichtweisen konnen eingenommen werden. Lo-
sungsideen und Handlungsméglichkeiten tauchen auf. Aus der Stagnation heraus
erwichst Beweglichkeit und eine stimmige Neuausrichtung kann beginnen. In einer
Krise wird uns ein Spiegel vorgehalten. Oft weigern wir uns zunichst, hineinzu-
schauen, weil wir Angst haben, uns mit dem zu konfrontieren, was sichtbar wird. Der
Blick in den Spiegel mag schmerzhaft sein, doch die Selbstbegegnung mit dem
Verletzlichen lasst auch das Rettende finden. Ressourcen, Kompetenzen, Sehnstichte
und Triume werden spiirbar. Der Blick in den Spiegel erméglicht Selbstannahme
und die Entwicklung eines realistischeren und liebevolleren Selbstbildes.

Der Fluss des Lebens — der Koharenzsinn

Das Leben verlauft dynamisch, fliefend und kennt Hohen und Tiefen. In jedem
Moment erleben wir Unangenehmes und Angenehmes. Nichts bleibt wie es ist.
Manchmal tberwiegt das Schone, dann wieder das Schmerzliche. Gesundheit,
Wohlbefinden und auch Krankheit und Krisen sind Teil dieses Flusses. Der Medi-
zinsoziologe Aaron Antonowsky war daran interessiert, wie Gesundheit entsteht und
auch angesichts herausfordernder Erfahrungen aufrechterhalten werden kann. Er
definierte den Koharenzsinn als eine Lebensorientierung, die hilft, mit Schwierig-
keiten angemessen umzugehen. Zentral fiir diese Ressource ist ein Vertrauen in die
Verstehbarkeit der Erfahrungen, in die eigene Handlungskompetenz und in die
Sinnhaftigkeit des Geschehens (Lindstrdom & Eriksson, 2019). Wir Menschen in
helfenden, sozialen Berufen sind besonderen gesundheitlichen Risiken ausgesetzt.
Zum einen kdnnen Personlichkeitsfaktoren — ein tbergroffer Idealismus, ein starkes
Verantwortungsgefithl und Perfektionismus — zu Selbstiiberforderung fithren. Und
auch strukturelle Aspekte wie zunehmende Biirokratie, Personalmangel, fehlende
Kollegialitit und Wertschatzung, Rollenunklarheit und eingeschrinkte Gestal-
tungsspielriume konnen belastend wirken (Révekamp-Wattendorf, 2020). Oft ent-
steht ein Spannungsfeld zwischen inneren Anspriichen, Idealen und der realen Ar-
beitssituation.

Frau M., eine 32-jahrige Lehrerin, erlebt diesen Konflikt wie folgt: »Ich habe in
meiner Herkunftsfamilie ein hohes Verantwortungsbewusstsein gelernt. Anderen
zu helfen hat einen grofen Stellenwert. Ich arbeite so gerne mit den Kindern, es
macht mir wirklich Freude, auf die individuellen Bediirfnisse einzugehen. Aber
grofle Klassen, Vertretungssituationen machen das oft unmoglich. Dann lag ich
nachts wach und gribelte. Ich gab mir die Schuld und spiirte auch Schuldzu-
weisungen von Eltern. Dann habe ich noch mehr von mir gefordert. Plotzlich
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Die Bedeutung der Selbstflrsorge

reagierte ich mit korperlichen Symptomen, fithlte mich sehr erschopft. Ich habe
durch eine Psychotherapie und die Teilnahme an einem Achtsamkeitskurs ge-
lernt, meine eigene biografische Pragung besser zu verstehen und meine Rolle in
meinem Arbeitsumfeld zu reflektieren. Ich tibe mich darin, Grenzen zu ziehen.
Yoga regeneriert mich. Dann habe ich mich dafiir entschieden, die Schule zu
wechseln. Das war eine gute Wahl. Das Arbeitsklima ist hier freundlicher, wert-
schitzender. Das tut mir gut und entlastet mich.«

In diesem Bericht der Lehrerin lassen sich alle drei Aspekte des Koharenzsinnes
wiederfinden. Es war fiir Frau M. sehr wichtig, die Erfahrungen zu begreifen und
einordnen zu kdnnen: Verstehbarkeit. Sie fand zu eigenen Fihigkeiten zuriick und
vertraute ihren Entscheidungen: Handlungskompetenz. Bei dem gesamten Veran-
derungsprozess wurde die Padagogin von der inneren Haltung getragen, dass ihre
Arbeit sinnvoll und erfiillend ist: Sinnhaftigkeit. Sie zweifelte aber auch nicht an der
Notwendigkeit einer liebevollen Selbstfiirsorge. Die personliche Entwicklung fithrte
sie dazu, auch die Arbeitssituation zu verindern. Thr Weg der Selbstfiirsorge be-
ricksichtigte sowohl individuelle als auch strukturelle Faktoren.

Die Bedeutung der Selbstfiirsorge

Treffen sich zwei Psychiater. Sagt der eine: »Thnen geht’s schlecht. Wie geht’s mir?«

Selbstfiirsorge heifit, sich wohlwollend in den Blick zu nehmen. Sie stirkt uns und
macht uns widerstandsfahiger. Damit kann sie dann auch in krisenhaften Phasen, in
Zeiten der Stagnation und der Neuorientierung hilfreich sein. In der Ausbildung
steht oft die Vermittlung von Fachwissen, das befahigt, anderen Menschen zu helfen,
im Zentrum. Medizinisches und pflegerisches Know-how, therapeutische Interven-
tionen bestimmen das Curriculum. Dann werden vielleicht auch noch kommuni-
kative und didaktische Fihigkeiten und Bezichungskompetenzen gelehrt. Aber oft
bleibt das Thema Selbstfiirsorge unbeachtet oder nimmt zu wenig Raum ein. Auch
die Motive fiir die Berufswahl, die méglicherweise durch biografische Verletzungen
mitbestimmt sind, werden oft nicht geniigend reflektiert. Die Wahrnehmung der
personlichen Bediirfnisse wurde oft in der eigenen Herkunftsfamilie nicht ausrei-
chend gelernt. Dieses Defizit nehmen Menschen dann mit in den helfenden Ar-
beitsbereich. Hier sind die Beziehungsgestaltung, das Mitschwingen mit den Leid-
erfahrungen der anderen wichtig. Doch wer so viel bei den Belangen seines
Gegeniibers sein muss, lauft Gefahr, die eigenen Bediirfnisse dartiber zu vergessen.
Wir verlieren uns dann selbst im Prozess des Helfens und erschopfen uns vielleicht
bis zum Burnout. Die Psychologin Julia Scharnhorst, die Expertin fir betriebliches
Gesundheitsmanagement ist, weist auf das erhdhte Burnout-Risiko von Lehrkriften,
therapeutischem und medizinischem Personal hin (Scharnhorst, 2012). Demnach
brauchen Menschen in helfenden Berufen ein Bewusstsein fiir das eigene Gesund-
heitsverhalten und stimmige Methoden fiir die Selbstfirsorge.
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1 Selbstfursorge — Grundlagen aus Theorie und Praxis

Was lasst sich nun aber unter Selbstfiirsorge genau verstehen? Bevor wir uns damit
befassen, was andere dazu denken, aktivieren wir unser eigenes intuitives Wissen.

Intuitives Schreiben: »Selbstfirsorge«

Oft wird schnell im Aufen nach Ideen und Antworten gesucht. Dabei wird das
eigene, intuitive Wissen unterschitzt. Diese Tur zur inneren Weisheit gilt es
neugierig zu 6ffnen. Sie kénnen sich ein Blatt Papier und einen Stift nehmen und
alles notieren, was Thnen zum Begriff der Selbstfiirsorge in den Sinn kommt.
Erlauben Sie es sich, einfach zu schreiben, ohne auf Satzzeichen oder Recht-
schreibung zu achten. Lassen Sie die Ideen, Bilder, Worter zum Thema Selbst-
firsorge aus dem Stift auf das Blatt flieen. Einige wenige Minuten alle Asso-
ziationen zu Selbstfiirsorge aufschreiben, ohne gleich bewerten zu missen.
Neugierig sein und schreiben.

Dann legen Sie das Blatt kurz zur Seite, schliefen Sie die Augen und spiiren Sie
Thren Atem im Kérper. Das Einatmen und das Ausatmen wahrnehmen. Langsam
konnen Sie die Augen wieder 6ffnen und die aufgeschriebenen Assoziationen in
Ruhe lesen. Vielleicht mdchten Sie besonders wichtige Aspekte unterstreichen.
Zum Schluss, wenn es fiir Sie passt, notieren Sie einen Kernsatz, eine Art Zu-

\sammenfassung, zum Thema Selbstftrsorge.

/

Expertin fiir die eigene Gesundheit und Selbstfiirsorge zu werden, ist sinnvoll, weil
nur Sie wissen kénnen, wie es IThnen geht und was Sie wirklich brauchen. Natiirlich
ist es auch unterstiitzend, sich Anregungen von anderen zu holen und sich tiber das
Thema auszutauschen. Fiir eine Gruppe von Krankenpflegerinnen, die auf onkolo-
gischen und intensivmedizinischen Stationen arbeiten, referierte ich iiber Selbst-
fiirsorge und leitete praktische Ubungen an. Die Unterrichtseinheit fand online statt.
Zunichst bat ich die Teilnehmenden, ihre Assoziationen zum Begrift Selbstfiirsorge
in den Chatbereich zu schreiben. Wir alle waren tUberrascht, wie viel Wissen und
Erfahrung es bereits gab. Ich nenne hier unkommentiert die Ideen.

Was Selbstfiirsorge fiir mich ist — Ideen von Pflegefachkraften

Akzeptanz

Verstindnis

Ein Schaumbad

Zeit nehmen fiir Yoga, Spazierginge, alles, was mir guttut
Gute Kommunikation mit mir selbst
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Die Bedeutung der Selbstflrsorge

Sich selbst sptiren

Auch Unangenehmes nicht aufschieben, sondern angehen
Freundlich mit mir sein, nicht ruppig

Spiren, wenn ich verspannt bin

Meine Lieblingsmusik héren

Sorgsam mit meinen Gefiihlen und Bediirfnissen umgehen
Mich mit Freunden treffen und quatschen

Innehalten

Nein sagen konnen

Meine Hobbies

Auf meine Grenzen achten

Wenn es um unsere Gesundheit geht, laufen wir Gefahr, nach einem Optimum zu
suchen und uns zu stark an dufferen Vorgaben zu orientieren. Selbstfiirsorge wird
dann schnell zu einer weiteren Pflicht, einer zusatzlichen Last. Doch Selbstfiirsorge
ist kein feststehendes Ding oder ein Ziel, das es zu erreichen gilt. Sie soll keine
abstrakte Idee oder ein Konstrukt sein und bleiben, sondern ein Weg der Erfahrung
werden. Selbstfiirsorge ist ein lebendiger Prozess. Es geht dabei darum, sich auf sich
selbst einzulassen und sich niher zu kommen. Die Freundschaft mit sich selbst lohnt.
Selbstfiirsorge kann Freude machen und Genuss ermoglichen, sie 6ffnet fir die Fulle
des Lebens.

Die Arztin und Traumatherapeutin Luise Reddemann beschreibt Selbstfiirsorge
als »einen liebevollen, wertschatzenden, achtsamen und mitfithlenden Umgang
mit mir selbst und das Ernstnehmen meiner Bediirfnisse« (Reddemann, 2006,
S. 565).

Diese Definition enthilt interessanterweise vieles, was die Fortbildungsgruppe
ganz spontan zusammen getragen hat. Die Wahrnehmung der Bedurfnisse ist zentral
fur selbstfirsorgliches Handeln. Grundlegend sind die lebenserhaltende Versorgung
mit Essen und Trinken, Schlaf, aber auch Sicherheit und Orientierung. Das Bediirfnis
nach haltgebenden Beziehungen und Zugehoérigkeit ist dabei genauso so wichtig wie
der Wunsch nach Autonomie und Selbstbestimmung. Menschen wollen sich als
kompetent und selbstwirksam erleben, mochten Freude, Spaff und Kreativitat er-
fahren. Sie wollen lernen, sich entwickeln, sich vor Schmerz schiitzen und Wohl-
tuendes stirken (Jacob, van Genderen & Seebauer, 2011). Doch schaut man in den
Berufsalltag von helfenden Menschen, so ist es selbst um die Versorgung basaler
Bediirfnisse oft nicht gut bestellt.

Eine Oberstufenlehrerin vertraut mir in einem Beratungsgesprach an: »Ich habe
an einigen Schultagen gar keine Zeit, mich selbst wahrzunehmen. Ich eile von
Unterrichtsstunden zur Pausenaufsicht und dem nichsten Unterricht. Ich wechsle
auch stindig die Riume. Manchmal weif§ ich gar nicht, wann Zeit bleibt fiir das
Essen oder fiir einen Toilettengang.«

Die eigenen Bediirfnisse zu spiiren und zu erkennen, ist die Basis fiir eine gelingende
Selbstfirsorge. Dafiir ist die Wahrnehmung kérperlicher Signale wichtig. Der Kor-

per macht auf Hunger und Durst aufmerksam, zeigt Miidigkeit und Anzeichen von
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Stress. Auch die Emotionen haben eine korperliche Komponente und geben Hin-
weise darauf, was gebraucht wird. Bei Traurigkeit wollen wir vielleicht Unterstiit-
zung, Trost und Verstindnis. Bei Wut benétigen wir moglicherweise mehr Respekt.
Um nach unseren Bedirfnissen zu handeln, miissen wir die Hinweise frithzeitig
erkennen und auch deuten kénnen. Dies ist aber in einem stindigen Tatigkeits-
modus nicht méglich. Selbstfiirsorge braucht ein bewusstes Innehalten, um die ei-
genen Gedanken, die Gefithle und Kérperempfindungen wahrzunehmen.

Das Zitat von Luise Reddemann beinhaltet noch weitere Aspekte. Es geht nicht
nur darum, die eigenen Bedirfnisse wahrnehmen zu kénnen, sondern sie auch ernst
zu nehmen und sie auf eine wohlwollende, einfithlsame Art und Weise zu beant-
worten. Entscheidend ist, den eigenen Wahrnehmungen zu vertrauen, ihnen Raum
zu geben und sie auch wichtig zu nehmen. Erst dann wird selbstfiirsorgliches
Handeln moglich.

Bei einem Erlernen von Selbstfiirsorge spielen Vorbilder eine wichtige Rolle.
Vielleicht kennen wir Menschen, die sich auf eine iiberzeugende Weise um sich
selbst kimmern. Modelle, die vorleben, wie es gelingt, sich selbst Aufmerksamkeit
zu schenken und sich auf eine wohlwollende Art wichtig zu nehmen. Es braucht
ein Repertoire von selbstunterstiitzenden Verhaltensweisen, aus denen ausgewihlt
werden kann. Helfende Personen benétigen Erfahrungen und Kompetenzen, um
selbstfiirsorglich zu handeln. Hilfreiche Verhaltensweisen, die regenerieren, die
Grenzsetzungen ermoglichen, wollen erprobt sein. Je besser die Selbstfiirsorge
eingeiibt ist, umso verlasslicher steht sie in stressigen und herausfordernden Si-
tuationen zur Verfigung. Es lohnt sich, eine Liste fir selbstfiirsorgliche Aktivi-
taten zu erstellen und sich bewusst zu werden, was regeneriert und starkt. Eine
weitere Quelle fiir die Selbstfiirsorge sind positive Erinnerungen an die eigene
Kindheit. Als Erwachsene konnen wir wieder an die kindlichen Erfahrungen von
Freude, Spaf§ und Geborgenheit ankniipfen. Wenn ich in meine Kindheit zu-
rickschaue, so waren Tanzen, Lesen und Schreiben bereits damals wichtige
freudvolle Titigkeiten, die mich mit mir und anderen in Verbindung gebracht
haben. Auch heute noch sind diese kreativen Strategien nicht nur in Belastungs-
situationen hilfreich fiir mich. Sie entspannen, regenerieren und erméglichen
mir, mich auszudricken. Diese freudvollen Aktivititen sind iiber viele Jahre so gut
eingeiibt, dass ich sie auch ohne tiberméaffige Anstrengung in Stressphasen nutzen
kann.

Helfende Menschen haben so viele Kompetenzen: gut zuhéren, mit anderen mit-
schwingen, kreativ und sensibel sein, um heilsame Methoden wissen. Selbstfiirsorge
bedeutet, sich mit diesen Stirken zu verbinden und sie auch im Sinne der eigenen
Gesundheit zu nutzen. Wenn wir diese Kraftquellen nur anderen zur Verfigung
stellen, so laufen wir Gefahr, selbst auszubrennen. Und wir werden letztlich auch
unglaubwiirdig. Vielleicht kann es gelingen, die Richtung der Fahigkeiten flexibler
wechseln zu konnen. Wir horen anderen zu, konnen aber auch in uns selbst hin-
einhorchen. Wir geben anderen Trost und kénnen auch uns selbst unterstiitzen und
von anderen Hilfe annehmen. Dann entsteht eine gesundheitsférdernde und stim-
mige Balance.
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Die Bedeutung der Selbstflrsorge

Die 35-jihrige Krankenschwester, Frau H., bekommt ihr erstes Kind. Nach der
Elternzeit steigt sie wieder in ihre herausfordernde Tatigkeit ein. Gleichzeitig
befindet sich ihr Bruder in einer Lebenskrise. In ihrem Bekanntenkreis erkrankt
eine junge Frau schwer. Frau H. kommt zu mir, weil sie sich iberfordert fiihlt.
Angste, selbst krank zu werden, lassen sie nicht mehr los. Es wird deutlich, dass
ihr besonders ausgepragtes Pflichtgefiihl der eigenen Selbstfiirsorge im Wege
steht. Frau H. beginnt, Grenzen zu setzen und nimmt sich mehr Zeit fiir sich, die
sie mit Ausruhen, Sport und Freundinnen verbringt. Sie nimmt an einem Kurs
in achtsamkeitsbasierter Stressbewiltigung (MBSR) teil und lernt, sich der
Angst bewusst zuzuwenden, ohne sich in den Sorgengedanken zu verlieren. Das
Verhaltnis von Geben und Nehmen balanciert sich in ihrem Leben wieder mehr
aus.

Die eigene Selbstfiirsorge kann durch innere und duf$ere Faktoren geférdert oder
auch behindert werden. Die Wahrnehmung grundlegender Bedirfnisse wird in-
nerhalb der frihen Beziehungserfahrungen gelernt (Bentzen, 2020). Selbstfiir-
sorge wurzelt damit in der Fiirsorge, die uns zuteilgeworden ist. Siuglinge erleben
schon kleinste Storungen als potenziell bedrohlich. Die Erwachsenen tiberneh-
men zunichst stellvertretend die emotionale Beruhigung und Ausbalancierung.
Dadurch lernt das kleine Kind, Schritt fir Schritt mit Erregungszustinden um-
zugehen und sie zunehmend selbst zu moderieren. Die wechselseitige Kommu-
nikation zwischen haltgebender erwachsener Person und Kind fordert Studien
zufolge nicht nur die Gehirnentwicklung, sondern auch die Resilienz (Kain &
Terrell, 2020).

Reflexion der eigenen friihen Beziehungserfahrungen

Wer waren die wichtigsten, nahrenden Bezugspersonen?

Welche schonen Erfahrungen von Geborgenheit und Wohlbefinden gab es?
Wie wurde Sicherheit und Halt vermittelt?

Welche Bediirfnisse wurden tibersehen und nicht angemessen erfiille?

Wie wurden Emotionen beantwortet?

Wie wurde Selbstfiirsorge vorgelebt?

Inwiefern haben die eigenen Beziehungserfahrungen fir die Berufswahl eine
Rolle gespielt?

J

Selbstfirsorge ist von Beginn an kein Egotrip, sondern immer in ein Beziehungs-
geschehen eingebettet. Dazu gehort auch, sich der biografischen Verletzungen und
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einschrinkenden Glaubenssitze bewusst zu werden. Grundiiberzeugungen wie
»Ich muss es immer allen recht machen.«, »Geben ist seliger als Nehmen.«, »Ich bin
nur wertvoll, wenn ich etwas gut mache.« sind oft so sehr Teil der Personlichkeit
geworden, dass sie gar nicht mehr bewusst sind oder in Frage gestellt werden. Diese
Glaubenssitze konnen sogar ein selbstfirsorgliches Verhalten verbieten. So werden
Pausen nicht gemacht und Grenzen nicht gesetzt, weil innere Normen dies un-
tersagen. Oft sind diese Schemata in der Familie und im nahen Umfeld gelernt
worden.

Auch der Arbeitskontext, die Kultur, die Werte der Institution konnen einer
Selbstfiirsorge entgegenstehen. Vielleicht fehlen Fithrungspersonen, die Vorbilder
fur ein gelingendes Gesundheitsverhalten sind. Moglicherweise fordert die Organi-
sationskultur eine Selbstaufgabe und stellt das Wohlergehen der Kunden und die
wirtschaftlichen Resultate Gber die Gesundheit der Mitarbeitenden. Institutionelle
Gegebenheiten konnen die eigenen inneren, antreibenden und sich aufopfernden
Seiten noch verstirken. Oft fehlt es an Wertschatzung. Auch das Leiden von Pati-
enten und Patientinnen kann sehr belastend wirken und dazu fihren, die eigenen
Bediirfnisse zu bagatellisieren und zuriickzustellen.

Im Bild des Selbstfiirsorgebaumes werden die wichtigen Aspekte zusammengefihrt.
Es verweist darauf, dass sich die eigene Selbstfiirsorge aus biografischen Wurzeln
heraus entwickelt hat und in ein Zusammenspiel von persénlichen und institutio-
nellen Faktoren miindet. Selbstfirsorge braucht wie ein Baum einen passenden
Standort und glinstige Wachstumsbedingungen. Im Anhang des Buches finden Sie
den Selbstfiirsorgebaum als Vorlage zum Ausfiillen (» AB 1). Nehmen Sie sich Zeit,
einen eigenen fir Sie passenden Baum der Selbstfiirsorge zu entwickeln. In vielen
Kursen und Seminaren kam dieses Bild gut an.
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