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Vorwort

Kompakt, praxisnah, lesbar und damit hilfreich, so sollte diese neue
Reihe fiir Berufstitige an der Basis sein. Die Biicher » Top im Gesund-
heitsjob sind untereinander vernetzt. Gerne habe ich dafiir diesen Titel
zum Themenbereich »Selbstmanagement« geschrieben.

Hiufig hére ich von den Teilnehmern meiner Seminare fiir Gesund-
heitsberufe Erwartungshaltungen wie: »Ich weif§ zwar nicht, was ich
konkret tun soll, aber ich werde diesen Job nicht bis zur Rente ausiiben.«
Mit diesem Buch sollen Anregungen zur Verinderung vorgestellt
werden.

Man merkt dem Text an, dass dieser durch die Arbeit mit Menschen
in Seminaren entstanden ist. Diesen danke ich als erstes fiir die vielen
Beispiele aus ihrem Berufsalltag.

Ganz herzlich danke ich Frau Lengricht und Frau Moritz stell-
vertretend fiir den Springer-Verlag, Frau Nitschmann vom Lektorat,
Frau Styrsky fur die gelungenen Abbildungen und natiirlich Thnen, der
Leserin bzw. dem Leser, fiir den Erwerb.

Ich wiinsche Thnen Anregungen und freue mich auf Thre Reaktionen.

Montabaur im Juli 2010
German Quernheim
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Kennen Sie das ?

Pflegerin Julia ist in ihrem Beruf unzufrieden und mochte gerne
etwas anderes machen. Was genau, weif3 sie nicht. Ihre Kollegin,
Altenpflegerin Sarah, weiB3, dass sie spater im Bereich der Anleitung
oder der Einarbeitung arbeiten mochte und Pfleger Frank setzt sich
das Ziel, in 5 Jahren Stationsleiter zu sein.

Die Pflegedirektion von allen dreien sucht Mitarbeiter fiir neu
geplante Projekte. Gerne steigt Sarah in die gerade gegriindete
»AG Behandlungspfad« ein. Denn sie mochte diese spater fiir ihre
padagogischen Aufgaben nutzen. Motiviert meldet sich Frank fiir den
Arbeitskreis des betrieblichen Vorschlagswesens, denn er erhofft sich
dadurch, praxisnah Erfahrungen mit 6konomischen Fragestellungen
sammeln zu konnen. Nur Julia meldet sich nicht, weil sie »keine
Ahnung hatg, was sie spater einmal machen méchte.

Was denken Sie, wen die PDL fiir neue Positionen ansprechen und
fordern wird?

Arzthelferin Ute arbeitet nun schon viele Jahre in einer Hausarzt-
praxis. Mit groBem Unbehagen sagt sie ihnrem Chef nach seinem Be-
drangen zu, sich zukiinftig mehr um die Administration in der Praxis
kiimmern zu wollen. Dort soll sie ihre Kenntnisse im Bereich der
Homepagedarstellung im Internet und insbesondere im Ausbau von
IGel-Angeboten (individuelle Gesundheitsleistungen) vertiefen. Ute
ist ratlos. Sie weil3 nicht, wie sie vorgehen soll und welche Kurse sie
wann besuchen muss. Zudem bezeichnet sie sich selbst als »Organisa-
tionschaotin« und Pummelchen. Sie leidet unter Ubergewicht. lhre
Freunde haben mehrfach kritisch geduBert, dass man sich auf ihre
Zusagen kaum noch verlassen kénne und sie alle wichtigen Termine
(Geburtstage, Veranstaltungen) immer wieder vergesse.
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Selbstverantwortung
ubernehmen

Vielleicht erscheinen Thnen die obigen Negativbeispiele recht nach-
driicklich, aber diese entstammen realen Alltagssituationen, wo
Menschen mit ihrem Berufs- oder Privatleben unzufrieden sind, selbst
aber nicht so recht wissen, was sie andern kénnen. Frank und Sarah
haben ihren Plan und ihre Ziele - Julia und Ute nicht. Unsere fiktiven
Personen werden Thnen im Buch an der einen oder anderen Stelle
wieder begegnen.

Diese konkrete Ausgangslage begegnet mir im beruflichen Alltag
des Coaching héufig und bietet sich als praxisnahen Einstieg zur
Thematik des Selbstmanagements an. Bislang werden weder an all-
gemeinbildenden Schulen und Berufsschulen, noch in akademischen
Studiengingen Kompetenzen vermittelt, wie Menschen ihre beruf-
lichen und privaten Ziele systematischer erreichen lernen kénnen.
Dieses Buch soll fiir die Beschiftigen im Gesundheitswesen ein erster
Ratgeber dazu sein.

Immer wieder horen wir Kollegen klagen, die nicht so recht wissen,
wie es mit ihrer beruflichen Entwicklung weitergehen soll. Zwar ab-
solvierten diese damals mehr oder weniger engagiert ihre Berufsaus-
bildung, jetzt aber, nach einigen Jahren Berufspraxis mit fordernden
Patienten, Sparzwingen und permanenten Belastungen der Gesund-
heitspolitik, entwickeln manche Kollegen die Vorstellung, dass sie
dieses »Chaos« keinesfalls bis zu ihrer Rente tagtiglich erleben
mdochten. Mangels Zielen haben sie aber keinen berithmten »Plan B«
in der Tasche. Unsere positive »Beispiel-Sarah« und unser »Beispiel-
Frank« streben ihren Plan A in kleinen tiberschaubaren Schritten ganz
langsam an und haben zusitzlich einen »Plan B« und sogar »Plan C«
vorbereitet. Der Weg, wie auch Julia und Ute dieses genauso erreichen
konnen, beschreiben die folgenden Kapitel.

G. Quernheim, Und jetzt Sie! — Selbst- und Zeit it in Gesundheitsberufen,
DOI 10.1007/978-3-642-10390-2_1, © Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2010
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1.1 Wer trdgt die Verantwortung?

Wer ist denn verantwortlich fiir Ihr Leben? Ihr Arbeitgeber? Ihre Part-
nerin oder Ihr Partner? IThre Eltern? Die Bank? Die Regierung? Nein,
Sie - und Sie wissen es auch! Aber die meisten von uns neigen dazu,
diesen Sachverhalt zu vergessen und immer wieder andere verantwort-
lich zu machen.

© Gestatten Sie mir daher bitte, dass Sie in diesem Buch bestandig
aktiv aufgefordert werden, eine andere Perspektive einzunehmen
und sich bewusst zu machen, dass nur Sie alleine fiir das Planen
und Umsetzen lhrer Ziele verantwortlich sind.

Fragt man in seinem Freundeskreis, wie das mit konsequenter Ziel-
erreichung bei den einzelnen ausschaut, erntet man héufig Ablehnung.
Einige machen einen recht grofien Bogen um die Zielformulierung,
weil sie in der Vergangenheit enttiuscht wurden. Oder sie begriinden,
dass eine systematische Planung von Verinderungszielen viel zu auf-
wendig sei. Negativ wirken Selbstgesprache wie: »Das schaffst Du doch
sowieso nicht!« - »Das hat doch eh keinen Sinn!« oder pessimistische
Aussagen wie »Mist!«; auch der Satz »Ich bin ein Versager!« lisst die
Hoffnung auf eine positive Zukunft in weite Ferne riicken. Das Selbst-
bild, welches wir von uns haben, kombiniert sich mit unseren Erwar-
tungen. Sehe ich die Zukunft eher negativ, so besteht eine grofie Wahr-
scheinlichkeit, dass ich es auch entsprechend erleben werde. Die
Psychologen sprechen bei diesem Phdnomen von der selbsterfiillen-
den Prophezeiung. Wichtig ist daher Thre Sicht von der Welt!

1.2 Bisherige Uberzeugungen und Einstellungen

Die Wahrnehmung der Welt ist ein Spiegel unserer Ich-Bilder, in dem
sich unsere Vorstellung tiber uns selbst, unser Privat- und Berufsleben
abbildet. Wenn Sie nur lange genug an etwas glauben, entwickelt sich
aus Threr Meinung Ihre Uberzeugung. Diese bestimmt Ihre Lebens-
ausrichtung und damit Ihr Handeln, ohne dass Sie weiter dariiber
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nachdenken. In Form von Selbstgespréchen ldsst sich relativ leicht
erfahren, wie Sie diesbeziiglich gestrickt sind. Dazu kann der nach-
folgende Selbstcheck helfen, mehr Klarheit zu erlangen.

® Ubung 1: Wo stehe ich

Stellen Sie sich lhr Leben wie ein Theaterstlick auf der Biihne
vor. Sie nehmen bequem im Zuschauerraum Platz. Das Licht im
Saal geht aus, der Vorhang 6ffnet sich, das Stlick beginnt — mit
Ihrer Geburt. Es zeigt lhnen den Verlauf Ihres bisherigen Lebens.
Einige dramaturgische Fakten kennen Sie und diese integrieren
Sie passgenau in die laufende mentale (geistige) Auffiihrung.
Sie sehen sich als Neugeborenes und wachsen im Kreise lhres
familiaren Umfeldes auf. Danach werden Ihnen die verander-
lichen Zeiten von Kindergarten, Schulen, Freundeskreisen, Aus-
bildungsbetrieben und natiirlich hre machtigen Berufserfah-
rungen geboten. So sehen Sie sich als berufstatiger Mensch
und vielleicht noch mehr als Privatperson mit Hobbys, Partner-
schaften, Familie und Freunden.

Betrachten Sie dieses Schauspiel, mit allen Haupt- und
Nebenrollen, Schicksalsschlagen, Gliicksmomenten, ernsten
und freudigen Ereignissen. Welche Glaubenssatze, also welche
Sichtweisen vom Leben hat die Hauptperson, also Sie, dort auf
der Lebensbiihne?

Nehmen Sie ein Blatt Papier und notieren Sie bitte alle lhre
Glaubenssatze und Auffassungen von dirigierenden Lebens-
regeln, die Ihnen in lhrer Rolle spontan einfallen.

Beantworten Sie dabei die Fragen:
== Nach welchen Bestimmungen ist mein Leben gestrickt?
== \Was darfich tun?
== \Vas darf ich nicht tun?

Es ist klar, dass diese Ubung im Alter von 40 oder 50 anders ausfillt
als mit 17. Aber auch jenseits der Schwelle zum Erwachsensein stellen



1.2 - Bisherige Uberzeugungen 5 1

Menschen fest, dass einige ihrer Werte gar nicht von ihnen selbst sind,
sondern sie immer noch Péickchen von anderen Haupt- oder Neben-
rollen (Eltern, Geschwister, Verwandte, Erzieher u.a.) mit sich herum
tragen. Und spiter dann kommen sie bisweilen zum Ergebnis, dass sie
solche alten Glaubenssitze eher behindern als entwickeln lassen.

Julia, als jlingste von 3 Geschwistern, erlebte in ihrer Kindheit, dass
sich Eltern und Geschwister oft um ihre Angelegenheiten kimmerten.
Sie brauchte kaum etwas zu entscheiden und gewdhnte sich im Laufe
der Zeit daran, den Rat bzw. — wie sie es manchmal auch empfunden
hat - die Befehle von anderen umzusetzen. Sie lernte nie eigene Ent-
scheidungen zu treffen.

Im Coaching decken Klienten durch diese Theateriibung ihre bisheri-
gen Glaubenssitze auf. Ahnlich einem Archiologen, der ein vermeint-
lich kostbares Fundstiick ausgegraben hat und dieses nun vorsichtig
und sorgfiltig mit einem Pinsel von Sand und Erde frei legt. Das Frei-
préparieren von Glaubenssitzen benétigt Zeit. Darum kommen beim
mehrmaligen Durchspielen des Theaterstiicks Ihres Lebens immer wei-
tere Details an die Oberfliche und die Liste der bisherigen »Sichtwei-
sen iiber die Welt« wird vollstindiger. Wenn diese erste Ubung dazu
nicht ausreicht, konnen zusitzliche Kontakte zu ehemaligen oder der-
zeitigen »Mitspielern« Wunder wirken.

Julia besucht dazu die Personen von damals (sofern sie noch leben),
ihre Freizeit- und Klassenkameraden und alten Verwandten. Beim
Unterhalten tiber vergangene Zeiten kommen ihre damaligen
Annahmen Uber die Welt immer wieder zu Tage und Julia gelingt
dadurch die weitgehend vollstandige Abbildung ihrer bisherigen
Glaubenssatze.

Zusitzlich zu den Glaubenssitzen orientieren sich manche Menschen
an weiteren Themen, die einen Mittelpunkt ihres Lebens darstellen.
Nachfolgend werden in alphabetischer Reihenfolge beispielhaft auf-
gefiihrt: Bestitigung, Beziehungen, Einfallsreichtum, Einfluss, Erfolg,
Genuss, Gerechtigkeit, Gliick, Herrschaft, Kameradschaft, Lob, Selb-
standigkeit, Sorgfalt, Vertrauen, Wirtschaftlichkeit, Wissbegier oder
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Zuverlassigkeit. Alles Ziele, die sich allerdings bei einem Wertekonflikt
»in die Haare bekommen kénnen«.

So traumt Ute einerseits davon sich selbstandig zu machen - mochte
aber andererseits ihren sicheren Arbeitsplatz in der Hausarztpraxis
nicht aufgeben.

Wertekonflikte werden gelost, indem Sie sich zunéchst die dahinter
stehenden Motive (Beweggriinde) bewusst machen, danach klare
Prioritdten setzen (» Kap. 5.5) und erst dann mittels Ranking (engl.
Rangliste) Wichtiges vom Unwichtigen unterscheiden.

Positive Beispiele von Glaubenssdtzen

»Ich bin nicht auf der Welt, um andere gliicklich zu machen.«
»Ich muss mich nicht immer so verhalten wie es andere gerne
hitten.«

»Ich darf auch Nein-Sagen!«

»Bei ethischen Entscheidungen orientiere ich mich an meinem
Gewissen.«

Visuelle sprachliche Vergleiche transportieren Gefiihle und wirken
auf unser Befinden ziemlich machtvoll. Ist die miindliche Priifung
Threr Weiterbildung fiir Sie ein »absehbares Desaster« oder »eine
Leichtigkeit?«. Diese Affirmationen (Bestitigungen) konnen von Thnen
als Stellschraube genutzt werden. Damit steuern Sie Ihren Gemiits-
zustand.

1.3 Woher stammen lhre Glaubenssatze?

Im néchsten Schritt nach dem Selbstcheck 1 (» Kap. 1.2) unterscheiden
Sie zunichst, welche Werte wirklich von Thnen stammen, also Glau-
benssitze, die Sie aus Ihrer Erfahrung heraus entwickelt haben und als
Lebensregeln nutzen.
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Welche Vorstellungen haben sich tief in IThrem Inneren eingegraben
und lieflen Sie bisher in der Annahme, dass Sie selbst diese Dogmen
(unumstoBliche Meinung) entwickelt haben?

Moglicherweise erhielten Sie durch Selbstcheck 1 die Einsicht, dass
die alten Glaubenssitze von Personen aus einer lingst vergangenen
Zeit stammen. Und in der Zwischenzeit haben nicht nur Sie sich ge-
andert, sondern auch die Gesellschaft. Daher ist es erstrebenswert zu
iiberpriifen, ob diese alten Glaubenssitze auch heute noch uneinge-
schrankt weiter gelten.

Einschrankende Beispiele von Glaubenssatzen

Julia kommt zu dem Ergebnis, dass lhre Eltern ihr in der Kindheit im-
mer wieder einredeten, dass sie sich anzupassen habe und sich zu-
rtickhalten soll.

Weitere Beispiele von begrenzenden Glaubenssitzen:
»Der Chef sagt mir schon, was richtig und falsch ist.«
»Du schaffst das sowieso nicht.«
»Schuster bleib bei Deinen Leisten.«
»Wo kommen wir denn dahin, wenn das jeder so machen
wiirde?«

Es gibt auch Kollegen die dauernd in der Vergangenheit wiithlen, um
dort Schuldige aufzuspiiren und diese fiir Thre heute desolate Situation
verantwortlich zu machen.

Julia drgert sich schon seit Jahren lber die Pflegedienstleitung, die
aber schon seit 2008 in Rente ist. Damals hatte sie Julia vorgeschlagen
in den Fachbereich zu gehen, wo sie sich heute unwohl fuhlt. Julia hat
den Vorschlag unwidersprochen angenommen.

Betroffene drgern sich iiber Dinge in der Vergangenheit vollig umsonst.
Denn die Zeiten sind schon lange vorbei und es ist deutlich hilfreicher,
Energie anstatt in das Argern in Verianderungsprozesse der Gegenwart
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und Zukunft zu investieren. Ziehen Sie aus Fehlentscheidungen Konse-
quenzen und iibernehmen Sie selbst Thr Management.

Manchem wird durch die Reflexion der eigenen Glaubenssitze
(» Kap. 1.3) bewusst, welche enormen Unterschiede zwischen eigenen
und eingeredeten Glaubenssitzen liegen kénnen. Bedenken Sie bitte:
Zurzeit gehort Thnen nur dieses eine Leben — machen Sie sich also
selbst gliicklich. Haben Sie den Mut und weichen vom vorgezeichneten
Weg Anderer ab!

1.4 Wahlen Sie eine hilfreiche Einstellung

Im Leben gibt es immer wieder einmal Phasen, wo der Eindruck
entsteht, alles habe sich gegen einen verbiindet. Sie fithlen sich von Pa-
tienten ungeliebt, Ihre Kollegen und Vorgesetzen nerven, der Partner
oder die Partnerin mitsamt der {ibrigen Familie piesacken Sie téglich.
Je mehr wir uns dieses in Selbstgesprichen mental vorbeten, je mehr
wir in diesem Jammerkreislauf (» Top im Job: Nicht drgern, &ndern)
versinken, desto gravierender sind die negativen Auswirkungen. Und
irgendwann glauben Sie keine Wahl mehr zu haben. Sie konnen Ihre
Einstellungen zu den Umweltbedingungen éndern. Sie haben immer
die Wahl, in welcher Qualitit und Ausfithrungsart Sie Thre Arbeit
erledigen. Wechseln Sie die Perspektive und machen Sie aus der
aktuell verabscheuten Arbeit die interessanteste Aufgabe, die Sie sich
vorstellen konnen. Sollten Sie allerdings feststellen, dass diese Zu-
stinde nicht nur aktuell sondern chronisch auftreten, und mit Ihren
Wiinschen und Visionen kollidieren, dann wird es Zeit einen Rich-
tungswechsel hinzulegen und Ihre berufliche Situation selbst zu
managen.

1.5 Wiinsche & Visionen

Alles was es in Ihrer Umgebung gibt, war anfangs nur eine Vision oder
ein Wunsch. Hitten Hatch und Maietta in den 1980er Jahren nicht die
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Idee gehabt, neue Bewegungskonzepte auf Patienten zu tibertragen und
hitte Christel Bienstein nicht den Wunsch entwickelt, die Ergebnisse
der heilpadagogischen Arbeit mit behinderten Kindern auf die Situa-
tion von erwachsenen wahrnehmungsbeeintrachtigten Patienten zu
tibertragen, wiirden wir heute weder {iber kinésthetische Konzepte
verfiigen, noch kénnten wir die basale Stimulation bei erwachsenen
Intensivpatienten anwenden. Auch diese Dinge existierten am Anfang
nur in der Vorstellung. Triumen Sie Thre Visionen und machen Sie sich
schrittweise unter Zuhilfenahme dieses Buches daran, die Visionen
Schritt fiir Schritt umzusetzen.

Jeder Mensch entwickelt Wiinsche und Visionen, die uns in Tag-
oder Nachttraumen bewusst werden. Viele Erdenbiirger wiinschen sich
sehr viel Geld zu besitzen, um sich ihre Traume zu erfiillen: ein Leben
auf den Malediven, nicht mehr zur Arbeit gehen miissen, die schicksten
Autos, Boote und Hauser zu besitzen. Vermeintlich wiren dann alle
Sorgen passé und man wiirde nur noch im Gliick schwelgen. Die Reali-
tét sieht anders aus: Sie kennen die Geschichten von Lotto-Lothar und
sonstigen vermeintlichen Gliickspilzen? Durch Reichtum kam Lange-
weile, es fehlten Aufgaben und es gab falsche Freunde und sie gerieten
auf die schiefe Bahn. Mit Geld und Macht ethisch umzugehen bedarf
einer hohen Kompetenz.

Als wir unsere Ausbildung begonnen haben, war die Arbeit noch
schon. Da hatten wir noch Zeit fiir unsere Patienten, es war noch ganz
viel Personal vorhanden. Folglich wiinschen viele, diese Zeiten kimen
wieder.

Aber leider ist auch dies ein Wunsch, der mit grofier Wahrschein-
lichkeit keine Realitdt werden wird. Es wird aller Voraussicht nach, z. B.
in der Pflege, keinen Stellenschliissel wie 1997 geben. Zugleich wird die
Pflege auch nicht mehr das Sammelsurium an Leistungen erbringen,
die frither noch alle erbracht wurden (selbst Instrumente sterilisieren,
eigenhindig Laborparameter bestimmen, alles per Hand ausfiillen).
Heute gibt es in vielen Bereichen Servicekrifte, das Aufgabenspektrum
der Berufe erweiterte sich und neue Wiinsche und Visionen vom
Arbeitsplatz der Zukunft entstehen. Um herauszufinden, welche Vision
Sie von Threr Berufstitigkeit haben, werden wir uns spiter mit dem
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Karriereplaner eindringlich beschiftigen. Jetzt steht aber zunichst ein
recht ungewohnlicher Besuch fiir Sie an.

Denkwiirdiger Besuch auf dem Friedhof

Fiir die zweite Ubung, veréffentlicht von Knoblauch u. Wélje [18] soll-
ten Sie sich mindestens 15 Minuten Zeit nehmen. Nutzen Sie wieder
ein Blatt Papier und schalten Sie Stérungen (Handy, Telefon, Besuche)
aus. Stellen Sie sich bitte folgendes Szenario vor:

@ Ubung 2: Mentales Finale

Sie sind bei einer Beerdigung. Dort sind viele Trauergdste. Alle

sind emotional sehr erschittert. Einige Redner treten an das of-

fene Grab und halten kurze Nachrufe. Pl6tzlich wird lhnen be-

wusst: Da sind ja lhre Familie und Partner und Freunde, lhre Vor-

gesetzen, lhre Kollegen. Und Sie bemerken: Es ist Ihre eigene

Beerdigung!

== |ch weil, mdglicherweise sind Sie bei dieser Ubung etwas
schockiert, aber spinnen Sie den Gedanken weiter fort. Spa-
ter werden Ihnen der Sinn der Ubung und die Absicht, die
dahinter steckt, klar werden.

== \Velche Grabreden werden gehalten?

== \Was werden die anwesenden Trauergaste Uber Sie und ihr
bisher gelebtes Leben denken, vielleicht auch laut ausspre-
chen oder leise tuscheln?

== \Was mochten Sie diesen Menschen gerne bedeutet haben?

== (Jber was wiirden Sie sich freuen, wenn es anlasslich Ihrer
Beerdigung gesagt wiirde?

== \Was wird die Welt von Ihnen gehabt haben?

Merken Sie, worauf diese Ubung abzielt? Die Konsequenzen aus Ihren
Glaubenssitzen der Ubung 1 werden im Ergebnis von Ubung 2 sichtbar.



