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Ubersicht iiber das elektronische Zusatzmaterial

Den Weblink, unter dem die Zusatzmaterialien zum Download verfiigbar sind,
finden Sie am Ende des Buches.

Arbeitsblatter

AB 1 Der Selbstfiirsorgebaum

AB 2 Die Selbstbeobachtung der Selbstfiirsorge
AB 3 Aufbau einer Meditationspraxis

AB 4 Die Werte erkunden

Audiodateien

. Die Einleitung

Das bewusste Innehalten

. Das Erkunden von Geduld

. Der Body Scan

. Das achtsame Schitteln

Das Herz weiten

. Den Atem erkunden

. Die Fokussierung beim Atem
. Die Gehmeditation

. Das achtsame Horen
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Vorwort

»Man kann mit anderen nur so gut befreundet sein wie mit sich selbst.« (Andreas Tenzer)

Sich um sich selbst zu kiimmern, braucht Zeit und Raum. In diesem Buch werden
Sie beides finden. Es entsteht der Raum, sich dem Thema Selbstftirsorge zuzuwenden
und zu erforschen, was Thnen guttut, was Sie starkt und was Sie gesund erhilt. Sie
werden auch dem begegnen, was stresst, iiberfordert und schwicht. Und Sie nehmen
sich Zeit zum Lesen und Reflektieren, fiir Selbstwahrnehmung und Meditati-
onsiibungen. Aber es ist manchmal gar nicht so einfach, sich selbst Zeit und Raum zu
gonnen. Aber niemand sonst kann das fiir Sie tun. Als Menschen in helfenden
Berufen sind wir oft sehr darin getibt, zu geben und fiir andere zu sorgen. Es besteht
vielleicht sogar die Uberzeugung, »Geben sei seliger als Nehmenc.

Seit mehr als 20 Jahren bin ich als Psychologin und Psychotherapeutin in un-
terschiedlichen Feldern titig. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass etwas zu geben,
zutiefst begliickend und sinnstiftend sein kann. Das Helfen ist aber auch heraus-
fordernd und konfrontiert mit den eigenen Grenzen. Als ich vor vielen Jahren in
einem MBSR-Kurs (Mindfulness Based Stress Reduction: achtsamkeitsbasierte
Stressbewiltigung) mit regelméfiger Meditation begann, habe ich nicht daran ge-
dacht, Achtsamkeit zu unterrichten oder dartiber zu schreiben. Ich wollte es fiir mich
lernen und erfahren. Damals arbeitete ich in der stationiren Jugendhilfe mit dem
Thema Essstérungen, ein fir mich gleichermaflen spannendes wie auch anstren-
gendes Feld (Juchmann, 2012). Als leitende Psychologin trug ich viel Verantwor-
tung, ich engagierte mich fiir das Thema und wusste es zu schitzen, viel bewirken
und gestalten zu konnen.

Die Meditation eroffnete mir einen Raum, in dem ich mich nicht um andere
kiimmern musste, sondern den Blick nach innen richten konnte. Ich lernte, mir
taglich Zeit zu nehmen, um zur Ruhe zu kommen, mich wahrzunehmen und meine
Bedirfnisse zu erkennen. Es machte mir einfach von Anfang an Spafl. Ich war
neugierig, Meditation zu lernen, meinen Geist zu beobachten und das Zusammen-
spiel von Fihlen, Spiiren und Denken besser zu verstehen. Das gegenwartige, un-
mittelbare Erleben erlaubt, loszulassen und einfach da zu sein. Psychotherapie ist ein
sehr sprachgebundener Beruf. Meditation gewihrt einen Raum jenseits von Sprache.
Ich begann, zu mehrtigigen Schweigeseminaren, sogenannten Retreats, zu fahren.
Dort tauchte ich linger in die Stille ein. Das gab mir viel Energie und wirkte rege-
nerierend. Ich kehrte gestirke in den Alltag zurtick. Zu Beginn meines Weges mit
Achtsamkeit und Meditation hatte ich die Idee, einem Ideal niher kommen zu
wollen. Ich sehnte mich danach, ruhiger und ausgeglichener zu werden. Aber von
meinem Wesen her bin ich eher emotional, schnell und expressiv. Erst allmahlich
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Vorwort

lernte ich, dass Achtsamkeit und Meditation erméglichen, mit dem zu sein, was ist
und sich selbst anzunehmen und zu akzeptieren. Ich kam in Kontakt mit Seiten, die
ich nicht an mir mochte, ablehnte, kam in Verbindung mit Schmerz, Traurigkeit und
Uberforderung. Und ich entdeckte Kraft, Freude und tiefe Ruhe in mir. Meditation
heifit, sich selbst zu erforschen, sich kennenzulernen und sich mehr anzunehmen.
Dies fiihrt uns jenseits von Selbstoptimierung hin zu einer liebevollen Beziehung mit
uns selbst. Achtsamkeit und Meditation ermdglichen es, uns wohlwollend und offen
zu begegnen. Wir schliefen Freundschaft mit uns selbst. Dabei entdecken wir auch
eigene Verletzungen und Schmerz. Es entsteht die Chance, durch Meditation zu
erfahren, was uns korperlich und psychisch weh tut und leidvoll ist. Wir kénnen
erkennen, was den Schmerz auslost, aufrechterhilt und vergrofert. Wir lernen, uns
dem Herausfordernden auf eine bewusste Art und Weise zuzuwenden und missen
das Schwierige weder wegdringen noch dramatisieren. Die freundliche Akzeptanz
ermoglicht Verdnderungen, lasst uns Grenzen setzen und heilsames Handeln wah-
len. Dies ist essenziell, um auch anderen Menschen in leidvollen Zeiten zu begegnen
und zu helfen, ohne selbst auszubrennen. Wir finden durch meditatives Innehalten
Ruhe, Kraft und Lebendigkeit.

Es ist sinnvoll, die Segel zu setzen fiir die eigene Selbstfiirsorge. Achtsamkeit und
Meditation kdnnen kraftvolle Mittel sein, mit herausforderndem Wetter, Wind und
Wellen geschickt umzugehen und immer wieder sicher im Hafen anzukommen. Die
aktuelle Situation der Coronapandemie legt es uns sehr deutlich ans Herz: Lasst uns
die Menschen in helfenden Berufen, die Beziehungsakrobaten, wertschitzen, un-
terstiitzen und entlasten.
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Die Segel setzen - ein Kompass fiir dieses Buch

»Wir konnen den Wind nicht dndern, aber die Segel anders setzen.« (Aristoteles)

Das vorliegende Buch wendet sich an Menschen, die in Pflege, Therapie und Me-
dizin, Unterricht, Pidagogik, Sozialarbeit oder in Entwicklungshilfeprojekten tatig
sind. Die hier vermittelten theoretischen und praktischen Anregungen kénnen aber
auch in den Berufsfeldern der Feuerwehr, Polizei und in der juristischen Begleitung
hilfreich sein. Dabei mdchte ich besonders Menschen, die Fiihrungsverantwortung
in sozialen und helfenden Organisationen tragen, darin bestirken, durch die eigene
Selbstfiirsorge ein inspirierendes Modell zu sein. Auch die vielen Menschen, die
neben der beruflichen Tatigkeit noch kranke Angehorige pflegen, mochte ich er-
reichen. Ich wiirde mich auerdem freuen, wenn das Buch Eingang in die Aus- und
Weiterbildung findet.

In all diesen Kontexten ist es herausfordernd, eine Balance zwischen den Erwar-
tungen anderer und den eigenen Anspriichen zu finden. Es gilt dabei die eigene
Selbstfiirsorge und Gesundheit wichtig zu nehmen. Achtsamkeitsbasierte Ansitze
und Meditation stellen Methoden und innere Haltungen zur Verfiigung, die eine
bewusstere Selbstwahrnehmung ermoéglichen. Sich zu spiren, Kérperempfindun-
gen, Gedanken und Gefiihle wahrzunehmen und zu regulieren, ist grundlegend fir
eine gelingende Selbstfiirsorge.

Was Sie in diesem Buch erwartet:

e cine erfahrungsbasierte Einfihrung in Achtsamkeit und Meditation,

e der Weg zu einer gelingenden und fiir Sie passenden Selbstftirsorge,

e cin finfwochiger, praxisnaher Achtsamkeitskurs mit begleitenden Handouts,
Reflexionstibungen und Audiodateien und

e Ideen fiir die Fortsetzung der Ubungspraxis und den Transfer in den Arbeitsalltag.

Kapitel 1 zeigt, wie eine Balance zwischen der Sorge um andere und der Selbstfiir-
sorge gelingen kann. Helfende Berufe bringen besondere gesundheitliche Risiken
mit sich. In einem Modell werden personliche und institutionelle Faktoren zusam-
mengefasst. Die Selbstfiirsorge wird als Baum dargestellt, um den Entwicklungs-
prozess zu veranschaulichen. Es wird deutlich, dass fir eine gelingende Selbstftir-
sorge die Reflexion der eigenen biografischen Wurzeln und der personlichen
Verletzlichkeit unerlasslich ist. Aber auch Ressourcen und nihrende, haltgebende
Beziehungserfahrungen wollen in den Blick genommen werden. Achtsamkeit ist
eine menschliche Basiskompetenz, die oft nicht besonders geiibt ist und somit etwas
im Verborgenen liegt. Durch Meditation lasst sich Achtsamkeit kultivieren und
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Die Segel setzen - ein Kompass fur dieses Buch

systematisch stirken. Menschen lernen dabei, sich besser zu fokussieren, die Auf-
merksamkeit gezielt auszurichten und auch innere Haltungen von Freundlichkeit
und Wohlwollen einzuiiben. Es haben sich spezifische Meditationsprogramme ent-
wickelt, die bei Stress, Krebserkrankungen, Sucht und Depression wirken. Die
achtsambkeitsbasierte Stressbewiltigung (Mindfulness Based Stress Reduction,
MBSR) ist als praventives Vorgehen im Gesundheitswesen etabliert. Besonders im
Feld der Heilberufe ist MBSR vielfach erprobt und wissenschaftlich erforscht wor-
den. MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) bietet fiir Menschen mit De-
pressionen und Angsten eine Kombination aus Achtsamkeit und Verhaltenstherapie
an. Auch das Trainieren von Mitgefiihl ist fiir Menschen in helfenden Berufen un-
erlasslich. Es gilt, zwischen einer empathischen Einfihlung, die belasten kann, und
einem positiven Mitgeftihl unterscheiden zu lernen.

Kapitel 2 zeigt auf, wie Gewohnheitsumstellungen gelingen kénnen. Das Trai-
nieren von Selbstfiirsorge braucht ein bewusstes Uberpriifen alter Strategien. Dabei
werden Einstellungen und Alltagsgewohnheiten reflektiert und neue Verhaltens-
weisen erprobt. Das Erlernen von Achtsamkeit und Meditation ist ein bewusster
Lern- und Ubungsweg, der eine klare Struktur und eine durchdachte Methodik
erfordert. Wie bei jedem Lernprozess gibt es dabei auch Herausforderungen, die
mit Geschick, Bewusstheit und Freundlichkeit gemeistert werden wollen. Das
Konzept des inneren Teams ist hilfreich, um die personliche innere Dynamik zu
verstehen. Die verschiedenen Stimmen werden horbar und konnen differenziert
werden. Dabei wird deutlich, welche Botschaften die Selbstfiirsorge erschweren
oder boykottieren und welche sie unterstiitzen. Das Etablieren einer bewussten
inneren Mitte ermdglicht die Moderation des inneren Chores. Personlichkeitsan-
teile kdnnen so begrenzt, weiterentwickelt und ermutigt werden. Durch diese
bewusste Selbstfithrung wird ein neues inneres Zusammenspiel im Sinne der
Selbstfiirsorge moglich. Auch die Kommunikation nach auflen wird dadurch
klarer und stimmiger.

Letztlich lasst sich die Wirkung von Achtsamkeit und Meditation nicht erlesen, sie
will direkt erfahren werden. Deshalb bietet Thnen das Kapitel 3 einen fiinftwochigen,
strukturierten und praxisnahen Achtsamkeitskurs an. Das Training enthilt theore-
tische Impulse, Selbstbeobachtungsaufgaben und Meditationen.

Audiodateien mit angeleiteten Meditationen begleiten Sie beim Uben. Dieses Icon
weist auf die Audioaufnahmen hin.
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