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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
Selbstfiirsorge zuzuwenden und zu erforschen, was Ihnen guttut, was
Sie starkt und was Sie gesund erhalt. Sie werden auch dem begegnen,
was stresst, iberfordert und schwacht. Und Sie nehmen sich Zeit zum
Lesen und Reflektieren, fiir Selbstwahrnehmung und
Meditationsiibungen. 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 geiibt,
zu geben und fiir andere zu sorgen. Es besteht vielleicht sogar die
Uberzeugung, »Geben sei seliger als Nehmen.

Seit mehr als 20 Jahren bin ich als Psychologin und
Psychotherapeutin in unterschiedlichen Feldern tatig. Ich habe die
Erfahrung gemacht, dass etwas zu geben, zutiefst begliickend und
sinnstiftend sein kann. Das Helfen ist aber auch herausfordernd und
konfrontiert mit den eigenen Grenzen. Als ich vor vielen Jahren in
einem MBSR-Kurs (Mindfulness Based Stress Reduction:
achtsamkeitsbasierte Stressbewaltigung) mit regelmafdiger Meditation
begann, habe ich nicht daran gedacht, Achtsamkeit zu unterrichten
oder dartiber zu schreiben. Ich wollte es fiir mich lernen und erfahren.
Damals arbeitete ich in der stationaren Jugendhilfe mit dem Thema
Essstorungen, ein fiir mich gleichermafden spannendes wie auch
anstrengendes Feld (Juchmann, 2012). Als leitende Psychologin trug ich
viel Verantwortung, ich engagierte mich fiir das Thema und wusste es
zu schatzen, 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 Bediirfnisse zu erkennen. Es machte mir
einfach von Anfang an Spafs. Ich war neugierig, Meditation zu lernen,
meinen Geist zu beobachten und das Zusammenspiel von Fiihlen,
Spuren und Denken besser zu verstehen. Das gegenwartige,
unmittelbare Erleben erlaubt, loszulassen und einfach da zu sein.
Psychotherapie ist ein sehr sprachgebundener Beruf. Meditation
gewahrt einen Raum jenseits von Sprache. Ich begann, zu mehrtagigen
Schweigeseminaren, sogenannten Retreats, zu fahren. Dort tauchte ich
langer in die Stille ein. Das gab mir viel Energie und wirkte
regenerierend. Ich kehrte gestarkt in den Alltag zurtck. Zu Beginn
meines Weges mit Achtsamkeit und Meditation hatte ich die Idee,
einem Ideal ndher 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 lernte ich, dass
Achtsamkeit und Meditation ermoglichen, 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 heif3t, sich selbst zu
erforschen, sich kennenzulernen und sich mehr anzunehmen. Dies
fihrt uns jenseits von Selbstoptimierung hin zu einer liebevollen
Beziehung mit uns selbst. Achtsamkeit und Meditation ermoglichen es,
uns wohlwollend und offen zu begegnen. Wir schliefden 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 konnen
erkennen, was den Schmerz auslost, aufrechterhalt und vergrofert. Wir
lernen, uns dem Herausfordernden auf eine bewusste Art und Weise
zuzuwenden und miissen das Schwierige weder wegdrangen noch
dramatisieren. Die freundliche Akzeptanz ermoglicht Veranderungen,
lasst uns Grenzen setzen und heilsames Handeln wahlen. 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 konnen 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,
wertschatzen, unterstitzen und entlasten.
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Es ist wiinschenswert, dass sich die Bedingungen in Heilberufen fiir
alle Menschen verbessern. Noch sind es die Frauen, die hier die
Hauptlast tragen. Ihnen gebtihrt mein Dank und meine besondere
Wertschatzung. Noch dringender als unterstiitzende Worte braucht es
ein beherztes Handeln, damit sich die Bedingungen in helfenden
Berufsfeldern strukturell und personell nachhaltig positiv entwickeln.

Berlin, im Februar 2022
Ulrike Juchmann



Die Segel setzen — ein Kompass fur dieses
Buch

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

Das vorliegende Buch wendet sich an Menschen, die in Pflege, Therapie
und Medizin, Unterricht, Padagogik, 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 mochte ich besonders Menschen, die
Fihrungsverantwortung in sozialen und helfenden Organisationen
tragen, darin bestarken, durch die eigene Selbstfiirsorge ein
inspirierendes Modell zu sein. Auch die vielen Menschen, die neben der
beruflichen Tatigkeit noch kranke Angehorige pflegen, mochte ich
erreichen. Ich wiirde mich auferdem freuen, wenn das Buch Eingang in
die Aus- und Weiterbildung findet.

In all diesen Kontexten ist es herausfordernd, eine Balance zwischen
den Erwartungen anderer und den eigenen Anspruchen zu finden. Es
gilt dabei die eigene Selbstflirsorge und Gesundheit wichtig zu nehmen.
Achtsamkeitsbasierte Ansatze und Meditation stellen Methoden und
innere Haltungen zur Verfiligung, die eine bewusstere
Selbstwahrnehmung ermaoglichen. Sich zu sptiren,
Korperempfindungen, Gedanken und Gefiihle wahrzunehmen und zu
regulieren, ist grundlegend fiir eine gelingende Selbstfiirsorge.

Was Sie in diesem Buch erwartet:

 eine erfahrungsbasierte Einfiihrung in Achtsamkeit und Meditation,

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

e ein funfwochiger, praxisnaher Achtsamkeitskurs mit begleitenden
Handouts, Reflexionsiibungen und Audiodateien und



o 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
Selbstfilirsorge gelingen kann. Helfende Berufe bringen besondere
gesundheitliche Risiken mit sich. In einem Modell werden personliche
und institutionelle Faktoren zusammengefasst. Die Selbstfiirsorge wird
als Baum dargestellt, um den Entwicklungsprozess zu
veranschaulichen. Es wird deutlich, dass fiir eine gelingende
Selbstfiirsorge die Reflexion der eigenen biografischen Wurzeln und
der personlichen Verletzlichkeit unerlasslich ist. Aber auch Ressourcen
und nahrende, haltgebende Beziehungserfahrungen wollen in den Blick
genommen werden. Achtsamkeit ist eine menschliche Basiskompetenz,
die oft nicht besonders getibt ist und somit etwas im Verborgenen liegt.
Durch Meditation lasst sich Achtsamkeit kultivieren und systematisch
starken. Menschen lernen dabei, sich besser zu fokussieren, die
Aufmerksamkeit gezielt auszurichten und auch innere Haltungen von
Freundlichkeit und Wohlwollen einzutiben. Es haben sich spezifische
Meditationsprogramme entwickelt, die bei Stress, Krebserkrankungen,
Sucht und Depression wirken. Die achtsamkeitsbasierte
Stressbewaltigung (Mindfulness Based Stress Reduction, MBSR) ist als
praventives Vorgehen im Gesundheitswesen etabliert. Besonders im
Feld der Heilberufe ist MBSR vielfach erprobt und wissenschaftlich
erforscht worden. MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) bietet
fiir Menschen mit Depressionen und Angsten eine Kombination aus
Achtsamkeit und Verhaltenstherapie an. Auch das Trainieren von
Mitgefiihl ist fiir Menschen in helfenden Berufen unerlasslich. Es gilt,
zwischen einer empathischen Einfiihlung, die belasten kann, und einem
positiven Mitgefiihl unterscheiden zu lernen.

Kapitel 2 zeigt auf, wie Gewohnheitsumstellungen gelingen konnen.
Das Trainieren von Selbstfiirsorge braucht ein bewusstes Uberpriifen
alter Strategien. Dabei werden Einstellungen und Alltagsgewohnheiten
reflektiert und neue Verhaltensweisen 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 hérbar und
konnen differenziert werden. Dabei wird deutlich, welche Botschaften
die Selbstfiirsorge erschweren oder boykottieren und welche sie
unterstiitzen. Das Etablieren einer bewussten inneren Mitte ermoglicht
die Moderation des inneren Chores. Personlichkeitsanteile konnen so
begrenzt, weiterentwickelt und ermutigt werden. Durch diese bewusste
Selbstfiihrung wird ein neues inneres Zusammenspiel im Sinne der
Selbstflirsorge moglich. Auch die Kommunikation nach auféen wird
dadurch klarer und stimmiger.

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

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

)

Anregende Fragen und Schreibaufgaben helfen dabei, die eigene
Selbstfiirsorge bewusst zu reflektieren. Dieses Icon macht auf die
Schreiblibungen aufmerksam.

Zunachst starken Sie in der ersten Woche durch den Body Scan und die
achtsame Bewegung die Kérperachtsamkeit. Sie lernen, die
Empfindungen des Korpers zu spiiren und sich mit dem Koérper
anzufreunden. Damit legen Sie die Basis filir Ihre Selbstftirsorge. In der
zweiten Ubungswoche sammeln Sie Ihren Geist durch die
Atemmeditation und die Gehmeditation. Die Fokussierung beruhigt den



Geist, und Sie werden ausgeglichener. In Woche drei tiben Sie sich
durch das achtsame Horen und die Beobachtung der Gedanken in einer
Erweiterung des Fokus. Das offene Gewahrsein lehrt Sie, allen
Erfahrungen akzeptierend Raum zu geben. Damit lockern sich
tiberstarke Identifikationen mit Gedanken und Gefiihlen. In der vierten
Trainingswoche lernen Sie die Mettameditation (Metta = liebende Giite,
Freundlichkeit) kennen und gewinnen neue Zugange zu Wohlwollen.
Die achtsame Bewegung hilft, den Herzbereich zu spiiren und zu weiten
und bereitet auf die Mettameditation vor. Positive Emotionen, wie
Dankbarkeit und Freude, werden kultiviert. In der flinften
Ubungswoche steht das Selbstmitgefiihl im Zentrum. Sie lernen, sich
und Threm Korper im mitfiihlenden Body Scan eine liebevolle
Aufmerksamkeit entgegenzubringen. Auch herausfordernden
Erfahrungen von Erschopfung und Schmerz begegnen Sie mit
Freundlichkeit. Durch die Vorstellung eines wohlwollenden Wesens
Offnen Sie sich dafiir, Hilfreiches anzunehmen und sich starken zu
lassen. Nach dem fiinfwdchigen Kurs gilt es, eine individuelle, fiir Sie
passende Ubungspraxis aufzubauen. Entscheidend fiir eine nachhaltige
Wirkung ist die kontinuierliche, méglichst tagliche Fortsetzung des
Ubens.

Im Kapitel 4 werden Ideen aufgezeigt, wie Selbstflirsorge und
Achtsamkeit direkt in den Arbeitsalltag integriert werden konnen.
Personliche Werte und Werte des Arbeitsbereichs werden erkundet
und in Beziehung zueinander gesetzt. Die Klarung der eigenen
Werteorientierung bahnt den Weg fiir ein stimmiges, beherztes
Handeln. Dankbarkeit und Wertschatzung werden in ihrer Wirkung fiir
Einzelpersonen und Teams genauer in den Blick genommen. So kann
die Zusammenarbeit achtsamer gestaltet werden. Die Vorbildfunktion
leitender Personen ist dabei zentral. Menschen in Leitungspositionen
erhalten wichtige Impulse zur Entwicklung von Achtsamkeit und
Selbstfiihrung. Das Kultivieren von Bewusstheit nutzt auch der
helfenden Beziehung. Helfende Personen lernen, prasenter im Kontakt
zu sein. Sie mussen sich der eigenen Ressourcen genauso bewusst sein
wie der eigenen Verletzlichkeit und der eigenen Grenzen. Es ist dabei
bedeutsam, regelmafdig zu reflektieren, was das Gegentiber in ihnen
auslost. Damit konnen auch Grenzsetzungen ruhiger und klarer



erfolgen. Die helfende Beziehung wird zu einem wechselseitigen,
bereichernden Beziehungs- und Lerngeschehen.

Das Training von Achtsamkeit und Selbstfiirsorge macht deutlich, wie
wichtig Rhythmus und Balance fiir das eigene Wohlergehen sind.
Pausen zu machen, will gelernt sein. Aktives, beherztes Tun und Muf3e
gelangen in eine Balance und bereichern sich wechselseitig.

Menschen in helfenden Arbeitsfeldern sind oft mit Extremsituationen
konfrontiert und unterstiitzen Personen, die traumatisiert sind. Dies
birgt das Risiko einer sekundaren Traumatisierung. Das Modell des
Toleranzfensters ist hilfreich, um zu erkunden, wie der eigene
Wohlfiihlbereich aussieht und was an die Belastungsgrenzen fiihrt.
Kurze, wirksame Ubungen zur Stabilisierung in Belastungssituationen
werden vorgestellt. Sie helfen bei Zustianden von Ubererregung und
auch bei Erschopfung und Taubheitsempfindungen.

Das Leben ist ein sich standig wandelnder Erfahrungsfluss. Im
beruflichen Bereich gibt es immer wieder Situationen, in denen
Veranderungen gestaltet und gemeistert werden wollen. Das Bild der
Ubergangsbriicke hilft dabei, sich weiterzuentwickeln und
Veranderungsschritte mutig anzugehen.

In helfenden Berufen sind tiberwiegend Frauen beschaftigt. Sie sind
in den Arztpraxen mit einem Anteil von 98 % vertreten. Im Bereich der
Gesundheits- und Krankenpflege, in der Geburtshilfe und im
Rettungsdienst sind 79,7 % der Beschaftigten weiblich. In der
Altenpflege betragt der Frauenanteil 82,9 %, in der Human- und
Zahnmedizin 53,5 % und in der nichtarztlichen Psychotherapie 80,5 %.
Die Lehrtatigkeit an allgemeinbildenden Schulen wird zu 71,7 % von
Frauen getragen (Bundesagentur fiir Arbeit, 2020).

Auch an meinen Kursen und Seminaren nehmen tiberwiegend
Frauen teil. Viele Zitate und Beispiele in diesem Buch wurden von
Frauen formuliert. Aus diesem Grund sind auf den Abbildungen des
Buches auch tiberwiegend Frauen zu sehen. Dies ist als Wertschatzung
gedacht. Und soll niemanden ausgrenzen.

Ich heifde alle Menschen, die sich fiir Selbstflirsorge interessieren,
herzlich willkommen und wiinsche Freude beim Lesen und
Ausprobieren der Ubungen!



