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Vorwort von Luise Reddemann

Arbeit im psychosozialen Bereich erfordert hohe Professionalitdt und Engage-
ment, Liebe zu denen, die man begleitet und ausreichende Distanz. Dies fillt
niemandem in den Schof} und die Belastungen fiir diejenigen, die diese Arbeit
jahrein, jahraus tun, sind hoch.

Wie kann ich meine Arbeit so gestalten, dass sie mir Freude macht, dass ich
gleichzeitig auch meine Grenzen erkenne, dass ich mich einbringe und ab-
grenze?

Alle diesen Fragen und einigen mehr gehen Dima Zito und Ernest Martin
profund und fachkundig nach. So ist ein Begleiter entstanden fiir alle, die im
psychosozialen Bereich titig sind und den Wunsch verspiiren, nicht im Burn-
out zu enden.

Hierzu gibt es praxisnahe und erfrischende Einladungen, sich bewusst zu
machen, wie man zum Beruf gekommen ist, wie man damit begonnen hat und
wie man ihn jetzt erlebt. Es folgen lesenswerte Kapitel zum Umgang mit Emo-
tionen, die manche Fragen, die sich einem im Umgang mit schwierigen Emo-
tionen stellen, klug und umfassend beantworten. Der wichtigste Teil des Bu-
ches sind die Anleitungen zur Selbstfiirsorge, die helfen kénnen, zu sich zu
kommen und sich selbst zu beruhigen.

Dieses Buch scheint mir mit kundigem und mitfithlendem Herzen auf-
grund grofSer Praxiserfahrung geschrieben, so dass jede/r brauchbare Hinweise
finden kann, wie mit den Anforderungen in einem psychosozialen Beruf klug
und freundlich mit sich selbst umgegangen werden kann.

Ich wiinsche dem Buch viele Leserinnen und Leser.

Prof. Dr. med. Luise Reddemann
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Einleitung

Wir leben in herausfordernden und wichtigen Umbruchzeiten. Das Vertraute
erscheint immer fragwiirdiger, manchmal bricht es einfach weg. Vom Okosys-
tem bis zum Sozialsystem und vieles andere, alles Lebendige kommt an seine
Belastungsgrenze durch unsere bisherige Art zu leben. Wir miissen jetzt neue
Wege finden, als Menschen global miteinander, mit der Welt um uns herum,
in einer verantwortlichen, respektvollen und verbundenen Art und Weise zu
koexistieren. Mit der schichtweisen Durchwirkung der Gesellschaft mit neoli-
beralem Gedankengut verkam so Vieles zu einem Zahlenwert, was eigentlich
Liebe und Fiirsorge ist und eine gewahlte Verantwortungsiibernahme der Ge-
meinschaft sein konnte. Die unbezahlten Rechnungen an einen Grofiteil der
Welt und an die Natur sind noch viel dlter und wir kriegen sie jetzt ohne Til-
gungsfrist prisentiert. Das gesamte soziale System steht unter groflem Druck,
etwas aufzufangen, was im Ansatz nicht aufzufangen ist, zumindest nicht in
diesem System. Gleichzeitig stehen Soziale Berufe mit einem erheblichen Teil
ihrer Ressourcen in der Pflicht, sich stindig in ihrer Existenz und Notwendig-
keit zu rechtfertigen, siehe Finanzierungsantrage, Nachweispflichten etc.

Wer will da schon in Sozialen Berufen arbeiten? Menschen, die an mehr als
nur an sich selbst glauben, Idealist_innen, Verantwortliche, Hinsehende, Hel-
fer_innen. Eben Menschen, denen es nicht egal ist. Fiir diese Menschen haben
wir dieses Buch geschrieben. Seit vielen Jahren kennen und begleiten wir die
Spannungen, die Dynamiken und Konflikte, die es mit sich bringt, wenn man
strukturell wie seelisch unter den schwierigen Bedingungen navigieren will.
Wenn man eine gute und befriedigende Arbeit machen will fiir die Menschen,
mit denen man arbeitet, genauso wie fiir sich selbst. Fachkrifte wissen oftmals,
was zu tun wire, um gut fiir sich zu sorgen, doch dies gerit im Strom des All-
tagsfunktionierens viel zu oft aus dem Blick. Viel zu oft, weil es eben wichtig ist,
ihre in diesem Moment so existenziell relevante Aufgabe vollbringen zu kénnen.
Um es mit Gunter Schmidt zu sagen, ,es ist unsere ethische Pflicht, uns im
Dienste unserer Klienten gut um uns selbst zu kiitmmern®. Sich ,,dem Leid der
Welt zu stellen, sich mit Schmerz, Verlust, Scheitern unserer Klient_innen zu
konfrontieren, bedeutet nicht, stindig die Last der Welt auf den eigenen Schul-
tern zu tragen. Soziale Verantwortung und Engagement bedeuten nicht Selbst-
vernachldssigung. Im Gegenteil. Nur, wer sich gut um sich selbst kiimmert, hat
die Kraft, andere zu unterstiitzen. Es ist moglich, sich mit Leid und Ungerechtig-
keit zu konfrontieren, sich fiir Verdnderung einzusetzen, und dennoch gliicklich
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und erfiillt zu sein. Das bedeutet nicht, dass wir tiber den Dingen stehen, dass es
uns nicht beriihrt, was wir erleben und bezeugen. Es ist richtig, sich vom Schmerz
beriihren zu lassen, ihn zu spiiren, auch Wut, die Verdnderung antreibt. Und es
ist notwendig, diese Gefiihle durchflieflen zu lassen und immer wieder an einen
(inneren oder aufleren) Ort zuriickzukehren, an dem Frieden, Weite, Ruhe und
Gliick sind. Dieser Ort ist Ziel und Kraftquelle zugleich. Ja, das ist méglich.

Und notwendig. Thre Arbeit ist wertvoll. Und in Sozialen Berufen sind Sie
selbst Ihr wichtigstes ,,Arbeitsmittel“. Ihre Psyche, Ihr Gefiihlsleben, Ihr Kor-
per sind kostbar. Deshalb ist es notwendig, dass wir inmitten des Sturms so mit
uns umgehen, dass er uns nicht mit sich reif3t.

Es geht hier nicht um ,,Selbstoptimierung®, um stromlinienférmiges Funk-
tionieren in einem fragwiirdigen System. Es geht nicht darum, an sich zu ar-
beiten, um in Verhéltnissen, die nicht in Ordnung sind, weiter zu funktionie-
ren und diese damit aufrecht zu erhalten. Es geht darum, dort Einfluss zu
nehmen, wo wir es konnen. Im Aufen, aber eben auch im Innen, im eigenen
Gefiihlsleben. Wenn wir anderen helfen, weil wir dem Leben dienen, ist der-
selbe Respekt, die Achtsamkeit und die Zuwendung, die wir anderen zuteil
werden lassen, auch fiir uns als Teil desselben Lebens angemessen.

Dieses Buch versteht sich nicht als wissenschaftliches Werk, sondern als
Arbeitsbuch aus der Praxis fiir die Praxis. Es ist entstanden aus unserer eigenen
langjdhrigen Praxis von psychosozialer Fliichtlingsarbeit, Jugendhilfe, Street-
work, Psychotherapie und Beratung, aber auch aus der Begleitung von und Re-
flexion mit Kolleg_innen Sozialer Berufe in Fortbildungen und Supervisionen.
Wihrend des Schreibens haben wir zudem Kolleg innen und Freund_innen,
die in Sozialen Berufen titig sind, interviewt, was fiir sie die grofiten Heraus-
forderungen und besten Strategien fiir eine gute Selbstfiirsorge sind. All diesen
Menschen, die ihre Fragen, ihre Erfahrungen, ihre Erkenntnisse und ihr Wis-
sen beigetragen haben, sind wir zu Dank verpflichtet. Unser besonderer Dank
gilt Luise Reddemann und Annette Windgasse fiir die kritische Durchsicht des
Manuskripts und die konstruktiven Anregungen zur Verbesserung des Textes.

Dieses Buch beinhaltet die Essenz dessen, was wir selbst als hilfreich erle-
ben, anwenden und in Seminaren vermitteln. Wir mochten damit konkrete
Hilfestellungen geben, wie man in seinem ganz personlichen Alltag eine ver-
besserte Selbstfiirsorge installieren kann. Um dies zu konnen, miissen wir na-
tiirlich als Erstes den Blick auf uns selbst richten, liebevoll und ehrlich, wie es
um die Selbstfiirsorge in unserem Alltag tatsichlich aussieht. Im Beruf. Privat.
Selbstfiirsorge definieren wir hier zuerst als das Bewusstsein {iber die eigenen
Ressourcen, Grenzen und Bediirfnisse, kdrperlich, emotional, intellektuell und
dann folglich eine liebevolle, hilfreiche Bezugnahme darauf.
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Damit wir gut auf die Signale unseres Systems reagieren konnen, miissen
wir {iber ein gewisses Verstindnis unserer inneren Prozesse verfiigen. Dazu
brauchen wir Modelle, die diese Prozesse abbilden. Ein gutes Modell fiir diese
Zwecke ist einfach verstindlich und erkldrt Zusammenhéinge nachvollziehbar.
Modelle, die z. B. viel spezifisches Vorwissen erfordern, sind meist gut in der
Genauigkeit der Abbildungen und tiefergehender Erkldrungen, in der Praxis
sieht es jedoch (leider oder auch nicht) oft so aus, dass man, gerade angesichts
von Stress und Uberlastung, die Energie nicht aufbringen kann oder méchte,
sich in komplexere Theorien einzuarbeiten. Wir haben unserem Wunsch nach
Einfachheit, Brauchbarkeit und Pragmatik folgend hier erneut' Modelle ge-
wihlt, mit denen man erfahrungsgemifd gut arbeiten kann. Bei aller damit ge-
botenen Einfachheit der Modelle sollten sie jedoch gut das abbilden, was sie
beschreiben wollen. Wir hoffen, dass uns dies gelungen ist.

Im ersten Kapitel werden wir Sie zur Bestandaufnahme einladen — wie sieht
Ihre aktuelle Situation aus, wie ist es um Ihre Selbstfiirsorge bestellt? Im zwei-
ten Kapitel werden wir Ihnen einige grundlegende Uberlegungen zum hilfrei-
chen Umgang mit Emotionen vorstellen. Im dritten Kapitel mochten wir An-
regungen geben, wie Sie auf verschiedenen Ebenen fiir sich sorgen konnen -
die ,,Selbstfiirsorge-Choreografie fiir den Arbeitsalltag®. Die jeweiligen Unter-
kapitel sind so aufgebaut, dass Sie zunichst eingeladen werden, sich zu erin-
nern, was Thnen erfahrungsgemaf; zu den verschiedenen Aspekten gut tut. Im
Anschluss schlagen wir kleine, direkt umsetzbare Empfehlungen und Ubungen
vor. Im letzten Kapitel geht es um die Umsetzung und Ihre Vision einer le-
benswerten Zukunft.

Dieses Buch méchte nicht nur Informationen vermitteln, sondern vor al-
lem zu Selbstreflexion und Entwicklung einladen. Wenn Sie dieses Buch ,,her-
unterlesen®, wird es hoffentlich einige Aha-Momente geben und sicherlich die
eine oder andere Anregung hingen bleiben. Wenn Sie sich die Zeit nehmen,
immer mal wieder innezuhalten, nachzuspiiren, ihre eigenen Gedanken und
Erkenntnisse festzuhalten, Ubungen tatsichlich auszuprobieren und auszu-
werten, wird es sicherlich eine tiefergehende Erfahrung werden und grundle-
gendere Auswirkungen haben. Wie auch immer: Nutzen Sie dieses Buch so,
wie es Thnen und IThrer Lebenssituation am besten entspricht.

1 Dies war auch unser Ansatz, um Traumatisierungen zu erkliren in unserem Buch ,,Um-
gang mit traumatisierten Fliichtlingen - ein Leitfaden fiir Fachkrifte und Ehrenamtli-
che®, das 2016 bei Beltz Juventa erschienen ist.
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fihlt haben. Was hat Thnen Freude bereitet, Energie gegeben? Was hat Sie ge-
tragen, Halt gegeben in schwierigen Situationen? Welche eigenen Reaktions-
tendenzen haben Sie als Herausforderung erlebt? Welche personlichen Eigen-
schaften waren Ressourcen?

Nehmen Sie sich auch hier so viel Zeit, wie Sie brauchen. Wenn Sie méogen,
konnen Sie wieder die Augen schlieflen. Lassen Sie Bilder in sich aufsteigen,
Assoziationen flieflen.

Im Anschluss kénnen Sie sich stichpunktartig aufschreiben, welche Statio-
nen Sie durchlaufen und welche Themen Sie begleitet haben. Was waren Thre
zentralen Erkenntnisse im Verlauf Thres Berufslebens? Und unter dem Blick-
winkel der Selbstfiirsorge: Welche Kontextbedingungen waren fiir Sie unter-
stiitzend, welche belastend? Welche Ihrer personlichen Eigenheiten waren fiir
Sie Herausforderungen, welche Ressourcen?

1.3 Aktuelle Situation: Wo sind Sie gelandet?

Um ein klareres Bild Threr aktuellen Lebens- und Arbeitssituation zu bekom-
men, wollen wir Sie nun einladen, sich die letzten zwei Wochen ihres Lebens
genauer anzusehen um herauszufinden, wie ein ,,typischer Tag“ aussieht. Sollte
Thnen das Ganze nicht zusagen, auch hier, springen Sie einfach zum néchsten
Kapitel.

Werden Sie sich zunéchst wieder des gegenwirtigen Momentes bewusst.
Kommen Sie ganz hierher. Spiiren Sie in Thren Kérper hinein. Spiiren Sie, wie
Sie sitzen oder liegen. Spiiren Sie Thre Atmung. Spiiren Sie, wie ihr Korper sich
bei jedem Atemzug bewegt. Wenn Sie mdgen und es fiir Sie angenehm ist,
schlielen Sie die Augen und spiiren ein, zwei, drei Minuten nur in sich und
ihren Korper hinein, bis Sie so gut wie méglich hier und jetzt gelandet sind.

Und dann begeben Sie sich auf eine innere Reise in die letzten zwei Wochen
Thres Lebens. Suchen Sie sich einen Tag vor ungefihr zwei Wochen aus. Meist
ist es am einfachsten, mit einem Montag oder einem Wochenende zu begin-
nen. Und dann wandern Sie chronologisch diesen Tag und die folgenden Tage
durch. Was hat sich ereignet, auf der Arbeit, im Privaten? Was haben Sie getan?
Sie miissen sich nicht an jedes Detail erinnern, aber sicher bekommen Sie ein
Gefiihl dafiir, wie Ihr Leben im Moment aussieht. Was war alltaglich, wieder-
kehrend? Was war besonders, tiberraschend? Was hat Sie gefreut, was hat Sie
belastet? Was hat sie gelangweilt, was war erfiillend? Wie war die Arbeitswo-
che, wie die freie Zeit? Lassen Sie die Erinnerung in Ruhe durch die Tage



