© PicturePeople

— SCHWERPUNKTTHEMA

SO GEHT SELBSTFURSORGE HEUTE!

WARUM GESUNDHEITSKOMPETENZ ALLE ANDEREN
KOMPETENZEN IN DEN SCHATTEN STELLT

Monika Alicja Pohl

Gesundheit ist unser hochstes Gut, das lasst sich spa-
testens seit der Corona-Pandemie nicht mehr leugnen.
Dennoch gehen viele Menschen nahezu fahrlassig mit
ihrer Gesundheit um und werden sich ihrer Relevanz
erst dann bewusst, wenn sie ernsthaft krank werden
oder ausbrennen. Dieser Beitrag zeigt die drei Typen
der Selbstflirsorge auf und beschaftigt sich mit ihrer
Bedeutung im Hinblick auf New Work auf der Basis der
Achtsamkeit. Sie erhalten konkrete Tipps, wie Sie lhre
psychische Gesundheit férdern, lhre Ressourcen scho-
nen und Schutzfaktoren starken kénnen.

Selbstflirsorge ist ein Begriff, der gerade in der Arbeits-
welt schwer zu etablieren ist. Zum einen liegt das an
der géngigen Vorstellung, dass nur harte Arbeit Erfolg
verspricht und Selbstfiirsorge in diesem Kontext kei-
nen Platz hat. Zum anderen daran, dass sich Selbstfir-
sorge fur manche Menschen nach einer egoistischen
Sichtweise bis hin zur Selbstverliebtheit anhdrt und
beides in der Gesellschaft negativ belegt ist. In Wirk-
lichkeit trifft jedoch weder das eine noch das andere
zu! Denn um Leistung zu erbringen, brauche ich allen
voran eine gute und stabile Gesundheit. Hier steht die
Pravention an erster Stelle und die Selbstfiirsorge der
harten Arbeit keinesfalls im Weg. In erster Linie geht es
darum, die Prioritaten richtig zu setzen. Denn nur wenn
ich gesund und leistungsfahig bin, habe ich auch die
Kraft und somit die Kapazitaten, andere Menschen zu
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unterstitzen, Sinnin meinem Tun zu finden und, sofern
es mir persdnlich wichtig ist, zum grofien Ganzen bei-
zutragen. Wenn ich jedoch taglich am Limit bin, gelingt
mir dies sicher nicht. Demnach geht Selbstfursorge un-
weigerlich mit der Fiirsorge fir andere einher. Wer das
einmal verstanden hat, muss nicht zwingend auf den
Burn-out warten, sondern kann guten Gewissens in die
eigene Gesundheit und Selbstflirsorge investieren.

Dennoch gehen Menschen sehr unterschiedlich mit
dem Thema um. Hier spielen die eigene Persénlichkeit
und die Erfahrungen, unsere Gene und unser Umfeld
eine zentrale Rolle. Anhand der drei Grundtypen der
Selbstflirsorge, die ich im Laufe der Zeit identifizieren
konnte, wird vieles verstandlicher. Vielleicht erkennen
Sie sich sogar in einem der Typen wieder?

TypA

Das sind Menschen, die mit einem gesunden Egoismus
auf die Welt gekommen sind oder durch Lernen am Mo-
dell, manchmal auch aufgrund einer bereits Uberstande-
nen lebensbedrohlichen Erkrankung, gelernt haben, dass
Selbstflirsorge essentiell ist. Sie wissen diese mihelos in
den (Arbeits-)Alltag zu integrieren. Ein gesundes Maf3 an
Selbstfiirsorge ist fir sie einfach selbstverstandlich.

TypB

Zu diesem Grundtyp gehdren Menschen, die sehr wohl
(intuitiv) wissen, wie wichtig Selbstfiirsorge in Wirklich-
keitist, jedoch nicht ausreichend ins Handeln kommen.
Das liegt meist daran, dass sie entweder (noch) keinen
Leidensdruck verspiren, zu trage sind, um sich der Sa-
che konkret zu widmen, oder aber nicht genau wissen,
wo sie ansetzen sollen.

TypC

Das sind Menschen, die Selbstflirsorge belacheln und
nicht ernst nehmen. Sie glauben nicht daran, dass sie
ihre Gesundheit selbst beeinflussen kdnnen, und/oder
verdrangen das Thema Krankheit. Manche von ihnen
befurchten, als ,Weichei* wahrgenommen zu werden,
wenn sie sich dem Thema o6ffnen. Sie warten unbe-
wusst darauf, krank zu werden und auszubrennen. Und
wenn es so weit ist, lautet ihre Aussage: Dass es mich
trifft, habe ich mir niemals vorstellen knnen!

Wenn wir Selbstflirsorge ernst nehmen, missen wir
sie ganzheitlichbetrachten. Dennauch die psychische
Gesundheit hdngt nicht nurvon unserer mentalen Ver-



fassung ab. Sie wird auch durch unser kdrperliches
und seelisches Wohlbefinden wesentlich beeinflusst.
Gleichzeitig ist es enorm wichtig, den Fokus auf die
Gesunderhaltung zu richten und dazu die eigenen
Ressourcen und Schutzfaktoren zu identifizieren und
zu fordern. Sobald wir krank werden, richten wir uns
auf die Genesung aus, was insgesamt deutlich mehr
Energie kostet und Zeit erfordert als die Vorsorge.
Das wird aus dem jahrlichen Gesundheitsreport der
Krankenkassen und den daraus erkennbaren durch-
schnittlichen Fehlzeiten der Berufstatigen deutlich.
In der Medizin sprechen wirin diesem Zusammenhang
von der Pathogenese und meinen damit die Entste-
hung einer Krankheit. Viel wertvoller ist jedoch die Sa-
lutogenese, namlich der Erhalt der Gesundheit. Acht-
samkeit als bewusste Wahrnehmung dessen, was im
gegenwartigen Moment geschieht, kann uns dabei
helfen. Denn um Klarheit dartber zu erhalten, wie es
mir geht, was mich beschaftigt und wie es um meine
Bedirfnisse steht, muss ich in einem guten Kontakt
mit mir selbst sein. Das ist zwar selbstverstandlich,
allerdings fir viele Menschen, die sich tagtéaglich auf
der Arbeit und zum Teil auch im privaten Bereich wie
im Hamsterrad gefangen fiihlen, nicht die Normalitat.
Sie fuhlen sich gehetzt, manchmal sogar unter Druck
gesetzt wie ein Dampfkessel. Zeitweise wissen sie
weder ein noch aus und verlieren den Zugang zu sich
selbst und den eigenen Ressourcen. Mit gezieltem
Achtsamkeitstraining ldsst sich dieser Zugang wieder
herstellen. Denn Achtsamkeit kann gelibt, gelernt und
bewusst eingesetzt werden — entweder zur kurzfristi-
gen Entlastung und Entschleunigung oder aber lang-
fristig als Grundton der Lebensfiihrung. Letzteres
ist natirlich insgesamt wesentlich gehaltvoller und
nachhaltiger, bedarf jedoch auch einer langeren und
konsequenteren Integration von Achtsamkeit in die
Routinen des Alltags.

In den letzten Jahren hat gerade der Diskurs zum Thema
psychische Gesundheit im Beruf viel mediale Aufmerk-
samkeit erhalten. Das resultiert daraus, dass die Fehlzei-
ten aufgrund psychischer Erkrankungen nicht nur stark
zugenommen haben, sondern auch weiterhin stetig stei-
gen. Neben der Firsorgepflicht des Arbeitgebers sehe
ich den Mangel an Selbstfiirsorge der Arbeitnehmer:in-
nen als Ursache fir diese Entwicklung. Denn in erster
Linie bin ich selbst fir meine Gesundheit verantwortlich
und sollte wissen, was zu tun ist, wenn es mir nicht gut
geht. Wichtig dabei ist auch, angemessen zu handeln,
bei Bedarf rechtzeitig gegenzusteuern und — wenn not-
wendig — sich Hilfe zu holen, beispielsweise durch einen
professionellen Coach oder erfahrenen Therapeuten. An
dieser Stelle ist die Prévention entscheidend. Denn wenn
ich rechtzeitig vorsorge, komme ich nicht in ein Defizit,
bleibe stattdessen handlungs- und leistungsfahig. Drei
Tipps, die Ihnen langfristig dabei helfen kénnen:
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1.Bringen Sie Bewegungin lhren Alltag! Die meisten von
uns sitzen heute zu viel und bewegen sich zu wenig.
Dabei hilft regelmaflige Bewegung, Stress abzubau-
en. Sie aktiviert das Immunsystem, macht gute Lau-
ne, trainiert nachweislich das Gehirn und steigert das
Wohlbefinden. Laut der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) soliten Erwachsene wéchentlich ein Mindest-
maf} an moderatem Ausdauertraining im Bereich von
150-300 Minuten oder ?5-150 Minuten intensiver
korperlicher Tatigkeit absolvieren. Zuséatzlich wird
an mindestens zwei Tagen in der Woche ein Kraft-
training empfohlen, das alle groflen Muskelgruppen
einschlief3t. Was das Sitzen anbetrifft, wird deutlich
darauf hingewiesen, dass lange, ununterbrochene
Sitzphasen moglichst zu vermeiden und durch aus-
reichend kérperliche Aktivitat auszugleichen sind.

2.Fordern Sie ein positives Mindset! Legen Sie den Fo-
kus auf die positiven Dinge in hrem Leben. Denken
Sie dafiirin Chancen und nichtin Problemen. Die eige-
ne Sichtweise ist immer entscheidend, und nur Sie
selbst kdnnen diese aktiv beeinflussen. Setzen Sie
sich Ziele, die Sie glticklich machen, vor allem auch
kleine. Und nutzen Sie Humor als Ressource. Wer
gemeinsam mit anderen herzhaft lachen kann, ge-
legentlich auch mal Gber sich selbst, ist laut zahlrei-
cher Studien wesentlich gliicklicher und gelassener.

3.Bleiben Sie (selbst-)Jempathisch! Ein gesundes Maf3
an Mitgefuhl mit sich selbst und mit anderen ist eine
entscheidende, meist jedoch unterschatzte Res-
source. Sie hilft, sich selbst und andere besser zu
verstehen und der Situation entsprechend agieren zu
konnen. Sie fordert Solidaritat und Kooperation, was
gerade auf dem digitalen und globalen Arbeitsmarkt
sehr wichtig ist. Nicht zuletzt starkt Empathie unser
Herzbewusstsein und fiihrt uns in die Erfahrung der
Verbundenheit, was sich auf uns als soziale Wesen
ganzheitlich betrachtet sehr positiv auswirkt.

In diesem Sinne mdchte ich Sie dazu ermutigen, sich
intensiver mit dem Thema Selbstflirsorge zu befassen,
denn dieses Investment wird Ihre Gesundheit mafigeb-
lich beeinflussen und langfristig Ihre Lebensqualitat
steigern. Und genau das sollten Sie sich selbst wert
sein! — Monika A. Pohl
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