Gewusst wie!
Von der Kunst der Selbstsorge.

Dieser praktische Leitfaden wendet sich an alle, die den taglichen Balanceakt zwi-
schen Beruf und Berufung, zwischen kirchlichem Dienst und Privatleben bewaltigen
mussen. Ob im Pfarramt oder Dekanat, ob Jugendzentrale oder Gemeindepadagogi-
scher Dienst, die Anforderungen sind hoch und manchmal bringen sie uns an die
Grenzen unserer Méglichkeiten. Da ist es gut zu wissen, welche Angebote es gibt,
wer uns und was uns helfen kann. Auf dem Weg zum guten Leben + guten Arbeiten.
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Immer mehr Menschen wachsen
die Anforderungen uber den Kopf.
Gerade denen, die es ernst meinen
mit ihrer Profession.

Auf der Strecke bleibt die Gesundheit.
Und damit Kraft und Konzentration,
Beruf und Leben in produktive Balance
zu bringen.

Hoéchste Zeit, innezuhalten und
sich denen zuzuwenden, die helfen
kénnen. Das sind vor allem —

wir selbst...




von der kunst der selb stsorge.

Wie die Salutogenese hilft, den Alltag von Beruf und Be

Was sorgt dafir, dass es mir gut geht
und ich mich wohlfihle? Wer dieser Fra-
ge nachgeht, so wie die Salutogenese,
bekommt bemerkenswerte Antworten.

Zum Beispiel steigt die Wahrschein-
lichkeit gesund zu bleiben und Wider-
standskraft zu besitzen, je starker unser
Kohé&renzgeflhl ist. Das ist die Féhigkeit,
die Welt als zusammenhangend und
sinnvoll zu erleben, und seine vorhande-
nen Ressourcen so zu nutzen, dass sie
zu seiner Gesundheit und zu seinem
Wohlgefihl beitragen.

Drei Handlungsfelder der Selbstsorge
lassen sich danach bestimmen:

B Die Sorge um die Stimmigkeit der
eigenen Welt, das heiBt die Pflege ihrer
Ordnung und der Zusammenhange des
Verstehens und der Deutung.

B Die Sorge um die Gestaltbarkeit der
eigenen Welt, das hei3t die Pflege der
Entwicklung der Ressourcen.

B Die Sorge um den Sinn des eigenen
Engagements, das heif3t die Pflege der
Motivationen und der Antriebsquellen
des eigenen Handelns.

Diese Sorge um sich selbst bringt
Existenzkinste und Lebenstechniken
hervor: Profis Gben sich in der Kunst, ge-
rastet zu sein und fahig, Anforderungen
zu bewaltigen; durch Selbstreflexion +
Uben von Handeln in komplexen Situa-
tionen.

Zu ihrer Lebenskultur gehért die Sorge
far die korperliche, seelische und geistige
Gesundheit. Also ein reflektierter Um-
gang mit Licht, Luft, Wasser, Warme, eine
Kultur des Essens und Trinkens, die Wah-

rung des Gleichgewichts zwischen Ruhe
und Bewegung, MuBe und Arbeit, Wach-
sein und Schlafen. Dies schlieBt eine
Balance von Verfugbarkeit und Zeitein-
teilung ein.

Absolute Sorge fiir den anderen und
Hingabe ist nur Gott mdéglich. Wir als
kirchliche Mitarbeitende stehen vor der
Aufgabe, Hingabe und Abgrenzung in
ein flexibles Gleichgewicht zu bringen.
Dazu gehdrt Zeitmanagement, inklusive
geplanter und reservierter Zeiten fir die
Selbstsorge, zum Beispiel von Fortbil-
dungen oder Supervision.

Die Sorge fur sich selbst geht alleine
nicht gut, sie gelingt besser mit einem
wohlwollenden Gegenlber. Eine Vielfalt
von Beziehungen, auch Uber den Beruf
und die Kirche hinaus, sind hilfreich.

Und auch im Beruf sind wir keine Einzel-
kéampfer. Wir stehen in kollegialen Kontak-
ten oder sind Teil eines gemeindlichen
Teams. Wer mehr arbeitet, addiert seine
Krafte, wer mehr zusammenarbeitet, mul-
tipliziert seine Kréfte. Es geht um die Ent-
wicklung einer Kultur der entlastenden
Zusammenarbeit.

Was an Belastungen bleibt, erfordert
eine Grundkompetenz der Belastungs-
verarbeitung: Training der eigenen Belas-
tungsfahigkeit, Kenntnis unserer Stresso-
ren, Splren und Akzeptieren der eigenen
Belastungsgrenzen sind gefragt.

Burnout ist keine Persdnlichkeitsva-
riable. Viel haufiger sind es systemische
und strukturelle Bedingungen, die Men-
schen in das Ausgebranntsein fihren.
Selbstsorge heiBt auch der Idee keinen

rufung zu bewaltigen.

Raum zu geben, man sei ohnméchtiges
Opfer von Strukturen oder Institutionen,
sondern stattdessen Wege zu suchen,
diese Umstande zu beeinflussen (zum
Beispiel durch Supervision, Gemeinde-
beratung etc.).

Pfarrerin/Pfarrer, pddagogische Mit-
arbeiterin/Mitarbeiter ist ein herausfor-
dernder Beruf! Mit groBen Anforderungen,
mit groBen Mdglichkeiten. Mit immer
neuen Situationen. Nicht einfach, aber
machbar. Und spannend.

Mit Belastungen und Herausforderun-
gen kommt gut klar, wer sich also aus
salutogenesischer Perspektive dreierlei
sagen kann:

1. lch kann’s verstehen.
2.lch kann damit umgehen.
3.lch weil3, warum und wozu.

Wer aber kann das schon immer sagen?
Es bedarf einiger Bemuhungen, um sich
Uber die Situation von Kirche und Pfarr-
amt Klarheit zu verschaffen und sie zu
verstehen. Es braucht Ubung und Trai-
ning, Gesprach und Reflexion, um die
Dinge ,handIn“, um mit ihnen umgehen zu
koénnen. Und es braucht Zeiten, in denen
man sich der eigenen Motive, Grinde
und Ziele vergewissert und die Seele an
der Quelle des lebendigen Wassers labt.

Das Gute ist: All das gibt es fur Sie!
Aber nur, wenn Sie es sich nehmen!

Beide Artikel greifen zuriick auf: Christoph Jacobs, Mit der ganzen Per-
son. Leid als Herausforderung an Seelsorgerinnen und Seelsorger.
Theologisch Praktische Quartalsschrift, 3 (2002), 239-251

Klaus Doérner, Die allméahliche Umwandlung aller Gesunden in Kranke.
Warum die Gesundheitsgesellschaft ihre Vitalitat verliert, Frankfurter
Rundschau vom 26.10.2002

Inhalt

Schoén, dich zu sehen!

Vom guten Leben + Arbeiten.
Von der Kunst der Selbstsorge.
1) Ich kann's verstehn!

Mir geht ein Licht auf!

Und im Zweifelsfall?

2) Ich kann damit umgehen!
Gewusst wie!l

Ich brauche fachliche
Unterstitzung.

Ich brauche berufliche
Unterstitzung.

Ich brauche organisatorische
Unterstitzung.

Ich brauche persoénliche
Unterstitzung.

3) Ich weif3, warum und wozu!
Macht Sinn!

Ich brauche geistliche
Unterstitzung.

Was geht, wenn nichts mehr geht!

Impressum

;3 geht doch! interaktiv mehr erfahren:
Dieses Zeichen verweist auf weiter-

fuhrendes Material im Internet unter

www.institut-kirchliche-fortbildung.de

> Butenschoen Campus > geht doch!

10

11

12

14

15

16

20

26

30

38

40

42

44

46



Es geht um Kohéarenz. Um die
Kunst, das Gefuhl far Stimmigkeit
und Zusammenhalt zuruck-
zugewinnen. Und es geht um
Resilienz. Um innere Starke,

die uns hilft, schwierige Lebens-
situationen zu meistern. Womaglich
sogar so, dass wir gestarkt
daraus hervorgehen.

Verstehe ich wieso, wei3 ich
warum und wozu und habe

ich Ideen und Strategien, mit
den Schwierigkeiten umzugehen,
dann wachsen mir Kréfte zu,

bei deren Entfaltung Badume zu
Streichhélzern werden und Berge
zu Ebenen.




2.) gewusst wie!

ich brauche beruf liche Unterstutzung

Konfliktberatung

Wo Menschen zusammen arbeiten und leben,
gibt es Konflikte. Nicht der Konflikt ist das
Problem, sondern der Umgang damit. Standi-
ger Druck fuhrt zu kérperlichen und seelischen
Erkrankungen. Schwelende Konflikte mindern
die Arbeitsqualitat.

Manchmal ist es gut, jemanden dazu zu holen
bevor nichts mehr geht. Die Alternativen aus-
zuloten, Lésungswege zu erkunden. Zum Bei-
spiel die Kolleginnen und Kollegen aus dem
Forum fir zivile Konfliktbearbeitung. Mediato-
risch ausgebildet, beraterisch erfahren.

Zum Beispiel die Beratungsstelle fur Arbeits-
platzkonflikte & Mobbing. Eher fur Menschen,
die nichtim kirchlichen Dienst stehen. Aber
auch flr uns erreichbar.

Wer hilft:

Forum fir zivile Konfliktberatung und Gewalt-
minderung

Mehr Informationen: Tel. 06232/67 15 11
oder Flyer bei der Arbeitsstelle Frieden und
Umwelt anfordern: landua@frieden-umwelt-
pfalz.de

Wer hilft:

Beratungsstelle flir Arbeitsplatzkonflikte &
Mobbing

Mehr Informationen: Tel. 06 31/36 42-131
www.evangelische-arbeitsstelle.de
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Gleichstellungsberatung

Wir beraten bei Fragen der Vereinbarkeit von
Familie und Beruf, bei Ungleichbehandlung und
Diskriminierung, bei der Umsetzung geschlechter-
gerechter Theologie in Gemeinde und Schule,
sowie bei ungeklarten Rollenfragen. Wir ver-
mitteln in Konfliktfallen, recherchieren unab-

hangig und erfragen rechtliche Regelungen bzw.

regen Neuregelungen an soweit notwendig.

Wer hilft:

Gleichstellungsstelle der Evangelischen Kirche
der Pfalz

Mehr Informationen: Tel. 062 32/66 7240
www.evkirchepfalz.de > Landeskirche

> Gleichstellungsstelle

Tun Sie, was Sie konnen!

Was schon Paulus wusste: Wir sind unterschied-
lich in unserer Art und unseren Gaben. Und das
ist gut so, weil der Leib Christi nicht nur aus
FiBen bestehen kann. Die eine kann gut fihren
und leiten, der andere ist als Seelsorger klasse.
Die nachste kann gut mit Kindern und Jugend-
lichen. Jede und Jeder an dem Ort, an dem er
seine Gaben gut einsetzen kann — zur Erbauung
aller. Dass einer alles kdnnen soll (jedenfalls
dem Anspruch nach) — das war gestern.

Heute ist Selbstklarung angesagt: Was kann
ich eigentlich besonders gut? Da gibt es viel
zu entdecken! Wenn sich Routine und Lange-
weile einstellen und ein Wechsel ansteht, wér’s
gut zu fragen, wo steh ich eigentlich, und gut
zu wissen, wo es hingehen soll. Bin ich eigent-
lich geeignet fir das, was ich gerne méchte?
Oder liegen meine Starken ganz woanders?
Dort zum Beispiel, wo ich meinen Schwerpunkt
setzen konnte!

Die Erfahrung zeigt: Wer das tut, was er gut
kann, ist auf Dauer besser dran. Wollen und
nicht kdnnen, tut weh — mir und anderen. Aber
furs Kénnen lasst sich mittelfristig auch Einiges
tun. Der erste Schritt kdnnte der zur Personalbe-
ratung sein: methodisch kompetent, professionell
verschwiegen. Zur Selbstklarung warmstens
empfohlen.

Personalberatung empfiehlt sich in allen Phasen
der Berufsbiographie, in den ersten, den langen
mittleren und den letzten Amtsjahren.

Wer hilft:

Personalberatung

Mehr Informationen: Tel. 063 41/5568 05-70
personalberatung@
institut-kirchliche-fortbildung.de
www.institut-kirchliche-fortbildung.de
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Kirche als Dienstgeberin kann einiges tun, um
zum Gefluhl der Verstehbarkeit, Handhabbar-
keit und Sinnhaftigkeit beizutragen: indem
Kommunikation nach innen und auBBen sowie
Information und Kalkulierbarkeit geférdert
wird. Indem der Komplexitéatsgrad an Anforde-
rungen so gestaltet wird, dass diese einerseits
herausfordernd, andererseits berschaubar
und bewaltigbar sind —auch indem ausreichend
Ressourcen zur Verfiigung stehen (Zeit, Geld,
Arbeitsmittel, Gestaltungs- und Entscheidungs-
spielraum etc.).

Mitarbeitende brauchen Klarheit und Gewissheit:
M Ich kenne meinen Ort im Gesamtgeflige.
Mein Beitrag ist wichtig.

B Meine Vorgesetzte héalt mit ihrer Meinung
nicht hinter dem Berg.

M Ich habe, was ich brauche, um meine Arbeit
gut machen zu kénnen.

M Ich kann in meinem Arbeitsfeld Erfolge er-
zielen.

M Das, was ich zu tun habe, kann ich auch
schaffen.

B Mein Vorgesetzter wei3, was ich tue und wo-
far ich verantwortlich bin.

Wer hilft:
Ihr Vorgesetzter/lhre Vorgesetzte



3.) macht Sinn!

ist als geben.

ich weil3, wozu.

wo hehmen seliger

Ich weif3, warum und

Und die Apostel kamen bei Jesus zusammen und verkiindeten ihm
alles, was sie getan und gelehrt hatten. Und er sprach zu ihnen: Geht
ihr allein an eine einsame Stdtte und ruht ein wenig. (Mk 6, 30.31a)

Die Beschéftigung mit der Frage, warum
und wozu ich meinen Dienst tue, ist nicht
dispensierbar. Sie gehdért zu unserer
Arbeit dazu — ganz gleich ob als Pfarrerin
und Pfarrer, als padagogischer Mitarbei-
ter, pAdagogische Mitarbeiterin.

Wie man diese Arbeit tut, sieht bei
jeder und jedem anders aus: die eine
besucht Fortbildungen, der andere liest
theologische Fachliteratur. Einer singt

in einem geistlichen Chor, eine geht zur
Retrait in ein geistliches Haus. Wieder
andere nehmen an einem theologischen
Gesprachskreis teil.

Bei allem Selbststudium: ich brauche
jemanden zum Gesprach, und manchmal
brauche ich auch mehr, zur contemplatio,
zur Vertiefung in Grund und Ursprung
meines Glaubens und meiner Kirche,
brauche die Mdglichkeit mich zu vertiefen
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und zu mir selbst zu kommen. Ich brau-
che die Erinnerung an meine geistlichen
und theologischen Wurzeln, damit ich
wachsen kann.

Und es gibt noch andere, besondere
Méglichkeiten, auf die wir hier hinweisen.
GewiB: niemand kann sagen, was fur
Sie der Sinn lhres beruflichen Tuns ist,
aber es gibt gute Wege, wie man sich
dieses Sinns vergewissern kann. Das ist
in der Struktur des Glaubens begrindet:
dieser will persénlich angeeignet sein. Fir
uns Pfarrerinnen und Pfarrer und kirch-
liche Mitarbeitende ist das ein Teil unserer
Arbeit. Und diese Arbeit ,macht Sinn.”
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