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Vielleicht kann man glücklich sein, wenn man es sein will.  
Und ich habe einmal gelesen, man könne das Glück lernen.  

Das hat mir gefallen. 
(Theodor Fontane)

Ein wichtiger Hinweis vorab
Mutig und selbstbewusst ist es, um Hilfe zu bitten.

Als Kunsttherapeutin bin ich der festen Überzeugung, dass es nur 
innere Bilder in das Wachbewusstsein schaffen, die bewältigt wer-
den können. Doch es gibt ein Phänomen, das Feuerwehrleute als 
Backdraft bezeichnen. Das ist eine Rauchgasexplosion. Wenn Sau-
erstoff, den wir zum Atmen brauchen, einem geschlossenen Raum, 
in dem es brennt, zugeführt wird, kann es zur Explosion kom-
men. Wenn wir uns selbst Zuwendung und Liebe schenken, kön-
nen im Inneren Stellen berührt werden, wo es sehr weh tut. Auch 
wenn deine Fürsorge, die du dir selber schenkst, zu Schmerzen 
führen sollte, hör nicht damit auf, dir liebevolle Aufmerksamkeit 
zu schenken. Es sind Wachstumsschmerzen. Sie gehen vorüber. 
Meist fordern uns genau die Stellen heraus, wo Liebe gefehlt hat. 
Wir haben aus dem Schmerz heraus Schutzmauern erschaffen, die 
sich heute als Härte, Vorwürflichkeit, Kränkbarkeit oder auf an-
dere, unangenehme Weise zeigen. Diese Stellen möchten geheilt 
werden. Selbstmitgefühl, Annahme und Selbstwirksamkeit sind 
heilsam. Aber: Bitte nimm therapeutische Begleitung in Anspruch, 
wenn nötig!
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Anfang
Wertschätzung unseren Mitmenschen gegenüber bedeutet immer 
auch Wertschätzung uns selbst gegenüber. Wie können wir gut 
für andere sorgen können, wenn wir für uns selbst nicht gut sor-
gen? Nicht umsonst heißt es bei Druckabfall im Flugzeug: Ziehen 
Sie eine Sauerstoffmaske zu sich heran und legen Sie diese über 
Mund und Nase. Anschließend helfen Sie Kindern und hilfsbe-
dürftigen Personen. – Ein schönes Bild, das aufzeigt, wie wichtig 
aktive Selbstfürsorge ist. In der Theorie weiß das jede Person mit 
einer soliden Ausbildung im therapeutischen und sozialen Kontext. 
Doch die praktische Umsetzung von Selbstfürsorge rutscht auf der 
Prioritätenliste im Alltag viel zu oft nach unten.

Präsenz im Hier und Jetzt, Empathiefähigkeit, die Wahrneh-
mung und das Wahren der eigenen Grenzen ermöglichen aber erst 
Professionalität im sozialen Beruf. Für eine professionelle Haltung 
ist es grundlegend, verantwortungsvoll mit den eigenen Ressour-
cen, Kapazitäten und Grenzen umzugehen. Der Begriff Ressourcen 
meint in diesem Zusammenhang das zu Grunde liegende eigene 
Potenzial, um mit den Anforderungen des Alltags gut zurechtzu-
kommen. Kapazitäten zu haben, meint, einen inneren Raum in 
dem Moment öffnen zu können, wenn gezielte Anforderungen 
gestellt werden. Mit dem Bewusstsein über unsere individuellen 
Ressourcen und Kapazitäten können wir folglich die für uns stim-
migen Grenzen setzen oder uns bewusst dafür entscheiden, eige-
ne Grenzen zu erweitern. Eine professionelle Haltung erfordert 
Reflexionsfähigkeit und Bewusstsein über eigene Bedürfnisse, die 
genauso versorgt werden möchten wie die Bedürftigkeit unserer 
KlientInnen. Beides ist im Stressmodus nicht möglich. Hier sig-
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nalisiert unser evolutionsbiologisch ältestes Gehirnareal, dass es 
einzig ums Überleben geht. Im beruflichen Kontext führt Stress zu 
Mitgefühlsstress und infolgedessen zu Empathiemüdigkeit, wenn 
auf Dauer keine Entspannung möglich ist.

Das Bewusstsein für diese Thematik zu schärfen und den Her-
ausforderungen in diesem Zusammenhang präventiv entgegenzu-
wirken ist Anliegen dieses Kartensets.

Es richtet sich an Menschen, die mit Menschen im sozialen 
Kontext arbeiten und wirksame, kreative Impulse für sich selbst 
suchen oder in der täglichen Arbeit einsetzen möchten. Das Set 
bietet konkrete künstlerisch-kreative, leicht umsetzbare Gestal-
tungsmöglichkeiten, kombiniert mit kurzen, prägnanten Hin-
tergrundinformationen und Impulsfragen. Alle Ideen sind ohne 
großen Aufwand für jugendliche und erwachsene Menschen um-
setzbar.

Die Kartenimpulse sind handlungsorientiert und erlebniszen-
triert. Selbstwirksamkeit wird erfahrbar durch kreativ-künstleri-
sches Tun.

Materialkonzept
Man fängt mit einem blauen Fleck an,  

dann wird er zu einer Tür und dann zu einem Vogel. 
(Pablo Picasso)

Selbst kreativ zu werden scheitert oft daran, dass es so kompliziert 
scheint: Man braucht eine Idee. Man braucht Material, dazu Zeit 
und Raum. Und dann weiß man nicht, was man machen soll: Auf 
Wiedersehen, liebe Kreativität!
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Das Materialkonzept für das Kartenset ist deshalb so einfach 
wie möglich gehalten. In jedem Haushalt lassen sich Papier und 
Buntstifte, Karton und ein paar Magazine mit bunten Bildern fin-
den. Kostenfreie Magazine gibt es auch an den Kassen von Dro-
geriemärkten. Fast jeder Kartenimpuls lässt sich auf diese Weise 
umsetzen. Wenn nicht, findet man Material in der Umgebung. Die 
Impulse sind so ausgewählt, dass man die eigenen Ideen sowohl 
schreibend als auch zeichnend und malend oder mit Schnipsel-
spielereien umsetzen kann.

Wer ein wenig mehr in das Material investieren möchte, dem sei 
hochwertiges Papier mit einer Stärke ab 120 Gramm empfohlen, 
besser 200 Gramm. Gutes, wertiges Papier lohnt sich immer.

Außerdem sind hochwertige Farben einfach schön. Wertig ist 
nicht gleich teuer. Tolle Aquarellbuntstifte hat die Marke Mon-
deluz®. Das sind Buntstifte, die sich mit Wasser anlösen lassen. 
Ebenfalls empfehlenswert sind alle Farben der Marke Jaxon®. Wer 
aber gerne mit Aquarellfarben malt, der soll sich bitte nicht mit 
einem Wasserfarbkasten, wie man ihn in der Schule verwendet, 
zufriedengeben. In einem Geschäft mit Künstlerbedarf gibt es von 
höherpreisigen Aquarellfarben halbe Farbnäpfchen zu kaufen. 
Wähle einfach von den Grundfarben Gelb / Rot / Blau jeweils dei-
nen Farbton aus. Aus diesen drei Farben lassen sich alle anderen 
Farben mischen. Wer möchte, beschenkt sich mit zwei oder drei 
weiteren Lieblingsfarben.
Wer mit Wasser malt, muss nicht ständig das Wasser wechseln. 
Stelle zwei Gläser bereit: eins für helle Farbtöne, eins für dunkle. 
Das ist eine kleine Sache mit großer Wirkung. Wer draußen malen 
möchte, kann sich einen Wassertankpinsel kaufen.

Für Pinsel kann man sehr viel Geld ausgeben. Hier tut es aber 
der gemeine Schulmalpinsel.
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Für Collagen kann man Bastelkleber oder Klebestift verwen-
den. Etwas Besonderes ist Matte Medium. Das ist ein flüssiges 
Mittel, das normalerweise zum Verändern der Konsistenz von 
Acrylfarben verwendet wird. Verwendet für Bildercollagen lässt es 
die Papierschichten wie ineinander fließen. Der Papiergrund wird 
stabiler und eine Schicht über den Bildschnipseln versiegelt diese. 
Dann kann man sogar darauf malen. Es klebt wunderbar.

Am Ende aller Vorbereitungen bieten wir dann noch dem in-
neren Kritiker, der inneren Kritikerin, einen Pausensessel an oder 
laden sie ein, mitzuspielen.

Die professionelle Haltung
Sozial und therapeutisch tätige Menschen sind oft sensible, wert- 
und sinnorientierte Menschen, die mit den Themen ihrer KlientIn-
nen mitschwingen können. Wir wissen um Wert und Wichtigkeit 
des emotionalen Ausdrucks, ermutigen unsere KlientInnen, die 
eigenen Gedanken in Worte zu fassen, und fördern die Fähigkeit 
der Selbstregulation. Manchmal haben wir uns für einen sozialen 
Beruf gerade deshalb entschieden, weil wir selbst den Umgang mit 
Widrigkeiten und Schmerz in unserer Biografie lernen mussten.

Mitgefühl ist wertvoll. Man kann sich mitfreuen, Verbunden-
heit und Freundschaft erfahren. Mitgefühl ist Menschlichkeit. Jede 
Form von Miteinandersein sollte von Mitgefühl füreinander ge-
prägt sein.

In einem sozialen Beruf begleiten wir täglich kleine und große 
Menschen auf ihrem individuellen Weg. Meistens sind es Men-
schen mit einem besonderen Entwicklungsbedarf. Manche Men-
schen gehen mit unserer Unterstützung durch Krisenzeiten. Man-
che brauchen Hilfe, den Übergang von einer Lebensphase in eine 
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folgende positiv bewältigen zu können. Für die Ausübung unseres 
Berufes ist besonders die Fähigkeit, sich empathisch auf andere 
Menschen einzulassen und mitzufühlen, Arbeitsgrundlage.

Menschen professionell zu begleiten, bedeutet häufig, mit in-
tensiven Gefühlen wie Angst, Wut, Trauer und Schmerz konfron-
tiert zu sein. Diesen Emotionen mitfühlend und sensibel zu be-
gegnen und uns gleichzeitig angemessen abgrenzen zu können ist 
unser sozial-therapeutischer und manchmal deutlich unterschätz-
ter Anspruch. Wir haben gelernt, wohlwollende Erfahrungsräume 
zu öffnen und zu halten. Somit tragen wir in besonderer Weise die 
Emotionen und den Schmerz unserer KlientInnen mit, fühlen mit 
ihnen.

Professionalität fordert in hohem Maß Präsenz und gleichzeitig 
Selbstschutz und Abgrenzung.

Stephen W. Porges beschreibt in seinem Buch Die Polyvagal-The-
orie, was mit therapeutischer Präsenz gemeint ist: Die TherapeutIn 
hat die Fähigkeit entwickelt, in jedem gegenwärtigen Moment mit 
der KlientIn und deren Erleben in Resonanz zu sein. Die Grund-
voraussetzung dafür ist, dass die TherapeutIn mit ihrem gesunden 
Selbst in Kontakt ist, zentriert, geerdet und stabil. Nur so wird sich 
eine KlientIn gesehen, verstanden und sicher fühlen.

Wir sind aber trotz und vielleicht gerade wegen unserer Berufs-
wahl nicht von eigenen persönlichen Lebenskrisen und Dornen-
zeiten befreit. Fehlt uns selbst Entspannung, Balance und Stabi-
lität in unserem Privatleben, kann Einfühlen und Mitfühlen sehr 
schnell zu Mitgefühlsstress führen.

Hinzu kommt noch der politisch-gesellschaftliche Hintergrund, 
vor dem Sozialberufstätige arbeiten, sowie die Vergütung im Ver-
gleich zu anderen Berufsgruppen, die eine gleiche Schul- und Aus-
bildung voraussetzen.
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Die anfallende Arbeitsmenge wird von immer kleiner werden-
den Teams getragen. Die Belastung, die sich aus den verschiedenen 
Faktoren ergibt, führt zu Überlastung, was auf Dauer wiederum 
zum Ausfall weiterer KollegInnen führt. Hier könnte man in eine 
Burnout-Dynamik und gesellschaftliche Dramatik einsteigen, die, 
mit dem Blick auf die psychische Gesundheit, nicht zielführend ist. 
Umso wichtiger ist es aber, die Symptomatik von Mitgefühlsstress 
zu beleuchten. (Selbst-)Mitgefühl und Selbstwirksamkeit dürfen 
als Begrifflichkeiten nicht mehr extravagant wirken, sondern sind 
präventive Grundvoraussetzung für die seelische und damit auch 
physische Gesundheit sozial-therapeutisch tätiger Menschen.

Mitgefühlsstress und Empathie­
müdigkeit

Traurigsein ist wohl etwas Natürliches.  
Es ist ein Atemholen zur Freude. 

(Paula Modersohn-Becker)

Sich selbst Verletzlichkeit einzugestehen, sich zu zeigen und verletz-
lich gesehen zu werden, ist vielleicht der größte Ausdruck von Mut 
und innerer Stärke. Auch unsere KlientInnen schätzen Menschlich-
keit. Unsere professionelle Haltung schließt Menschlichkeit mit ein, 
lässt aber unsere persönlichen Themen aus der professionellen Be-
ziehung heraus. Wir sind für unsere KlientInnen zuständig. Sie ha-
ben das Recht auf eine professionelle Begleitung. Und hierzu gehört 
ganz klar, dass man auch einmal Betroffenheit zeigen darf, gleich-
zeitig aber klarstellen muss, dass man für die eigene Verwundbar-
keit selbst, rechtzeitig, die Verantwortung übernimmt.
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Symptomatik und Ursachen von beruflich 
bedingtem Stress
Sind wir mit persönlichen Dysbalancen, fehlenden Entspannungs-
möglichkeiten und Lebenskrisen konfrontiert, werden die eigenen 
Grenzen durchlässiger. Vielleicht mangelt es dazu noch an Kol-
legialität und / oder Unterstützung im persönlichen Umfeld. Der 
berufliche Kontext hat seine besonderen Herausforderungen. Wir 
haben Stress. Bei Stress umgehen wir die Fähigkeiten entwicklungs-
geschichtlich neuerer Gehirnregionen und schalten auf archaische 
Strukturen im Gehirn um, die Angst, Wut, Lust und damit korrelie-
rend auch Sucht auslösen. Im Stressmodus sind wir uns selbst der 
Nächste in einer ungesunden, egoistischen Weise.

Mitgefühlsstress ist eine besondere Form von Stress, die von 
manchen AutorInnen sogar als Berufskrankheit sozialer Berufs-
gruppen bezeichnet wird. Im Kontakt mit den KlientInnen fühlt 
man Ärger oder Ungeduld und auch Langeweile. In ausgeprägter 
Form empfindet der Therapeut oder die Therapeutin eine emoti-
onale Abgestumpftheit verbunden mit großer Erschöpfung. Mit-
gefühlsstress zeigt sich im Alltag, auch im Kontakt mit den Kol-
legInnen, oft in Form von Selbstmitleid, Jammern, auch Hochmut 
und emotionalem Verschließen. Ehrliche Fürsorge für andere ist 
in Folge wenig möglich. Der Wunsch, sich nicht mehr um andere 
kümmern zu müssen, kann immer größer werden.

Unter dem Begriff Secondary Traumatic Stress tauchte die Sym-
ptomatik 1993 erstmals in der Literatur auf. Charles R. Figley de-
finierte den Begriff und benannte ihn 1995 in Compassion Fatigue, 
Fürsorgemüdigkeit, um.

Der Begriff Empathiemüdigkeit (vgl. Mangold 2022) definiert 
das eigene Empfinden noch differenzierter: Das Leid des ande-
ren belastet die eigene Person, bewusst oder auch unbewusst, in 
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einem Maß, dass uns innere Härte und selbstschützende Arro-
ganz zunehmend davon abhalten, Freundlichkeit, Mitgefühl und 
Achtsamkeit zu kultivieren. Einfühlung (Empathie) wirkt dann 
erschöpfend.

Weitere Symptome sind Überforderung, Hilflosigkeit und Ener-
gielosigkeit. Auch Wut, Traurigkeit und physiologische Symptome 
treten auf: Kopfschmerzen, Schlafstörungen, Übelkeit, Immun-
schwäche, Nervosität, Konzentrationsstörungen. Berufliche und 
private Beziehungsprobleme können folgen, auch Substanzmiss-
brauch ist keine Seltenheit – eine Symptomatik, die man ebenso 
bei Anpassungsstörungen, Burnout und Depression findet.

Interessant ist, dass BerufsanfängerInnen besonders von der 
Symptomatik betroffen sind. Oft fehlt ihnen noch ein erweiterter 
Methodenschatz und damit eine größere Flexibilität im Umgang 
mit den unterschiedlichen KlientInnen. Es fehlt die Erfahrung, 
dass Helfen nicht möglich ist. Vielleicht lässt die Situation keine 
Hilfe zu, manchmal ist es die eigene Kompetenz, die nicht aus-
reicht. Immer wieder ist es auch das Unvermögen der KlientInnen, 
an der Verbesserung der eigenen Situation mitwirken zu können.

Hohe Erwartungen an sich selbst und Selbstüberforderung sind 
sehr gute Voraussetzungen für Mitgefühlsstress. Auch wer grund-
sätzlich oder vorübergehend die eigenen Emotionen unzureichend 
regulieren und ausbalancieren kann, ist schneller von Empathie-
müdigkeit betroffen.

Oft mussten Menschen im sozialen Berufsfeld selbst große 
Stolpersteine und tiefe Täler in der eigenen Biografie überwin-
den. Dies befähigt sie, besonders feinfühlig und aufmerksam bei 
sensiblen Themen zu reagieren. Optimalerweise wurden die eige-
nen Themen bereits während der Ausbildung mit professioneller 
Begleitung bearbeitet. Problematiken, die im beruflichen Kontext 
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auftauchen, sollten Raum in einer guten Supervision haben. Leider 
ist diese Notwendigkeit noch nicht in allen sozialen Einrichtun-
gen angekommen. Wo in der freien Wirtschaft MitarbeiterInnen-
coaching und das Stärken sozialer Kompetenzen Selbstverständ-
lichkeit ist, mangelt es in Kliniken und Sozialeinrichtungen noch 
immer an leicht zugänglicher, qualitativ hochwertiger und regelmä-
ßiger Unterstützung und Begleitung im normalen Berufsalltag. Lei-
der ist eine vertrauensvolle Arbeitsatmosphäre und echte Kollegi-
alität keine naturgegebene Selbstverständlichkeit, sondern Arbeit.

Und dann gibt es immer wieder Situationen im Leben, die un-
sere psychische Stabilität ins Wanken bringen. Das ist menschlich. 
Jeder Mensch kennt solche Situationen, egal welcher Profession er 
angehört.
Was können wir präventiv all diesen Herausforderungen entge-
gensetzen?

Prävention
Die bewusste Entscheidung, Verantwortung für sich selbst und das 
eigene Wohlgefühl zu übernehmen, ist der Beginn von Selbstfür-
sorge und Selbstwirksamkeit.

Achtsames Selbstmitgefühl
Wie können wir im (Arbeits-)Alltag mit all seinen Herausforde-
rungen freundlich, mit Wohlwollen und Fürsorge, mit uns selbst, 
unseren KollegInnen und KlientInnen in Kontakt sein?

Grundsätzlich sollte es in einem positiven Arbeitsklima selbst-
verständlich sein, um Unterstützung von KollegInnen bitten zu 
können und dann auch zu bekommen. Das darf so weit gehen, 
dass es möglich sein sollte, KlientInnen abgeben zu können oder 



13

gar nicht erst anzunehmen, wenn man sich den Anforderungen, 
die diese mitbringen, nicht gewachsen fühlt. Weiterhin sollte es 
selbstverständlich sein, sich professionelle Hilfe zu holen, wenn 
eigene Lebensthemen zu schwer werden. Bewusst wird hier der 
Konjunktiv gewählt. In den Niederlanden ist Mental Health im 
Alltagsleben der Gesellschaft bereits verankert, im Besonderen im 
sozialtherapeutisch-medizinischen Kontext. Hier darf ruhig abge-
schaut werden.

Das Konzept des Selbstmitgefühls, das seit den Veröffentlichun-
gen der amerikanischen Psychologin Kristin Neff und des Medi-
ziners Christopher Germer zunehmend auch im deutschsprachi-
gen Raum Beachtung erfährt, verbindet drei wesentliche Aspekte: 
Freundlichkeit gegenüber sich selbst, besonders in widrigen Le-
bensumständen, das Gefühl der Verbundenheit mit allen Men-
schen und eine achtsame Grundhaltung.

Die Grundidee des Selbstmitfühlens ist Selbsterkenntnis durch 
bewusstes und achtsames Wahrnehmen dessen, was gerade erlebt 
wird. Es geht nicht um gute Gefühle und Entspannung, sondern 
um den guten Kontakt mit sich selbst. Man muss mit der eigenen 
Situation, wie sie ist, auch nicht einverstanden sein, darf sie trau-
rig oder schwer finden, und kann sie trotzdem annehmen. Aus 
der Akzeptanz heraus lassen sich kleine, erste Schritte und Stell-
schrauben mit Veränderungspotenzial viel besser erkennen.

Selbstmitgefühl ist zudem Voraussetzung für echtes Mitgefühl. 
Selbstmitfühlend können wir dem eigenen Schmerz liebevoll und 
annehmend begegnen. Mitfühlend können wir auch unserem Ge-
genüber wohlwollend und anerkennend begegnen. Wie würden 
wir mit einem guten Freund, einer guten Freundin umgehen? Wür-
den wir ihm auch raten, die Zähne zusammenzubeißen, oder ihr 
sagen, sie solle sich nicht so anstellen? Wie wäre es, wenn wir uns 
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mit uns selbst befreunden würden? Wir würden unseren scheinba-
ren Mängeln und Unzulänglichkeiten viel gnädiger und verstehend 
entgegentreten. Wir wissen doch, dass uns unser Lebensweg ge-
prägt hat. Unsere Macken machen uns liebenswert. Kein Mensch 
ist perfekt. Wir würden unsere Fähigkeiten und Stärken bewusst 
in den Fokus rücken.
Selbstmitgefühl ist Selbstfreundlichkeit. Manchmal ist es sinnvoll, 
uns zärtlich und bestätigend zu umsorgen. Manchmal brauchen 
wir Motivation, Selbstschutz und ein kraftvolles Auftreten für un-
sere Belange. Um wahrnehmen zu können, was wir in der jewei-
ligen Situation wirklich brauchen, ist eine achtsame Haltung hilf-
reich – Präsenz im Hier und Jetzt. Achtsam für sich und andere zu 
sorgen, beinhaltet, Sensibilität für das zu entwickeln, was ist, ohne 
es zu bewerten. Es ist in Ordnung, zu fühlen, was auch immer ge-
fühlt und damit gesehen werden möchte.

Eine innere Haltung, die von Gegenwärtigkeit und Präsenz ge-
prägt ist, öffnet Innenräume, erschafft Handlungsspielräume und 
Flexibilität. Sie lenkt die Aufmerksamkeit auf Möglichkeiten. Zu-
versichtlich und interessiert können wir unangenehme Erlebnisse 
als Erfahrung nutzen und uns für neue Erfahrungen öffnen. Posi-
tivität ist schön, angenehm und hilfreich. Doch auch emotionale 
Herausforderungen und unangenehme Gefühle prägen unser ge-
meinsames Menschsein.

Die Forschungsergebnisse von K. Neff und C. Germer zeigen 
eindeutig, dass Selbstmitgefühl keine Form von Selbstmitleid oder 
Egoismus ist. Achtsames Selbstmitgefühl hilft dabei, mit Heraus-
forderungen besser zurechtzukommen und sich gesünder zu ver-
halten. Das heißt, gesünder zu essen, mehr Sport zu treiben und 
weniger Alkohol zu konsumieren. Man ist schneller bereit, sich zu 
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entschuldigen und Verantwortung zu übernehmen. Auch die Be-
reitschaft dazu, nach einem Misserfolg einen weiteren Anlauf zu 
nehmen, steigt. Versagensängste und Ärger werden reduziert (vgl. 
Mangold 2022).

Neben dem Bewusstsein dafür, dass wir es weitgehend selbst in 
der Hand haben, uns zu nähren und freundlich mit uns selbst um-
zugehen, helfen auch viel Bewegung und gute Schlafgewohnheiten, 
Humor, Lebensfreude sowie Aktivitäten, die Spaß machen.

Auch wenn man nach einem Arbeitstag mit vielen zwischen-
menschlichen Kontakten vielleicht wenig Lust auf noch mehr 
Menschen hat, ist es wichtig, regelmäßig mit den eigenen Lieb-
lingsmenschen in Kontakt zu sein. Hoffentlich entstehen im Zu-
sammensein mit den Lieblingsmenschen Beziehungsräume, in 
welchen Geben und Bekommen in Balance sind.

Unsere persönlichen Kraftquellen füllen unsere Energiespei-
cher regelmäßig wieder auf.

Während wir im beruflichen Kontext die richtige Balance zwi-
schen professioneller Nähe und professioneller Distanz finden 
müssen, ist die oft zitierte Work-Life-Balance eher ein unerreich-
bares Ziel als Normalität. Dieser Anspruch ist zu hoch. Es ist eine 
Work-Life-Challenge.

Das Leben verlangt viel. Eine bewusste Ausrichtung auf achtsa-
mes Selbstmitgefühl und das Finden der persönlichen Kraftquellen 
ist eine gute Strategie im Umgang mit der Work-Life-Challenge. Und 
dann geht es darum, ins Handeln zu kommen, selbstwirksam zu 
werden.
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Achtsamkeit und Resonanz

Achtsamkeit wird oft in Zusammenhang mit Meditation und 
Rückzug in das eigene Innere verstanden. Achtsamkeit gleicht aber 
mehr einer Haltung. Man öffnet sich für den Zauber des Moments. 

Selbstfürsorge-Checkliste

	. Schläfst du genug?	. Isst du regelmäßig?	. Trinkst du 1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag?	. Was inspiriert dich? Holst du dir regelmäßig Nahrung für 
deinen Geist? (z.B. Lesen vor dem Schlafengehen)	. Erkennst du deine negativen Gedanken und begrenzt sie 
freundlich und bestimmt?	. Notierst du dir regelmäßig, was gutgelaufen ist und worüber du 
dich freust?	. Achtest du auf deine Gefühle? Auf das, was dich innerlich 
bewegt?	. Entspannst du dich täglich, z.B. mit schöner Musik, Baden oder 
Sport? Was fällt dir noch ein?	. Verbringst du genug Zeit in der Natur?	. Verbringst du genug Zeit mit Menschen, die dir guttun?	. Hast du genug Zeit für dich?	. Schenkst du anderen Zeit? Komplimente? Deine Aufmerksam-
keit?	. Grenzt du dich ab, wenn es für dich wichtig ist?	. Wie kannst du noch gut für dich sorgen?
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Die Aufmerksamkeit richtet sich auf die Gegenwart. Durch be-
wusstes Atmen und das Wahrnehmen, in welchem Rhythmus das 
eigene Herz schlägt, verbindet man sich mit sich selbst. Gleichzei-
tig wird man zum Beobachter, zur Beobachterin der Schwingungen 
im eigenen Inneren. Wo ist etwas angespannt? Welche Gefühle 
sind damit verbunden? Man hat vielleicht einen Schmerz. Mit die-
sem kann man einen Umgang finden. Denn man selbst ist viel 
mehr als dieser Schmerz.

Resonanz ist ursprünglich ein naturwissenschaftlicher Begriff 
und bedeutet in der gleichen Frequenz zu schwingen. Jeder Körper 
schwingt. Dort, wo ein anderer Körper gleich oder sehr ähnlich 
schwingt, gehen beide eine Verbindung miteinander ein und be-
ginnen, miteinander zu schwingen. Dabei verstärken sie sich 
gegenseitig. Der Soziologe Hartmut Rosa hat sich mit diesem 
Phänomen philosophisch auseinandergesetzt und es auf unser 
Menschsein übertragen. Wenn wir beispielsweise Lebensfreude 
fokussieren, erzeugen wir eine Schwingung, die wiederum positive 
Resonanzen erzeugt. Alles, was ebenfalls in der Frequenz Lebens-
freude schwingt, ziehen wir damit an. Wir verstärken die Frequenz 
Lebensfreude. Natürlich ist das auch mit negativen Schwingungen 
so. Resonanz als Lebensprinzip verlangt Achtsamkeit, um über-

Stell dir vor, du stehst in der Höhle hinter einem mächtigen Wasser-
fall. Wassertropfen berühren dich, aber du wirst nicht klatschnass. 
Durch die Distanz wird der Umgang mit Herausforderungen leich-
ter. Du siehst den Wasserfall, nimmst den Wasserfall mit allen Sin-
nen wahr, aber du bist nicht mittendrin und mit deinem Überleben 
beschäftigt. Es ist ein Wasserfall. (vgl. Mangold 2022)
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haupt wahrzunehmen, ob man die Welt entgegenkommend oder 
abweisend erlebt. Daraufhin kann man sich entscheiden, ob man 
sich neu ausrichten möchte.

Man könnte sagen, das Prinzip der Resonanz erweitert eine 
achtsame Haltung durch aktives Handeln.

Das Resonanzprinzip fordert auf, zunächst auf sich und die eige-
ne Schwingung zu lauschen und sich dann von der Welt sinnlich 
berühren zu lassen. Sich selbst bewusst, kann man sich entscheiden, 
für welche äußeren Schwingungen man sich öffnen möchte.

Durch Musik, Künste aller Art, durch Kunstschaffen und Na-
turerleben kommen wir besonders gut in Resonanz zu uns selbst.

Die Bereitschaft für Resonanzbeziehungen mit anderen bewirkt 
Abstimmung aufeinander. Man lässt sich darauf ein, Gemeinsam-
keiten zu finden, im Gleichklang zu schwingen. Umso präsenter 
wir sind, umso verständnisvoller und mitfühlender können wir 
auf die Welt reagieren. Wir erfahren Verbundenheit und Gemein-
schaft. Wir sind handlungsfähig. Wir sind selbstwirksam.

Du nimmst also wahr, dass da ein Wasserfall ist. Du selbst stehst 
dahinter. Was kannst du nun tun? Was willst du tun?
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Eine Hand voll Dankbarkeit
Es gibt miese Tage und manchmal fühlt man alles andere als 
Dankbarkeit. Es ist sogar so, dass unser Hirn Ärger und Stress-
faktoren deutlicher und lauter wahrnimmt als Schönes. Unseren 
Vorfahren hat dies das Überleben gesichert. Durch Dankbarkeit 
können wir in unserem Gehirn aber neue, neuronale Verbin-
dungen einspuren. Umso öfter wir Dankbarkeit praktizieren, 
umso mehr richten wir den Fokus auf angenehme Erfahrungen 
und Zuversicht, auch in schwierigen Situationen. Ernste Schwie-
rigkeiten lösen sich zwar nicht in Luft auf, doch wir können 
unsere Einstellung und unseren Blick auf die Situation anneh-
mender gestalten.

Die positiven Auswirkungen sind messbar. Dankbarkeit fördert 
nachweislich die Persönlichkeitsentwicklung, deine Resilienz 
und stärkt positive Beziehungen. Du wirst stressresistenter, 
kannst besser schlafen und bist insgesamt gesünder. Die positi-
ven Auswirkungen von Dankbarkeit wurden in vielen wissen-
schaftlichen Studien nachgewiesen.

Für was bist du dankbar? Gestalte auf einem großen Papier 
eine Schale oder Tasse. Dein Gefäß füllst du mit Bildern und 
Worten, die ausdrücken, für was du dankbar bist.

Du wirst dich nach dieser Kreativzeit gleich ein bisschen glückli-
cher fühlen. Versprochen.
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Glücksrezepte fürs Wohlfühlglück
Mit Wohlfühlglück ist das eigene genussorientierte Wohlbefin-
den gemeint. Zwei wesentliche Aspekte fördern es: die Lebens-
zufriedenheit und das Verhältnis von angenehmen und unange-
nehmen Emotionen. Für das Wohlbefinden ist es auch wichtig, 
unangenehme Gefühle zuzulassen. Trotzdem darfst du dafür 
sorgen, mehr angenehme Gefühle in dein Leben einzuladen.

Gestalte dein persönliches Glücksrezept. Zeichne mindestens 
ein vierblättriges Kleeblatt. Schreibe auf jedes Blatt eine Aktivi-
tät, an die zu denken dir sofort ein Lächeln ins Gesicht zaubert.

Zeichne jeden Abend ein vierblättriges Kleeblatt in ein hüb-
sches, kleines Heft: In drei Blätter schreibst du jeweils, was am 
heutigen Tag schön war. In das vierte schreibst du, wie du dafür 
gesorgt hast, dass einer dieser schönen Momente gelingen konn-
te. Mit der Zeit entsteht ein richtiges Glückskochbuch.

Sammle Streichholzschachtelmomente. Gestalte ein kleines 
Kästchen mit bunten Papieren oder Farbe. Fertige jeden Abend 
eine Miniskizze vom schönsten Moment des Tages an, falte den 
Zettel zusammen und packe ihn in das Kästchen.

Welches sind deine Glückssymbole?

Was ist dein persönlicher Glückscode?

Was ist dein großes Glück?

Was ist dein kleines Glück?
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