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Vorwort

In deiner Arbeit begegnest du jeden Tag Menschen, die auf ihre ganz eigene Weise durchs Leben gehen. Mit Kraft, mit Verletzlichkeit, mit Fragen, mit Mut und manchmal mit mehr Stolpersteinen, als ein Mensch allein tragen kann. Sie spüren, ob du bei dir bist. Und sie spüren genauso, wenn du es nicht bist.

Du trägst diese Aufgaben nicht allein. Du arbeitest in einem Team mit Menschen, die ebenso viel geben wie du. Menschen, die begleiten, stabilisieren, ordnen, Grenzen halten und mitten im Chaos immer wieder Orientierung schaffen.

Ein Team kann ein warmer Ort sein. Ein Ort, an dem ihr euch unterstützt, schwere Situationen miteinander haltet, euch durch lange Tage tragt und gemeinsam schafft, was keine einzelne Person allein leisten könnte.

Und dann gibt es diese anderen Tage. Die knappen, die lauten, die ungeliebten. Tage, an denen jede Person vor allem versucht, das eigene Pensum zu bewältigen, ohne dabei unterzugehen. Tage, an denen Teamarbeit weniger nach gemeinsamem Tragen klingt und mehr nach:

„Wir schaffen das schon irgendwie – gemeinsam, und doch jede:r für sich.“

Das ist nicht falsch. Es ist menschlich. Es ist Ausdruck von Belastung, von Druck und von den ganz natürlichen Grenzen, die Menschen haben. Genau deshalb ist eines so wichtig: dass du bei dir bleibst, während du für andere da bist.

Denn Zusammenarbeit gelingt dann am besten, wenn die Menschen darin nicht nur Verantwortung für andere tragen, sondern auch für sich selbst.

Du begleitest, stabilisierst, klärst, beruhigst, hältst und stärkst – oft mehr, als andere sehen und als du selbst bemerkst. Du bist Orientierung, Halt und Bezugspunkt. Damit du diese Rolle würdevoll ausfüllen kannst, braucht es etwas, das im Trubel des Alltags leicht verloren geht: deinen eigenen Kontakt zu dir.

An dieser Stelle ist noch etwas anderes wichtig, das viel zu selten ausgesprochen wird und doch alles trägt: Du bist wichtig. Nicht als wohlklingender Satz, sondern ganz konkret.

Du hast dich entschieden, mit Menschen zu arbeiten. Für Menschen da zu sein, deren Wege oft mehr Hürden bereithalten als Anerkennung. Für Menschen, deren Teilhabe, Würde und Lebensqualität davon abhängen, dass jemand da ist, hinschaut, bleibt und nicht wegschaut.

Ohne Menschen wie dich würde etwas Wesentliches fehlen. Beziehungen, Strukturen und Leben würden an Halt verlieren.

Dafür gebühren dir Respekt, Anerkennung und Dankbarkeit. Ich wünsche dir von Herzen, dass du dir diese Anerkennung auch selbst zugestehst. Dass du deine Entscheidung nicht nur als Pflicht oder Belastung erlebst, sondern auch als das, was sie ist: wertvoll.

Würde ist kein theoretischer Begriff. Sie ist ein innerer Zustand. Eine Haltung, die bei dir beginnt – lange bevor sie jemand anderes erreicht.

Dieses Workbook ist entstanden, weil viele irgendwann sagen:

„Ich funktioniere nur noch.“

„Ich weiß gar nicht mehr, was ich brauche.“

„Ich bin für alle da – aber wer ist für mich da?“

„Ich spüre meine Grenzen nicht mehr.“

„Ich verliere mich im Arbeitsdruck.“

Würde geht verloren, wenn wir uns selbst verlieren. Und sie kehrt zurück, sobald wir uns wieder wahrnehmen. Deshalb findest du hier kein Fachbuch, das dir erklärt, wie du sein sollst. Du findest einen Raum, in dem du dich ohne Druck wiederfinden kannst. Mit Wärme, Klarheit und einem Schmunzeln zwischendurch.

Und ja: Ich spreche dich bewusst mit „du“ an. Weil dieses Workbook dich persönlich meint. Dich als Fachkraft. Dich als Mensch. Du setzt dich jeden Tag für die Würde anderer ein. Jetzt ist es an der Zeit, auch deine eigene Würde zu stärken.




Einleitung

Vielleicht hältst du dieses Workbook gerade in der Hand, weil du spürst, dass dein Alltag dich manchmal stärker fordert, als dir guttut. Vielleicht merkst du, dass du oft schneller bei anderen bist als bei dir selbst. Oder du nimmst wahr, dass sich zwischen Anforderungen, Tempo und Verantwortung die Person aus dem Blick verschiebt, die einmal mit ganzem Herzen in diesen Beruf gestartet ist.

Würde wird im beruflichen Alltag oft eingefordert – im Umgang miteinander, in Begegnungen, im täglichen Handeln. Doch selten richtet sich dieser Blick mit derselben Sorgfalt nach innen. Dabei beginnt jede würdige Begegnung mit einer einfachen Frage:

Bin ich eigentlich bei mir?

Diese Frage wirkt leicht. In der gelebten Praxis ist sie es oft nicht.

Du bleibst ansprechbar, auch wenn deine Kraft abnimmt. Du strahlst Ruhe aus, obwohl es in dir unruhig ist. Du gibst Orientierung, während du selbst noch sortierst. Du hältst Grenzen für andere, während deine eigenen leiser werden.

Das ist kein Zeichen von Schwäche. Es zeigt, wie präsent du bist, wie viel du übernimmst und wie selbstverständlich du Verantwortung trägst.

Dieses Workbook begleitet dich dabei, den Kontakt zu dir selbst wieder bewusster wahrzunehmen. Ohne Druck. Ohne Selbstkritik. Ohne die Erwartung, noch mehr leisten zu müssen. Schritt für Schritt.

In den kommenden Kapiteln findest du Impulse,


	wie Selbstentfremdung entstehen kann und was dir hilft, ihr entgegenzuwirken,


	wie Würde zu einer inneren Haltung wird,

	wie du Grenzen spürst und hältst, ohne hart zu werden,

	wie du deine Bedürfnisse früher wahrnimmst,

	wie du Verantwortung klar einordnest,

	wie du in herausfordernden Situationen bei dir bleiben kannst,

	und wie du eine Haltung entwickelst, die dich stärkt, statt dich auszubrennen.


Würde ist kein Ideal. Sie ist keine zusätzliche Aufgabe. Sie zeigt sich im Kontakt – mit dir selbst und mit anderen. Manchmal zeigt sie sich in einem klaren Satz. Manchmal in einer Pause. Manchmal in einem Moment des Innehaltens.

Und manchmal in einer leisen Erinnerung:

Bleib bei dir.

Du musst dieses Workbook nicht „richtig“ nutzen. Du darfst deinen eigenen Rhythmus finden.

Ich wünsche dir, dass mit jedem Schritt ein Stück mehr Verbindung spürbar wird – zu dir selbst, zu deiner Klarheit und zu deiner Würde.




1. Der Alltag, die Erwartungen & du: ein Trio mit Sprengkraft

Wie du dich im Trubel des Dienstes nicht verlierst

Es gibt Tage im Dienst, an denen du in einem hohen Tempo arbeitest, Situationen klärst, Gespräche führst, Strukturen hältst, Menschen begleitest und Abläufe sicherst. Und irgendwann am Abend spürst du, dass du den ganzen Tag funktioniert hast, ohne wirklich bei dir gewesen zu sein. Dieses Gefühl entsteht leicht in einem Beruf, der so viel Aufmerksamkeit fordert. Die äußeren Anforderungen sind oft klarer hörbar als deine innere Stimme. Jene feine Wahrnehmung, die dir zeigt, was du brauchst, wie es dir geht, wo du gerade stehst. Wenn diese Stimme über längere Zeit nicht gehört wird, wirkt es im Nachhinein so, als hättest du etwas falsch gemacht. Tatsächlich zeigt dieses Gefühl nur, wie stark du im Außen gefordert warst.

Selbstentfremdung beginnt selten laut und deutlich. Sie kommt leise. Fast schüchtern. Sie zeigt sich in kleinen Momenten: in einer Entscheidung, die schneller fiel, als gut für dich war; in einem Gespräch, das dich stärker beansprucht hat, als du es in diesem Augenblick wahrgenommen hast; in einem Blickkontakt, bei dem du plötzlich spürtest, dass du innerlich nicht ganz anwesend warst. Sie schleicht sich ein in den Zwischenräumen, während du Aufgaben erfüllst und gleichzeitig in Beziehung gehst, Verantwortung trägst und Erwartungen ausgleichst.

Dein beruflicher Alltag lässt häufig kaum Raum zum Innehalten. Du musst ansprechbar sein, selbst wenn etwas in dir nach Rückzug ruft. Du erscheinst ruhig, während deine Gedanken schon zur nächsten Aufgabe springen. Du gibst Orientierung, obwohl du selbst einen Moment der Klärung bräuchtest. Du hältst Grenzen, während deine eigenen leiser werden. Du gestaltest Beziehungen, obwohl der Tag dir kaum einen Atemzug lässt, in dem du zu dir zurückfinden könntest.

Nichts davon hat mit Schwäche zu tun. Es beschreibt die Realität eines Arbeitsfeldes, in dem Nähe, Verantwortung und Präsenz eng ineinandergreifen. Und genau deshalb entsteht Selbstentfremdung nicht aus mangelnder Professionalität. Sie entsteht gerade deshalb, weil du professionell bist. Weil du da bist, wenn es gebraucht wird. Weil du funktionierst, obwohl dein Inneres längst eine Pause bräuchte.

Dieses Kapitel möchte dir helfen zu verstehen, wie Selbstentfremdung entsteht und warum daran nichts „falsch“ ist. Es zeigt Wege zurück zu dir: freundlich, behutsam und ohne Druck.

Professioneller Selbstverlust: wenn die Rolle größer wird als die Person

Du nimmst Rollen ein, die Gewicht haben: du begleitest, beruhigst, strukturierst, sortierst, erklärst, hältst aus, stärkst, entscheidest. Für viele Menschen gleichzeitig. Jede Rolle fordert dich auf ihre eigene Weise. Das System fordert dich. Und mit der Zeit tritt die Person hinter der Rolle – also du – ein Stück zurück. Nicht aus Unachtsamkeit, sondern aus der Anforderung heraus, „zu funktionieren“.

Wenn du lange in dieser Rolle bleibst, ohne Zeit zu finden, innerlich wieder bei dir anzukommen, verlierst du nach und nach den Zugang zu deinem Erleben. Du wirst funktional, aber weniger spürbar für dich selbst. Für die Außenwelt wirkst du klar und professionell, aber innerlich wird es enger. Es ist ein selbstloser Zustand, der aus Verantwortungsgefühl entsteht. Gerade deshalb fordert er dich mehr, als du nach außen zeigst.

Rollenkonflikte: wenn „Ich muss“ stärker wird als „Ich bin“

Im Berufsalltag treten immer wieder Situationen auf, in denen dein äußeres Handeln nicht zu deinem inneren Erleben passt. Du sollst Ruhe ausstrahlen, während dich eine spürbare Anspannung innerlich unter Druck setzt, hemmt und zugleich antreibt. Du sollst klar entscheiden, obwohl du innerlich noch sortierst. Du sollst achtsam begleiten, obwohl du erschöpft bist. Du sollst Grenzen halten, während um dich herum alle etwas wollen.

In solchen Momenten übernimmt das „Ich muss“ die Führung, während das „Ich bin“ leiser wird. Das ist menschlich. Gleichzeitig ist es der Moment, in dem sich der Abstand zu dir selbst vergrößert.

Die Verantwortung: das zweischneidige Schwert

Du trägst Verantwortung für Menschen, Abläufe, Situationen und Entscheidungen. Verantwortung gibt Struktur und Orientierung, aber sie kann wachsen, ohne dass du es sofort merkst. Sie kann sich anfühlen wie etwas, das du selbstverständlich mitträgst, bis du spürst, dass du etwas hältst, das eigentlich zu viel geworden ist.

Viele Fachkräfte verlieren sich nicht, weil sie Verantwortung ablehnen, sondern weil sie Verantwortung übernehmen, die ihnen nie übertragen wurde. Verantwortung, die zu Leitung, zu

















	Woran merke ich im Dienst zuerst, dass ich mich verliere?

	Welche Rolle übernehme ich täglich, die viel größer ist als meine Person?

	Wo spüre ich im Körper, dass ich mich von mir entferne?

	Welche Verantwortung habe ich übernommen, die eigentlich nicht zu mir gehört?

	In welchen Situationen passe ich mich an, obwohl ich mich dabei verliere?

	Was passiert mit meiner Stimme (innere und äußere), wenn es stressig wird?

	Welche Gedanken tauchen auf, wenn ich mich im Außen verliere?

	Was in meinem Verhalten fühlt sich „funktional“ statt „authentisch“ an?

	Wo im Dienst falle ich eher in alte Muster statt in meine erwachsene Klarheit?

	Welche kleine Entscheidung könnte mich heute wieder näher zu mir zurückbringen?




	Ministandortbestimmung: Frage dich zwischendurch leise: „Bin ich gerade bei mir?“

	Atemanker: Atme dreimal langsam ein und aus, bevor du eine neue Aufgabe startest.

	Grenzen-Scan: Spüre kurz in deinen Körper: „Eng oder weit?“ Nimm die Antwort ernst.

	Ein kleines Nein: Übe ein ruhiges, sachliches Nein bei einer Kleinigkeit, die dich überfordern würde.

	Rückholsatz:

„Ich darf wieder zu mir zurückkommen.“

Sag ihn einmal bewusst im Dienst. Nur für dich.
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