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Vortrag, Palliativtage Sylt 2019

Hilf Dir selbst, dann hilft Dir ...

Dr. phil. Felix Grutzner
Bonn, 2019

www.lebenstaenzer.de

Erklarung zu Interessenkonflikten

Hiermit erklare ich, dass zu den Inhalten der
Veranstaltung

[x] kein Interessenkonflikt vorliegt.
[ ] ein materieller Interessenkonflikt vorliegt.
[]ein immaterieller Interessenkonflikt vorliegt.

Hinweis:

Gekreuzte Kastchen bzw. nicht gekreuzte Kastchen sind entsprechend der
Angabe eines Interessenkonflikt zu verschieben.

Liegt ein Interessenkonflikt vor, ist der Referent angehalten, dem
Auditorium die Art des Interessenkonflikts zu erdrtern.
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Heini B. aus Z.

Diplomiertes Krankenpflegefach*
11-jahrige Tatigkeit im Berufsfeld
Palliative-Care-Fachkraft seit 4 Jahren
verheiratet

2 Tochter

Hund

3 Skalare und 36 Guppies im Aquarium
(Stand: 22. Marz 2013)

Ich will mich befreien!

Ich will mich befreien!

Ich mochte mich von
deinen Ligen befreien!

Du bist so selbstzufrieden,
ich brauche dich nicht!

Ich muss mich befreien!

Gott weil3, Gott weil3, dass
ich mich befreien willl

www.lebenstaenzer.de /
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Ich fiihle mich so hilflos!

Hab alle Hilfe weggegeben!

e Dasist mein Job! Und ich liebe meinen Job!

* Noch ein "Patient", um den ich mich
kiimmern soll?

* Muss das sein?

Ich soll mich um mich selbst sorgen?

Konnen Helfer sich selbst helfen?

* Darfich das Gberhaupt?
* Das habe ich nicht gelernt!
* Aber es steht es im Curriculum!
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M. Kern/M. Muller/K. Aurnhammer
Basiscurriculum Palliative Care

Teamarbeit und Selbstpflege (zit. aus: C. fur psychosoziale Berufsgruppen)
Lernziele:

* die Teilehmer*innen wissen um die spezifischen Stressoren in
der Arbeit mit Sterbenden und ihren Angehdérigen

* unterscheiden die verschiedenen Phasen des Burn-out-Prozesses
* kennen die Symptome des Burn-out
* koénnen eigene psychische Belastungssituationen erkennen

» reflektieren ihre berufliche Rolle im Gesamtgeflige der
Begleitung
* lernen Strategien der Burnout-Prophylaxe kennen

M. Kern/M. Muller/K. Aurnhammer
Basiscurriculum Palliative Care

Teamarbeit und Selbstpflege  (zit. aus: C. fiir psychosoziale Berufsgruppen)

Geplante Lernzielkontrolle: Ubungen zur Selbstreflexion
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Lernzielkontrolle — Update

Ubung

Wer sagt, dass ich mich um mich
selbst sorgen soll?

* die Anderen
(Gesellschaft, Partner/Familie, Kollegen,
Fachgesellschaften u.a.)

* ich selbst (mein eigener Anspruch an mich)

,Der hohe Sinn meiner Arbeit
verlangt auch das!“
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Belastungsfaktor Anspruch

O sehr stark
B stark

Beziehung Haufung

M. Miller et. al.: Wie viel Tod vertragt ein Team?, 2009

Muss ich Selbstsorge betreiben?

e Das tut man eben!
* Ich will dazu gehoren!

* Aber es muss doch gehen!
Andere tun es doch auch!

(zit. nach Loriot: Liebe im Biiro)
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Charles Baudelaire
(1821-1867)

Herr, gib mir die Kraft

und den Mut,

mein Herz und meinen Korper
ohne Ekel zu betrachten.

Ein ungelbtes Gehirn ist
schadlicher fir die Gesundheit
als ein ungelibter Korper.

George Bernard Shaw
(1856-1950)
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Stop!

Bleib stehen!

Take a conscious breath!
Nimm einen bewussten Atemzug!

Observe what is going on in your body!
Beobachte, was in Deinem Korper geschieht

Proceed!
Geh los und mach weiter!

Welche Folgen hat erhéhte Achtsamkeit?

Ich werde noch besser! Super!

Ich werde gleichgliltig vor Gleichmut?

www.lebenstaenzer.de /
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Selbstoptimierung

,Die Hoheit Giber den eigenen Korper und das eigene Tun
... in einer uniiberschaubaren Welt ... das letzte Feld
personlicher Autonomie. ..."

»,Chancen und Herausforderungen der Disziplinierung ...
ungeahnte Fahigkeiten, die der Mensch entwickeln
kdnnte, stiinde ihm nicht die eigene Willenlosigkeit und
Tragheit im Wege”

Julia Friederichs, Selbstoptimierung, Das tollere Ich, www.zeit.de, vom 8.8.2013, Abruf: 19.3.19

Selbstoptimierung

»Wo werden sie bleiben, die Langeweile, die sinnlose
Kreativitat, die Webfehler und Kiinstlerpausen des
Lebens, aus denen Neues und GroRRes entsteht?“

Julia Friederichs, Selbstoptimierung, Das tollere Ich, www.zeit.de, vom 8.8.2013, Abruf: 19.3.19
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Achtsamkeit

,und wenn etwas eine Wirkung hat, dann muss es stets
auch eine Nebenwirkung geben: Nichts ist nur gut oder
nur schlecht — egal wie ausdauernd etwas als sanft
gepriesen wird.”

... Psychologen ... berichteten..., dass
Achtsamkeitstibungen ein schlechtes Gewissen mindern
kdnnten und wohl der Selbstregulation forderlich seien.”

Sebastian Herrmann, Mir doch egal, in: Stiddeutsche Zeitung, 4.3.2019

Achtsamkeit

,Wer Ubertreibt, verdirbt die Sache!“

Sebastian Herrmann, Mir doch egal, in: Stiddeutsche Zeitung, 4.3.2019
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Studie zu einem On-the-Job-Programm

Achtsamkeit und Mitgefunhl
am Arbeitsplatz reduzieren
Disstress und starken Self-Care
in Palliative-Care-Teams

Zentrum fir Palliativmedizin
Malteser Krankenhaus Bonn/Rhein-Sieg

Orellana-Rios, C. L., Radbruch, L., Kern, M., Regel, Y. U.,
Anton, A., Sinclair, S., & Schmidt, S. (2017).

Mindfulness and compassion-oriented practices at work
reduce distress and enhance self-care of palliative care
teams: a mixed-method evaluation of an

“on the job“ program. BMC Palliative Care, 17, 3.

Ich tue mir was "Gutes"!?

* Gegenfrage: ,Was heilst denn hier gut”“?

* Aulerdem:
,Es gibt nichts Gutes, auller man tut es!”

www.lebenstaenzer.de /
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Etwas tun kdnnen!

Besonders bedroht ist,

wer glaubt sein Leben nicht selbst steuern zu
kdnnen und dem Lauf der Dinge hilflos
ausgeliefert zu sein.

= Verlust der Erfahrung von Selbstwirksamkeit

(nach: Bandera)

Das gilt nicht nur fur Patient*innen und Angehorige!

Nichts tun ist schwer!

Darum an ihren Frichten sollt ihr sie
erkennen. Matthaus 7, 20

Die Tat ist alles, nichts der Ruhm.
J. W. von Goethe, Faust Il, Vers 10188
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Dilemma?

Unsre Taten selbst, so gut als unsre Leiden,

sie hemmen unsres Lebens Gang.
J. W. von Goethe, Faust |, Vers 632 f.

Die Grinde, warum man einen Mann
auszeichnen soll, sind in erster Linie sein
Charakter, in zweiter Linie seine Art
zu handeln, in dritter Linie einzelne Taten.

LG Bu We, Frihling und Herbst des Li Bu We, S. 200

Perspektiven

Einen Tag ungestort in MulSe
zu verleben heil3t, einen Tag lang
ein Unsterblicher zu sein. Aus China

Wer keine MuRe kennt, lebt nicht.

Aus Sizilien
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HOPE

Fragen zum spirituellen Assessment
(Anandarajah/Hight, 2001)

Hope: ,Woraus schopfen Sie Kraft, Trost?“

Effects on medical care and end-of-life:
,Was ist jetzt anders/wichtig?“

Gilt nicht nur fur Patient*innen und Angehorige!

Ich bin so hilflos!

Und wo stehen Sie jetzt?
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o

Humor als Ressource

Paul McGhee, Humortraining (1999):

1. Umgeben Sie sich mit Humor.

2. Kultivieren Sie eine spielerische Haltung.
3.
4

. Finden Sie lhren eigenen Sprachwitz.

Lachen Sie ofter und herzhafter.

Suchen Sie den Humor im Alltag.

Finden Sie den Humor auch in stressigen Situationen.

6. Nehmen Sie sich nicht so ernst.

Lachen Sie Uber sich selbst.

zit. nach: http://www.spiegel.de/gesundheit/diagnose/
humor-in-der-psychotherapie-so-wirken-witze-bei-depressionen-und-co-a-954213.html

Humor als Ressource

Haben Sie Lust auf ein bisschen Lernzielkontrolle?
Jetzt?

Wenn ja, dann Stufe 6:
Uber sich selbst lachen kénnen!

Hohe Kunst:

Mit Anderen Uber sich selbst
lachen konnen!
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Werde gliicklich!

Vergiss deine Sorgen, komm schon, werd
gliicklich! Du verjagst besser all deine
Sorgen!

Schrei Hallelujah, mach dich bereit fir den
jingsten Tag!

Die Sonne scheint, der Herr wartet darauf
deine Hand zu nehmen.

Schrei Hallelujah, komm, werd glicklich!
Wir gehen in das gelobte Land!

Wir Uberqueren den Fluss!
Wasch all deine Stinden fort!
Es ist so friedlich auf der andern Seite!
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