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Top 1 auf der Agenda: Selbstfiirsorge

Die Dynamik der digitalisierten Arbeitswelt hinterldsst Spuren: Psychi-
scher Stress nimmt zu, Burnout droht und Unternehmen sind mit
steigenden Krankheitstagen konfrontiert. Das geht auch anders: nimlich
mit Selbstfiirsorge, ist Business-Coach Christine Pehl iiberzeugt. Die
Expertin fiir werteorientierte Unternehmensfiihrung erklirt im Interview
mit Susanne Kleiner, wie Rechtsanwilte und Kanzleiteams gut fiir sich
sorgen. Anleitungen fiir die Praxis einer gesunden Kanzleifithrung.

Was verstehen Sie unter dem Begriff ,,Selbstfiirsorge“?

Es geht darum, gu fiir sich selbst zu sorgen, also die eigenen Bediirfnisse
zu beriicksichtigen und Belastungen einzuschitzen; sich nicht dauerhaft zu
tiberfordern und die eigenen inneren Grenzen zu schiitzen. Das mag sich
zunichst merkwiirdig anhéren und viele denken: ,Ist doch selbstverstind-
lich.“ Doch wir vernachlissigen uns im Alltag oft und nehmen uns nicht
wichtig genug. Wir merken unsere mangelnde Selbstfiirsorge meist dann,
wenn wir erschopft sind. Es ist entscheidend, sich selbst zu erlauben, gut
fur sich zu sorgen. Die innere Haltung heif3t: ,Meine Bediirfnisse sind
wichtig. Ich bin nicht nur Dienstleister fiir andere Menschen. Ich verdiene
Gutes im Leben.“

In welchen Situationen wenden sich Unternehmen an Sie?

Die Krankschreibungen bei psychischen Erkrankungen liegen mittlerweile
an zweiter Stelle, Tendenz steigend. Denn die Anforderungen an Fithrungs-
krifte werden immer hoher. Die Folge ist: Menschen suchen in unserer
komplexen Welt Halt und Orientierung. Wer das Handwerkszeug hat,

sich selbst zu erden und prisent zu sein, kann schlieflich auch eine gute
Fithrungskraft sein. Meine Kunden laden mich ein, um Vortrige zu halten,
Workshops zu moderieren und sie zu beraten. Ausloser sind etwa steigende
Krankenstinde, die Ergebnisse von Mitarbeiterbefragungen, die nach
Formaten wie diesen ,rufen®, und eine spiirbar beschwerte Stimmung,.

Im Idealfall geht es um Privention. Ich unterstiitze im Rahmen des betrieb-
lichen Gesundheitsmanagements oder bei der Fithrungskrifte- und
Teamentwicklung.

Warum ist Selbstfiirsorge so wichtig in unserer Zeit?

Wir haben in unserem Bildungswesen keine Anleitung fiir Selbstfiirsorge
bekommen — und der empfundene Druck nimmt zu. Wer nicht fihig ist,
gut fiir sich zu sorgen, wird krank oder behindert ein gutes Miteinander.
Wir diirfen also lernen, uns wohlzufiihlen und méglichst entspannt leis-
tungsfihig zu sein. Es ist eine Kunst, die Agilitit und Komplexitit unserer
Zeit mit Selbstfiirsorge zu verbinden. Wichtig ist dabei auch die Frage nach
dem Sinn, den Juristinnen und Juristen fiir die eigene Arbeit empfinden.
Hinter vielen Erschopfungszustinden steht letztlich eine Sinnkrise.

Wie schaffen es Anwiltinnen und Anwilte im turbulenten
Alltag, gut fiir sich zu sorgen?

Selbstfiirsorge fingt bei den kérperlichen Grundbediirfnissen an, die um
die Fragen kreisen: Schlafen Sie ausreichend? Essen Sie regelmiflig und ge-
niefen Sie Nahrungsmittel, die gut fiir Sie sind? Trinken Sie genug? Es geht
zudem um Ruhe und Entspannung. Sorgen Sie fiir ausreichend Erholung?
Gehen Sie spazieren und schenken sich Auszeiten? Ein weiterer Anker ist,
Druck und Belastung zu reduzieren. Fiir eine gewisse Zeit konnen wir
Uberdurchschnittliches leisten. Auf Dauer brauchen wir jedoch einen
gesunden Rhythmus von Anspannung und Entspannung. Unser Leben ver-
langt zudem nach Abwechslung — wenn es zu einténig wird, droht Leben-
digkeit verloren zu gehen. Haben Sie immer wieder neue Impulse in Threm
Alltag? Buchen Sie ab und an ein Seminar, das Sie persdnlich inspiriert,

oder planen einen kleinen Ausflug? Und schliefflich Nihe und Miteinan-
der. Begegnungen und Gemeinsamkeit sind wichtige menschliche Anlie-
gen. Haben Sie sich ein Umfeld geschaffen, in dem Sie Zuspruch und
Unterstiitzung erleben? Und erlauben Sie sich den Raum fiir das, was
Thnen wichtig ist?

Haben Sie drei konkrete Tipps, die leicht anzuwenden sind?

Ja, gerne. Erstens: Gehen Sie jeden Tag in die Stille — haben Sie ein Rendez-
vous mit sich selbst. Wie fiihlt sich Thr Kérper an? Welche Gedanken und
Gefiihle kommen hoch? Es geht darum, den eigenen Zustand bewusst
wahrzunehmen. Im zweiten Schritt folgt die heilsame Reduktion. Was
konnten Sie in Threm Leben einfach weglassen? Geriimpel im Keller und
Speicher, tibervolle, alte Aktenordner? Unsinnige Gewohnheiten oder iiber-
triebenes Surfen in den sozialen Medien? Ziel ist es , Frei-Raum* zu schaf-
fen. Diese freien Riume konnen wir einfach genieflen — und sie drittens:
mit neuen Inhalten fiillen, die fiir uns personlich Sinn stiften oder einfach
Freude und Genuss bringen.

Was geben Sie Fithrungskriften mit auf den Weg fiir einen
gesunden Umgang mit sich selbst und ihren Mitarbeitern?

Ich empfehle, dass sich Fithrungskrifte ganz bewusst der Selbstfuirsorge
annehmen. Dabei kann externe Unterstiitzung sinnvoll sein. Auf Fithrungs-
ebene lisst sich gut mit einem Coach arbeiten, der hilft, relevante Themen
rund um die Selbstfiirsorge zu beleuchten. Finden Verantwortliche hier
Klarheit und Ausgeglichenheit, spiiren das auch die Menschen im Umfeld
—und diese Qualitit tibertrigt sich, beruflich und privat. Auch rate ich
Organisationen, allen Mitarbeitern Angebote zur seelischen Gesundheit zu
ermdglichen, etwa mit Workshops. Menschen, die gut fiir sich sorgen und
Ruhe und Stabilitit ausstrahlen, wirken wie ein Magnet — das spiiren auch
die Mandanten.
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Uber die Interviewpartnerinnen:
Christine Pehl

ist Business Coach, Dozentin und Autorin fiir
werteorientierte Unternchmensfithrung und
Corporate Social Responsibility (CSR) in
Augsburg. Seit 2010 selbstindig, unterstiitzt sie
Organisationen, die entschlossen sind, sich
nachhaltig zu entwickeln. Sie ist Dozentin an =
Hochschulen, leitet Seminare, hilt Vortrige und verdffentlicht Buchbeltrage
Thr Antrieb ist es, Entscheider dabei zu begleiten, so zu fithren und zu
entscheiden, dass wir enkeltauglich leben und wirtschaften.

Susanne Kleiner

ist freie PR-Beraterin, Texterin, Journalistin und
Mediatorin in Miinchen und kooperiert mit
Rechtsanwilten als Expertin fiir Litigation-PR. Als
Trainerin (dvct) und Coach (dvct) vermittelt sie
persdnliche und mediale Kommunikationskompe-
tenz. Einen Schwerpunkt legt sie dabei auf interne
und externe Kommunikation in Krisen und
Konflikten. Auflerdem berit sie in allen Fragen
rund um die Kanzlei-PR und Markenstrategie und
entwickelt Image- und Werbetexte fiir Online- und Printmedien.




