M.. Engagiertund gesund

Selbstsorge im Ehrenamt

Statistisch gesehen sind Menschen,
die ein Ehrenamt ausiiben, gesiinder
als andere. Das bedeutet, die Aus-
iibung eines Ehrenamtes kann als ge-
sundheitsfordernder  Faktor gesehen
werden. Nichtsdestotrotz kann ehren-
amtliches Engagement auch zur Ge-
sundheitsgefahrdung werden. Wer hier

nicht ausreichend auf sich selbst und
die eigenen Grenzen achtet, lduft Ge-
fahr, sich zu tberfordern, zu ermiiden
und schlimmstenfalls krank zu werden.
Gerade ehrenamtliche Tétigkeiten, die
in einem hohen MaR von Beziehungs-
arbeit leben, wie der Besuchsdienst,
bringen auch immer wieder belastende
Situationen und Begegnungen mit sich.
Belastbarkeit und deren Grenzen sind
bei jedem Menschen individuell ausge-
pragt. Eine Universallosung fiir alle gibt
es nicht. Vielmehr geht es darum, sich
der eigenen Moglichkeiten und Grenzen
bewusst zu werden und entsprechende
Handlungsmdglichkeiten zu finden.

Das Salutogenesekonzept

Die klassische Medizin und Konzepte
der Gesundheitsforderung haben sich
lange vorwiegend damit befasst, was
Menschen krank macht, um diese Ein-
fliisse zu verringern oder zu vermeiden.
Mit dem Konzept der Salutogenese (la-
teinisch salus = Gesundheit, Heil, Gliick

und griechisch génesis = Entstehung)
stellte der Soziologe Aaron Antonovsky
die Frage danach, was Menschen gesund
erhdlt, in den Mittelpunkt. In seinem
Ansatz geht es darum, stabilisierende,
gesunde Anteile und Kraftquellen in
den Vordergrund zu riicken und zu star-
ken. Antonovsky vergleicht das mensch-

liche Leben mit dem Schwimmen in ei-
nem groRen Fluss, in dem man es mit
Wasserverschmutzung, Klippen, Strom-
schnellen und anderen Widrigkeiten zu
tun hat. Menschen an sich sind - um
in dem Bild zu bleiben - Schwimmerin-
nen und Schwimmer, die {iber entspre-
chende geistig-seelische Fahigkeiten
und Sinnorientierungen verfiigen, um
mit Herausforderungen, Problemen und
Bedrohungen umgehen zu kdnnen. Aber
sie brauchen hin und wieder Schon-
raume zum Erinnern und Uben eigener
Fahigkeiten sowie Hilfestellung zur Ver-
besserung ihrer Schwimmtechniken.

Das Gefiihl der Koharenz

Um sich in einem ganzheitlichen Sin-
ne gesund zu fiihlen, ist nach Aaron
Antonovsky das Kohdrenzgefiihl aus-
schlaggebend. Er definiert den ,sense
of coherence” als globale Orientierung
eines dynamischen wie bestdndigen
Gefiihls des Vertrauens. Im Deutschen
kann man diese Definition in etwa mit
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einem {iberpersonlichen Urvertrauen

vergleichen. Das Kohdrenzgefiihl setzt

sich aus drei Anteilen zusammen:

1. Verstehbarkeit (comprehensibility):
Das eigene Leben wird erlebt als
irgendwie geordnet, verstehbar und
erkldrbar. Welt und Selbst erscheinen
deshalb nicht als schicksalhaft und
unergriindlich.

2. Bedeutsamkeit oder Sinnhaftigkeit
(meaningfulness): Wer das eigene
Leben als sinnvoll, interessant und
lebenswert erachtet, hat das Gefiihl,
Finsatz und Engagement lohnen sich,
auch wenn nicht alles so klappt, wie
er/sie es sich vorstellt.

3. Handhabbarkeit (manageability): Vor
dem Hintergrund der Verstehbarkeit °
erwachst die Gewissheit, generell
iiber geeignete Ressourcen und Hilfs-
quellen zu verfiigen, um innere und
duBere Herausforderungen, Proble-
me und Schwierigkeiten tatséchlich
meistern zu konnen.

Die Lebensbalance

Nach Nossrat Peseschkian, einem Neu-
rologen, Psychiater und Psychothera-
peuten ist gesund, wer:

- 25% seiner Energie auf den Bereich
Korper und Sinne verlegt (Schlaf, Ess-
verhalten, Bewegung, Sexualitat ...),

- 25% seiner Energie in Arbeit und
Leistung investiert,

- 25% seiner Energie auf Kontakte mit
der Familie, Mitmenschen, Freunden
und Kollegen und

- 25% seiner Energie auf Zukunft und
Fantasie (eigene Zukunft, Zukunft
der Familie, Sinnfragen, religiose
Fragen, Lebensphilosophie ...).

Zwischen diesen vier existentiellen Be-

reichen gilt es, eine Energiebalance zu

halten. Wobei Energie nicht gleichzu-
setzen ist mit Zeit.

© Verantwortung fiir die eigene
Gesundheit

In erster Linie ist jeder Mensch fiir
sich selbst und eine gesundheitsfér-



dernde und -erhaltende Lebensgestal-
tung verantwortlich. Dem gegeniiber
steht aber die Verantwortung und
Fiirsorgepflicht von Staat und Gesell-
schaft fiir Gesundheit fordernde und
erhaltende Rahmenbedingungen. Das
heilt, auch die Kirchengemeinde oder
die Einrichtung, in der Ehrenamtliche
sich engagieren, hat die Verantwor-
tung, den Einsatz derart zu gestalten,
dass diese gesund bleiben in ihrem
Engagement.

“ Ansatzpunkte fiir die Erhaltung
von Gesundheit

Fiir eine Gesunderhaltung im Ehrenamt
sind letztlich genau die gleichen Be-
reiche in den Blick zu nehmen wie im
beruflichen Kontext:

Umgebung des Einsatzes: In der Be-
suchsdienstarbeit kann darauf nur be-
grenzt Einfluss genommen werden, da
der Einsatz in der privaten Umgebung
des/der Besuchten stattfindet oder in
Einrichtungen wie Krankenhaus und
Altersheim. Umso wichtiger ist es, fiir
sich selbst zu kldren, welche Faktoren
in der Besuchsumgebung als sehr be-
lastend empfunden werden, und andere
Rahmenbedingungen wie Haufigkeit und
Dauer belastender Besuche anzupassen
bzw. ggf. von solchen Besuchen auch
Abstand zu nehmen.

Zeiten und Zeitaufwand: Ehrenamt-
liches Engagement hat den Vorteil der
Entscheidungsfreiheit tiber den (zeitli-
chen) Aufwand. Weder die Einsatzstelle
noch der oder die Ehrenamtliche selbst
haben etwas davon, wenn jemand hier
tiber seine Grenzen geht.

Organisation des Einsatzes: Organisa-
torisches, wie Einteilung und Zuordnung
der Besuche, sollte in gemeinsamer Ab-
sprache zwischen Haupt- und Ehrenamt-
lichen geregelt werden. Dabei sind As-
pekte wie Erreichbarkeit und Mobilitit zu
beachten.

Sozialbeziehungen: Gerade im Ehren-
amt ist der Beziehungsaspekt enorm
wichtig, sowohl unter den Ehrenamt-
lichen als auch zwischen Haupt- und
Ehrenamtlichen. Wenn ,die Chemie
nicht stimmt”, kann das schnell zu
Enttduschungen fiihren. Fiir das Klima
in der Besuchsdienstgruppe sind alle

gemeinsam verantwortlich. Diesen
Aspekt nicht aus den Augen zu ver-
lieren liegt in der Verantwortung der
Leitung.

Unterstiitzendes Umfeld: Hier kommt
dem oder der fiir die Ehrenamtskoordi-
nation Verantwortlichen ebenfalls eine
besondere Verantwortung zu. Wo Ehren-
amtliche sich unterstiitzt fiithlen, schop-
fen sie Kraft aus dem Engagement.

Energiegleichgewicht: In Bezug auf
das Flusshild von Antonovsky heiRt das,
nach jeder Klippe oder Stromschnelle
braucht man eine Verschnaufpause, um
den Energietank wieder aufzufiillen.
Hier muss jede/r ausprobieren, welche
Rhythmen im Alltag richtig sind und
was ihr/ihm gut tut, um einen Ausgleich
zu Belastungen zu finden.

Personliche  Bewiltigungsstrategi-
en: Uber die Jahre hinweg entwickelt
jeder Mensch seine ganz individuellen
Strategien, um mit Herausforderungen
umgehen zu kdnnen. Wenn bewihrte
Mechanismen nicht greifen, ist es gut,
sich (professionelle) Hilfe zu holen.
Hier kann der Austausch mit anderen

Ehrenamtlichen hilfreich sein oder das
Gesprdch mit dem/der fiir die Ehren-
amtskoordination  Verantwortlichen.
Fortbildungen und Supervision sind
eine Unterstiitzung zur Erweiterung der
individuellen Bewaltigungsstrategien.

Grundsatzlich ist es wichtig, dass die
Entscheidung fiir ein bestimmtes Eh-
renamt nicht als Verpflichtung ,fiir im-
mer” verstanden, sondern immer wieder
iiberpriift wird.

Dorothea Eichhorn,
Fortbildungsreferentin

im Diakonie.Kolleg.Bayern,
Niirnberg (ELKB)
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