Inhalt

2.1
2.2
2.3
2.4

3.1
3.2
3.3
34
3.5
3.6
3.7
3.8
39

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5

5.1
5.2
53
54

6.1
6.2

EINFURIUNG ...ttt

Einordnen: Die Arbeit leben statt Work-Life-Balance .............ccccoeervennnn.
ATDeit UNd FreizZeit.....ccoivivieveiiiiieieicciere ettt
Arbeit im psychosozialen Bereich.........cccovcniucuneciniinincinncnecnecnecnecneennes
WOrk-Life-BalancCe .......coveiieeeeeieiececeeicicceetee ettt
Selbstfiirsorge als neuer Workload............cccvvcuvicunicinicinienincecnecenenne

WerkzeugKunde.............ccoooiiiiiieee e
Wir sind das Werkzeug unserer Arbeit ...........eveevevcenerneeriureeeeeeeernernennennenns
Material und ZusammensetZung............cevceeeeerecereerneeemniuemneueecusescsnescsseseene
DENKEIIN ..ottt ese s
HESCREN ..ottt
Denker*in und Héschen: Zusammenarbeit und Voraussetzungen.............
Erinnerungen NULZEM.....cocrceeceererereueeneeneeneeensensesesessessesseseesessessessessesneens

Verhalten unter Belastung: Stressverarbeitung und Spannungsregulation ..

Wenn Hischen und Denker*in nicht koordiniert sind.........cccccvvveevvveeennee.
RAUM UNA ZOIt ittt ettt ettt s s ssesaessessesaanans

Wir sind nicht allein: Spannung im Kontakt..............cocoovnnnnnnninenecenen.
Das Traumaviereck ...t esessesesseaenns
Der Ausweg aus dem Traumaviereck: die Profi-Position.........c.coeccuveucunence.
Sekunddre/indirekte Traumatisierung .........c.coeenninivininininecncnennn,
Sekundire/indirekte Traumatisierung — was tun?..........cccoeeveeieurcrrennenenne
Burnout: der Teufel an der Wand .........cocvveereenienieniceneeeecsecneenenene

Ansatzpunkt SpannuNgsregulierung............c.ccooevvrnnrnnnneneneneeeeeeenene
Ausgangspunkt der Spannungsregulierung: Hier und Jetzt ...
Das Ressourcenbarometer — der schnelle Check fiirs Hier und Jetzt..........
ZeIHINIENATDEIL c...cvcviveecvivetereieteteieeee e
Grenzwerte: Woran merken Sie, wenn's zu viel wird?........cccooevevvvvverernennne.

Der Weg zur Arbeit: Vorbereitung und Einstimmen ............c.cccccoceoennrenennne
Positive Erinnerungen NULZEN..........oovviiiinnnninceeesecenenens

SCRLEUSEIL ...ttt s st e st et e s s e st et e s esaannans



7. WEhrend der Arb@it .............oovveeieeieeieeeeeeeeeeeeee ettt 71
7.1 SICHEIREIE ooueeceeeieicicieci ettt eesenae s e 72
72 Spannung regUlieren ..o 74
7.3 Arbeitsumgebung und -materialien........cocceeevercenerneniininieeeeeeeenes 76
7.4 Standige Begleiter ..ot 85
7.5  Zeit Wahrnehmen ... 90
7.6 Eine neue Perspektive ausprobieren.........ococovveenneerenneeinneneennecenenenes 94
7.7  Bewegung fir den KOIPer.......crninicinicenicneceneeneeeeeieecisescssescsnesenne 98
7.8 RessOUrcenOrientierung ... 101
7.9 IMaGination ..o s 105
710 UnterbreChUngen ........ooceececeernernirniineieeeneneneesessessssessessensensenessessessessens 116
701 UDEIGANGE covuvrvvreereieeceneete s esee s es sttt 121
712 Selbstfiirsorge als gemeinsames Projekt.......cccooeveeenierencrrencrnercnecineeencennns 128
7.13  FehlerfreundlichKeit ........cccccueueinciniiniineecciccenecneinseieeeeneneeseseaseseens 131
8. Nachder Arbeit............cccooviiiiiii 133
8.1 SCRIEUSEIN ...ttt 133
8.2 Nachbereitung und ReSte........coeuruenurinieriniinieircrecneeneieeeieeeieeesseeaeseene 134
8.3 Der Weg nach Hause ..o 137
9. Von inneren Schweinehunden, Glaubenssitzen und

anderen HiNdernissen ... 141
9.1  Arbeitsplatzbeschreibung, Auftrige und Glaubenssitze .........cccccveureureunnnee 141
9.2 Innere Anteile oder: Wer braucht gerade was? .........cccocceuveuniceniemncnencrnenn. 146
9.3 Schweinehunde und Kinderarbeit...........cceeveuveuremnerneiniinieicienenerenisenennns 148
9.4 Sorge firs iNNere TeAmM. .....cocueueuerriirerreereeerierereinessesseeseseeeessensesessessessesseanes 150
9.5 Besondere Arbeitsverhaltnisse .......cccooerieeririncerincineceniceneceneeneeeceecaneeenne 153
10. Seele putzen und Korperpflege ..., 157
10.1 Manchmal ist weniger doch meRnr.........ccoveveveincinenininiricceeceee 158
10.2  Kleine Verdnderungen.......cocveiueecurecurecineeineeeieeeseieeeseseseesessesessesessesenns 159
10.3 Spannung zu regulieren braucht Zeit........c.cococuveeurecenecinerencnencnencirecnecnnes 160
10.4 Kooperation von Haschen und DenKker*in ........ccoceveeeneenenencnencineneneennes 161
10.5 Zum ADbSChluss: AtMEN ....c.cueuviieiniieeiirecirecinecrecreereie et 167
LItETatur oo 169
INAEX ottt s 173





