Die Kunst, im Beruf gesund zu bleiben
- mit Kunst sich Sorge tragen.

Von Liselotte Dietrich und Hans Schwerzmann

Wenn wir an Kunst denken, fallt uns vielleicht ein Bild ein oder ein Konzert, ein Gedicht
oder eine Skulptur im Park. Und Selbstsorge mégen wir spontan verbinden mit gesundem
Essen, mit Psychohygiene und Entspannungsibungen. Doch Kunst als Selbstsorge? Fir
Kinstler/innen mag sie eine positive Wirkung haben, aber fir uns Laien?

Anderseits - hat nicht gerade das Konzert letzte Woche ausgesprochen gut getan? Und
das Mitsingen beim Radiohéren?

Ein Blick in die Vergangenheit zeigt uns, dass Kunst im Wechsel der Jahreszeiten, bei der
Arbeit, im religiésen, wie auch im sozialen und individuellen Leben eine grosse Rolle
spielte. Rituelle Gesange, Zeremonien, Téanze oder Geschichten waren wichtige Elemente,
um den Alltag und Ubergénge im Leben zu gestalten.

Vielleicht kédnnte Kunst auch in unserem Leben wieder einen Platz einnehmen. Denn

Kunst tut gut. So unsere Erfahrung, wenn wir selber flr Kunst uns Zeit nehmen. Wir
lesen Blicher, schreiben, spielen Klavier, tanzen - alles ohne formalen klinstlerischen
Anspruch.

Wir wollen deshalb darlegen, wie und weshalb Kunst zur Selbstsorge beitragen kann. Wir
verstehen sie selbstverstandlich nicht als einzige, sondern als eine Ressource unter
anderen. Fur die persdnliche Sorge sind auch andere Méglichkeiten zu wahlen, die
angemessen auf unsere jeweils relevanten, konkreten Lebensbedingungen antworten.
Auch wollen wir Kunst nicht bloss als Mittel zum Zweck benutzen; schon deshalb nicht,
weil sie dadurch eine wertvolle Qualitat verlieren wiirde.

Selbstsorge

~Ver-Sorgen

Von Sorge befrei'n
Den der versorgt wird
Von Sorge befrei'n
Den der versorgt.”

Max Frisch

In unserer Kultur ist die Lebensgestaltung dem Individuum Uberlassen: die Arbeit
meistern, Sinn finden, Zugehdoérigkeiten wahlen, die eigenen Lernprozesse gestalten. Die
Fursorge und die Einbindung in Familie und Institutionen hat weit gehend der
persdnlichen Freiheit Platz gemacht. Wo aber die einzelne Person selber bestimmen
kann, muss sie permanent wahlen und fir ihre Wahl die Verantwortung tragen: was kann
ich, was will ich, was soll ich tun und wie?

Diese Lebenswelt verlangt sowohl ein vielseitiges Kénnen im Umgang mit den dusseren
Anforderungen, wie auch einen sinnvollen, aufmerksamen Umgang mit sich selbst. Die
eigene Handlungsfahigkeit will genauso erhalten und erneuert werden wie die persénliche
Integritdt. Sie immer wieder zu gewinnen ist ein wesentlicher Teil heutiger Selbstsorge.



Wenn wir nun potentiell belastende Faktoren von betreuend tatigen Personen
thematisieren, so auf dem Hintergrund dieses umfassenderen Kontextes.

Belastungen und Bewailtigung (Coping)

Situationen, die von Betreuenden als belastend erlebt werden, sind oft durch mehrere
Einflisse bedingt. Diese Aspekte kénnen verschiedenen Ebenen zugeordnet werden
(siehe Kasten) und sowohl be- wie auch entlastend wirken. Personalmangel als
Belastungsfaktor kann zum Beispiel durch eine gute Zusammenarbeit und Wertschatzung
der Vorgesetzten aufgewogen, durch mangelnde Kooperation im Team jedoch verscharft
werden.

* Institutionelle Aspekte/Vorgesetzte
o Arbeitsbedingungen
o Auftrag, Rolle
o Personalsituation
o Unterstltzung, Wertschatzung, Weiterbildung

e Situation im Team
o Kommunikation, Informationsfluss
o Zusammenarbeit, Kooperation
o Feedback, Wertschatzung

* konkrete Situationen von Betroffenen oder Angehdrigen
o Persdnlichkeit
Individuelle und Beziehungsbiografie
Familiensituation
Krankheitssituation (Diagnose und subjektives Leiden)
Krankheitsverarbeitung
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e individuelle Situation der Betreuenden

o Persdnlichkeit, Biografie
Umgang mit Ohnmacht, Hilflosigkeit, Wut, Trauer
Auseinandersetzung mit Sterben, Tod, existentielle Fragen
Bewaltigungsmadglichkeiten, Soziales Netz
Bedeutung der Arbeit
Rollenverstandnis, Anforderungen

O O O O O

Belastungen entstehen auf all diesen Ebenen und sie kénnen auf jeder davon
angegangen werden. Was aber kénnen Sie selbst zu Ihrer Selbstsorge, was kdnnen Sie
zu ihrem langfristigen Wohlbefinden beitragen?

Lazarus (1984) unterscheidet zwei Ansatze: problemorientiertes Coping versucht die
Situation oder das eigene Verhalten zu verandern, emotionsorientiertes Coping
beeinflusst den Umgang mit belastenden Geflihlen. Bei beiden Formen gibt es sowohl
handelnde, wie auch ,intrapsychische’, nach innen gerichtete Strategien. Die konkreten
Méglichkeiten dazu sind vielfaltig und sollten der Person entsprechen. Einige Beispiele:

Zur problemorientiert-handelnden Bewaltigung gehdrt die Suche nach mehr Information,
der Versuch, sich in der Situation anders zu verhalten oder der Fachaustausch mit
Kolleginnen, um die eigene Kompetenz zu erweitern. Problemorientiert-intrapsychisch
sind Strategien, die Situation anders zu gewichten oder ihr einen Sinn zu geben, im



Selbstgespréch sich positiv zu Grenzsituationen einzustellen oder diese mit anderen
Augen zu betrachten.

Zur emotionsorientierten-handelnden Bewaltigung gehdren all jene Aktivitdten, die zum
Ausdruck von Gefiihlen beitragen. Dies kann Bewegung, kreativen Ausdruck, Erzéhlen
oder auch soziale Kontakte umfassen. Emotionsorientiert-intrapsychisch wirkt das
bewusste Wahrnehmen und das gedankliche Einordnen der eigenen Geftihle z.B. durch
Verstehen, Akzeptieren und Relativieren.

Durch gesellschaftlichen und oft auch zeitlichen Druck neigen wir dazu, unangenehme
Emotionen wie Wut, Angst, Hilflosigkeit und Trauer zu Ubergehen. Dann laufen wir
Gefahr, die Fahigkeit zum Kontakt mit uns und anderen zu mindern. Gerade unter hohem
Arbeitsdruck, in persdnlichen Krisen oder Konfliktsituationen empfinden wir die
entsprechenden inneren Erfahrungen als unangenehm und es féllt uns nicht leicht, sie
aufmerksam und bewusst zu erfahren.

Wir lenken uns ab, etwa indem wir betriebsam sind, Suchtmittel konsumieren oder
Gewohnheiten nachgehen, die uns nicht wirklich interessieren. Dieses Verhalten kann uns
vorubergehend erleichtern, verscharft aber die Belastung langfristig, weil wir eine Distanz
zu uns selbst herstellen, die uns kaum mehr wahrnehmen lasst, was uns gut tun wirde
und was wir besser unterlassen sollten.

Selbstsorge setzt voraus, mit sich in Beziehung zu sein, mit sich immer wieder neu
Beziehung aufzunehmen. Wilhelm Schmid (S. 52) driickt es so aus:

»Sensibilitdt und Gesplir machen des Selbst aufmerksam auf das, was ihm fehlt, oder
umgekehrt, was ihm gut tun wirde. Sie halten es davon ab, sich in Situationen zu
begeben, in der das Leben ,eng wird", und halten es dazu an, immer aufs Neue danach
zu fragen: Welche Mdéglichkeiten des Lebens gibt es, wo kann ich sie finden und, falls sie
nicht zu finden sind, welche lassen sich erfinden?"

Emotionsorientierte Bewaltigung ist dann hilfreich, wenn sie dazu beitrégt uns selbst
offen, akzeptierend und so vollsténdig wie mdglich zu erfahren ohne dass wir uns mit der
Erfahrung identifizieren. Das ist nicht anders mdglich, als dass wir unser ganzes
Spektrum an Geflhlen, Gedanken, Empfindungen bewusst erleben. Das klingt trivial,
aber wie oft ist das in unserem téglichen, von Reizen und Informationen angeftllten
Leben tatsachlich der Fall? Wie oft sind wir im vollstandigen Erleben verankert?

Im Umgang mit Krankheit, im Spannungsfeld von Werden und Vergehen entstehen
immer wieder belastende Situationen. Alle Beteiligten sind daher herausgefordert, einen
Umgang damit und mit sich selbst zu finden. In den folgenden Ausfihrungen zeigen wir,
wie Kunst sowohl unsere Ressourcen starken wie auch die Handlungskompetenz
erweitern kann.

Kunst zur Selbstsorge

Der Schlissel zur Selbstsorge ist, ,Sensibilitat und Gespur" fir uns selbst zu erhalten und
immer wieder zu entwickeln. Kunst ladt uns ein dazu.

Dabei gilt es zuerst, sich von der Vorstellung zu I6sen, Kunst sei einer Elite vorbehalten.
Wir meinen hier nicht die formal entwickelte Kunst, sondern das menschliche Erleben,
das sich unter anderem durch Prasenz, Zweckfreiheit und asthetisches Empfinden
auszeichnet. Wir denken an die Zeichnung einer Zweitklasslerin oder an den Schauer, der
uns Uber den Riicken lauft, wenn wir einen ins Spiel vertieften Strassenmusiker héren.
Wir denken auch an die Kunst der Teezeremonie oder an den Skifahrer, der Gber alle



Unebenheiten hinweg gleitet, als kdnnte er gar nicht anders. In diesem Sinn verfiigen wir
alle Gber die Fahigkeit zum kreativen Ausdruck und ktnstlerischen Empfinden.

Kunst wirkt

Erinnern Sie sich an einen gelungenen Tanzabend? An einen Moment, an dem Sie bereits
eine gute Weile getanzt haben und aufgewarmt sind. Die Stimmung ist entspannt, die
Band spielt hinreissend. Es folgt ein Stick, das Sie und Ihre/n Partner/in besonders
befligelt. Sie sind hellwach, nehmen den Raum wahr, andere Tanzende, den Boden, die
Warme. Der Rhythmus nimmt Sie mit, die Schritte kommen von selbst. Als Paar sind sie
aufeinander eingestimmt und jede BerUhrung, jeder kurze Druck ist Teil des
gemeinsamen Spiels. Niemand fuhrt, beide flihren — oder werden Sie von der Musik
geflhrt? Es ist nicht auszumachen, und es kimmert Sie auch nicht. Nun ein Stolpern, es
stort nicht, bringt sie vielmehr zu einer neuen Bewegung, die Sie mit Lust aufnehmen.
Dann geht das Stiick zu Ende und Sie stehen erhitzt und ein bisschen erntchtert da,
wahrend der Zauber schwindet. Im Rickblick bemerken Sie: Es hat getanzt. Sie waren
vollkommen gegenwartig im Tanzen aufgegangen.

Falls nicht aus dem Tanz, so kennen Sie wohl ahnliche Erfahrungen aus anderen
Situationen. Sei es mit anderen Kunstformen, bei einer geliebten Freizeitbeschaftigung
oder bei der Arbeit:

Konzentriert und entspannt tun Sie das Vertraute. Sie bemihen sich nicht, probieren
auch nicht. Sie handeln klar, einfach und angemessen. Wenn wir jemandem zusehen, der
so arbeitet, bemerken wir eine verbliffende Leichtigkeit und Prasenz.

Nepal, 1975

Beim Toépfern verschmelzen Hénde und Ton auf eindrickliche Weise. Nicht der Tépfer
handelt: es handelt. Kbnnen und Hingabe sind eins.

Auf einige Wirkungen, die fir die Selbstsorge wertvoll sind und sich im klnstlerischen
Tun und Erleben zeigen, méchten wir aufmerksam machen.

Kunst starkt Sammlung und Prdsenz

Der beschriebene Tanz hat verdeutlicht, wie wir von der Zerstreutheit zur Achtsamkeit
gelangen, vom ,Dort und Dann" zum ,Hier und Jetzt". In der humanistischen Psychologie
und in vielen spirituellen Traditionen gilt achtsames Gegenwartig-Sein als
therapeutisches Mittel und Ziel zugleich. Es ist aber auch eine Alltagserfahrung, dass wir
in Momenten der Prasenz befreit sind vom Gedankenkreisen um das Vergangene und der



Besorgnis gegenluber dem Zukunftigen. Kunst erleichtert dies und fordert von uns, offen
und aufmerksam zu werden fiir den realen Moment.

Die Kiinste setzen Grenzen. Die Kiinstlerin akzeptiert Grenzen. Damit eréffnen
sich ihr Spielrdume.

Die Blhne, die Leinwand, der Tonraum - jede Kunst gibt sich einen Rahmen, in dem ihr
Spiel entfaltet und ausgelotet wird. Dabei ist jede Disziplin im Abstecken der Grenzen so
erfinderisch wie streng: gewahlt wird ein bestimmtes ,Material*, eine beschréankte Zeit,
eine spezifische Technik. Denken wir an die charakteristischen Einschrankungen eines A-
capella-Chors und einer Brassband, an jene im Scherenschnitt, in der Tuschmalerei und
Lithografie. Kunst nutzt die Notwendigkeit und den Reiz der begrenzten Méglichkeiten,
um Kreativitat anzuregen und herauszufordern. In der gewollten Limitierung entsteht
Prégnanz und Fille.

Diese Erfahrung, der akzeptierende, schépferische Umgang der Kinste mit Grenzen kann
uns ein Modell und Ermutigung sein fir den Umgang mit den Begrenzungen des Lebens.

Kunst erschliesst, stiarkt und entwickelt personliche Ressourcen

Wer sich mit Kunst auseinandersetzt, ob aufnehmend oder handelnd, erfahrt die Krafte,
die sie fordert und freisetzt. Ich betrachte zum Beispiel eine Fotografie und merke, wie
sie mich anspricht und belebt. Vielleicht habe ich dafiir noch kaum Worte, aber ich
bemerke ein subtiles Gllicksgefuhl. Und wenn ich mir selbst eine Gestaltungsaufgabe
vornehme, indem ich in den Ferien einem Sujet fotografisch nachgehe, erweitere ich
meinen Blick und erkunde Méglichkeiten, darzustellen was ich sehe. Mein Auge nimmt
differenzierter wahr, mein Ausdruck wird reicher, mein fotografisches Handwerk feiner.
Ich nutze und speise damit meine Ressourcen. Mein Selbstvertrauen wird sowohl durch
die zunehmende Kdnnerschaft gestarkt, wie dadurch, dass ich wieder mit mir vertraut
bin. Denn ich merke, dass ich mir trauen kann und traue wieder mehr, mich den
Unwagbarkeiten des Lebens zu stellen.

Sorgloses Sein

Kunst verfolgt keine Zwecke, wir missen damit nichts erreichen. Sie gibt uns die
Gelegenheit, zu sein. Das Beherrschen einer Disziplin ist Handwerk, aber Kunst geht
dariber hinaus.

Die Erfahrung jenseits des ,Machens" tritt ein, wenn es uns geschieht, dass wir unsere
Absicht aufgeben und ganz gegenwartig sind flr diesen Augenblick. Wir verlieren dabei
keine Kompetenz, sondern bringen sie genau angemessen zum Tragen. Wir erfahren,
ganz ,im Fluss® zu sein. Das im alten China bekannte ,wu-wei" verweist auf diese
Qualitat des zugleich aktiven und passiven ,Tuns des Nichttuns®™. Kunst hilft uns, diese
Haltung zu finden und einzuilben.

Es erscheint uns paradox, dass wir fir uns selbst sorgen, wenn wir uns nicht um uns
kimmern, sondern uns dem Werk widmen. Doch wir sind dabei zentriert, prasent, mit
uns verbunden und zugleich zugewandt, offen, aus uns herausgehend. Es ist wohltuend,
in ein solches Erfahren einzutreten, denn unsere Prasenz wirkt direkt auf uns zurtick. Wir
gewinnen Abstand zum sorgenvollen ,Ich" und erfahren unsere kreativen, konstruktiven
Krafte.

Wir beschranken die Reflexion auf diese Punkte, denn es ist zweierlei, Kunst zu erfahren
oder Uber ihre Wirkung nachzudenken. Beim Erfahren weiterer Aspekte, etwa der
Schénheit oder der Ubung wiinschen wir Ihnen viel Freude.



Anregungen aus Musik und Literatur

Horen

Legen Sie eine Musik auf, die Sie gerade in diesem Moment anspricht.

Machen Sie es sich bequem. Geben Sie sich mindestens 10 Minuten Zeit und lauschen
Sie.

Seien Sie ganz Ohr und erlauben Sie der Musik, Sie anzusprechen.

Nach kurzer Zeit werden Sie wohl bemerken, dass Sie abschweifen: Sie beginnen,
darliber nachzudenken, was geschehen ist oder was Sie noch tun sollten. Wenden Sie
sich einfach wieder der Musik zu.

Nach dem Hoéren: Was haben Sie erfahren? Was ist Ihnen an der Musik aufgefallen? Wie
haben Sie sich geflihlt, vor und nach dem Héren?

Horen und Tanzen

Musik bewegt uns. Wir beginnen mit dem Fuss zu wippen oder den Oberkérper zu
wiegen. Das geschieht auch subtil. Die Sdngerin mit Stimmproblemen sollte keine Musik
héren, weil sie sonst ihre Stimmlippen unbewusst aktiviert.

Legen Sie wieder eine Musik auf.

Stehen Sie bequem und nehmen Sie sich genligend Zeit, um die Musik kérperlich zu
spuren. Was regt die Musik in Ihnen an? Lassen Sie sich von ihr bewegen. Gehen Sie
einfach mit und lassen Sie sich Uberraschen, was fir ein Tanz daraus entsteht.

Singen

Setzen Sie sich in ein Zimmer, das Ihnen behagt. Singen Sie einzelne Téne und héren
Sie, wie sie im Raum klingen. Experimentieren Sie mit veranderter Mundstellung. Welche
Klangfarben entstehen auf diese Weise? Singen Sie ausgehaltene Téne und auch ganz
kurze, tiefe und hohe und beachten Sie, welche Klangunterschiede Sie entdecken.

Vielleicht haben Sie eine Tonhéhe entdeckt, auf der ihre Stimme besonders intensiv
klingt. Dann haben Sie die Eigenfrequenz des Raums gefunden. Falls nicht, singen Sie in
kleinen Tonabstanden langsam und systematisch von unten nach oben. Ist es nicht
erstaunlich, wie unterschiedlich dabei die Stimme tragt?

Falls Sie diese Unterschiede nicht gut héren, wahlen Sie einen kleinen, mdglichst wenig
modblierten Raum.

Lesen

Geschichten, Mdrchen pragen uns, zeigen auch Wege auf, wie im Leben
Schwierigkeiten und Herausforderungen gemeistert werden kénnen. Sie erweitern die
Vorstellungskraft und tUberwinden bestehende Grenzen. Bei welchem Buch haben Sie die
Zeit vergessen? Welche Geschichte, Sage, welches Marchen, Gleichnis enthélt flr Sie
tiefe Weisheit? Welche Geschichte schreiben Sie innerlich weiter?

Poesie ist oft mit einem Rhythmus verbunden, einem Hin und Her, das auch in uns
etwas in Bewegung bringen kann. Beim lauten Lesen kénnen wir starker ,mitschwingen®.



Wahlen sie ein Gedicht aus, das zurzeit flr Sie passend ist. Lesen Sie dieses laut
mehrmals flr sich im Stehen. Wenn Sie einen Impuls verspuren, beginnen Sie sich zu
bewegen.

Anregende Fragen:
Welches Gedicht bringt mich in Schwung?
Welches Gedicht geht mir nicht mehr aus dem Kopf?

Schreiben

Aus unserer Schulzeit haben wir einen Bezug zum Schreiben, meistens verbunden mit
unterschiedlichen Erfahrungen, sei dies die Freude beim Aufsatz schreiben, der Druck
beim Diktat oder die Lust am Spiel beim Erfinden von neuen Woértern.

Die folgenden Anregungen zeigen Mdglichkeiten auf, sich schreibend der eigenen Geflhle
bewusst zu werden, oder vom Spiel mit Worten ,, davongetragen™ zu werden, in eine
andere, phantastische, freie, unbekiimmerte Welt.

Im Tagebuch schreibend kdénnen Sie festhalten, was Sie bewegt, was Sie sich ,von der
Seele schreiben™ méchten. Es kann auch nur ein kurzer Eintrag sein. Anregend ist, sich
ein schénes Buch ganz speziell dafir zu kaufen.

Brief schreiben an ...

Auch ein Brief kann Gelegenheit bieten, sich Uber eigene Gedanken und Gefluhle klar zu
werden. Schreiben Sie einen Brief an eine vertraute Person oder Sie wahlen die Briefform
an ,einen Unbekannten®, an einen Patienten, an eine Kollegin u.s.w. Sie Uberlegen sich,
was Sie nach dem Schreiben mit dem Brief tun mdchten (ritueller Abschied). Es ist nicht
notwendig, den Brief an die gewahlte Person abzusenden.

Freies Assoziieren

Ausgehend von einem Begriff, von einem Namen schreiben Sie alles stichwortartig auf,
was Ihnen dazu einféllt. Die Worte kénnen spater geordnet werden, mdéglicherweise
ergeben sich daraus neue Ein-Sichten.

Mit Worten spielen. Schreiben Sie innerhalb von nur 2 Minuten so viele Wérter wie
moglich. Wahlen Sie funf Worter aus, die Ihnen gefallen oder jetzt besonders wichtig
sind. Formulieren Sie daraus einen kurzen Satz oder ein kurzes Gedicht, in dem die
gewahlten Worte vorkommen. Beispiel:

Im Verborgenen
Liegt der Schlissel
Der neue Raume offnet.

Free-Writing ist eine Methode des schnellen, spontanen Schreibens innerhalb einer
bestimmten Zeit ohne zu hetzen. Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und ein leeres Blatt
Papier. Schreiben Sie ausgehend von einem Gedanken oder einer Wahrnehmung ohne
das Geschriebene durchzulesen oder durchzustreichen. Erlauben Sie sich beim Schreiben
,in Fluss zu kommen’'. Erst nach Ablauf der Zeit lesen Sie durch, was entstanden ist.

Schreiben kann befreiend sein und manchmal ergeben sich ganz plétzlich aus den
gewordenen Texten neue Einsichten.



Sich Sorge tragen, mit Kunst im Alltag

In Zeiten hoher Belastung suchen wir Sicherheit oder wir versuchen zu ,kampfen oder zu
fliehen™ und nutzen so unsere uralten und in grésster Not manchmal auch heute noch
sinnvollen Bewaltigungsmuster. Im modernen Alltag sind sie jedoch meist untauglich.
Und obwohl wir das wissen, neigen wir unter Stress dazu, unseren Blick zu verengen,
einseitig und drastisch zu handeln oder in Geflihlen der Ohnmacht stecken zu bleiben.
Uns tatsachlich entlasten wirde jedoch: gutes Atmen, ein Schritt ,,zurick®, eine
differenzierte Sicht, umsichtiges und einfallsreiches Handeln und ein achtsamer Umgang
mit uns selbst. Kunst und kreatives Gestalten aktiviert dieses Potenzial in uns.
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