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Vorwort

) Achte gut auf diesen Tag, denn er ist das Leben - das Leben allen Lebens.

In seinem kurzen Ablauf liegt alle Wirklichkeit und Wahrheit des Daseins.

Die Wonne des Wachsens — die GroRe der Tat — die Herrlichkeit der Kraft.

Denn das Gestern ist nichts als ein Traum und das Morgen nur eine Vision.

Das Heute jedoch - recht gelebt — macht jedes Gestern zu einem Traum voller Freude und
jedes Morgen zu einer Vision voller Hoffnung.

Darum achte gut auf diesen Tag. (Dschalal ad-Din ar-Rumi) «

Die Frau in der Suppe - eine wahre Geschichte

Wahrend eines Besuchs in einem Pflegeheim, bei dem ich eine immobile Dame aufsuchte, saf3
die Mitbewohnerin beim Mittagessen am Tisch und I6ffelte ihre Suppe. Pl6tzlich legte sie den
Loffel zur Seite, klappte den Oberkorper nach vorne und landete mit dem Gesicht voran in der
Suppe. Die anwesende Mitarbeiterin reagierte auf diesen Vorfall zunachst gar nicht und nach
gezielter Riickfrage, antwortete sie lediglich »Das ist normal, das macht sie immer so.«

Derartige Erfahrungen haben mir die Bedeutung eines achtsamen Umgangs mit Patienten,
Angehorigen, Kollegen und Mitmenschen allgemein noch einmal bewusster gemacht, so
dass letztendlich dieses Buch entstanden ist.

Anhand von zahlreichen Beispielen aus dem Berufsalltag soll die Aufmerksamkeit fiir Un-
achtsamkeit und fehlende Wahrnehmung geschérft werden. Alle Beispiele sind reale Erfah-
rungen, die Namen der beteiligten Personen wurden aus Griinden des Personenschutzes
verandert.

Da Achtsamkeit und Wertschétzung in allen Bereichen des Alltags und in allen Sparten des
Gesundheitswesens eine iibergeordnete Rolle spielen, wendet sich dieses Buch an alle Be-
rufsgruppen des Gesundheitssektors.

o Zur Verbesserung der Lesbarkeit werden im gesamten Buch die verschiedenen Be-
rufsgruppen im Gesundheitswesen, also beispielsweise Arzte, Gesundheits- und
Krankenpfleger, Altenpfleger, Physiotherapeuten, Ergotherapeuten, Logopéaden,
Psychologen, Sozialarbeiter etc., prinzipiell als Mitarbeiter bezeichnet. Analog
werden alle Patienten, Bewohner, Klienten, Kunden, Gaste etc. durchgehend Pa-
tienten genannt.

Die Achtsamkeit kann durch zahlreiche Ubungen speziell trainiert werden. Dabei handelt
es sich um Einzel- oder Gruppeniibungen, die unterschiedliche Bereiche des sozialen Kon-
takts schulen, etwa die Kommunikation, die Aufmerksamkeit oder die Wahrnehmung.

Dieses Format beinhaltet Ubungen, die auch in Fortbildungen eingesetzt werden kénnen.
Viele Ubungen kénnen sowohl alleine als auch in Gruppen durchgefiihrt werden.
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Kapitel 1+ Achtsamkeit im Alltag

» Die Normalitdt ist eine gepflasterte Strafle; man kann gut darauf
gehen - doch es wachsen keine Blumen mehr auf ihr. (Vincent van
Gogh) «

Die Begriffe Achtung, Achtsamkeit, Aufmerksamkeit, soziale Wahrneh-
mung oder der aus dem Englischen stammende Begriff »mindfulness«
sind Schlagwérter, die in verschiedenen Bereichen verwendet und
untersucht werden. So begegnet einem dieses Thema in der Philo-
sophie, in der Psychologie, in der Theologie, aber auch in modernen
Managementtheorien. Je nach Sichtweise werden verschiedene Aus-
driicke und Grundlagen fiir diesen schwer fassbaren Begriff verwen-
det, die in diesem Kapitel zunachst genauer betrachtet werden. Dabei
werden auch die Urspriinge der zugrundeliegenden Theorien be-
leuchtet. Im Anschluss werden zum besseren Verstandnis der sozialen
Wahrnehmung anhand von alltdglichen Beispielen die Auswirkungen
von Achtlosigkeit, Unachtsamkeit oder Missachtung dargestellt.

11 Achtung in der Theologie

In allen groflen Religionen spielen ethische Werte eine Rolle, die mit
Achtung in Verbindung steht. Die Aufmerksamkeit fiir andere Men-
schen wird beispielsweise im Christentum unter dem Begriff Nachs-
tenliebe besonders hervorgehoben. Einen besonderen Stellenwert hat
der Begrift auch im Buddhismus.

111 Achtsamkeit im Buddhismus

Die Urspriinge des Begriffs Achtsamkeit im Buddhismus gehen auf
die Lehrrede des historischen Buddha Siddharta Gautama, 583 bis
463 v. Chr.,, von den Grundlagen der Achtsambkeit (Satipatthana-Sut-
ta) zuriick. Somit handelt es sich um ein zentrales Thema der bud-
dhistischen Tradition.

Das Wort »Satipatthana« selbst stammt aus dem Pali-Kanon, der
dltesten schriftlichen Uberlieferung des Buddhismus. Der Begriff
setzt sich zusammen aus sati - Achtsamkeit und patthana - Grund-
lagen, was so viel bedeutet wie Grundlagen oder Ausgangspunkte der
Achtsamkeit.

Bekannt wurden die »Grundlagen der Achtsamkeit« durch die
Veréffentlichung von Nyanaponika Mahathera (8 Abb. 1.1), ein bud-
dhistischer Monch, der 1901 in Deutschland geboren wurde.

Achtsamkeit wird im Buddhismus als unvoreingenommenes, auf-
merksames Beobachten betrachtet, das aus verschiedenen Kompo-
nenten besteht.
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Komponenten der Achtsamkeit:
Achtsamkeit ist ein bestimmter »Seins-Modus«

Achtsamkeit erfordert eine bestimmte Haltung der eigenen Er-
fahrung gegentiber
Achtsamkeit verwendet bestimmte Techniken

Achtsamkeit erfordert Ziele und Wirkungen

Dabei unterscheidet sich vor allem der »Seins-Modus« von dem
automatischen Handlungskonzept der westlichen Welt, das von ver-
schiedenen Autoren als sogenannter » Autopilotenmodus« betrachtet
wird. Dabei werden Handlungen unbewusst und schematisch durch-
gefiihrt, ohne emotionale Beteiligung und ohne die ungeteilte Auf-
merksamkeit auf den Moment. Innere und duflere Reize werden mog-
lichst ignoriert.

Achtsamkeit wird im Buddhismus als ein nattirliches menschli-
ches Potenzial betrachtet, das durch tigliche Ubungen der Konzen-
tration, des Loslassens, des Innehaltens und des feinen Beobachtens

B Abb. 1.1 Nyanaponika Mahathera.
Autor von »Grundlagen der Achtsam-
im Alltag geiibt und angewendet werden kann. Sie ist im Buddhismus  keit« (Mit freundlicher Genehmigung

der Hauptweg zur Erleuchtung, des Verlags Beyerlein & Steinschulte,
Archiv Herrmann Schiewe)

112 Wahrnehmung im Christentum

In der Bibel finden sich zahlreiche Beispiele fiir Wahrnehmung. Zen-
trales Thema des Christentums im Umgang mit Patienten und Pflege-
bediirftigen ist die christliche Nachstenliebe. Auch die Zehn Gebote
geben klare Vorgaben fiir die Wahrnehmung von Krankheit und Pfle-
gebediirftigkeit, indem sie beispielsweise das Toten verbieten.

Der Begriff Ndchstenliebe beinhaltet das Wort Liebe. Unterschie-
den wird zwischen Gottesliebe, Eigenliebe und Néchstenliebe, wobei
die Nachstenliebe auch mit den Begriffen Barmherzigkeit und Hin-
wendung zu Armen, Kranken und Ausgegrenzten beschrieben wird.
Der Nichste kann in diesem Zusammenhang eine vollkommen frem-
de Person sein. Diese Néchstenliebe hat die historische Entwicklung
der Medizin und Pflege deutlich geprigt.

» Ein Schriftgelehrter hatte ihrem Streit zugehdrt; und da er bemerkt
hatte, wie treffend Jesus ihnen antwortete, ging er zu ihm hin und
fragte ihn: Welches Gebot ist das erste von allen? Jesus antwortete:
Das erste ist: Hore, Israel, der Herr, unser Gott, ist der einzige Herr. Da-
rum sollst du den Herrn, deinen Gott, lieben mit ganzem Herzen und
ganzer Seele, mit all deinen Gedanken und all deiner Kraft. Als zwei-
tes kommt hinzu: Du sollst deinen Nédchsten lieben wie dich selbst.
Kein anderes Gebot ist groBer als diese beiden. (Markus 12, 28-31) «

Zahlreiche Gleichnisse aus der Bibel beziehen sich auf dieses Gebot,
etwa das Gleichnis vom Barmherzigen Samariter (Lukas 10, 25-37).
Bereits im 7. Jahrhundert entwickelte sich aus dieser Grundeinstellung
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B Abb. 1.2 Hétel Dieu. Krankensaal im Hotel Dieu, Beaune (Copyright: Sarah
Genner)

den Armen und Kranken gegeniiber das »Hotel Dieu«, urspriinglich
Pilgerherbergen in der Ndhe von Kathedralen, die die Versorgung von
Alten und Kranken iibernahmen (8 Abb. 1.2).

Ein Beispiel aus der christlichen Uberlieferung, in dem die Wahr-
nehmung eine direkte Rolle spielt, ist das sogenannte Damaskuserleb-
nis. Saulus wird blind, weil er Siinder ist, nach seiner Bekehrung kann
er wieder sehen und heift fortan Paulus (» Saulus).

In der christlichen Theologie konnen die Sinnesfunktionen, die
Grundvoraussetzung fiir die Wahrnehmung sind, von Gott gegeben
aber auch genommen werden. Der Mensch ist angehalten, mit diesen
Gaben verantwortlich umzugehen und sie sinnvoll einzusetzen.

11.3  Islam

Im Islam wird der Achtsamkeit ebenfalls eine grofle Bedeutung bei-
gemessen. So wird beispielsweise darauf hingewiesen, vor den Ein-
flisterungen des Teufels achtsam zu sein.

Der Sufismus ist eine islamische Stromung, die asketische Ten-
denzen und eine spirituelle Orientierung beinhaltet, die haufig mit
dem Begriff Mystik gleichgesetzt wird. Die Anhénger des Sufismus,
Sufi oder Derwische genannt, sind eigentlich unabhéngig von einer
Religionszugehorigkeit. Oft lebten sie als einzelne Asketen, teilweise
in der Wiiste, mit wenig Schlaf, ohne sich tiber Kilte oder Hitze zu
beklagen, ohne festen Wohnsitz und fasteten.

Durch diese Entbehrungen soll eine Einheit mit Gott erreicht wer-
den, wobei das eigene Ego aufgegeben wird. Ein berithmter Sufi, Ibn
Arabi (1165-1240) bezeichnet in einem seiner zahlreichen Werke 28
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Saulus

Unterwegs aber, als er sich bereits
Damaskus néherte, geschah es, dass
ihn pl6tzlich ein Licht vom Himmel
umstrahlte. Er stlirzte zu Boden

und horte, wie eine Stimme zu ihm
sagte: Saul, Saul, warum verfolgst
du mich? Er antwortete: Wer bist
du, Herr? Dieser sagte: Ich bin Jesus,
den du verfolgst. Steh auf und geh
in die Stadt; dort wird dir gesagt
werden, was du tun sollst. Seine
Begleiter standen sprachlos da;

sie horten zwar die Stimme, sahen
aber niemand. Saulus erhob sich
vom Boden. Als er aber die Augen
offnete, sah er nichts. Sie nahmen

trank nicht. In Damaskus lebte ein
Junger namens Hananias. Zu ihm
sagte der Herr in einer Vision: Ha-
nanias! Er antwortete: Hier bin ich,
Herr. Der Herr sagte zu ihm: Steh auf
und geh zur sogenannten Geraden
Strale und frag im Haus des Judas
nach einem Mann namens Saulus
aus Tarsus. Er betet gerade und hat
in einer Vision gesehen, wie ein
Mann namens Hananias herein-
kommt und ihm die Hande auflegt,
damit er wieder sieht. Hananias
antwortete: Herr, ich habe von
vielen gehort, wie viel Boses dieser
Mann deinen Heiligen in Jerusalem

ihn bei der Hand und fiihrten ihn
nach Damaskus hinein. Und er war
drei Tage blind und er a3 nicht und

angetan hat. Auch hier hat er Voll-
macht von den Hohepriestern, alle
zu verhaften, die deinen Namen

nambhaft im Koran erwihnte Propheten, die dazu beitragen, das mys-
tische Bewusstsein der Menschen zu wecken. Bekannt ist aufSerdem
der Tanz der Derwische mit religioser Musik.

» Gott verlangt von niemandem mehr, als dass er den Fahigkeiten
entspricht, die Er ihm mit auf den Weg gegeben hat. (Koran) «

114 Judentum

Ahnlich dem Christentum wird auch im jiiddischen Glauben zwischen
verschiedenen Formen der Liebe zu der eigenen Person oder zu an-
deren Menschen unterschieden.

Im Talmud findet man auflerdem genaue Hinweise, worauf der
Gldubige achten soll:

» Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden Worte

Achte auf Deine Worte, denn sie werden Handlungen

Achte auf Deine Handlungen, denn sie werden Gewohnheiten
Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden Dein Charakter
Achte auf Deinen Charakter, denn er wird Dein Schicksal «

Die Nichstenliebe als Grundlage des Glaubens wird jedoch erst im
Neuen Testament der Bibel gezielt benannt. Dennoch sind auch die
Gldubigen der jiidischen Religion gehalten, der Wertschitzung von
anderen Menschen und deren Bediirfnissen Prioritét zu geben.

anrufen. Der Herr aber sprach zu
ihm: Geh nur! Denn dieser Mann ist
mein auserwahltes Werkzeug: Er soll
meinen Namen vor Vélker und Koni-
ge und die Séhne Israels tragen. Ich
werde ihm auch zeigen, wie viel er
fur meinen Namen leiden muss. Da
ging Hananias hin und trat in das
Haus ein; er legte Saulus die Hande
auf und sagte: Bruder Saul, der Herr
hat mich gesandt, Jesus, der dir auf
dem Weg hierher erschienen ist; du
sollst wieder sehen und mit dem
Heiligen Geist erfillt werden. Sofort
fiel es wie Schuppen von seinen
Augen und er sah wieder; er stand
auf und lief3 sich taufen. (Apostel-
geschichte 9, 3-18)
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Des Weiteren gibt es im Talmud auch Aussagen, die sich mit der
Wahrnehmung an sich beschiftigen und den Gldubigen darauf hin-
weisen, die Welt aufmerksam und achtsam zu betrachten.

» Wir sehen die Dinge nicht, wie sie sind, sondern so, wie wir sind.
(Talmud) «

11.5 Mahloquet Dialog

Der Mahloquet Dialog ist eine Kommunikationsform, bei der durch
eine gezielte Fragetechnik im gemeinsamen Dialog Problemlsungen
erarbeitet werden. Diese Form der Gespréchsfithrung ist in jidischen
Synagogen entstanden.

Mahloquet -

Inzwischen wird der Mahloquet Dialog auch im Gesundheitswe-

sen eingesetzt, beispielsweise dann, wenn ethische Fragestellun-
gen zu Leben, Sterben, Lebensverlangerung oder Sterbeerleich-

terung auftreten. Die Beteiligten kénnen dann im gemeinsamen

Dialog versuchen, eine Losung zu finden, die fir alle transparent
und akzeptabel ist.

Die Achtsamkeit in der Kommunikation spielt im Judentum eine
grof3e Rolle. Dieser Gedanke kann direkt auf das Gesundheitswesen
iibertragen werden (» Kap. 3).

12 Achtsamkeit in der Psychologie

Die Psychologie beschiftigt sich in diesem Zusammenhang vor al-
lem mit der Erforschung von Phdnomenen aus dem Bereich Wahr-
nehmung. Bekannt geworden sind derartige Experimente auch durch
Fernsehshows mit versteckter Kamera.

Eine Person fragt eine andere nach dem Weg und zeigt ihr dabei einen
Stadtplan. Die befragte Person erkldrt nun eifrig den Weg und zeigt
ihn gleichzeitig auf dem Plan. Derweil tragen zwei andere Personen
einen Gegenstand vorbei, beispielsweise eine Tir oder eine grof3e
Glasscheibe. Schnell wird die Person, die nach dem Weg fragte, gegen
eine vollig andere ausgetauscht. Die Testperson erkldrt nach der kur-
zen Unterbrechung weiter, als sei nichts geschehen. Den Austausch
der Gesprachspartner bemerkt sie nicht, weil sich ihre Wahrnehmung
vollkommen auf den Stadtplan konzentriert.
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Fallbeispiel Nadine

Nadine kommt zum Friihdienst. An
diesem Tag ist sie die einzige exami-
nierte Fachkraft, da der Mitteldienst
wegen eines Krankheitsfalls den
Spatdienst tbernehmen musste.
Nadine ist deshalb auch Ansprech-
partnerin fir fachliche und organi-
satorische Fragen. Nach der Uber-
gabe werden die Pflegebediirftigen,
die eine grundpflegerische Unter-
stlitzung bendétigen, den anwesen-
den Mitarbeitern zugeteilt.

Nadine geht zunachst in das
Zimmer von Frau Armbruster,
um sie bei der Grundpflege zu
unterstiitzen. Nachdem sie Frau
Armbruster begrii3t hat, bereitet
sie die notwendigen Utensilien
vor. Wahrenddessen klingelt ihr
mobiles Telefon in der Kittelta-
sche. Die Nachbarstation benétigt
dringend eine Sauerstoffflasche.
Nadine verldsst das Zimmer und
holt die Sauerstoffflasche aus dem
Lagerraum. Sie geht zurlick zu Frau
Armbruster und hilft ihr beim Aus-
kleiden.

Unterdessen klingelt die Not-
rufanlage. Da Frau Armbruster
bereits den Oberkorper entkleidet

hat, ignoriert Nadine das Klingeln
eine Weile. Als es jedoch nach fast
10 Minuten immer noch klingelt, be-
schlieBt sie, kurz nachzusehen. Sie
bedeckt den Oberkorper von Frau
Armbruster mit einem Handtuch
und lauft schnell in das entspre-
chende Zimmer.

Herr Obermeyer, der geklingelt
hat, muss dringend zur Toilette.
Nadine verspricht ihm, ihren Kolle-
gen Manuel zu informieren und eilt
zuriick zu Frau Armbruster. Diese
hat inzwischen ihr Gesicht und Teile
des Oberkorpers selbst gewaschen.
Schnell nimmt ihr die Pflegefach-
kraft den Waschlappen aus der
Hand und Gibernimmt die weitere
Grundpflege.

Nach einiger Zeit klingelt
wieder das Telefon. Eine Angehori-
ge mochte sich nach dem Befinden
ihres Vaters erkundigen. Nadine
gibt eilig Auskunft, um ihre Arbeit
fortsetzen zu kénnen. Als sie Frau
Armbruster mit Kérperlotion einrei-
ben mochte, stellt sie fest, dass die
Flasche fast leer ist. Schnell besorgt
Nadine eine neue Flasche.

Andere Beispiele fiir die Komplexitidt der Wahrnehmung sind opti-
sche Tauschungen (> Kap. 2).

Eine Vielzahl von Biichern und psychologischen Ratgebern be-
schiftigt sich mit dem Bereich Wahrnehmung, Achtsamkeit, Selbst-
management, Zeitmanagement, Mindfulness, »Entschleunigung«
und dhnlichen Themen. Dabei stellt sich jedoch immer die Frage der
Umsetzbarkeit in den Alltag. Gerade im Gesundheitswesen wird der
Arbeitstag gepréigt durch Zeitmangel und Leistungsdruck (» Fallbei-
spiel Nadine).

In Ratgebern werden oft Methoden zur Optimierung des Arbeits-
tags, beispielsweise durch eine geplante Strukturierung durch Zeit-
management beschrieben (> Kap. 11). Diese Ablauforganisation ist
in den meisten Einrichtungen des Gesundheitswesens durch unvor-
hersehbare Notfallsituationen nur bedingt realisierbar. Auch andere
Methoden der Stressbewiltigung, etwa Atemiibungen, Autogenes
Training oder Entspannungsiibungen sind in medizinisch-pflegeri-
schen Institutionen nur dann durchfithrbar, wenn die Versorgung der
Patienten nicht beeintrachtigt wird.

Frau Armbruster schaut sie mit-
leidig an und sagt: »Sie haben im-
mer so viel Arbeit, das tut mir wirk-
lich leid und dann mache ich Ihnen
auch noch so eine Mihe, wenn ich
doch nur wieder alles alleine ma-
chen kénntel« Nadine beruhigt Frau
Armbruster sofort. »Das ist doch
kein Problem, ich helfe lhnen doch
gerne.« Nach 16 Minuten verldsst sie
das Zimmer von Frau Armbruster.
Sowohl Nadine als auch Frau Arm-
bruster sind mit dem Verlauf der
Grundpflege nicht zufrieden und
angespannt.

Als Nadine vom Friihdienst
nach Hause kommt, wird sie von
ihrer dlteren Tochter stirmisch
begriift. Eigentlich wollte sie am
frihen Abend mit einer Freundin
zum Badminton gehen, da aber die
juingere Tochter krank ist, hat der
Ehemann von Nadine einige Zeit im
Wartezimmer des Kinderarztes ver-
bracht und konnte deshalb weder
einkaufen noch kochen. Nadine
sagt den Termin mit ihrer Freundin
ab. Am Abend sitzt sie mit ihrem
Mann erschopft vor dem Fernseher.
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Die Betrachtung von Achtsamkeit und sozialer Wahrnehmung in
der Psychologie in diesem Buch beschiftigt sich deshalb vor allem
mit der Beobachtung von Phdnomenen, die das soziale Miteinander
pragen sowie mit der Beschreibung von alltiglichen Situationen, die
beispielhaft aufzeigen, welche Faktoren die soziale Wahrnehmung
(» Kap. 2) und die Wertschitzung von Mitmenschen beeinflussen
konnen.

Dabei werden diese psychischen Faktoren der Unaufmerksam-
keit und Missachtung (» Kap. 7) nur beschrieben, um auf dhnliche
Situationen im eigenen Arbeitsumfeld aufmerksam zu machen, die
Sensibilitdt fir Wahrnehmungsprobleme zu schirfen und um die
Ursachen der zugrundeliegenden Probleme zu erforschen. Ziel ist
dabei die Verbesserung der Wahrnehmung durch die Beobachtung
des eigenen Verhaltens, wobei man durchaus auch Verstindnis fiir
sich selbst entwickeln und auch fiir eigenes Fehlverhalten Verstandnis
aufbringen sollte.

121 Psychotherapie DBT

Eine verhaltenstherapeutische Intervention ist die dialektische beha-
viourale Therapie (DBT). Die Betroffenen erlernen bei dieser The-
rapieform, ihr Verhalten gezielt zu verdndern. Sie erwerben neben
anderen Fertigkeiten auch die innere Achtsamkeit und den Umgang
mit den eigenen Gefiihlen. Diese Therapieform wurde von der ameri-
kanischen Psychologieprofessorin Marsha M. Linehan entwickelt und
vorwiegend bei Borderline-Personlichkeitsstorungen eingesetzt.

Ganz allgemein betrachtet sind Achtung, soziale Wahrnehmung
und Wertschitzung Grundvoraussetzung fiir jede erfolgreiche psy-
chotherapeutische Intervention.

13 Achtung in der Philosophie

Achtsamkeit, Wertschiatzung und Menschenwiirde bestimmen die
philosophische Literatur und werden in etlichen Werken erwiahnt.
Stellvertretend fiir die Ergebnisse der Philosophie wird in diesem
Abschnitt das Werk von Immanuel Kant (1724-1804) erlautert, der
im Jahre 1785 die »Grundlagen zur Metaphysik der Sitten« veréffent-
lichte.

1.3.1  Immanuel Kant

In diesem Buch beschiftigte Kant sich intensiv mit den Themen Ver-
nunft, Ethik und Wiirde und formulierte drei Jahre spéter die Grund-
sitze des »Kategorischen Imperativs«. Dieser besteht aus mehreren
Formeln, die man in der folgenden Aussage zusammenfassen kann:
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» Handle so, dass die Maxime deines Willens jederzeit zugleich als
Prinzip einer allgemeinen Gesetzgebung gelten konnte. «

Zunichst klingt diese Aussage gut verstindlich und logisch und
konnte in dieser Form ohne Weiteres auf das Gesundheitswesen tiber-
tragen werden. Die Problematik des kategorischen Imperativs zeigt
sich jedoch, wenn man diese Formel anhand eines praktischen Bei-
spiels betrachtet.

Wenn es lhr Wille ist, im Falle Ihres Hirntodes Organspender zu werden,
wirde sich aus dem kategorischen Imperativ ergeben, dass ein Gesetz
erlassen werden kann, dass jeden Biirger dazu verpflichtet, im Falle sei-
nes Hirntodes ebenfalls Organspender zu werden.

Da die Gesetzgebung in derartigen Fragestellungen schnell an mo-
ralische Grenzen stof3t, werden bei Bedarf auf Antrag Enquetekom-
missionen gebildet, die, unterstiitzt von externen Sachverstdndigen,
ethische Fragestellungen ergriinden.

1.3.2 Ethikkommission

In dhnlicher Weise arbeiten Ethikkommissionen, die es in verschie-
denen Institutionen gibt, beispielsweise in der Bundesérztekammer.
So wurden in der Deklaration von Helsinki des Weltdrztebundes aus
dem Jahre 1975 die ethischen Grundsatze fiir die medizinische For-
schung am Menschen definiert.

Allerdings ist im beruflichen Alltagsleben fiir die Diskussion um
philosophisch-ethische Aspekte von Medizin, Therapie, Pflege und
Betreuung wenig Raum, so dass Meinungsverschiedenheiten zwar
auftreten und meist auch wahrgenommen werden, eine endgiiltige
Festlegung eines allgemein giiltigen Prinzips im Umgang mit diesen
Fragestellungen fehlt aber teilweise.

o Die Einbindung von Philosophen, Theologen, Psychologen
und anderen Experten im Rahmen einer Ethikkommission,
ware in allen Unternehmen, insbesondere aber in Einrich-
tungen des Gesundheitswesens ein entscheidender Vorteil.

Dabei ist jedoch zu bedenken, dass ethische Fragestellungen in den
meisten Fillen nur fiir den Einzelfall beantwortet werden konnen.
Die Bewertung der individuellen Umstinde durch Mitarbeiter des
Gesundheitswesens in Kooperation mit anderen Berufsgruppen kann
Vorteile fir den Betroffenen und seine Angehoérigen haben. Ethik-
kommissionen konnen auch dazu beitragen, die Vertretbarkeit von
Entscheidungen fiir den einzelnen Mitarbeiter zu erleichtern.
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1.4  Mindfulness im Management

Dr. Jon Kabat-Zinn fithrte in den 7oer Jahren den Begrift Mindfulness,
also Achtsamkeit in seiner Theorie des »Mindfulness Based Stress Re-
duction«(MBSR)-Programms ein. Dabei sollen Fithrungskrifte durch
eine veranderte Wahrnehmung erlernen, Stress zu reduzieren und
dadurch ihre Leistungsfihigkeit und Kreativitit verbessern.

Als Folge einer veranderten Einstellung zu Stresssituationen ver-
dndert sich auch der Umgang mit Mitarbeitern. Druck und Angst
sollen reduziert werden und dadurch eine verbesserte Arbeitsatmo-
sphire entstehen.

Soziale Kompetenz, ethische Werte und Achtsamkeit spiegeln sich
auch in Visionen, Unternehmensleitbildern und Qualitatsmanage-
mentsystemen wider. Ein Ausdruck von Wertschétzung ist natiirlich
auch der Umgang mit Mitarbeitern sowie deren Bezahlung.

In den letzten Jahren sind auch im Pflegebereich Leiharbeits- und
Zeitarbeitsfirmen wie Pilze aus dem Boden geschossen. Um eine an-
gemessene personelle Besetzung aufrechtzuerhalten greifen immer
mehr Gesundheitseinrichtungen auf dieses Angebot zu. Es bleibt je-
doch offen, ob ein Mitarbeiter, der nur fiir einen begrenzten Zeitraum
in einer Institution arbeiten wird, Gberhaupt in der Lage sein kann, sich
mit den jeweiligen Leitlinien, Zielen und ethischen Grundsatzen des
Unternehmens auseinanderzusetzen oder gar zu identifizieren.

1.5  Situationen im Alltag

Um sich die Auswirkungen von sozialer Wahrnehmung im Alltag
bewusst zu machen, werden an dieser Stelle zundchst Beispiele fiir
Unachtsamkeiten beschrieben. Dazu betrachten wir den Tagesablauf
einer Beispielperson (» Fallbeispiel Frau Miiller).

Dieses typische Alltagsbeispiel zeigt, dass kleine Argernisse und
Herausforderungen in Eskalationen oder Dauerstress miinden kon-
nen. Missverstindnisse und unvorhersehbare Situationen bringen
den geplanten Ablauf durcheinander und tragen zu einer Belastung
bei. Derartige Belastungen miissen nicht immer als negativ empfun-
den werden, sondern kénnen motivierend und anspornend wirken,
sogenannter Eustress (» Kap. ).

Um Distress, also negativen Stress, zu vermeiden oder in Eustress
- positiven Stress umzuwandeln, kénnen einfache Ubungen durch-
gefithrt werden, die sich gut in die Alltagsroutine integrieren lassen.
Grundlage aller Ubungen der Achtsamkeit ist das »Zur-Ruhe-kom-
men, »Abschalten und Beobachten« und das bewusste Nachdenken
iiber den Alltag.

Allerdings ist es schwierig, in der téglichen Routine Zeitspannen
zu finden, in denen man sich einfach zuriickzieht und abschaltet. Die
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Fallbeispiel Frau Miiller

Frau Mller ist 37 Jahre alt, verhei-
ratet und Mutter von zwei Kindern.
Sie arbeitet halbtags als Birokauf-
frau bei einem Dienstleistungs-
unternehmen. Wie jeden Morgen
steht Frau Muller um 6.30 Uhr auf,
um fur ihre Familie das Frihstiick
vorzubereiten. Zunachst geht sie ins
Bad, stolpert Uber die Schmutzwa-
sche der jiingeren Tochter, die mit-
ten im Raum auf dem Boden liegt.
Frau Miller buckt sich und wirft
die Wasche in den Waschekorb.
AnschlieBend geht sie in die Kiiche,
um fur die Kinder die Pausenbrote
vorzubereiten.

Inzwischen ist auch Herr Miller
aufgestanden und begrii3t seine
Frau mit einem knappen »Morgen«.
Herr Miiller deckt den Tisch und
geht dann ins Bad. Frau Mdiller
beginnt inzwischen, die Kinder zu
wecken. Nebenher raumt sie die
Spilmaschine aus. Wahrenddessen
ruft der altere Sohn nach seiner
Mutter, weil er seine Turnschuhe
nicht finden kann. Die Tochter hat
noch keine Reaktion auf das We-
cken gezeigt. Frau Miiller findet die
Turnschuhe in der hintersten Ecke
des Kleiderschranks und weckt die
Tochter aufs Neue. Schnell trinkt sie
eine Tasse Kaffee und isst ein paar
Cornflakes, wahrend Herr Mller
nach dem Autoschlissel sucht und
Frau Muller zuruft, dass er heute
etwas spater von der Arbeit kommt.

Frau Miiller ist gereizt. Fiir den
Nachmittag hatte sie einen gro-
Beren Einkauf mit ihrem Ehemann
gemeinsam geplant und wollte
aufllerdem einen kurzen Besuch bei
der Schwiegermutter abstatten, die
nach einer schweren Grippe noch
angeschlagen ist. AuBerdem sollte
sie den Sohn und seinen Freund
zum Eishockeytraining bringen und
die Tochter zum Kieferorthopaden
begleiten.

Frau Miller eilt zu ihrem Auto,
um festzustellen, dass sie vom
Nachbarn eingeparkt wurde, und
argert sich iber diese Unverschamt-
heit. Sie klingelt am Nachbarhaus

und ruft gehetzt in die Sprechanla-
ge, dass sie schleunigst zur Arbeit
muss. Wahrend sie zu ihrem Auto
zurlicklauft, wird sie immer drger-
licher, weil jede Minute Verspatung
im morgendlichen Berufsverkehr
weitere Verzogerungen zur Folge
hat.

Endlich sitzt Frau Mller im
Auto und lasst sich den Arbeitstag,
der vor ihr liegt, durch den Kopf
gehen. Fir ihren Chef muss sie noch
eine Présentation fiir ein Meeting
am Nachmittag Uberarbeiten.
Eigentlich sollte der neue Kollege
diese Aufgabe tibernehmen, irgend-
wie hat er jedoch kurzfristig mitge-
teilt, dass er es zeitlich nicht mehr
schafft. Frau Miiller wollte statt-
dessen einen Abschlussbericht ihrer
Arbeitsgruppe verfassen, die die
Verbesserung der Dienstleistungs-
qualitat unter dem Aspekt Kunden-
service Uberpriifen sollte. Am Ende
hatte sie das Gefuihl, sich als einzige
Mitarbeiterin in dieser Arbeits-
gruppe aktiv einzubringen. Obwohl
einige vom Team regelméafBig zu den
Treffen erschienen, verbrachten die
meisten Teammitglieder die Zeit mit
Noérgeln, Plaudern oder Abschalten.
Die anderen Gruppenmitglieder
kamen sehr unregelmagig.

Frau Muiller fragt sich deshalb,
warum sie sich eigentlich immer
von anderen ausnutzen lasst. »Viel-
leicht bin ich einfach zu gutmditig,
aber ich mochte ja auch keine hal-
ben Sachen machen. Andererseits
passiert es durch den Zeitdruck
ohnehin schon viel zu oft, dass
bei der Arbeit oder zuhause etwas
liegenbleibt.«

Noch wahrend Frau Miiller vor
dem Biiro einen Parkplatz sucht, ist
ihre Stimmung gedriickt. Dennoch
betritt sie lachelnd ihren Arbeits-
platz und begriif3t die anwesenden
Kollegen mit einem aufrichtigen L&-
cheln. Der Arbeitstag verlauft posi-
tiv und Frau Miller verlasst ihr Biiro
mit einem positiven Gefiihl. Auf
dem Heimweg fahrt sie noch kurz
beim Supermarkt vorbei, um etwas
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fur das Mittagessen einzukaufen.
Frau Miiller packt eilig ein paar
Lebensmittel in ihren Wagen und
stellt sich an der Kasse an. Vollig in
Gedanken versunken legt sie die
Einkaufe auf das Band und wird von
der Verkauferin aufgefordert, ihre
Tasche anzuheben und zu 6ffnen.
»Warum eigentlich, sehe ich etwa
aus wie ein Ladendieb?«, emp0ort sie
sich, 6ffnet aber trotzdem gehor-
sam ihre Tasche. Hinterher drgert sie
sich Uber sich selbst, man sollte sich
nicht immer alles gefallen lassen.

Nachdem sie die Einkaufs-
tasche in den Kofferraum gepackt
hat, fahrt Frau Miller schnell nach
Hause, um das Essen vorzubereiten.
An der Ampel bremst ihr Vorder-
mann abrupt ab, als das Signal auf
gelb schaltet. »Idiot« schimpft Frau
Mdller und tritt ebenfalls fest auf
die Bremse.

Zuhause schneidet sie schnell
noch ein paar Tomaten und wirft
sie in den fertig gekauften Salat.
Dabei denkt sie, dass es eigentlich
viel gestinder ware, nur frische
Lebensmittel zu verwenden. Als die
Tochter aus der Schule kommt, ldsst
sie den Ranzen direkt hinter der Tir
fallen und jammert »Schon wieder
Nudeln, Mama? Ich habe in Mathe
eine 4- im Test geschrieben.« Sie
seufzt und antwortet: »Da wird der
Papa sich nicht wirklich freuen, wo
er so mit dir gelibt hat.«

Kurz darauf kommt auch der
Sohn nach Hause, lasst seine Tasche
fallen, ruft: »Lecker, Nudeln!« und
nimmt im Vorbeigehen ein paar
Nudeln aus der Schissel. »Training
ist heute tbrigens schon um 6 Uhr,
wir haben am Freitag ein wichtiges
Spiel.« Nachdem Frau Miiller ihren
Sohn zum Training gefahren hat
und mit der Tochter beim Kiefer-
orthopdaden war, kommt ihr Mann
nach Hause. »Heute war ein furcht-
barer Tag, um alles muss man sich
selbst kimmern, sonst klappt
nichts. Und wie war es bei dir?«
mochte er wissen. »Najag, antwortet
Frau Miller »wie immer.
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»Warst du etwa noch nicht bei
meiner Mutter, sie braucht doch
dringend Eier und Tesafilm!, er-
bost sich Herr Miiller als das Telefon
klingelt. »Auf dich ist eben kein Ver-
lass! Wenn ich dich einmal um einen

ihr Blick zur Decke und ihr fallen
die Spinnweben in den Ecken auf.
Auch die Fenster missten dringend
geputzt werden. Frau Miiller ex-
plodiert: »Bin ich hier fiir alles ganz
alleine zustandig? Mir hilft ja auch

und beginnt zu schluchzen. Herr
Miiller kann den Ausbruch nicht
verstehen und kontert: »Soll das
heiBen, dass ich nichts mache? Ich
tue wirklich, was ich zeitlich schaf-
fen kann, mehr geht eben nicht.«

Gefallen bitte.« Frau Muller wird
witend. In diesem Moment fallt

B Abb. 1.3 Rote Ampel. Verkniipfen
Sie eine Aufgabe mit diesem Signal
(Copyright: Gabi Schoenemann/pixe-
lio.de)

Ubung: Rote Ampel
Trainiert die Reflexion
Hilfsmittel: Rote Ampel
Dauer: wenige Minuten

niemand, Hauptsache das Essen
steht auf dem Tischl«, schreit sie

Den Rest des Abends verbringen
Miillers verdrgert und schweigsam.

folgenden Ubungen sollen dazu beitragen, auf gezielte Art Achtsam-
keit zu trainieren.

151 Ampeliibung

Die Ampeliibung ist eine schnell einsetzbare, gut geeignete Ubung,
die dazu beitragt, Alltagsstress zu verarbeiten.

Rote Ampel -

Wenn Sie nach der Arbeit auf dem Heimweg sind, konnen Sie

jede rote Ampel nutzen, um die gerade erlebten Situationen des
Arbeitstags kurz zu reflektieren. Dabei wirkt die Ampel wie ein
Signal, mit dem Sie eine bestimmte Aufgabe verbinden.

Analog zu dem eigentlichen Signal, das eine rote Ampel vermittelt
(8 Abb. 1.3), also »Stehen bleiben, kénnen Sie selbst weitere Signale
verkniipfen. Beispielsweise kann das Ampelsignal mit Gymnastik-
oder Atemiibungen zur Entspannung verbunden werden.

Eine weitere Moglichkeit besteht darin, das Ampelsignal mit einer
gezielten Reflexion zu verkniipfen. Dabei konnen Fragestellungen be-
arbeitet werden, wie: »Was war heute besonders drgerlich und ner-
venaufreibend?«, oder: »Was ist mir heute besonders gut gelungen?,
bzw.: »Woriiber habe ich mich heute besonders gefreut?«

Selbstverstindlich kénnen Sie die Ubung auch als Radfahrer oder
Fuflginger durchfithren. Wenn Sie mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln
unterwegs sind, kann das Haltesignal oder das Erreichen einer Halte-
stelle als Signal genutzt werden. Im Idealfall nutzen Sie die gesamte
Fahrt zur Verarbeitung der Erlebnisse und steigen dann vollkommen
entspannt an Threm Ziel aus. Sie haben den Arbeitstag verarbeitet und
konnen sich komplett auf Thr Privatleben einstellen.

Wenn Sie die Ampeliibung einige Male durchgefiithrt haben,
benétigen Sie das Signal der roten Ampel wahrscheinlich gar nicht
mehr. Sie kdnnen dann spontan positive und negative Erlebnisse be-
wusst reflektieren.

Eine Erweiterung der Ampelilbung ist die »Innere Ampelc
(» Kap.2.4).



