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Vorwort

Die Zeit vergeht nicht schneller als frither, aber wir laufen
eiliger an ihr vorbei.

George Orwell

Achtsamkeit ist in unserer schnelllebigen und leistungs-
orientierten  Gesellschaft angekommen. Wir suchen
nach Hilfsmitteln und Methoden, um den (Berufs-)All-
tag bewiltigen zu konnen. Gerade im Gesundheitswesen
benétigt man Konzepte, um die Diskrepanz zwischen
erhohten Leistungsanforderungen und den eigenen
Idealen zu iiberbriicken.

Dieses Buch méchte Anregungen geben, achtsam und
aufmerksam zu bleiben und die soziale Wahrnehmung zu
trainieren.

Da Achtsamkeit und Wertschitzung in allen Bereichen
des Alltags und in allen Sparten des Gesundheitswesens
eine iibergeordnete Rolle spielen, wendet sich dieses Buch
an alle Berufsgruppen des Gesundheitssektors.



VI Vorwort

Zur Verbesserung der Lesbarkeit werden im gesamten
Buch die verschiedenen Berufsgruppen im Gesundheits-
wesen, also beispielsweise Arzte, Gesundheits- und
Krankenpfleger, Altenpfleger, Physiotherapeuten, Ergo-
therapeuten, Logopaden, Psychologen, Sozialarbeiter etc.,
prinzipiell als Mitarbeiter bezeichnet. Analog werden alle
Patienten, Bewohner, Klienten, Kunden, Gaste etc. durch-
gehend Patienten genannt.

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

® Ubungen

Dieses Format beinhaltet Ubungen, die auch in Fort-
bildungen eingesetzt werden kénnen. Viele Ubungen
kénnen sowohl alleine als auch in Gruppen durchgefuhrt
werden.
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Kennen Sie das auch?

Frau Miiller ist 37 Jahre alt, verheiratet und Mutter von
zwei Kindern. Sie arbeitet halbtags als Assistenz der Plege-
direktion in einem stidtischen Krankenhaus. Wie jeden
Morgen steht Frau Miiller um 6.30 Uhr auf, um fiir ihre
Familie das Frithstiick vorzubereiten. Zunichst geht sie
ins Bad, stolpert tiber die Schmutzwische der jiingeren
Tochter, die mitten im Raum auf dem Boden liegt. Frau
Miiller biickt sich und wirft die Wische in den Wische-
korb. Anschliefend geht sie in die Kiiche, um fir die
Kinder die Pausenbrote vorzubereiten.

Inzwischen ist auch Herr Miiller aufgestanden und
begriifit seine Frau mit einem knappen »Morgen«. Herr
Miiller deckt den Tisch und geht dann ins Bad. Frau
Miiller beginnt inzwischen, die Kinder zu wecken. Neben-
her riumt sie die Spiilmaschine aus. Wahrenddessen ruft
der iltere Sohn nach seiner Mutter, weil er seine Turn-
schuhe nicht finden kann. Die Tochter hat noch keine
Reaktion auf das Wecken gezeigt. Frau Miiller findet die
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Turnschuhe in der hintersten Ecke des Kleiderschranks
und weckt die Tochter aufs Neue. Schnell trinkt sie eine
Tasse Kaffee und isst ein paar Cornflakes, wihrend Herr
Miiller nach dem Autoschliissel sucht und Frau Miiller
zuruft, dass er heute etwas spiter von der Arbeit kommt.

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

Endlich sitzt Frau Miiller im Auto und lisst sich den
Arbeitstag, der vor ihr liegt, durch den Kopf gehen.
Fiir ihren Chef muss sie noch eine Prisentation fiir ein
Meeting am Nachmittag tiberarbeiten. Eigentlich sollte
der neue Kollege diese Aufgabe tibernehmen, kurzfristig
hat er jedoch mitgeteilt, dass er es zeitlich nicht schafft.
Frau Miiller wollte stattdessen einen Abschlussbericht
ihrer Arbeitsgruppe verfassen, die die Verbesserung der
Dienstleistungsqualitit unter dem Aspekt Kunden-
service tiberpriifen sollte. Am Ende hatte sie das Gefiihl,
sich als einzige Mitarbeiterin in dieser Arbeitsgruppe
aktiv einzubringen. Obwohl einige vom Team regelmiflig
zu den Treffen erschienen, verbrachten die meisten
Teammitglieder die Zeit mit Norgeln, Plaudern oder
Abschalten. Die anderen Gruppenmitglieder kamen sehr
unregelmifSig.

Noch wihrend Frau Miiller vor dem Biiro einen Park-
platz sucht, ist ihre Stimmung gedriickt. Dennoch begriifit
sie die anwesenden Kollegen mit einem aufrichtigen
Licheln. Frau Miiller verlisst ihr Biiro nach der Arbeit
mit einem positiven Gefithl. Auf dem Heimweg fihrt
sie noch kurz beim Supermarkt vorbei, um etwas fiir das
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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 Einkdufe auf
das Band und wird von der Verkiuferin aufgefordert, ihre
Tasche anzuheben und zu 6ffnen. »Warum eigentlich, sehe
ich etwa aus wie ein Ladendieb?«, emport sie sich, offnet
aber trotzdem gehorsam ihre Tasche. Nachdem sie die
Einkaufstasche in den Kofferraum gepacke hat, fihrt Frau
Miiller schnell nach Hause, um das Essen vorzubereiten.
An der Ampel bremst ihr Vordermann abrupt ab, als das
Signal auf gelb schaltet. »Idiot« schimpft Frau Miiller 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 gesiinder wire, nur frische
Lebensmittel zu verwenden. Als die Tochter aus der Schule
kommt, lisst sie den Ranzen direkt hinter der Tiir 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 geiibt hat.«

Kurz darauf kommt auch der Sohn nach Hause, lisst
seine Tasche fallen, ruft: »Lecker, Nudeln!« und nimmt im
Vorbeigehen ein paar Nudeln aus der Schiissel. »Training
ist heute tibrigens 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
Kieferorthopidden war, kommt ihr Mann nach Hause.
»Heute war ein furchtbarer Tag, um alles muss man sich
selbst kitmmern, sonst klappt nichts. Und wie war es bei
dir’« mochte er wissen. »Naja«, antwortet Frau Miiller
»wie immer«.

»Warst du etwa noch nicht bei meiner Mutter, sie
braucht doch dringend Eier und Tesafilml«, erbost sich
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Herr Miiller als das Telefon klingelt. »Auf dich ist eben
kein Verlass! Wenn ich dich einmal um einen Gefallen
bitte.« Frau Miiller wird wiitend. In diesem Moment fillt
ihr Blick zur Decke und ihr fallen die Spinnweben in den
Ecken auf. Auch die Fenster miissten dringend geputzt
werden. Frau Miiller explodiert: »Bin ich hier fiir alles
ganz alleine zustindig? Mir hilft ja auch niemand, Haupt-
sache das Essen steht auf dem Tisch!«, schreit sie und
beginnt zu schluchzen. Herr Miiller kann den Ausbruch
nicht verstehen und kontert: »Soll das heifSen, dass ich
nichts mache? Ich tue wirklich, was ich zeitlich schaffen
kann, mehr geht eben nicht.« Den Rest des Abends ver-
bringen Miillers verirgert und schweigsam.
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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
Wahrnehmung oder der aus dem Englischen stammende
Begriff »mindfulness« sind Schlagwérter, die in verschiedenen
Bereichen verwendet und untersucht werden. So begegnet
cinem dieses Thema in der Philosophie, in der Psychologie, in
der Theologie, in der Psychotherapie aber auch in modernen
Managementtheorien.

Die Urspriinge des Begriffs Achtsamkeit im Buddhis-
mus gehen auf die Lehrrede von den Grundlagen der Acht-
samkeit des Buddha Siddharta Gautama, 583 bis 463 v. Chr.,
(Satipatthana-Sutta) zuriick. Somit handelt es sich um ein
zentrales Thema der buddhistischen Tradition.
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1.1 Was bedeutet Achtsamkeit?

Das Wort »Satipatthana« von Buddha Siddharta Gautama
stammt aus dem Pali-Kanon, der iltesten schriftlichen
Uberlieferung des Buddhismus. Der Begriff setzt sich
zusammen aus »satic — Achtsamkeit und »patthana« —
Grundlagen, was so viel bedeutet wie Grundlagen oder
Ausgangspunkte der Achtsamkeit. Bekannt wurden die
»Grundlagen der Achtsamkeit« durch die Verdffentlichung
von Nyanaponika Mahathera, ein buddhistischer Ménch,
der 1901 in Deutschland geboren wurde.

Achtsamkeit wird im Buddhismus als unvorein-
genommenes, aufmerksames Beobachten betrachtet, das
aus verschiedenen Komponenten besteht.

Komponenten der Achtsamkeit

— Achtsamkeit ist ein bestimmter »Seins-Modus«

— Achtsamkeit erfordert eine bestimmte Haltung der
eigenen Erfahrung gegeniiber

— Achtsamkeit verwendet bestimmte Techniken

— Achtsamkeit erfordert Ziele und Wirkungen

Vor allem der »Seins-Modus« unterscheidet sich von dem
automatischen Handlungskonzept der westlichen Welk,
das von verschiedenen Autoren als sogenannter »Auto-
pilotenmodus« bezeichnet wird. Dabei werden Hand-
lungen unbewusst und schematisch durchgefithrt, ohne
emotionale Beteiligung und ohne die ungeteilte Aufmerk-
samkeit auf den Moment. Innere und duflere Reize werden
moglichst ignoriert.

Achtsamkeit wird im Buddhismus als ein natiirliches
menschliches Potenzial betrachtet, das durch tigliche
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Ubungen der Konzentration, des Loslassens, des Inne-
haltens und des feinen Beobachtens im Alltag geiibt und
angewendet werden kann. Sie ist im Buddhismus der
Hauptweg zur Erleuchtung.

1.2 Situationen im Alltag

Kleine Argernisse und Herausforderungen im Alltag
koénnen in Eskalationen oder Dauerstress miinden. Miss-
verstindnisse und unvorhersehbare Situationen bringen
den geplanten Ablauf durcheinander und tragen zu
einer Belastung bei. Derartige Belastungen miissen nicht
immer als negativ empfunden werden, sondern kénnen
motivierend und anspornend wirken, als sogenannter
Eustress.

Um Distress, also negativen Stress, zu vermeiden oder
in Eustress — positiven Stress umzuwandeln, konnen ein-
fache Ubungen durchgefiihrt werden, die sich gut in die
Alltagsroutine integrieren lassen. Grundlage aller Ubungen
der Achtsamkeit ist das »Zur-Ruhe-kommenc, »Abschalten
und Beobachten« und das bewusste Refelektieren des All-
tags und der eigenen Person.

Allerdings ist es schwierig, in der tiglichen Routine
Zeitspannen zu finden, in denen man sich einfach zuriick-
zieht und abschaltet. Die folgenden Ubungen sollen dazu
beitragen, auf gezielte Art Achtsamkeit zu trainieren.

Ubung: Rote Ampel

Die Ampeliibung ist eine schnell einsetzbare, gut geeignete
Ubung, um Alltagsstress zu verarbeiten.
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Ubung: Rote Ampel
Trainiert die Reflexion
Hilfsmittel: Rote Ampel

Dauer: wenige Minuten

©® Rote Ampel

Wenn Sie nach der Arbeit auf dem Heimweg sind, kénnen
Sie jede rote Ampel nutzen, um die gerade erlebten
Situationen des Arbeitstages 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, also »Stehen bleiben«, konnen Sie selbst weitere
Signale verkniipfen. Beispielsweise kann das Ampelsignal
mit Gymnastik- oder Atemiibungen zur Entspannung ver-
bunden werden.

Eine weitere Moglichkeit besteht darin, das Ampel-
signal mit einer gezielten Reflexion zu verkniipfen. Dabei
konnen Fragestellungen bearbeitet werden, wie: »Was
war heute besonders drgerlich und nervenaufreibend?«,
oder: »Was ist mir heute besonders gut gelungen?«, bzw.:
»Worliber habe ich mich heute besonders gefreut?«

Selbstverstindlich konnen Sie die Ubung auch als
Radfahrer oder Fuflginger durchfiihren. Wenn Sie mit
offentlichen Verkehrsmitteln unterwegs sind, kann das
Haltesignal oder das Erreichen einer Haltestelle als Signal
genutzt werden. Im Idealfall nutzen Sie die gesamte Fahrt
zur Verarbeitung der Erlebnisse und steigen dann ent-
spannt an lhrem Ziel aus. Sie haben den Arbeitstag ver-
arbeitet und konnen sich komplett auf Ihr Privatleben
einstellen.

Wenn Sie die Ampeliibung einige Male durch-
geftihrt haben, bendtigen Sie das Signal der roten Ampel



