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Widmung

Um ganz im Tag, in der Stunde, im Moment zu 
sein  – ob im Leben oder Sterben, beim Einat-
men oder beim Ausatmen – braucht es nur ei-
nen Moment, diesen Moment.

Stephen Levine

Ich widme dieses Buch allen Pflegenden welt-
weit. 

Mögen Achtsamkeit und Mitgefühl Ihre Ar-
beit bereichern, zum Nutzen derer, die Ihrer 
Fürsorge anvertraut sind.
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Vorwort

kannt und deren Erfüllung auf die lange Bank 
geschoben. 

Achtsamkeit kann eine Lösung sein. Ich 
habe professionell Pflegenden geholfen, Acht-
samkeit und Mitgefühl zu kultivieren und er-
lebt, wie sich dank der Übungen ihre Belastung 
und Erschöpfung dramatisch reduziert haben. 
Pflegepersonen, die Achtsamkeitsübungen in 
ihren Lebensalltag integrieren, verbessern ihre 
Fähigkeit, mit Stress umzugehen und Burn-out 
zu vermeiden und zwar mit nachhaltigem Er-
folg. Ihre Energie und Tatkraft kehren zurück. 
Sie lernen präsent zu sein, ganz bei sich und 
ganz bei den Kranken zu sein. Und oft kehrt 
auch ihre Liebe zum Pflegeberuf zurück. 

Achtsamkeits- und Mitgefühlsübungen sind 
Anti-Stressmittel und ein Antidot gegen den 
überall und jederzeit vorhandenen Druck. Sie 
werden auch Ihnen helfen, resilient, fokus-
siert, präsent und mitfühlend zu bleiben, nicht 
nur mit den Patientinnen und Patienten, son-
dern auch – genauso wichtig – mit sich selbst.

Dieses Buch wurde speziell für Sie geschrie-
ben, für Sie als Pflegefachkraft, und geht auf 
Ihre spezifischen Probleme und Bedürfnisse 
ein. Der Fokus liegt dabei auf Veränderungen, 
die in Ihrer Hand liegen – in der Gegenwart, im 
Hier und Jetzt. Wer nicht nur andere fürsorg-
lich und mitfühlend behandelt, sondern auch 
sich selbst, wird feststellen, dass die Kräfte zu-
rückkehren, die Arbeit wieder lebendiger wird 
und eine Wende eintritt, wenn die Erschöp-
fung überhandgenommen hat.

Jeder Mensch ist einmalig – und doch habe ich 
in meinen vielen Jahren als Psychotherapeutin 
festgestellt, dass Menschen in helfenden Beru-
fen gewisse Gemeinsamkeiten aufweisen: Sie 
alle kennen Mitgefühl, Verständnis, Taten-
drang, aber auch Stress und Fatigue. Wer ande-
ren hilft, gerät nicht selten in eine Zwickmühle 
und gibt anderen solange von den eigenen 
Ressourcen ab, bis sie erschöpft sind.

Viele der in Gesundheits- und Heilberufen 
tätigen Personen, die in meine Praxis kommen, 
sind Pflegekräfte aus allen Fachbereichen. Ich 
habe viele dieser engagierten Pflegenden – ob 
auf der Intensivpflegestation, in der Onkologie-
abteilung oder in der Notaufnahme tätig – un-
terstützt und durch ihre berufsbedingten Belas-
tungen begleitet. Sie fühlten sich ausgebrannt, 
litten an Mitgefühlserschöpfung, waren depres-
siv, drogenabhängig, konnten sich schlecht ab-
grenzen und vernachlässigten die Selbstfür-
sorge – alles Folgen ihrer großen Hingabe an 
andere. 

Nicht selten sind Pflegekräfte und andere 
Erbringer von Gesundheitsdienstleistungen 
die „unsichtbaren Kranken“. Alles dreht sich 
um die Patientinnen und Patienten, doch was 
ist mit der Gesundheit derer, die sie versorgen? 
Wie steht es um deren psychische Verfassung? 
Wann haben sie zum letzten Mal eine Nacht 
durchgeschlafen? Wann haben sie zum letzten 
Mal eine schöne gemeinsame Zeit mit ihrer Fa-
milie verbracht? Die Bedürfnisse der Pflege-
personen werden leider oft ignoriert oder ver-
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14 Vorwort

Ich möchte Sie ermuntern neue Wege zu ge-
hen, zu lernen, ganz präsent zu sein, ganz bei 
sich und den Menschen, die Ihnen begegnen. 
Ich möchte Ihnen helfen, im Pflegeberuf 
glücklich zu werden, Ihr Potenzial auszuschöp-
fen und Ihre Vision zu verwirklichen.
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zu schweigen von den Tausend anderen Din-
gen, die zu erledigen sind. Sie arbeiten und ar-
beiten – für Ihre eigenen Bedürfnisse bleibt 
keine Zeit. Am Dienstschluss sind Sie total er-
schöpft.

Kennen Sie das? Als Pflegeperson sind sie 
ein zentral wichtiges Glied in der medizini-
schen Versorgungskette. Sie sind das Öl, das 
die große Medizinmaschinerie am Laufen hält. 
Sie koordinieren, kümmern sich und sind für 
alle die erste Ansprechperson. Zudem sind 
Sie – so die Erwartung – das menschliche Ge-
sicht der Gesundheitsversorgung: unerschüt-
terlich, engagiert und mit unerschöpflichen 
Reserven an Mitgefühl und Empathie ausge-
stattet. Die Schönheit des Pflegeberufs hat ih-
ren Preis: Sie machen Überstunden, versuchen 
unerfüllbaren Ansprüchen gerecht zu werden 
und müssen mit einem hohen Stresslevel zu-
rechtkommen. 

Viele Pflegekräfte wissen sehr wohl, dass 
sie ihre eigenen Bedürfnisse nicht ignorieren 
sollten, schieben Selbstfürsorge jedoch auf 
die lange Bank. Das ist das Normalverhalten 
professionell Pflegender im hektischen Kli-
nikbetrieb von heute. Kommt Ihnen die Sache 
bekannt vor? Sie beraten Menschen bezüglich 
ihrer Essgewohnheiten und ihrer Bewegungs-
muster, ihres Zigaretten- und Alkoholkon-
sums, ja sogar über Stressreduktion, und ig-
norieren dabei den eigenen ungesunden 
Lebensstil. Sie ignorieren Ihre brennenden 
Füße, das Ziehen im Rücken, den Spannungs-

Unsere Gegenwart ist das kostbarste Geschenk, 
das wir anderen machen können. Wenn wir 
 allen unseren Lieben mit Achtsamkeit begeg-
nen, werden sie aufblühen wie Blumen.

Thich Nhat Hanh

Sie haben soeben die erste Schicht angetreten 
und den Übergabebericht bekommen. Schon 
klingeln viele Patienten und Patientinnen nach 
Ihnen, während Angehörige Fragen haben und 
Ihre Aufmerksamkeit gewinnen wollen. Es ist 
viel los auf der Station und Sie überlegen ange-
strengt, was zuerst zu erledigen ist.

Sie entscheiden schnell, stürzen sich in die 
Arbeit, antworten auf eine Klingel und bringen 
eine Patientin zur Toilette. Als Sie zurückkom-
men, blinken über vier anderen Zimmertüren 
die Lichter, und der Stationsbetrieb ist noch 
hektischer. Sie stürzen sich wieder hinein, re-
agieren auf eine Klingel nach der anderen und 
geben sich große Mühe, alle Bedürfnisse der 
Kranken zu erfüllen. 

Während Sie die Medikamente austeilen, 
kommt eine Kollegin auf Sie zu und berichtet, 
dass der Blutdruck eines Patienten auf 
220/110 mmHg gestiegen ist. Die Medika-
mente müssen warten. Sie eilen im Lauf-
schritt über den Flur, machen sich ein Bild 
von der Lage und planen die angemessene 
Intervention. 

Es dauert Stunden, bis sich die Situation 
normalisiert. In der Zeit müssen Sie Ärzte ver-
ständigen und die Vitalzeichen messen, ganz 
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kopfschmerz. Sie treiben keinen Sport und 
futtern in den kurzen Kaffeepausen gern un-
gesundes Zeug. Schlimmer noch: Sie lassen 
die Mahlzeiten und Pausen ganz aus. Viel-
leicht gönnen Sie sich nach Dienstschluss so-
gar eine heimliche Zigarette oder trinken ein 
paar Gläser Wein zu viel.

Der Pflegeberuf ist anspruchsvoll und an-
strengend. Manchmal führt das ganze Chaos 
in die Erschöpfung, manchmal gar zum Burn-
out, dem Karrierekiller schlechthin. Kein Wun-
der, dass viele Pflegekräfte aus dem Beruf aus-
scheiden: Sie sind körperlich und seelisch 
erschöpft. Sie können einfach nicht mehr.

Ihnen muss das aber nicht passieren. Dieses 
Buch zeigt, wie Sie mit Achtsamkeit und Mit-
gefühl für andere sorgen, für sich sorgen und 
ein Burn-out vermeiden können.

Was Sie erwartet

Sie werden u. a. folgende Dinge lernen:
 • Achtsamkeits- und Mitgefühlsübungen: 

Diese spezifischen Übungen helfen, Stress 
zu bewältigen, aufmerksam und mitfühlen-
der zu sein. Zu den Übungen gehören der 
Body Scan sowie Ess-, Sitz-, Geh- und Lie-
bevolle-Güte-Meditationen.

 • Bewusstsein: Besser wahrnehmen, wenn 
der Verstand auf «Autopilot» schaltet und 
sich sanft wieder ins bewusste Tun zurück-
bringen.

 • Ruhige Augenblicke: Möglichkeiten ausfin-
dig machen, sich im Trubel des Pflegeall-
tags kleine Inseln der Ruhe zu schaffen.

 • Präsent werden: Sich auf andere einstim-
men statt abschalten, aufmerksam zuhören 
und besser kommunizieren, um die Bezie-
hungen zum Selbst, zu den Patienten und 
Patientinnen, zum Team und zu allen Mit-
menschen zu stärken. 

 • Tun und Sein im Gleichgewicht halten: Eine 
gesunde Balance zwischen Tun und Sein 
entwickeln, um das persönliche Wohlbefin-
den verbessern und produktiver arbeiten zu 
können.

Was Achtsamkeit bewirkt

Stress und Pflegen mögen als untrennbar mitei-
nander verbunden erscheinen, und doch ist es 
möglich, die Dinge zum Besseren zu wenden. 
Sie müssen dafür allerdings eine neue Technik 
erlernen, die einfacher erscheinen mag als eine 
kardiopulmonale Reanimation oder die korrek-
te Umlagerung einer Patientin oder eines Pati-
enten. Sie müssen sich die Technik antrainie-
ren, wie Sie sich auch andere Pflegetechniken 
antrainiert haben. Achtsamkeit ist der Name 
dieser Fertigkeit. Zum Glück ist sie eine Fertig-
keit, die man lernen und kultivieren kann. 

Achtsamkeit ist ein Weg, ganz im Moment zu 
sein, Achtsamkeitspraxis vertieft das Bewusst-
sein. Sie ist zudem eine Übung der Selbstfürsor-
ge, um nicht unversehens in die totale körperli-
che und seelische Erschöpfung zu schlittern, 
eine Übung, die hilft, das Tempo zu drosseln, 
sich zu konzentrieren und Prioritäten zu erken-
nen. 

Ihre zahlreichen gesundheitsfördernden 
Wirkungen sind wissenschaftlich belegt. Acht-
samkeit verankert im Moment, bringt die Ge-
danken zur Ruhe und lenkt das Bewusstsein 
auf das Hier und Jetzt. Achtsamkeit zu entwi-
ckeln erfordert zwar Durchhaltewillen und Ge-
duld, lohnt jedoch jede Mühe. Wer regelmäßig 
übt, merkt bald, wie sich die eigene Einstellung 
zur Arbeit und zu den Beziehungen, ja sogar 
der Lebensstil verändert.

Achtsamkeit entwickeln ist ein Lernpro-
zess, der eine neue Art des Seins in Ihr Leben 
bringt und Ihnen hilft, auch unter Druck gute 
Arbeit zu leisten – in Stresssituationen, die in 
der Pflege wahrlich nicht selten sind.

Susan Bauer-Wu, die Leiterin der Compas-
sionate Care Initiative der University of Virgi-
nia School of Nursing, geht davon aus, dass 
Pflegepersonen in Zukunft Achtsamkeitsübun-
gen lernen werden, wie sie heute lernen, einen 
Venenzugang zu legen und Schmerzen einzu-
schätzen.1 Warum also auf die Zukunft warten, 
wenn Achtsamkeit Ihr Leben schon heute posi-
tiv verändern kann?
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Mitgefühl und Selbstmitgefühl

Auch Mitgefühl ist eine wichtige Fähigkeit, die 
es in Gesundheitseinrichtungen zu kultivieren 
gilt. In der Gesundheitsversorgung ist Sozial-
kompetenz gefragt, die Gabe, gut mit Men-
schen umgehen zu können. Die freundlichen 
Worte einer Pflegeperson können tatsächlich 
eine große Hilfe sein und einem kranken Men-
schen das Gefühl vermitteln, unterstützt zu 
werden. Er wird sich daran erinnern, wie er 
sich auch an das Verhalten des Arztes oder der 
Ärztin am Krankenbett noch erinnern wird, 
wenn seine Krankheit längst geheilt und ver-
gessen ist. Die Menschen halten nach diesen 
Eigenschaften Ausschau, weil sie im Krank-
heitsfall freundlich und mitfühlend behandelt 
werden wollen. 

Pflegepersonen sind zwar von Natur aus mit 
einer kräftigen „Mitgefühlsmuskulatur“ ge-
segnet, doch auch diese Muskeln können er-
müden und verletzt werden.

Ein herausforderndes Arbeitsumfeld, Per-
sonalmangel, höhere Patientenzahlen, schwe-
rere Krankheitsbilder sowie der wiederkehren-
de Anblick leidender Menschen können ihre 
natürliche Veranlagung, Mitgefühl zu empfin-
den und zu zeigen, schwächen. Mitgefühlser-
schöpfung ist ein bekanntes Phänomen im 
Pflegeberuf. Betroffene entwickeln Symptome 
emotionaler Erschöpfung und arbeiten dann 
weniger effektiv. Werden die ersten Anzeichen 
einfach übergangen, können sich die Sympto-
me schnell zu einer ausgeprägten Mitgefühls-
erschöpfung entwickeln und letztlich zum 
Burn-out führen.

Wer Pflege als Beruf ausübt, leistet Schwer-
arbeit. Die Pflegekräfte sind es, die sicherstel-
len, dass sich die Patienten und Patientinnen 
und ihre Angehörigen gut versorgt und gut 
aufgehoben fühlen und dass sie die Hoffnung 
nicht verlieren. Sie kümmern sich tagein tag-
aus aktiv um Menschen in ihren verwund-
barsten, ängstlichsten und schmerzlichsten 
Momenten. Angesichts der zahlreichen beruf-
lichen Anforderungen neigen viele dazu, zu-

gunsten der Arbeit die eigenen Bedürfnisse 
beiseite zu schieben. Überstunden und weite-
re Verpflichtungen, wie Haus- und Familien-
arbeit können dazu führen, dass sie sich stän-
dig gehetzt und unter Druck fühlen. Der Tag 
hat einfach nicht genug Stunden! Dann löst 
jede Kleinigkeit – eine Ladung Schmutzwä-
sche beispielsweise oder eine verpasste Einla-
dung zum Abendessen – heftige Selbstkritik 
aus. Unterläuft ihnen bei der Arbeit eine Ver-
wechslung, die böse Folgen haben könnte, re-
agieren sie mit erhöhter Wachsamkeit, sodass 
sie selbst kleinste Fehler bemerken. 

Selbstbeschuldigungen machen die Sache 
nur noch schlimmer, andere zu beschuldigen 
ist auch kein Ausweg: Wer eine frische Wunde 
mit einem schmutzigen Verband versorgt, 
kann schließlich nicht erwarten, dass sie gut 
heilt! Mitgefühl bewusst einüben – das ist das 
Antidot, zu dem Pflegekräfte in solchen Situa-
tionen greifen sollen. Man kann sich Selbst-
mitgefühl als Antiseptikum und Antiphlogisti-
kum vorstellen, geeignet, solche Situationen 
zu entschärfen. Mitgefühl für die eigene Vul-
nerabilität und das eigene Menschsein kann 
von toxischen Emotionen befreien und schar-
fe Selbstkritik eindämmen.

Selbstmitgefühl ist die Fähigkeit, Selbstvor-
würfe und Scham in Akzeptanz und Güte zu 
verwandeln, um sich selbst zu trösten oder zu 
beruhigen. Selbstmitgefühl ist eine Fertigkeit 
und eine Praxis, um mit sich selbst Freund-
schaft zu schließen. Es muss aufgebaut wer-
den, wie man einen Muskel aufbaut, der durch 
Training stärker und belastbarer wird. Dieses 
Buch zeigt Ihnen, wie Sie mitfühlender wer-
den, indem Sie zunächst sich selbst Mitgefühl 
entgegenbringen. 

Wer diese Fertigkeiten trainiert, wird fest-
stellen, dass Zerstreutheit, Gedankenlosigkeit 
und Vorwürfe seltener werden, auf der ande-
ren Seite Mitgefühl und Selbstfürsorge zuneh-
men. Sie werden selbstsicherer und effizienter 
werden und auch in Stresssituationen Proble-
me lösen können. Gut möglich, dass sich über 
die Zeit auch Ihre Fähigkeit zur Teamarbeit 
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verbessert und das Familienleben einfacher 
wird, weil Sie die Fehler oder Versäumnisse an-
derer besser akzeptieren können und jede Ge-
legenheit ergreifen, unterstützend und liebe-
voll zu sein. 

Als Psychotherapeutin für Menschen in 
Heil- und Pflegeberufen habe ich im Laufe der 
Jahre viele Pflegepersonen erlebt, die der an-
spruchsvolle turbulente Medizinbetrieb über-
fordert hat. Und ich habe erlebt, wie sie Acht-
samkeit und Mitgefühl entwickelt, sich 
regeneriert und ihren Beruf wieder lieben ge-
lernt haben. Immer wieder konnte ich beob-
achten, wie Pflegende ihren inneren Quell der 
Ruhe entdecken, sich einen anderen Umgang 
mit Stress aneignen und emotionale Resilienz 
entwickeln. 

Sie werden in diesem Buch viele Anekdoten 
finden über Pflegekräfte in schwierigen Situa-
tionen, wie sie im Pflegeberuf häufig vorkom-
men, und feststellen, wie positiv sich diese 
Übungen auf ihre berufliche Entwicklung und 
ihr Privatleben ausgewirkt haben. 

Es braucht seine Zeit, bis Achtsamkeit zur 
Gewohnheit geworden ist – darin unterschei-
det sie sich nicht von anderen Gewohnheiten. 
Wenn Sie es schließlich geschafft haben, wer-
den Sie mit Stress auf gesündere Weise umge-
hen und sich ruhiger fühlen. Stellen Sie sich 
vor, wie es wäre, nicht mehr von einem Gedan-
ken zum anderen zu hüpfen und ihre kostbaren 
emotionalen Ressourcen nicht mehr für Sor-
gen und Selbstkritik zu verschwenden. 

Sind Sie bereit?

Gebrauchsanweisung für dieses 
Praxisbuch

Bevor Sie die Reise antreten, sollten Sie sich 
ein Notizbuch oder ein Tagebuch zulegen, um 
dort ihre Erfahrungen mit den Übungen, die 
Sie in diesem Buch kennenlernen, festzuhalten 
und zu reflektieren. Jedes Kapitel enthält mit 
Überlegungen bezeichnete Abschnitte. Bitte 
vergessen Sie nicht, dass Achtsamkeit eine 
Übung genannt wird, weil sie regelmäßig ge-
übt werden muss. Schreiben Sie auf, was Sie 
beim Ausprobieren und täglichen Wiederho-
len der Übungen erleben und empfinden. Sie 
können zwar das ganze Buch durchlesen, ohne 
sich Notizen zu machen, werden aber sehr viel 
mehr davon haben, wenn Sie hin und wieder 
innehalten, um über das bislang Gelernte 
nachzudenken und Ihre Erfahrungen mit den 
Übungen zu dokumentieren. Geben Sie sich 
etwa eine Woche für jedes Kapitel und machen 
Sie sich die Übungen zur täglichen Gewohn-
heit. Keine Sorge – nicht jedes Kapitel wird eine 
volle Woche beanspruchen. Sie sollen sich ein-
fach nur Zeit lassen, die Lehren aufzunehmen 
und die Übungen in den Alltag zu integrieren. 

Bitte nutzen Sie die Anregungen des 
 Trainingsprogramms in jedem Kapitel zur 
 Vertiefung des Wochenschwerpunkts (siehe  
www.nursingmindfully.com). Anhang A ent-
hält alle im Buch beschriebenen Übungen. Vie-
le kann man auch aus dem Internet im Audio- 
oder Videoformat gratis herunterladen.

Bitte bedenken Sie stets, dass man über 
Achtsamkeit reden oder lesen kann, sie ihre 
Wirkung aber nur entfaltet, wenn sie prakti-
ziert wird. Widerstehen Sie also jedem Impuls, 
ein Kapitel nach dem anderen zu verschlingen! 
Nehmen Sie sich Zeit für Ihre eigenen Erfah-
rungen und Zeit zu entdecken, wie die Übun-
gen Ihr Privatleben und Ihren Arbeitsalltag be-
reichern.
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Teil I – Achtsam werden

Nur wenige Menschen leben in der Gegenwart. 
Wir beschäftigen uns stets mit dem, was vor 
uns liegt oder erinnern uns an Vergangenes.

Louis L’Amour
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1 Achtsamkeit – was ist das?

Wachsein, das ist unsere Aufgabe und die 
Grundbedingung des Lebens schlechthin.

Robin Craig Clark
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Stephanie war sehr gern in der direkten Pflege 
tätig und freute sich jeden Tag auf die wech-
selnden Herausforderungen des Stationsbe-
triebs. Sich Einzelheiten der Patienten und Pa-
tientinnen zu merken und deren Laborwerte 
und Medikationen im Kopf zu behalten, fiel ihr 
allerdings schwer.

Mal war sie in Gedanken bei der Doku-
mentation, im nächsten Moment stand sie vor 
dem Medikamentenschrank und dachte an 
den im Zimmer 5 anstehenden Verbands-
wechsel. Während sie die Medikamente her-
richtete, klingelte das Telefon; eine Ärztin war 
dran. Stephanie lauschte ihren Anweisungen, 
bemerkte dabei aber besorgt das Lichtsignal 
über Tür eines Krankenzimmers. Sie war also 
unaufmerksam, und am Ende musste die Ärz-
tin die Anweisungen dreimal wiederholen. 

Als Stephanie gegen Dienstschluss am 
Computer saß und dokumentierte, ging sie in 
Gedanken die Aufgaben des Tages durch. Hat-
te sie auch wirklich nichts vergessen? Auf der 
Heimfahrt war sie geistig immer noch mit die-
ser Frage beschäftigt. Anstatt sich auf den Ver-
kehr zu konzentrieren, dachte sie an die Infusi-
on, die nicht gleich funktioniert hatte. Einmal 
war sie so abgelenkt, dass sie eine rote Ampel 
überfuhr. Passiert ist nichts, aber die Vorstel-
lung dessen, was hätte passieren können, war 
beängstigend. 

1.1 
Den „Affen fesseln“

Stephanies Geist, wie der vieler Pflegeperso-
nen, gleicht einem Affen, der sich von Zweig zu 
Zweig schwingt. Ihre Gedanken hüpfen von ei-
nem Thema zum anderen, anstatt sich auf die 
aktuelle Situation zu konzentrieren. Sie lassen 
sich ablenken und enden schließlich in Stress 
und emotionaler Überforderung. Sie denken 
an Probleme, die im Laufe des Arbeitstags auf-
treten könnten oder bereits aufgetreten sind 
und an die tausend Dinge, die noch erledigt 
werden müssen. Mit so vielen Sachen gleich-

zeitig im Kopf, ist ihr Geist meist zwei Schritte 
voraus – dauernd beschäftigt, selten wirklich 
präsent.

Überlegungen

 • Wie oft gehen Sie im Geist schwierige Ge-

spräche immer wieder durch? Vielleicht 

das Gespräch mit den Angehörigen eines 

schwerkranken Patienten, die sich große 

Sorgen um ihn machen?

 • Sind Sie häufig zwanghaft mit Dokumen-

tieren beschäftigt?

 • Kauen Sie oft die Kritik eines Kollegen 

oder einer Kollegin im Kopf endlos wieder?

 • Wie gehen Sie damit um, wenn sich der 

Zustand eines Patienten oder einer Pati-

entin verschlechtert? Grübeln Sie endlos 

über das schlimme Los anderer nach?

Quälende Gedanken dieser Art lenken nicht 
nur von Ihren inneren und den äußeren Vor-
gängen ab, sie können überdies dazu führen, 
dass Sie sich gestresst und müde fühlen.

Professionell Pflegende haben zahllose 
Aufgaben: Ob sie sich nun um die Medikation 
einer Patientin kümmern, eine Wunde verbin-
den, eine Infusion anhängen oder einen ver-
störten Patienten beruhigen – all diese Dinge 
beanspruchen ihre stets allzu knapp bemesse-
ne Zeit. Infolgedessen verbringen viele ihre 
Arbeitsstunden im Krisenmodus und sind am 
Ende jeder Schicht völlig erschöpft. 

Egal ob Sie in einer stark frequentierten 
Notaufnahme, in einem Pflegeheim, einer 
Arztpraxis oder bei einem ambulanten Pflege-
dienst arbeiten, die Wahrscheinlichkeit ist 
groß, dass es zu wenig Personal und zu viel Ar-
beit gibt und dass Sie sich sehr beeilen müssen, 
damit bei Dienstschluss alle Aufgaben erledigt 
sind. 

Weil Sie fortwährend unter Druck stehen 
und die Liste Ihrer Aufgaben schier endlos ist, 
legt Ihr Geist wahrscheinlich unverzüglich den 
Schnellgang ein. In diesem Zustand sind Sie 
den Anforderungen des Tages allerdings weni-
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ger gewachsen. Sie arbeiten weniger effektiv, 
weil Sie wie Stephanie rasch von einer Aufgabe 
zur anderen wechseln und auf Unterbrechun-
gen und Notfälle reagieren, wie sie sich erge-
ben. 

Alles ist von größter Wichtigkeit! Wer aber 
keine Prioritäten setzen und sich auf jeweils 
eine Aufgabe konzentrieren kann, wird am 
Ende völlig entnervt sein. In diesem Modus 
fühlt es sich gut an, Dinge erledigen und auf 
der To-do-Liste einen Punkt nach dem ande-
ren abhaken zu können. Wer beschäftigt ist, ist 
doch auch produktiv, oder? Leider nicht in je-
dem Fall. Hat man sich nicht die Zeit genom-
men, die Aufgaben ihrer Wichtigkeit entspre-
chend zu priorisieren, bleibt eine wirklich 
wichtige Sache womöglich unerledigt, nur weil 
sie „noch nicht dran“ ist.

Wenn Sie eine Arbeit mechanisch verrich-
ten oder einem Menschen unachtsam begeg-
nen, sind Herz und Kopf nicht ganz bei der 
 Sache. Sie sind körperlich anwesend und tun, 
was zu tun ist, während Ihr Geist ganz woan-
ders ist.

Das kann natürlich negative Folgen haben, 
muss aber nicht wirklich gesundheitsschädlich 
oder gefährlich sein. Wer allerdings bei wichti-
gen Pflegeaufgaben nicht voll konzentriert ist, 
etwa beim Legen einer Venenverweilkanüle, 
bei der Benutzung eines Patientenlifters oder 
beim Herrichten von Medikamenten, kann 
sehr folgenschwere Fehler machen. Haben Sie 
sich oder einer anderen Person schon einmal 
geschadet, nur weil Sie nicht aufgepasst ha-
ben?

Wenn Sie bei der Medikamentengabe nicht 
ganz konzentriert sind, merken Sie womöglich 
nicht, dass Sie jemandem ein falsches Medika-
ment verabreichen, weil zwei Personen ähn-
lich klingende Namen haben. Wenn Sie in Ge-
danken woanders sind, bedienen Sie den 
mechanischen Lifter vielleicht nicht richtig 
und die hilfsbedürftige Person fällt aus der 
Trageschlinge. Ihre Unachtsamkeit bei der Su-
che nach einer guten Einstichstelle für die Ka-
nüle kann dazu führen, dass Sie mehrmals zu-

stechen müssen und dem Patienten oder der 
Patientin unnötig Schmerzen zufügen. 

Achtlos arbeitende Pflegekräfte sind sich 
oft gar nicht bewusst, dass sie Kranke gefähr-
den. Dennoch können ihnen Fehler unterlau-
fen, die schreckliche Konsequenzen haben. 
Wenn es auf einer voll belegten Station viel zu 
tun gibt, scheint es vernünftig zu sein, mehrere 
Dinge gleichzeitig zu erledigen. Leider macht 
das die Sache oft schlechter und selten besser. 
Wer abgelenkt ist oder sich mit Multitasking 
versucht, kann Informationen nicht mehr so 
gut aufnehmen und behalten. 

Wenn man sich nicht vollständig auf eine 
Aufgabe nach der anderen konzentriert, wird 
man am Ende mehrere Aufgaben unaufmerk-
sam erledigen. Dass dabei früher oder später 
Fehler gemacht werden, ist fast unvermeidlich. 
In der Pflege können Fehler ausgesprochen ge-
fährlich sein, das Leben anderer aufs Spiel set-
zen und der eigenen Berufslaufbahn schaden. 

Angenommen ein Arzt oder eine Ärztin er-
teilt bestimmte Anordnungen und Sie verges-
sen die Einzelheiten, dann laufen Sie Gefahr, 
einen lebensbedrohlichen Irrtum zu begehen. 
Sie können zwar nachfragen und um Klärung 
bitten, verlieren damit aber wertvolle Zeit und 
wirken desorganisiert und unprofessionell. 
Wie auch immer der weitere Verlauf ist: Sie 
werden sich vermutlich gestresst und ängstlich 
fühlen, anstatt ruhig und selbstsicher.

Inzwischen hat die Wissenschaft hinrei-
chend bewiesen, dass das menschliche Gehirn 
nicht mehrere Dinge gleichzeitig tun kann. Un-
ser Gehirn arbeitet weniger effizient, wenn wir 
von einer Aufgabe zur anderen springen und 
verbraucht dabei enorm viel Energie. Es muss 
für Multitasking deutlich mehr Energie auf-
wenden, als für das Erledigen einer Aufgabe 
nach der anderen. Kein Wunder, dass „produk-
tiv sein“ so ermüdend ist. Das Gehirn ist ein-
fach nicht dafür geschaffen, über längere Zeit 
mehrere Aufgaben gleichzeitig zu erledigen. 

Tatsache ist, dass sich Menschen, die Multi-
tasking regelmäßig praktizieren, oft nicht 
mehr auf die wirklich wichtigen Dinge im Le-
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ben konzentrieren können, verglichen mit an-
deren, die das nur gelegentlich tun. Was soll 
nun eine entnervte, überarbeitete und er-
schöpfte Pflegekraft machen? 

Gut, dass es Hoffnung gibt. Achtsamkeits-
übungen sind geeignet, Ihre Aufmerksamkeit 
zu schärfen, damit Sie Gefahren schneller er-
kennen und die Risiken für Patienten und Pati-
entinnen und die eigene Person besser ein-
schätzen können. Wenn Sie von einem Bett 
zum anderen gehen und eine Tätigkeit nach 
der anderen achtsam ausführen, werden Sie 
mögliche Gefahrenquellen im Arbeitsumfeld 
eher bemerken und wohl auch die Anspan-
nung und den Stress, mit denen Sie Geist und 
Körper belasten. 

Mit einem achtsamen Ansatz kann man ru-
higer, zielgerichteter und aufmerksamer arbei-
ten, Prioritäten setzen, zur richtigen Zeit um-
schalten und eine angefangene Tätigkeit eine 
Weile ruhen lassen, während man sich einer 
anderen widmet.

Achtsamkeit hilft, sich länger auf eine Auf-
gabe zu konzentrieren, sich nicht so leicht 
 ablenken zu lassen und nach einer Unterbre-
chung schneller wieder zu fokussieren. Kon-
zentrationsvermögen verbessert das Gedächt-
nis, erhöht die Produktivität und reduziert den 
Stress eines anstrengenden Arbeitstags. Wer 
lernt, sich auf eine Tätigkeit zu konzentrieren 
und mit Ablenkungen besser zurechtzukom-
men, arbeitet erheblich effizienter und gelas-
sener. 

Kurz: Achtsamkeit ist eine der grundlegen-
den Fertigkeiten, die jede Pflegeperson be-
herrschen sollte. Sie ist bestimmt sehr viel 
wichtiger als viele antiquierte Arbeitstechni-
ken, die heute noch gelehrt werden, etwa das 
exakte Eckenfalten der Bettlaken und das kor-
rekte Vorgehen bei einer Ganzkörperwäsche 
im Bett.

Wer im Augenblick lebt und ganz anwesend ist, 
unterbricht den Lauf seiner Geschichte, der Ver-
gangenheit und der Zukunft. Dann erscheinen 
wahre Klugheit und wahre Liebe. Eckhart Tolle

1.2 
Achtsamkeit definieren

Die Fähigkeit, ganz präsent, wach und auf-
merksam in der Gegenwart zu sein – das ist 
eine der Definitionen von Achtsamkeit im Sin-
ne von „Mindfulness“.

Viele spirituelle Traditionen messen dem 
Präsentsein einen hohen Wert bei. Achtsam-
keit wird meist mit Buddhismus assoziiert. Seit 
über zweittausendfünfhundert Jahren wird im 
Buddhismus erkundet, wie Achtsamkeit den 
Geist beruhigt und Mitgefühl erzeugt. Jeder 
und jede kann lernen, achtsam zu sein; man 
muss dazu weder dem Buddhismus noch ir-
gendeiner anderen spirituellen Tradition an-
hängen. 

Jon Kabat-Zinn, auf den die Technik der 
Achtsamkeitsbasierten Stressreduktion (Mind-
fulness-Based Stress Reduction, MBSR) zurück-
geht, definiert Achtsamkeit als „Gewahrwer-
den, das entsteht, wenn man auf bestimmte Art 
aufmerksam ist, nämlich gezielt, im Moment 
und absichtslos.“2

Wer Achtsamkeit praktiziert, beschließt auf-
merksam zu sein und zwar:
 • gezielt, durch bewusstes Hinlenken der 

Aufmerksamkeit auf das, was im Moment 
geschieht, sei es eine körperliche Empfin-
dung, ein Atemzug, eine Emotion, Interak-
tion oder Aktivität. Diese zielgerichtete 
und absichtliche Lenkung der Aufmerk-
samkeit ist ein entscheidender Bestandteil 
von Achtsamkeit.

 • im Moment, sich einlassen auf das, was  
im Augenblick geschieht, es akzeptieren 
wie es ist und nicht in die üblichen Gedan-
ken über Vergangenheit und Zukunft ver-
fallen. 

 • absichtslos, akzeptieren, was immer kom-
men mag, ob Sinneseindrücke, Gedanken 
oder Gefühle, einfach wahrnehmen wie sie 
sind, ohne sie als gut oder schlecht, als an-
genehm oder unangenehm zu bezeichnen 
oder irgendwie zu bewerten. 
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Diese Definition mag recht schlicht erschei-
nen; in Wirklichkeit ist es aber nicht immer 
einfach, präsent zu sein, besonders in einem 
Umfeld, das chronischen Stress begünstigt. 
Achtsamkeit entsteht, wenn wir wahrnehmen, 
was wir im Augenblick tun, denken und füh-
len – es einfach akzeptieren – um dann gezielt 
zu antworten. 

Mit Achtsamkeit verhält es sich wie mit der 
Liebe: Nur wer sie fühlt und praktiziert, erfasst 
ihr Wesen. Denken Sie zurück an einen Mo-
ment in Ihrem Leben, in dem Sie sich erfüllt 
gefühlt haben, an einen Moment, den Sie im-
mer noch wertschätzen. Was ist Ihnen am 
stärksten in Erinnerung geblieben? Vielleicht 
waren Sie ganz ins Spiel mit einem Kind ver-
tieft, vielleicht haben Sie voller Ehrfurcht ei-
nen atemberaubenden Sonnenuntergang er-
lebt oder den Reiz eines neuen Abenteuers 
gespürt. Vielleicht erinnern Sie sich gern an ei-
nen Blickwechsel mit einem ganz besonderen 
Menschen oder an das Lächeln einer fremden 
Person, das Ihr Herz berührt hat.

Was haben Sie damals, in diesen Momen-
ten wohl gedacht? Haben Sie besorgt an Ver-
gangenes oder zwanghaft an die Zukunft ge-
dacht? Vermutlich nicht. Der Moment war so 
kostbar, weil Sie ganz bei der Sache waren und 
so authentisch präsent, dass Sie sich heute 
noch gut daran erinnern und den Moment wo-
möglich viele Jahre danach noch genießen 
können. Solche Augenblicke sind Augenblicke 
der Achtsamkeit.

Gut möglich, dass Sie damals das Wort 
noch nicht gekannt haben und mit dem Kon-
zept noch nicht vertraut waren. Und doch ha-
ben Sie Achtsamkeit erlebt, indem Sie ganz 
bei sich und in der Gegenwart waren. Wer 
achtsam ist, bemerkt seine Atembewegun-
gen, spürt, wie die eigene Hand eine andere 
hält oder wie kühl oder warm das Wetter ist. 
Wer achtsam ist, bemerkt die Bewegungen 
des Körpers beim Gehen, den ganz besonde-
ren Blick eines geliebten Menschen, ja selbst 
das Rascheln der Blätter und Zweige im leich-
ten Wind.

Achtsamkeit bedeutet, präsent im Leben zu 
stehen, wahrzunehmen was geschieht und auf 
freundliche, offene und unvoreingenommene 
Art bei sich zu sein. Es ist bereichernd, wenn 
Herz und Geist zusammenwirken und sich 
ganz auf das Geschehen einlassen. Viele Men-
schen gehen im immerwährenden Zustand der 
Achtlosigkeit durchs Leben, funktionieren im 
Autopilot-Modus und nehmen den gegenwär-
tigen Augenblick kaum wahr.

1.3 
Wie achtsam sind Sie?

Können Sie Ihr Alltagsleben genießen oder   
hat Sie der Alltagsstress fest im Griff? Einfach 
gesagt: Wie achtsam sind Sie? Wenn Sie sich 
mit der Mindful Attention Awareness Scale 
(MAAS) (Tab. 1-1) einschätzen, haben Sie in 
knapp zehn Minuten eine Antwort darauf: 

Bitte lesen Sie die folgenden Aussagen über 
Ihren Alltag. Schätzen Sie auf einer Skala von 1 
bis 6 ein, wie häufig Sie diese Dinge erleben. 
Bitte ehrlich antworten und nicht so, wie Sie 
meinen, antworten zu müssen. Jede Aussage 
steht für sich und soll unabhängig von anderen 
erwogen werden.

Zur Auswertung des Fragebogens einfach 
den Durchschnitt der 15 Aussagen errechnen 
(die Punkte addieren und durch 15 dividie-
ren). Je höher die Punktzahl, desto höher der 
Aufmerksamkeitslevel. In der Regel liegt der 
Wert um 3,86. Der höchste Wert ist 6, der 
niedrigste 1.
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