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Stressbewaltigung im Praxisalltag

Wie verhindere ich ein Burn-out-Syndrom? Ein Artikel fiir das ganze Praxisteam

Susann Fiedler

Heute Morgen aufgewacht: lustlos,
schlapp, erholungsbediirftig, krank-
lich. Seltsam, der Urlaub ist noch nicht
so lange her. Was haben die eigentlich
alle gegen mich? Die saugen mich alle
aus. Ich habe schon lange nicht mehr
richtig gelacht. Freude? Was ist das?

Burn-out (engl. to burn out = aus-
brennen) ist ein Zustand emotionaler
Erschopfung mit reduzierter Leis-
tungsfahigkeit. Menschen, die davon
betroffen sind, klagen Uber chro-
nische Miidigkeit, Konzentrations-
schwache, Schlafstérungen, Angstzu-
stande und depressive Verstimmung
— oft begleitet von Drehschwindel
und Muskelschmerzen, gepaart mit
einer schlechten Immunabwehr. Die
gesamte Lebensenergie scheint ver-
brannt zu sein, {ibrig bleibt ein Hauf-
chen Asche, zu nichts zu gebrauchen.
Ein Zustand, der weit entfernt ist von
Lebensfreude und dem Gefiihl, sinn-
voll zu leben. Dieses Ausgebranntsein
entsteht nicht innerhalb von wenigen
Tagen. Haufig ist es der Endzustand
einer Entwicklungslinie, die mit idea-
listischer Begeisterung und Engage-
ment auf hochstem Niveau beginnt.
Dann folgt ein oft jahrelanges Gefihl,
nur noch zu funktionieren und stan-
dig mehr fiir andere als fiir sich selbst
zu sorgen. Prof. Jon Kabat-Zinn' hat
fir dieses ,Auf-Knopfdruck-Funkti-
onieren” den Begriff ,Autopilotmo-
dus” gepragt: Morgens aufstehen, die
Reset-Taste driicken, durch den Tag
funktionieren und abends erschopft
ins Bett fallen. Folgende wichtige
Fragen stellen sich erst, wenn die

Symptome extrem sind: Was soll das
eigentlich alles? Was tue ich mir da
an? Was wird aus mir, wenn ich so
weitermache? Wie komme ich aus
diesem Dauerstress heraus?

Die Ursache des
~Ausbrennens” —vom
Stress zum Dauerstress

Stress ist eigentlich ein Begriff aus der
Werkstoffkunde. Der Mediziner Hans
Selye hat ihn 1936 auf menschliche
Zustande ibertragen. Bis zu diesem
Zeitpunkt war Stress nur ein physika-
lischer Ausdruck, der im Zusammen-
hang mit Materialtestungen benutzt
wurde. Es ging unter anderem darum
festzustellen, wie lange bestimmte
Werkstoffe Belastungen, die auf sie
einwirken,  standhalten  konnten.
Ubertragen auf Menschen wollte
Selye herausfinden, welche Belastung
ein Organismus aushalten kann, bevor
er zusammenbricht. Grundsétzlich
ist Stress nichts Schlechtes. Im

Gegenteil, ohne die physiologische
Stressreaktion ist ein Uberleben nicht
maoglich. Immer wenn etwas undo-
siert, unkontrolliert, unerwartet auf
uns einbricht, ist es zwingend not-
wendig, schnell handeln zu kdonnen.
Denken Sie an eine Gefahrensituation
im StraBenverkehr. Ohne willentliche
Beeinflussung geschieht Folgendes:
Adrenalin wird ausgeschiittet, der
Blutdrucksteigt, Herzschlagund Atem-
frequenz erhdhen sich, der Korper
wird in kiirzester Zeit mit Sauerstoff
und Zucker versorgt und das Immun-
system aktiviert, die Schmerztoleranz
nimmt zu. Blitzschnell ist der Kérper
bereit, zu kampfen oder zu fliehen.
Allerdings sind lebensbedrohende
Situationen in unserer westlichen
Welt eher selten. Warum fiihlen wir
uns dann so oft bis an die Grenzen
des Aushaltbaren gestresst? Und wie
kann es kommen, dass Stress nicht
mehr punktuell, also situativ auftritt,
sondern zum Dauergast geworden
ist? Eine Erklarung dafiir ist, dass
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Frihe Symptome des Burn-out-Syndroms

Verzichtet auf Erholungs- oder Entspannungsphasen
Der Beruf wird zum hauptséchlichen Lebensinhalt
Hyperaktivitat

Nichtbeachten eigener Bediirfnisse

Beschrankung sozialer Kontakte auf einen Bereich, zum Beispiel die
Kunden, Partnervernachlassigung

» Erschopfung
« Chronische Mudigkeit

+ Konzentrationsschwache

» Schlafstérungen

* Drehschwindel

* Angstzustande, Depressionen

* Suche von Ablenkung und Trost in Alkohol, Tabak, Internet- und
Computeraktivitaten, vielem Essen oder haufigerem Sex

wir auch in unserer westlichen Welt
standig Situationen erleben, in denen
Ereignisse auf uns einwirken, die wir
als unerwartet, undosiert und unkont-
rolliert erleben.

Zum Beispiel das Auftauchen von drei
Schmerzpatienten, wenn der Termin-
kalender ohnehin schon zu ist. Im
Angesicht einer im ersten Moment
unlosbar erscheinenden  Aufgabe
geschieht Folgendes ganz automa-
tisch: Adrenalin wird ausgeschiittet,
die Schultern ziehen sich hoch, die
Stirn runzelt sich, die Hande fangen
an zu schwitzen, das Herz schlagt
schneller. Flucht ware jetzt schon:
weglaufen, laut schreien, Schoko-
lade! Alles im Korper will jetzt einen
Ausgleich zum Abbau der physio-
logischen Erscheinungen. Die sind
aber eigentlich nur durch Flucht, z. B.
Bewegung, Schreien oder kraftvol-
les Atmen, also durch kérperliches
Ausagieren auf null zu bringen. Was

machen wir stattdessen? Wir bleiben
in der Situation, erstarren korper-
lich, suchen gleichzeitig verzweifelt
im Kopf nach Lésungen und lassen
den Korper in dieser Zeit mit seinem
Ausnahmezustand alleine. Die archai-
schen Fluchtmdglichkeiten stehen uns
sozial agierenden Menschen nicht
mehr zur Verfiigung. Wir brauchen
heute neue Strategien im Umgang
mit Stress.

Stresserleben — eine Reise
in die Adrenalinwelt

Drei unruhige Schmerzpatienten ohne
Termin, eine volle Praxis, eine Kollegin
krank und das Terminbuch am Limit —
Stress! Alles passiert auf einmal, in
der Regel unbewusst; Im Kopf iiber-
schlagen sich Gedanken, der Kérper
ist heiB, kalt, die Muskeln angespannt,
der Atem stockt, ,ich mag das nicht”
ist das vorherrschende Gefiihl und da

ist auch Angst. Was wir aus diesem
Durcheinander in Korper und Geist
an einzelnen Facetten bemerken, ist
hochst individuell. Die eine empfin-
det die Gedankenunruhe im Kopf,
die andere spiirt die Schulterverspan-
nung, ein anderer flihlt einen flachen
Atem, manch einer ist auch einfach
vollig erstarrt — aber alle wollen sie
auf jeden Fall klug und angemessen
handeln. Das gelingt in einer solchen
Situation leider nur selten. Denn zu
all diesen Kérper- und Geistsensatio-
nen kommen jetzt noch unsere ganz
personlichen Anspriiche, wie z. B. , Ich
sollte jetzt ruhig, gelassen und freund-
lich sein.” Wir Menschen unterfiittern
unsere Stress- bzw. Konfliktsituatio-
nen mit sogenannten Stressverschér-
fern in Form von Gedankenmustern.
Auch Tiere kennen Stresssituationen,
jedoch keine Stressverscharfer. Oder
kennen Sie einen Frosch, der vor dem
Schnabel des Storches denkt: ,Jetzt
aber freundlich lacheln.” Oder eine
Ente, die sich angesichts des Jagd-
hunds auffordert: ,Nun aber schon
cool bleiben.” Wir Menschen denken
dieses oder Ahnliches und verscharfen
damit ungewollt unsere angespannte
Situation. Was kann also in Stresssitu-
ationen hilfreich sein?
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Kluges Agieren in stressigen
Situationen

Anerkennen, was ist

Um eine schwierige Situation ,ent-
stressen” zu lernen, ist es als Erstes
wichtig, bewusst zu erleben, was sich
in Kérper und Geist abspielt und wie
wir darauf gewohnheitsmaBig reagie-
ren. Es ist eine nur zu menschliche
Reaktion, sich erst einmal zu wiin-
schen, dass sich die stressige Situa-
tion ohne unser Eingreifen irgendwie
auflést — so wie Kinder Dinge einfach
nicht wollen und sagen: ,Das mag
ich nicht, das soll jetzt weg!”, und
hoffen, dass ihr Widerstand die Situ-
ation verandert. Leider ist Widerstand
meistens vollig zwecklos. Er 16st die
schwierige Lage in keiner Weise. Die
Erfahrung zeigt allerdings, dass eine
individuell angemessene Handlung
eine stressige Situation entscharfen
kann.

Lassen Sie uns dazu einen klei-
nen Test machen: Denken Sie bitte
an eine lhnen unangenehme Situa-
tion im Praxisalltag. Nehmen Sie sich
ruhig Zeit, sich diese genau vor Augen
zu flihren. Dann erspiiren Sie bitte die
Situation mit allen Sinnen: Sehen,
Horen, Riechen, Schmecken, korper-
liche Reaktionen. Kénnen Sie die
Stimme des Widerstands in sich schon
horen, die sagt: ,Das will ich nicht!"?
Und ist es mdglich, den Impuls, weg-
zulaufen oder sich zu wehren, jetzt
direkt zu spiiren?

Was passiert, wenn Sie genau jetzt zu
sich sagen: ,Ja, so ist es!” Was

Stressverscharfender Denkstil

o Selektive Wahrnehmung von negativen Ereignissen/Erfahrungen

o Selektive Verallgemeinerung von negativen Ereignissen/Erfahrungen
e Katastrophisieren”: Folgen negativer Ereignisse Uberbewerten!

e Personalisieren”: Alles auf sich beziehen!

e ,Muss-Denken”: Wiinsche werden zu absoluten Forderungen Ubersteigert

[ Stressausloss
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passiert, wenn Sie die Situation aner-
kennen, genau so, wie sie im Moment
gerade ist? Was geschieht im Korper,
wenn Sie erst einmal sagen: , Es ist,
wie es ist"? Steigert diese Haltung
die Spannung oder kann es sein, dass
dieses initiale Anerkennen der stressi-
gen Situation den Druck vermindert?
Die Spannung im Korper etwas
abnimmt?

In der Regel wird das so erlebt. Ver-
suchen Sie doch das nachste Mal
Folgendes, wenn es eng und anstren-
gend wird und Sie nicht fliichten oder
draufschlagen koénnen: Halten Sie

inne und erkennen Sie diese Situation
als eine schwierige an und sagen Sie
doch mal innerlich zu sich selber: ,, Ja,
so ist es”. Gewohnlich folgt darauf
eine spiirbare Entspannung in lhrem
Korper und das Tohuwabohu im Kopf
nimmt ab.

Innehalten und bewusst

mitbekommen, was lauft

Achtsamkeit ist eine Grundfunk-
tion unseres Geistes. Diese Fahigkeit
ermdglicht es uns, unsere Aufmerk-
samkeit zu richten, gewahr zu sein,
welche Empfindungen im Korper
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gerade gesplrt werden, welche
Gedanken jetzt auf der Festplatte
ablaufen und in welcher emotionalen
Lage wir uns befinden. Diese Fahig-
keit ist in jeder Stresssituation vor-
handen und kann genutzt werden. Sie
einzusetzen ermoglicht uns, unsere
individuelle Zusammensetzung der
Stressmuster zu erkennen und zu
verandern.

Stressmuster sind individuell und ent-
wickeln sich ein Leben lang weiter,
meist intensivieren sie sich. Wir kon-
nen nicht wahlen, was da in Korper
und Geist erscheint, aber unsere Acht-
samkeit hilft uns, diese unterschied|i-
chen Parameter zu beobachten. Durch
die Bewusstwerdung unseres person-
lichen Stressmusters kdnnen ungiins-
tige und Stress fordernde Denkmus-
ter erkannt und aufgelést werden.
Wir lernen, Korperempfindungen als

Warnhinweise des Korpers rechtzeitig
zu spiiren. Und nicht wie dblich erst
dann, wenn es zu spat und der Zusam-
menbruch da ist. Wir lernen auch, wie
wir unsere Emotionen als Energie-
quellen nutzen kdnnen. Die Bereit-
schaft, innezuhalten und sich zu sich
selbst und der Situation in Beziehung
zu setzen, ermdglicht aktives Handeln
und bewusstes Entgegensteuern.

Achtsamer Umgang mit
Gedanken

Lassen Sie uns zurlickgehen zu unse-
rem kleinen Experiment. Erinnern Sie
sich bitte nochmals an eine schwie-
rige Situation im Praxisalltag. Wen-
den Sie sich der Situation so zu, als
wiirde sie jetzt in diesem Moment
ablaufen. Sobald Sie die Situation
wieder lebendig vor Augen haben,
halten Sie bitte inne und nehmen Sie,

so gut das méglich ist, lhre Gedanken
wahr, wie sie in diesem Moment im
Kopf erscheinen.

Wenn man beginnt, seine Gedanken
bewusst wahrzunehmen, stellt man
haufig fest, dass der erste Gedanke
womdglich so etwas ist wie: ,0h
Gott, dass schaffe ich nie! Jetzt wird
es aber eng, beeil dich! Stell dich
nicht so an! Streng dich an, die diirfen
deine Unsicherheit nicht merken!”
Beobachtet man das gedankliche
Geschehen weiterhin, dann bemerkt
man, dass sich dieser erste Gedanke
in der Regel zu einer Sorgenkaskade
entwickelt. Sorgen (iber das, was
kommt, Sorgen iber das, was in der
Vergangenheit in ahnlichen Situatio-
nen schiefgelaufen ist.
Neurowissenschaftler haben festge-
stellt, dass fast 95 % unserer gedank-
lichen Aktivitat nichts zu tun hat mit
dem, was jetzt getan werden muss.
Kommt Ihnen das bekannt vor? Aus
einem winzigen Gedanken wie: ,0Oh
Gott, das schaffe ich (schaffen wir)
nie!” entwickelt sich eine ganze
Anleitung zum Ungliicklichsein. Zum
Beispiel Folgende:

LIst ja klar, dass wir heute Abend wie-
der Uiberziehen ... den Patienten kon-
nen wir jetzt nach Hause schicken ...
womdglich eine Wurzelbehandlung
... und der Patient schlottert ja jetzt
schon vor Angst ... womdglich fallt
der gleich schon bei der Spritze um
... wir sollten den Notfallkoffer schon
mal auspacken ... meinen Sport kann
ich heute Abend gleich absagen, bin
eh wieder zu spat dran ... wenn das
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so weitergeht, dann kann ich meinen

Riicken gleich wegwerfen ... kein

Wunder, wenn sich niemand mehr mit

mir verabreden will ... bin ja nur noch

angespannt ... das wirkt sich auch
schon auf meine Beziehung aus ...
deshalb streiten wir uns standig ... er
hat bestimmt vergessen, einzukaufen

. wieder mal nichts Gescheites zu
essen heute Abend ... mein Riicken
schmerzt und mein Magen revol-
tiert ... wenn das so weitergeht, ist
mir eine Gastritis sicher ..." Und so
weiter.

Beschaftigt man sich mit einem Burn-

out-Syndrom, dann wird klar, dass

besonders Menschen mit folgendem

Denkstil gefahrdet sind:

e Sie haben eine selektive Wahrneh-
mung von negativen Ereignissen/
Erfahrungen

¢ Sie neigen zu einer selektiven
Verallgemeinerung von negativen
Ereignissen/Erfahrungen

e Sie ,katastrophisieren” und liber-
bewerten die Folgen negativer
Ereignisse

e Sie ,personalisieren” und bezie-
hen alles auf sich

* Sie haben einen Denkstil, der von
einem ,Muss-Denken” gepragt
ist, und neigen dazu, Wiinsche,
wie die Dinge sein kdnnten, zu
absoluten Forderungen zu (iber-
steigern

Diese erlernten Denkstile fiihren

dazu, dass viele Lebenssituationen

als (lebens-)bedrohlich erlebt werden,
als etwas, Uber das ich selbst keine

Kontrolle mehr zu haben scheine. Das

Gefiihl, dem Leben und damit allen
anderen ausgeliefert zu sein, kann
lebensbeherrschend werden. Gliickli-
cherweise ist dieser Denkstil erlernt
und kann auch wieder ,verlernt”
werden. Das bedeutet ganz konkret:
Stressresilienz ist erlernbar.
Vergleicht man die die Denkmuster
von Burn-out-Gefahrdeten mit denen
von besonders stressresilienten Perso-
nen, so fallt auf, dass Menschen, die
von Natur aus gelassen mit schwie-
rigen Situationen umgehen konnen,
drei hilfreiche Denkstrategien zur Ver-
fligung stehen:

¢ Sie erleben eine Stresssituation als
sinnvoll und handhabbar. Sie ha-
ben damit Vertrauen in sich selbst
und erinnern sich in schwierigen
Situationen an dhnliche Ereignis-
se, die Sie gut gemeistert haben.

¢ Sie haben Vertrauen in andere
und nehmen andere Menschen
als kompetente Partner wahr nach
dem Motto: , Gemeinsam sind wir
stark!”

e Sie haben Vertrauen in groBere
Kréfte. Sie kdnnen eine stressige
Situation als eine Herausforde-
rung zum Wachsen und ,Sich
beweisen” ansehen.

Lernen wir, stressresilienter zu wer-
den, bedeutet das, dass wir auch in
scheinbaren Misserfolgen die Chance
zum Neu- und Umlernen, zum Wach-
sen und Reifen erkennen kdnnen,
eine Chance haben, etwas Neues zu
lernen.

Salopp gesagt: Burn-out-gefahrdete

Menschen sagen sich: ,Alles muss

perfekt erledigt werden, das kann ich
selbst am besten und das muss ich
alleine tun!” Stressresiliente Mitmen-
schen sagen sich: , Gepriesen sei die
Unvollkommenheit, vieles regelt das
Leben auch ohne mein Zutun und es
gibt eine Menge Kolleginnen und Kol-
legen, die mithelfen kdnnen!” Stress-
resilient zu leben bedeutet, folgenden
Satz von Albert Camus verinnerlicht
zu haben: ,Mitten im Winter habe
ich erfahren, dass es in mir einen
unbesiegbaren Sommer gibt!“

Hilfreiche Denk- und
Verhaltensstrategien

Fihlen Sie sich alleine beim Gedan-
ken gestresst, etwas weniger perfekt
zu machen? Oder |6st der Gedanke,
dass ein anderer etwas besser kdnnte
als sie, Unruhe in lhnen aus? Dann
konnen Sie jetzt gleich mit einem klei-
nen Achtsamkeitstraining anfangen.
Nehmen Sie diese stressige Situation
war. Falls da zurzeit nichts Stressiges
gefiihlt wird, dann erinnern Sie sich
bitte wieder an eine schwierige Situa-
tion. Wie schon erwahnt, beginnt alles
mit Innehalten und einem bewussten
und freundlichen Anerkennen dessen,
was gerade ist. Falls Sie gerade ein-
mal wieder im selbstkritischen , Sich-
Sorgen-machen-Modus” sind, kénnen
folgende Fragen dabei helfen, diesen
Denkstil zu andern:

1. Ist das, was ich da so denke,
tatsachlich wahr? Wo ist der Beweis?
Und stimmt das tatsachlich immer?
Welche Ausnahmen gibt es?



2. Ist das, was ich gerade (iber mich
oder iber andere denke, hilfreich?
Kann ich damit die Situation l6sen?
3. Ist dieser Gedanke gegriindet in
Liebe und Freundlichkeit? Vor allem
im Umgang mit mir selbst?

Nur die Gedanken, die diese drei
Tore eindeutig mit Ja passieren, sind
hilfreiche und  I6sungsorientierte
Gedanken! Der Prozess von Innehal-
ten, Bewusstwerdung und Hinterfra-
gen ist duBerst wichtig, um aus der
Stressschleife herauszutreten. Gleich-
zeitig ist es zu Beginn nicht leicht,
alte Denkschemata zu erkennen
und dann auch noch loszulassen. Es
erfordert Ubung und kontinuierliche
Aufmerksamkeit. Es ist nicht mdglich
zu steuern, was gedanklich im Kopf
erscheint. Gedanken erscheinen im
Geist genauso unwillkiirlich wie Kér-
perempfindungen im Korper. Eine alte
chinesische Weisheit sagt: ,Du kannst
nicht verhindern, dass die Véogel der
Besorgnis (ber deinen Kopf fliegen,
aber du kannst verhindern, dass Sie
in deinem Kopf ein Nest bauen!"

Hilfreiche
Koérperwahrnehmungen

Je mehr Gewahrsein im Kdrper ange-
siedelt ist, umso stiller wird es im
Geist. Das heiBt, wenn ich lerne, mei-
nen Korper und seine Sensationen
in jedem Moment wahrzunehmen,
erfahre ich erstens, dass der Kor-
per mir Signale sendet, und zwei-
tens, dass der Geist ruhiger wird.
Es geht also darum, immer wieder
im Moment anzukommen. Hier hilft
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der Atem: Immer wieder zum Atem
zurlickzukommen hilft, diese l18sungs-
orientierte Prdsenz zu kultivieren.
Deshalb legt das MBSR-Stressbhewal-
tigungsprogramm so groBen Wert
auf den Atem. Wenn Sie in der Lage
sind, Ihren Atem spiiren zu kénnen,
dann sind Sie ganz sicherlich im Hier
und Jetzt. Der Atem ist das wichtigste
und unbestechlichste Friihwarnsignal
unseres Korpers. Nicht umsonst sagen
wir; ,Ich bin atemlos”, ,Ich bin véllig
auBer Puste”, ,Mir stockt der Atem”,
«Mir hat es den Hals zugeschnirt”.
Der Atem reagiert sofort, schon
wenn sich eine stressige Situation
ankuindigt.

Wenn Sie spliren kdnnen, dass lhr Atem
stockt, kdnnen Sie — sozusagen als
NotfallmaBnahme — einmal tief durch-
atmen! Einatmen, um dem Korper die
Sauerstoffaufnahme zu ermdglichen.
Ausatmen, um Schadstoffe wieder
loszulassen. Und als Néchstes einfach
nur innehalten und sich fragen: ,Was
gilt es jetzt fur mich zu tun?”
Genauso brauchen wir das Spliren von
Spannung, um zeitnah fiir Bewegung
und Entspannung zu sorgen, um zu
spiiren, welche Bediirfnisse der Kor-
per hat. Das Gefiihl von Trockenheit
im Hals, das daran erinnert, dass eine
Tasse Tee oder ein Glas Wasser jetzt
notig ist. Den feinen Druck im Magen,
der an rechtzeitiges Essen erinnert.
Das leichte Ziehen im Nacken, das bei
langem Arbeiten eine kleine Pause
und eine Veranderung der Sitzhal-
tung anregen will. Werden diese
feinen Korperempfindungen standig

ausgeblendet und ignoriert, fehlen
die wichtigen zeitnahen Regulative.
Das Ignorieren oder Ausblenden von
Korperempfindungen und der damit
verbundene Verlust des Spiirens
von eigenen Bediirfnissen fordert
ein Burn-out auf drastische Art und
Weise.

Hilfreiche Emotionen

Geht das Spiiren von Kérperemp-

findungen verloren, verschwinden

haufig die Grundemotionen, die Men-
schen von Geburt an zur Verfiigung
stehen. Das Spiiren von Emotionen
und ein gesunder Umgang mit diesen

Energien sind wichtig.

e Wut ist eine groBe Kraft, die hilft,
sich abzugrenzen und, wenn
notig, Nein zu sagen

e Trauer |ost Kérperspannungen und
stellt Beziehung her

e Angst lasst uns aufmerksam und
wach werden und schiitzt uns vor
Gefahr

 Freude ist pure Lebensenergie

Ich wiinsche lhnen viel SpaB beim

Ausprobieren einer neuen Strategie

in stressigen Situationen und biete

Ihnen folgende Satze an als erprobte

Hausmittel fir Ihren personlichen

Anti-Stress-Koffer:

e Bleiben Sie natiirlich! Versuchen
Sie nicht, anders zu sein, als Sie
sind!

e Lernen Sie innezuhalten und den
zu Atem spiiren. Sie diirfen sich
Ihrer selbst bewusst werden.

* Gleich reden, wenn etwas an-
brennt, ist besser als ausbrennen.
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Kollegen, Chefs, Patienten sind
Menschen, mit denen wir sprechen e
kénnen, denen wir Fragen stellen ;
kénnen, von denen wir lernen
konnen.

Kultivieren Sie Freude und lernen
Sie, lhre guten Eigenschaften zu
schatzen. lhre Freundlichkeit, lhre
Ehrlichkeit, Ihr Lachen. Em;‘m:&m
selbst. Kultivieren Sie Fiirsorge
mit sich selber. Wenn Sie fiir sich
selber gut sorgen, sorgen Sie da-
mit gleichzeitig auch fiir andere. T
Geben Sie sich einen neuen Fokus i
im Leben: Statt sich immerzu '
Sorgen zu machen und auf das

Liebe deinen Néchsten, wie dich .
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zu schauen, was alles noch getan
werden muss, sagen Sie sich nach
allem, was Sie gerade gemacht
haben: , Was getan wurde, ist
fertig!” Und atmen Sie danach
einmal bewusst durch. Das kann
nach jedem neu vergebenen
Termin sein, nach jedem abge-
rechneten HKP, nach jedem fertig !
gereinigten Zahn, nach jedem
gereinigten Instrument.
So wie ich mir jetzt am Ende dieses
Artikels sagen kann: ,Es gabe noch
unendlich viel zu diesem Thema zu
sagen. Gepriesen sei die Unvollkom-
menheit. Es sind sicherlich genligend
Tipps als DenkanstoBe vermittelt
worden und jetzt wird es Zeit fir eine
Pause — nach dem Motto: , Was getan
wurde, ist fertig!”

Anmerkungen

Mehr Informationen und Seminare
zum Thema MBSR — Stressbewaéltigung
durch die Praxis der Achtsamkeit fin-
den Sie unter www.life-institute.de.

Prof. Jon Kabat-Zinn, gebo-
ren 1944 in New York, ist Griinder
der Stress Reduction Clinic und ist
Professor Emeritus fir Medizin an
der University of Massachusetts. Sein
auf Achtsamkeitsmeditation basie-
rendes Stressbewaltigungsprogramm
(MBSR = Mindfulness Based Stress
Reduction) kommt inzwischen welt-
weit erfolgreich zum Einsatz.
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