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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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Einführung

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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19Einführung

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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