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Zusammenfassung

Pflegefachpersonen im Gesundheitswesen sind einem hohen Stresslevel ausgesetzt.
Insbesondere Pflegefachpersonen auf der Notfallstation sind taglich mit Stressfaktoren wie
lange Arbeitszeiten, wechselnde Schichten, Schmerz, Verlust und emotionalem Leid
konfrontiert. Sie haben im Vergleich mit anderen Berufsgruppen, ein erhdhtes Risiko an
stressbedingten Symptomen oder an einem Burnout zu erkranken, da die Entwicklung
eines Burnouts in engem Zusammenhang mit dem wahrgenommenen Stress entsteht.
Laut einer Studie aus den USA aus dem Jahre 2015 gaben 43 Prozent der
Pflegefachpersonen betrachtliche Burnout Symptome an (Botha et al., 2015).

Diese Diplomarbeit beschaftigt sich damit wie Pflegefachpersonen durch die Praxis von
Achtsamkeitsmethoden physisch und psychisch gesund bleiben und einen besseren
Umgang zur Stressbewaltigung erlernen kénnen. ,Mindfulness based stress

reduction™ (MBSR)- Programme nach Jon-Kabat Zinn haben sich in verschiedenen
Untersuchungen, als effektiv und hilfreich erwiesen. Diese kdnnen den Stresslevel senken
und Burnout- Symptome verringern. Es wird in diversen Studien deutlich empfohlen,
Achtsamkeit Methoden schon in der Ausbildung und spater im Berufsalltag zu
thematisieren und zu erlernen. In der theoretischen Grundlage werden Definitionen zu
Begriffen erklart, die dem/der 1Leser:in helfen sollen, das Thema besser zu verstehen.
Anhand der Literaturrecherche wird die Thematik vertieft und mit Hilfe verschiedener
Studien werden die Ergebnisse ausgewertet und sichtbar gemacht. Es werden zwei
Methoden und Hilfsmittel erlautert. Die Autorin hat wahrend ihres Selbstversuchs
festgestellt, dass diese beiden Ansdtze bei der Anwendung der MBSR-Methode im Alltag
hilfreich sind. Im Anschluss erfolgt eine kritische Auseinandersetzung mit den Ergebnissen
der Studien und dem Thema Achtsamkeit, sowie der Frage, ob es auch eine ,dunkle
Seite"™ der Achtsamkeitsmethoden gibt. Die persénlichen Erfahrungen und
Herausforderungen beim Selbstversuch, die Konsequenzen flir die Praxis und Ideen zur
weiteren Umsetzung und Implementierung der MBSR-Methode im Stadtspital Triemli
werden anhand der Prasentation der Diplomarbeit im Team, der Gestaltung einer internen
Mindfulness-Seite und weiteren Visionen beschrieben.

1In der vorliegenden Arbeit verwende ich den Gender-Doppelpunkt, die jiingste Form der
gendergerechten Schreibweise.
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1 Einleitung

1.1 Ausgangslage

Um finf Uhr nachmittags auf der Personaltoilette der Notfallstation sitzend bemerke ich,
dass ich wohl noch kein einziges Mal seit Dienstbeginn um zwei Uhr ruhig tief ein- und
ausgeatmet habe. Ich sitze dort und frage mich, wie ist das mdéglich? Ich splre, dass
meine Herzfrequenz hoch ist, der Puls kraftig schlagt. Ja, ich fihle mich offensichtlich
gestresst. Warum bin ich mir selbst gegeniiber so unaufmerksam? Warum lasse ich zu,
dass ich jetzt schon so ,gestresst" bin? Wie kommt es, dass ich trotz Hatha-Yoga und
Meditationslehrerin-Ausbildung und all meinem Wissen lber das Zusammenspiel von
Korper und Geist, es nicht schaffe diese Erfahrungen in meinen Arbeitsalltag zu
integrieren? Genau da brauche ich sie doch, in dem Umfeld von Hektik, Stress, kurzen
Pausen und sich schnell veréandernden, fir die Patient:innen teils lebensbedrohlichen
Situationen. Natlrlich praktiziere ich zuhause, wenn mdglich Yoga oder Meditation. Doch
welche Methoden oder Techniken gibt es, um mich im Alltag immer wieder in den Moment
zurltickzuholen? Innezuhalten und den Stresslevel zu reduzieren? All dies geht mir auf der
Toilette durch den Kopf. Dabei fallt mir auf, dass der einzige wirkliche Rickzugsort in der
Notfallstation vermutlich eben diese Toilette ist. Kbnnte man das wortwoértliche stille
Ortchen zum Ort der Achtsamkeit umgestalten?

Diese Gedanken lassen mich nicht los. Personalmangel, krankheitsbedingte Ausfalle und
Burnouts von Pflegefachpersonen sind kein neues Phanomen. Als ich von 1995 bis 1999
die DN II Ausbildung im Theodosianum in Schlieren absolvierte, sprach man schon vom
bevorstehenden Pflegenotstand. Die hohe Fluktuation und die vielen jungen
Pflegefachpersonen, die nach wenigen Jahren den Beruf verliessen und etwas anderes
machten waren damals schon Realitat. Ist es mdglich, dass sich seit damals nur wenig
verandert hat?

Auch ich kenne Phasen, vor allem seit ich mit dem Nachdiplomstudium in der Notfallstation
angefangen habe, in denen ich wahnsinnig mide bin. Manchmal kann ich morgens kaum
aufstehen weshalb ich mich selbst ehrlich fragen muss ob das nun schon eine Art
Erschopfungsdepression ist mit der Gefahr, ein Burnout zu entwickeln. Ist es der Herbst
Blues, der schon im Juni anféangt oder sollten meine Alarmglocken klingeln? Mir ist klar, ich
kann das System mit der Schichtarbeit, die 42-Stunden-Woche oder die kurzen Pausen
zurzeit nicht andern. Stress wird immer Teil des Lebens und dieses wunderbaren Berufes
sein. Laut einer aktuellen Studie haben Arzt:innen und andere medizinische Fachkrafte,
welche in Notfallstationen arbeiten, ein erhdhtes Risiko, psychische Stérungen und
Suizidalitat zu entwickeln (Westphal, et al., 2021). Auch Solverani, et al., schreiben, dass
Pflegefachpersonen, die in Notfallstationen arbeiten, einem stérkeren Burnout-Risiko
ausgesetzt sind als deren Kolleg:innen, die in anderen Fachgebieten arbeiten (Solverani, et
al., 2019). Was kann ich also tun, damit ich und meine Arbeitskolleg:innen, physisch und
psychisch gesund bleiben? Wir sollten unbedingt die Freude am Beruf behalten, damit wir
unsere Patient:innen professionell, motiviert und empathisch betreuen kénnen und dem
Gesundheitswesen erhalten bleiben. Ich erinnere ich mich an meine Ausbildung zur Hatha-
Yoga Lehrerin, die ich 2011 abgeschlossen habe, sowie an meine Ausbildung in
Achtsamkeitsmeditation bei meinem tibetisch buddhistischen Lehrer Loten Dahortsang,
welcher die MBSR-Methode von Kabat-Zinn in einem Kurs erwahnte. Mein Interesse und
meine Neugierde wurden geweckt und als ich die Unterlagen der Ausbildung studierte
fragte ich mich, wie lasst sich dieses Wissen, diese einzigartige Technik im Alltag nutzen?
Endlich hatte ich ein Thema flir meine Diplomarbeit gefunden, flir das mein Herz schlagt.

,Be the Change you wish to see in the World!"
Mahatma Gandhi (Brainyquote, 2023).
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1.2 Fragestellung
Frage 1

Wie ist die Wirksamkeit eines MBSR basierten Achtsamkeitstrainings beziiglich Stress- und
Burnout Reduktion bei Pflegefachpersonen?

Frage 2

Welche zwei Achtsamkeitsmethoden- oder techniken eignen sich, um bei mir personlich im
Alltag in der Notfallstation Stress entgegenzuwirken?

1.3 Abgrenzung

In meiner Diplomarbeit werde ich mich aufgrund der Komplexitdt der Thematik von
folgenden Themen abgrenzen:
- Ausfihrliche geschichtliche Hintergriinde der Achtsamkeitsmeditation
- Andere Methoden der Achtsamkeitsmeditationen oder -techniken ausser MBSR von
Jon Kabat-Zinn
- Andere Gesundheitsdienstleister: innen als Pflegefachpersonen
- Die Begriffe von Burnout und Stress werden flir das Verstandnis der lesenden
Person erklart, jedoch nicht vertieft analysiert
- Auf Stresstheorien und Konzepte wird nicht eingegangen
- Medikamente, Teedrogen, Aromastoffe oder andere komplementdre medizinische
Hilfsmittel gegen Stress und Burnout werden nicht behandelt
- Die wirtschaftlichen Folgen und Kosten der Fluktuation von Pflegefachpersonen und
deren Krankheitsausfédlle werden nicht analysiert

2 Theoretische Grundlagen

2.1 Stress

Das Wort Stress, welches dem lateinischen Stringere, was eng ziehen oder Druck bedeutet
entstammt, wurde laut Cavuoto (2019) vor allem in der Welt der Maschinen benutzt, um
deren Belastung zu beschreiben (S. 19). Ausserhalb der technischen Welt wurde der
Begriff Stress, in den 50er Jahren durch den Mediziner Hans Selye geprdgt (Kabat-Zinn,
2019, S. 272-275). Selye ist auch der Vater der Begriffe Eustress und Distress, die
einerseits einen gesunden, motivierenden Stress und auf der anderen Seite den als
belastenden und krankmachenden Stress bezeichnen. Die Unterscheidung der beiden ist
laut Universitat Spital zZlrich (USZ), nicht ganz einfach, da sich auch ein als initial positiver
Stress empfundener Zustand mit der Zeit zu einem negativen Stressempfinden entwickeln
kann (USZ, o.D.).

Die World Health Organisation (WHO), publizierte folgende Definition: ,Stress kann als ein
Zustand der Sorge oder mentalen Anspannung definiert werden, der durch eine schwierige
Situation verursacht wird. Stress ist eine natirliche menschliche Reaktion, die uns dazu
veranlasst, Herausforderungen und Bedrohungen in unserem Leben anzugehen. Jeder
Mensch erlebt bis zu einem gewissen Grad Stress. Die Art und Weise, wie wir auf Stress
reagieren, hat jedoch einen grossen Einfluss auf unser allgemeines Wohlbefinden. Stress
wirkt sich sowohl auf den Geist als auch auf den Kérper aus. ... Zu viel Stress kann zu
korperlichen und psychischen Gesundheitsproblemen fihren..."(WHO,2023).

Auch Kabat-Zinn (2019) betont, dass Stress ein natirlicher und unvermeidlicher
Bestandteil unseres Lebens ist. Dass es jedoch, wenn eine Grenze Uberschritten wird,
verschiedene Anpassungen des Korpers erfordert, damit Stress nicht selbst zu einer
existentiellen Bedrohung wird (S. 274).
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In der Umgangssprache ist Stress omniprasent. Gestresst sein gehért schon fast zum
guten Ton, denn es bedeutet zugleich, dass man arbeitet, sozusagen systemrelevant ist
und ein aktives Privatleben hat. Heutzutage wird das Wort Stress, flir beinahe alle uns
belastenden und ,nervenden® Lebensumstande angewandt.

Stress kann der Verursacher oder die Folge der Stress verursachenden Belastung sein
(Kabat-zinn, 2019, S. 272-273). Wenn ich sage, dass ich gestresst bin, bedeutet dies,
dass ich den Stress als eine innere Reaktion, auf zum Beispiel eine strenge Studium Zeit
beziehe. Andererseits bedeutet eine Aussage wie: ,Mein Studium ist so stressig", dass der
Stress des Studiums ein Grund dafir ist, dass ich mich nun in einer bestimmten
emotionalen Geflihlslage befinde.

2.1.1 Stressoren

Reize, die den Stress ausldosen kdnnen, werden als Stressoren oder Stressausldser
bezeichnet. Es gibt laut Kabat-Zinn (2019) akute Stressoren, wie zum Beispiel das
Schreiben einer Priifung und chronische Stressoren, wie eine Uberlastung im Job, die Uiber
Tage bis Jahre auf eine Person einwirken kénnen (S. 292). Doch nicht die potenziellen
Stressausloser sind ausschlaggebend daflir, ob man unter Stress gerat oder nicht, sondern
wie die einzelne Person ihn wahrnimmt und damit umgeht (Kabat-Zinn, 2019, S. 274-
275).

2.1.2 “Fight or Flight"- Modus

Laut StressNOstress, einem Onlineportal, das von Schweizer Psycholog:innen FSP
betrieben wird, reagieren Menschen bei Stress auf verschiedenen Ebenen (StressNOstress,
0.D.). Wenn sich die Bedrohung, die den Stress auslost, als nichtig erweist, dann erfolgt
nur eine schwache oder keine Reaktion (Kabat-Zinn, 2019, S. 295). Wenn uns jedoch, wie
Kabat-Zinn beschreibt, der Stressreiz in unserer Existenz bedrohlich erscheint, 16st er
heftige Emotionen aus und setzt den ,Fight or Flight" (Kampf oder Flucht) -Modus in
Betrieb. Dieser Modus hat dazu geflhrt, dass wir in der Vergangenheit vor wilden Tieren
flichten konnten oder uns einem Kampf stellten. Die physiologischen Voraussetzungen fir
Angriff oder Flucht wird durch die Aktivierung des Sympathikus, der unter anderem flr die
Erhéhung der Herzfrequenz und des Blutdrucks zusténdig ist, gewahrleistet (Kabat-Zinn,
2019, S. 295-297). Zusatzlich werden verschiedene Stresshormone wie Katecholamine,
zum Beispiel Adrenalin, in der akuten Phase oder langerfristig Cortisol ausgeschiittet, die
ihrerseits wieder Auswirkungen auf Kdrper und Psyche haben (Kabat-Zinn, 2019, S. 296).
Obwohl wir heutzutage kaum mehr lebensbedrohliche Situationen erleben, scheint es, dass
dieses uralte biologische Grundmuster immer noch mit den gleichen physiologischen
Reaktionen ablduft, wenn wir uns bedroht fiihlen (Kabat-Zinn, 2019, S. 295-296). Das
Schalten in den Uberlebensmodus resultiert geméss Kabat-Zinn (2019), in einem Zustand
von grosser Anspannung, emotionaler Erregung oder auch in anderen Geflihlen wie Wut,
Angst oder Panik (S. 295-296). Diese blitzschnelle und eigentlich intelligente Reaktion
unseres Korpers soll uns helfen, ein Problem zu Iésen oder physische Kraft in einer Gefahr
zu entwickeln. Wenn dieser ,Fight or Flight"- Modus jedoch zu einem Dauerzustand wird
oder wir tagtaglich immer wieder wegen Banalitaten, wie einem verweigerten
Rechtsvortritt eines Autos, in diesen Modus schalten, kénnen wir, wie beobachtet wurde
und ich aus meiner eigenen Erfahrung beitragen kann, auf der kérperlichen, seelischen und
geistigen Ebene krank werden und zusatzlich schadliche Verhaltensmuster entwickeln.

2.1.3 Auswirkungen von krankmachendem Stress

Laut StressNOstress (StressNOstress, 0.D.) und (USZ, 0.D.) sind die Folgen des negativen
Stressempfindens, wie bereits erwahnt, auf mehreren Ebenen spirbar. Einige der
haufigsten Symptome sind folgende:

1. Korperliche Ebene: Schlafstérungen, Erschdpfung, Kopf- oder Riickenschmerzen
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2. Psychisch-emotionale Ebene: Gereiztheit, Uberforderung, Unzufriedenheit,
Resignation
3. Geistige Ebene: Vergesslichkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, verringerte
Reaktionsfahigkeit
4. Verhaltensebene: verandertes Essverhalten oder erhohtes Konsumverhalten von
Genussmitteln wie Alkohol oder Kaffee (StressNOstress, 0.D.; USZ, 0.D.).
Alle diese Faktoren beeinflussen einander und kénnen sich zu einem Burnout entwickeln,
auf welches im folgenden Kapitel naher eingegangen wird. (StressNOstress, 0.D.; Kabat-
Zinn, 2019, S. 316-317).

2.1.4 Umgang mit Stress

Jeder Mensch hat individuelle Bedirfnisse oder Bewaltigungsstrategien, wenn er sich
gestresst flihlt. Es scheint allerdings, dass viele Menschen in eher destruktiver Weise damit
umgehen und sich mit kurzfristigen Anpassungsversuchen probieren Uiber Wasser zu halten
und damit langfristig gesehen mit ungeeigneten Bewaltigungsstrategien ihre Situation
zusatzlich verschlimmern (Kabat-Zinn, 2019, S. 306-307). Oder der Stresszustand wird im
Alltag beschdnigt oder verleugnet, um als ,belastbar® zu gelten, was zu einer
Verinnerlichung des Stresses und in der Folge zu einer Art innerlichem Hochdruck bei einer
gleichzeitig ruhigen Fassade fuhrt (Kabat-zZinn, 2019, S. 305). Er schreibt weiter, dass wir
mehr Bewaltigungsstrategien zur Wahl haben als Kampf, Flucht oder, wie ich personlich
erganzen mochte, Beschénigung und Resignation (Kabat-zZinn, 2019, S. 302-303).

Die WHO meint dazu: ,Wenn wir lernen, mit Stress umzugehen, kénnen wir uns weniger
Uberfordert fliihlen und unser geistiges und kérperliches Wohlbefinden fordern™ (WHO,
2023). Eine gesunde Alternative zu destruktiven Umgangsformen ist, dass wir nicht mehr
einfach auf das Stressgeschehen reagieren und in den Automatismus der

~hormalen® Stressreaktion verfallen, sondern es als Beweggrund nehmen, einen bewussten
und achtsamen Umgang damit zu kultivieren (Kabat-Zinn, 2019, S. 302-317).

Um diesen neuen und intelligenten Umgang mit Stress zu erlernen, der uns hilft, das
Stressgeschehen zu steuern oder zu begrenzen, missen wir aber laut Kabat-Zinn (2019):
»~zunachst einmal erkennen, wann wir unter Stress stehen™ (S. 276).

Die vier wichtigsten Ressourcen im Umgang mit Stress sind laut Kabat-Zinn (2019):
~regelmassige Bewegung, Meditation, ausreichend Schlaf und die Pflege menschlicher
Bindung" (Kabat-Zinn, 2019, S. 279) und Vertrauen in uns selbst, dass wir Probleme l6sen
kénnen (S. 279-280).

2.2 Burnout

Beim Burnout-Syndrom handelt es sich gemass Schmidt (2012) nicht um ein
eigenstandiges Krankheitsbild, sondern um einen Symptomkomplex, der auf kérperlicher
und psychischer Ebene zu Beeintrachtigungen und bei Fortbestehen der Symptome zur
Leistungsabnahme fihrt. Betroffene flihlen sich wortwértlich ausgebrannt und erschépft.
Am gefahrdetsten sind laut Schmidt gerade sehr ambitionierte Mitarbeitende, die an sich
selbst hohe Anspriiche stellen. Sie betont die Wichtigkeit, dass die Symptome friihzeitig
erkannt werden, um vorbeugende Massnahmen einzuleiten (S. 188-189). Zu Beginn zeigt
sich laut StressNOstress (0.D.) ein hohes Engagement bei der Arbeit, welches im spateren
Stadium in einer vélligen Erschépfung enden kann. Interessanterweise erkennen viele
Betroffene die Entwicklung des eigenen Burnouts selbst gar nicht. Ursachen daftr sind
primar eine Mischung aus langem, anhaltenden (Arbeits-) Stress, unpassendem Umgang
damit und mangelnde Erholung des Individuums (StressNOstress, 0.D.). StressNOstress
erwahnt drei Hauptmerkmale, um ein Burnout zu erkennen
1. Emotionale Erschépfung und ein Geflihl des ,ausgelaugt" seins gilt als Friihwarnung
2. Eine gleichgiltige, zurickhaltende Arbeitsmoral, die sich als Zynismus oder
Resignation zeigen kann
3. Immer weniger Leistung am Arbeitsplatz trotz grosser Anstrengung und dadurch
einen Verlust des Selbstvertrauens (StressNOstress, 0.D.)
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Kabat-Zinn (2019) beschreibt das Burnout eindricklich als: ,einen Zustand einer mehr
oder weniger vollstdndigen psychischen Erschopfung, der mit dem Verlust des inneren
Antriebs und der Lebensfreude einhergeht. Wer unter einem Burnout-Syndrom leidet, fihlt
sich seiner Arbeit, seiner Familie und seinen Freunden entfremdet. Alles erscheint sinnlos,
hier kann sich eine tiefe Depression anbahnen und mit ihr der Verlust der Fahigkeit, den
Alltag zu bewaltigen" (Kabat-zZinn, 2019, S. 316).

2.3 Achtsamkeit

,Verweile nicht in der Vergangenheit, trdume nicht von der Zukunft, konzentriere dich auf
den gegenwdrtigen Moment™"
(Buddha, 0.D.)

Achtsamkeit (Englisch: mindfulness) kommt urspriinglich aus den Praktiken des
Buddhismus (Buddha-Stiftung, 2021). Trotzdem ist Achtsamkeit, wie Kabat-Zinn (2019)
anfligt keine religiése Praxis, sondern es geht darum ,aufzuwachen™ und jeden Moment
unseres Lebens schatzen zu lernen (S. 19-20). Achtsamkeit bezeichnet er als: ,Eine
bestimmte Weise aufmerksam zu sein: bewusst im gegenwartigen Augenblick und ohne zu
urteilen. Diese Art der Aufmerksamkeit steigert das Gewahrsein und fordert die Klarheit,
die Realitat des gegenwartigen Augenblicks zu akzeptieren" (Kabat -Zinn, 2019, S. 19). Es
geht demnach um das Bewusstwerden, dass wir nur diesen einen Augenblick bewusst
leben, wahrnehmen oder verandern kénnen. Die meiste Zeit hangen wir jedoch der
Vergangenheit nach, die unwiderruflich vorbei ist oder trdumen von einer besseren
Zukunft, die ungewiss ist und verpassen am Schluss das Leben, das im Hier und Jetzt
stattfindet. Es gibt dazu ein schdnes Zitat von Johanna Katzera:

“"Man kann die Zeit nicht anhalten—-man kann nur in der Zeit anhalten"
(Einfachachtsam, 2023)

Nicht zu urteilen ist ein weiterer Eckpfeiler der Achtsamkeit, da wir dazu neigen alles in
gut, schlecht oder neutral zu kategorisieren, anstatt es als das wahrzunehmen, was es ist:
einfach ein Augenblick, einfach ein Geflihl, ein Schmerz etc. Achtsamkeit ist nicht nur eine
Philosophie auch kann sie nicht nur durch das Lesen von Blichern oder das Besuchen eines
Kurses kultiviert werden. Man muss Achtsamkeit laut Kabat-Zinn (2019) tben und leben.
Es geht nicht darum wie in einer Sportdisziplin immer besser zu werden, obwohl sich Ruhe
und Gelassenheit mit der Zeit als Frichte einstellen werden (S. 34-35).
Achtsamkeitspraxis ist keine Therapie, deren Ziel darin besteht, jemanden ,,in Ordnung" zu
bringen oder Probleme zu I6sen (Kabat-Zinn, 2020, S. 61). Kabat-Zinn (2019) erklart: ,Wir
tiben um des Ubens Willen und um jeden Moment so anzunehmen, wie er ist ... und dann
damit zu arbeiten, weil er eben das ist, was jetzt gegenwartig ist. So wird das Leben selbst
zur Ubung" (S. 34-35). Achtsamkeit kann somit iberall und von jedem gelibt werden. Man
kann achtsam atmen, sprechen, arbeiten, essen, duschen - einfach achtsam sein Leben
leben.

2.4 MBSR-Methode nach Jon Kabat-Zinn

Der emeritierte Professor und Mediziner Jon Kabat-Zinn gilt als der Vater der modernen
Achtsamkeitspraxis im Westen. Er war selbst Buddhismus Praktizierender und entwickelte
Ende der 1970er Jahre, basierend auf seinen Erfahrungen mit buddhistischen Techniken
das MBSR-Programm. Urspriinglich wurde das Programm fiir Menschen mit chronischen
Schmerzen oder Krankheiten konzipiert. Es enthalt kein religidses- spirituelles
Gedankengut und fand wohl so seinen Weg in die Medizin und Wissenschaft. 1979
grindete Kabat-Zinn das ,Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and Society"™ an
der Universitat Massachusetts, USA. Heutzutage bieten verschiedenste Institutionen
weltweit die MBSR-Programme an (Kabat-Zinn, 2020, S. 261) und MBSR wurde seither in
verschiedenen Studien untersucht (Cavuoto, 2019, S. 14). Es handelt sich dabei um ein
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achtwdchiges Trainingsprogramm zur Stressbewaltigung. Es beinhaltet die Praxis der
Achtsamkeit in acht wochentlichen Gruppensitzungen vor Ort, die ein bis zwei Stunden
dauern und einem ganztagigen Schweigeseminar. Die Teilnehmenden verpflichten sich an
sechs Tagen pro Woche mindestens eine zehnminitige Atem-Meditation und eine 45-
mindtige Kdérper- wahrnehmung oder -libung zu praktizieren. Mit Fortschreiten des Kurses
steigt so die personliche tégliche Ubungszeit bis auf mindestens 45 Minuten an und es
erfolgen verschiedene Kombinationen der Methoden. Den Kern des Programms bilden
verschiedene formale und informale Meditationspraktiken, Kérperiibungen und die
Kultivierung der Achtsamkeit im taglichen Leben. Kabat-Zinn (2020) sagt den
Teilnehmer:innen zu Beginn oft, dass es egal ist, ob sie Lust zum Uben haben oder nicht.
Sie sollen es nur tun und erst am Schluss der acht Wochen beurteilen, ob es ihnen
gutgetan hat oder nicht. Sie gehen die Abmachung ein, egal wie es ihnen geht, jeden Tag
zu praktizieren und die Kurse zu besuchen (Kabat-Zinn, 2020, S. 70).

2.4.1 Formale Meditationstechniken

Nachfolgend werden einzelne Meditationstechniken erldutert, die Teil der MBSR-
Programme sind.

Sitzmeditation mit Atemgewahrsein: Mit mdéglichst geradem Riicken, auf einem Stuhl
oder Kissen sitzend, den Atem beobachten und wahrnehmen, wie er durch die
Nasendffnungen einstromt, sich bis in den Bauch hinunterbewegt und dann wieder zurtck
Uber die Nasendffnungen ausstromt. Dabei im natirlichen Atemrhythmus atmen. Der Atem
ist der ,,Anker", zu dem man zurickkehrt, wenn die Gedanken abschweifen. Ohne sich zu
verurteilen, einfach bei jedem Abschweifen zuriick zur Atembeobachtung kehren. Es
empfiehlt sich einen Wecker oder Meditations-Timer zu stellen, damit man ohne Ablenkung
Uben kann.

Umsetzung: Ab Woche 1, 10 Minuten taglich, bis 45 Minuten steigernd in Woche 8
(Kabat-zinn, 2019, S. 85,95, 399).

Korpermeditation, Bodyscan: Der Bodyscan ist eine angeleitete Reise durch den Kérper,
die beginnend beim linken Zeh aufsteigend bis zum Scheitel fihrt. Die Ubende Person wird
dazu angeleitet die Empfindungen in den einzelnen Kérperteilen, ohne Beurteilung oder
Reaktion darauf wahrzunehmen. Die Ubung findet, wenn méglich, auf dem Riicken liegend
statt und kann auch vor dem Einschlafen zur Entspannung angehért werden.

Umsetzung: Ab Woche 1, 45 Minuten taglich mit Hilfe einer Anleitung ab CD oder App
(Kabat-zZinn, 2019, S. 346).

Korperiibungen (achtsames, sanftes Hatha-Yoga): Dynamische und statische
Positionen im Liegen, im Vierflussler Stand und im Stehen. Im Yoga erfolgt nun die
Verbindung von Bewegung und Stille (Kabat-Zinn, 2019, S. 143). Es geht nicht darum, die
Koérperhaltungen besonders gut oder elegant zu machen, sondern darum, an gewisse
Grenzen zu gehen, den Kdrper besser kennen zu lernen und neue (Kérper-) Erfahrungen
zu machen. Wenn man statisch in den Ubungen verweilen ,muss", ist dies meist vor allem
auf der mentalen Ebene eine Herausforderung und man kann dabei lernen, sich auch in
,unbequemen Lagen" auf den Atem und die Geflihle in Kérper und Geist zu konzentrieren.
Umsetzung: Ab Woche 3, 45 Minuten, mit Hilfe einer Anleitung ab CD, App oder
Bildanleitungen im Buch

(Kabat-Zinn, 2019, S. 135-150).

Gehmeditation: Die Aufmerksamkeit wird auf das Gehen selbst gerichtet. Man geht
gewdhnlich auf einer geraden Linie hin und her oder im Kreis. Das Tempo kann langsam
oder schnell sein, wichtig dabei ist, vollig geistig prasent zu sein. Dies kann durch das
Hineinsplren in die eigenen Flsse oder das Verbinden von Atmung und Gehen erlebt
werden.
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Umsetzung: Ab Woche 5, 10 bis 45 Minuten steigernd lben
(Kabat-zinn, 2019, S. 151-154).

Ab der siebten Woche kombinieren die Teilnehmer:innen selbsténdig die verschiedenen
Meditationen oder Yoga-Techniken fir mindestens 45 Minuten taglich ohne Hilfe von
auditiven Anleitungen und in der letzten Woche darf erneut mit Hilfe der auditiven
Anleitung das persdnliche Programm gelibt werden. Nach Kursende kann es fiir das
Fortfihren einer regelmassigen Praxis hilfreich sein, Gruppenkurse oder Seminare zu
besuchen. Dabei kann die eigene Praxis vertieft und ein Austausch mit Gleichgesinnten
erfahren werden.

Der Bodyscan, die Sitzmeditation und die Yogaibungen schulen uns darin, die
Empfindungen und Spannungen im Korper zuzulassen und alle aufkommenden Gedanken
und Emotionen, die in uns aufsteigen zu akzeptieren wie sie gerade sind. Ein Herzstlick der
Meditationspraxis ist, dass wir nichts gegen unangenehme, angenehme oder neutrale
Empfindungen tun missen, sondern sie ohne uns selbst dafiir zu verurteilen nur
wahrnehmen sollen. So wird, gemdss Kabat-Zinn (2019), die auf den Augenblick gerichtete
Achtsamkeit zu einer Schulung fir Geist und Kérper, damit diese sich in Stille und
Ausgeglichenheit iben kdnnen (S. 383-384). Demnach kann diese neue Art den Kdrper
und seine Emotionen wahrzunehmen, in schwierigen Situationen wie grossem Stress,
helfen nicht automatisch zu reagieren sondern zu erkennen, was mit uns passiert und dann
zu entscheiden, ob und wie wir darauf reagieren wollen- oder nicht.

Denn Gedanken die man einfach als Gedanken betrachtet und nicht nach ihrem Inhalt oder
ihren Emotionen bewertet, verlieren an Sog und ziehen uns weniger haufig in ihren Strudel
(Kabat-Zinn, 2019, S. 386).

2.4.2 Informale Ubungen

Jede Woche gibt es zusatzlich zu der formalen Praxis ,Hausaufgaben™ in Form von
informalen Achtsamkeitsiibungen flr den Alltag, wie zum Beispiel:
- Eine Mahlzeit achtsam zu sich nehmen
- Achtsames Atmen im Alltag
- Achtsames Ausfiihren einer Routine-Handlung
- Achtsames zur Arbeit gehen
- Achtsame Betrachtung welche kdérperliche und geistige Diat man in Form von
Lebensmitteln, Medien oder Beziehungen ,konsumiert"
(Kabat-zZinn, 2019, S. 407-412).

Es braucht Disziplin und zeitlichen Aufwand das MBSR -Programm einzuhalten. Auch wenn
Kabat-Zinn anfligt, dass es individuelle (zeitliche) Anpassungen geben kann, muss man
meiner Meinung nach wirklich motiviert sein, etwas an seinem Verhalten verandern zu
wollen. Als ich das Ausmass der Zeitinvestition zum ersten Mal erkannt habe, dachte ich:
»~Das Stress reduzierende Programm ist aber ein Stress ...I" Dazu sagt Kabat-Zinn (2020),
dass es, so ahnlich wie beim Bekampfen eines Waldbrandes bisweilen nétig sein kann, ein
Gegenfeuer zu legen, um ein grosses Feuer zu Iéschen (S. 70).

3 Wissenschaftliche Studien iiber MBSR

3.1 Einblick in die Studien

Es gibt eine Vielzahl an Studien, vor allem aus Nordamerika, die sich seit den Siebziger-
jahren mit MBSR und dessen Wirksamkeit beschaftigt haben. Einige wenige habe ich
ausgesucht und mich vertieft damit beschaftigt.

Die Metaanalyse von Gian-Franco Cavuoto (2019) mit dem Titel: ,,Auswirkungen der
Teilnahme an einem MBSR-Programm auf Pflegende im Akutsetting", enthalt primar
Studien aus Nordamerika und die Teilnehmer: innen waren fast ausschlieBlich weiblich.
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Seine Analyse zeigt folgende Ergebnisse: ,Signifikante Verringerung der emotionalen
Erschépfung und Verbesserung aller Burnout-Erscheinungen gegentiber der
Kontrollgruppe™ (Cavuoto, 2019, S. 41-42). Zudem zeigte sich eine Reduktion des
Stresslevels bei Teilnehmer:innen mit zuvor hohem Stressniveau (Cavuoto, 2019, S. 42).
Auch die Lebenszufriedenheit und die empfundene Ruhe stiegen nach der Intervention an.
Des Weiteren stellte Cavuoto eine signifikante Erhéhung der achtsamen Aufmerksamkeit
fest, welche noch drei Monate nach Kursende beobachtet werden konnte (Cavuoto, 2019,
S. 43). Da in sechs von acht der in die Ergebnisse einfliessenden Studien identische oder
fast identische Interventionen mit MBSR nach Kabat-Zinn angewendet wurden, sind die
Studienergebnisse gut vergleichbar (Cavuoto, 2019, S. 49).

Zusatzlich habe ich mich mit zehn weiteren Studien beschaftigt, die einige Parallelen zu
Cavuoto aufzeigen. Zwei Studien davon haben nicht explizit Pflegefachpersonen als
Zielgruppe, sind jedoch sehr interessant. Die erste Studie von Worthen & Cash ist eine
grossere Metaanalyse und sehr aktuell, da sie aus dem Jahr 2022 ist. Die zweite Studie
von Snippe et al., habe ich miteinbezogen, da es um die Auswirkungen der taglichen Praxis
geht und mir erwdhnenswert erscheint ( Snippe et al., 2015). Alle miteinbezogenen
Studien stammen aus den Jahren von 2004 bis 2022 und wurden in den USA, Italien, der
Schweiz und Holland durchgeflihrt. Bei allen Studien war ein sehr hoher Frauenanteil bei
den Teilnehmer:innen zu verzeichnen. In sechs der zehn von mir analysierten Studien,
wurde eine Verbesserung oder Abnahme der Burnout-Symptome beobachtet und
festgehalten (Cohen-Katz et al., 2004; 2005; 2005; Moffatt-Bruce et al., 2019; Solverani
et al.,2019; Westphal et al.,2021). Alle zehn Studien zeigten eine Reduktion oder
Verbesserung des Stresslevels oder des empfundenen Stresses (Botha et al.,2015; Cohen-
Katz et al., 2004; 2005; 2005; Moffatt-Bruce et al., 2019; Snippe et al.,2015; Solverani et
al.,2019; Westphal et al.,2014,2021; Worthen & Cash,2022). In vier Studien konnte eine
Abnahme von Depressionen oder negativen Emotionen bewiesen werden (Moffatt-Bruce et
al., 2019; Snippe et al, 2015; Westphal et al.,2014,2021).

3.2 Ergebnisse der Studien

Die Schlussfolgerung von Cavuoto (2019) nach seiner vertieften Auseinandersetzung ist
folgende:™ Die Ergebnisse der Studien deuten darauf hin, dass die MBSR-Praxis flr
Pflegefachpersonen eine potenzielle protektive, regulative und kurative Funktion
gegenlber Stress bewirken kann. MBSR hat einen Einfluss auf die Art und Weise, wie
Menschen Stressoren interpretieren und verarbeiten™ (S. 51).

Das Verhalten gegenilber Stress lasst sich demzufolge modulieren und Cavuoto ist daher
der Meinung, dass man praventiv in der Ausbildung bei Pflegeberufen, Stress reduzierende
Techniken wie zum Beispiel MBSR erlernen sollte (Cavuoto, 2019, S. 52, 54).

Auch die Ergebnisse aus meinen untersuchten Studien unterstiitzen Cavuotos Resultate
und meine eigene Schlussfolgerung ist folgende: die Ergebnisse scheinen die Annahme zu
unterstitzen, dass MBSR eine wirksame Strategie zur Reduzierung von Burnout ist und vor
allem auf die emotionale Erschépfung einen positiven Einfluss hat (Cohen-Katz, et al.,
2005, S. 30-33). Das Praktizieren von Achtsamkeitstechniken bringt laut Cohen-Katz, et
al., (2005) nicht nur tiefgreifenden Nutzen fiir die Ubenden, sondern erfordert auch
enorme Disziplin und Ausdauer. Das Acht -Wochen-Programm wird als eine wirkungsvolle
Intervention bewertet. Sie vermuten dennoch, dass es wahrscheinlich nicht ausreicht, um
Burnouts und Stress in der eigenen Klinik nachhaltig zu reduzieren (Cohen-Katz, et al.,
2005, S. 30-33). Westphal et al., (2014, 2021) berichten von einer Abnahme von Angst-
und Burnout-Symptomen und weniger Depressionen. Achtsamkeit reduziert den Einfluss
von zwischenmenschlichem Stress und sie schliessen daraus, dass Achtsamkeit
Interventionen bei Gesundheitsfachkraften nétig und als Schutzfaktor fir die psychische
Gesundheit relevant sind (Westphal, et al., 2014, S. 80, 84; Westphal, et al., 2021, S. 1,4
und 9-10).

Die Erkenntnis, dass Pflegefachpersonen, die in einer Notfallstation arbeiten, die iber mehr
Achtsamkeit, Emotionsregulation und Empathie verfiigen, weniger Burnouts ausgesetzt
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sind und eher in der Lage sind, arbeitsbedingten Stress zu bewaltigen, stammt aus der
Studie von Solverani et al., (2019). Er empfiehlt explizit MBSR- Interventionen zur
Férderung der Achtsamkeitsfahigkeit, um beruflichen Stress zu verringern und die
personliche und berufliche Zufriedenheit zu steigern (Solverani, et al., 2019, S. 1, 8).

Die Metaanalyse von Botha et al., (2015) kommt zum Schluss, dass sich das MBSR-
Programm laut Studien als wirksam erwiesen hat Stress, Angst und Depressionen zu
reduzieren, die Lebensqualitat und Konzentration zu verbessern und das Selbstmitgefihl
von medizinischen Fachkrdften zu steigern (Botha et al., 2015, S. 22-23).

Moffatt-Bruce et al., (2019) bestatigt die oben genannten Ergebnisse und fligt an, dass das
Vermitteln von Atemtechniken zu den wichtigsten Methoden gehért, (Moffatt-Bruce et al.,
2019, S. 432, 441-442).

Snippe et al., (2015), untersuchte den Einfluss der taglichen Achtsamkeits- und
Meditationspraxis zuhause. Ihr Ergebnis deutet darauf hin, dass die ausgefiihrte Praxis
wahrend des Tages eine spatere Zunahme der Achtsamkeit am Abend voraussagt. Sie
bestatigt die Annahme, dass Achtsamkeit bei der Reduzierung von negativen Emotionen
hilft und eine Erhéhung der positiven Geflihle oder Stimmung zumindest fiir einen Tag
bewirkt. Das tagliche psychische Wohlbefinden kann laut der Studie durch
Achtsamkeitspraxis im Alltag verbessert werden (Snippe et al., 2015, S.106, 112-113).
Auch die randomisierten Studien zu MBSR, die Worthen und Cash (2022) untersucht haben
attestieren, dass die Methode eine bessere Stressbewaltigung bewirkt und eine
Verbesserung des psychischen und physischen Gesundheitszustands bewirkt (Worthen &
Cash, 2022, S. 1).

4 Achtsamkeitsmethoden und -techniken fiir meinen personlichen
Alltag

Wie bereits erwahnt kenne ich durch meine langjahrige Erfahrung und meine Ausbildungen
in Hatha-Yoga, tibetischem Yoga (Lu Jong) und Meditation eine Vielzahl von Techniken und
Methoden. Die Literatur von Kabat-Zinn bewegte mich, es nicht nur beim theoretischen
Vertiefen zu belassen, sondern seine Methode im Selbstversuch primar mit Hilfe seines
Buches: ,Gesund durch Meditation™ und Audio-Apps auszuprobieren. Aus meiner Erfahrung
und den neuen Erkenntnissen und Erlebnissen durch MBSR haben sich bei mir folgende
zwei Methoden fir meine persdnliche Stressbewaltigung im (Notfall-) Alltag
herauskristallisiert.

4.1 Achtsames Atmen im Alltag

Die Atmung ist fur mich unsere ,verlasslichste" Begleiterin. Denn, solange wir leben ist sie
immer da. Es genligen nur einige ruhige Atemzlige, um sich zu ordnen und bewusst im
Moment anzukommen. Den Atem aktiv mit dem Geist zu begleiten, wie er durch die
Nasenéffnungen herein- und wieder herausstromt, die Warme oder Kihle des Atemstroms
zu flhlen und das Heben und Senken der Bauchdecke bewusst wahrnehmen- das ist
meine erste Methode. Als Idee mich im Arbeitsalltag daran zu erinnern einige Atemzlige
achtsam zu atmen, klebe ich seit einem Monat eine kleine Notiz mit dem Wort BREATHE
(Atme) auf den Blutentnahmewagen auf der Notfallstation. Bevor ich nun jeweils eine
Infusion vorbereite, sehe ich die Notiz, und atme ,,meine" drei achtsamen Atemzlge. Laut
der Stoppuhr handelt es sich dabei nur um circa 20 bis 35 Sekunden pro Einheit und im
Durchschnitt um etwa finf Minuten pro Tag, die ich dabei verliere, respektive flir meine
Gesundheit gewinne.

4.2 Tagliche Meditationspraxis zuhause

Die letzten zwei Jahre habe ich meine tagliche Meditationspraxis etwas vernachlassigt.
Warum kann ich nicht genau sagen, doch ich nehme an, dass mein Kopf mit dem
Nachdiplomstudium, den strengen Arbeitstagen und meinem Fokus auf Sport als Ausgleich
zu beschaftigt war. Der Tag hat nur 24 Stunden und man muss priorisieren, was man in
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der knappen Freizeit machen will. Die Auseinandersetzung der verschiedenen Lektiren und
die Ergebnisse der Studien haben mir in Erinnerung gerufen, wie wichtig und heilsam die
tagliche Meditationspraxis zuhause ist. Ich habe mich deshalb dazu entschieden, wie ich
dies friher Uber Jahre getan habe, wieder 25 Minuten friher aufzustehen, um zu
meditieren. Obwohl ich alles andere als ein ,Early Bird" bin, ist es fliir mich die beste Zeit,
da mein Geist noch ruhig ist im Gegensatz zum Abend, an dem der Kopf bereits voll von
Eindricken und Gedanken des Tages ist. Ich nehme auch beim morgendlichen Sitzen den
Atem als Objekt der Meditationspraxis. Dabei beobachte ich mit heiterer Gelassenheit und
der richtigen Portion Konzentration das Ein- und Ausstromen des Atems. Wenn ich
bemerke, dass ich mit den Gedanken abgeschweift bin, kehre ich sanft und ohne
Beurteilung zurlick zur Atmung. ,Von Atemzug zu Atemzug. Von Moment zu Moment", wie
mein buddhistischer Lehrer Loten Dahortsang zu sagen pflegt.

5 Schlussteil

5.1 Kritische Gedanken zur Beantwortung der Fragestellung und zur

Achtsamkeitsmethode

Frage 1

Wie ist die Wirksamkeit eines MBSR basierten Achtsamkeitstrainings bezliglich Stress- und
Burnout Reduktion bei Pflegefachpersonen?

Wie im Hauptteil aufgezeigt, belegen diverse Studien die Wirksamkeit der MBSR-Methode.
Diese empfehlen auch Massnahmen, um MBSR fiir Pflegefachpersonen zur besseren
Stressbewaltigung zuganglich zu machen. Cavuoto (2019) und die Analyse meiner Studien
beschreiben eine Reduktion des Stresslevels und eine positive Auswirkung auf Burnout-
Symptome. Daher erachte ich die MBSR-Methode als hilfreich und wirksam bei der
Stressreduktion, wenn sie diszipliniert gelibt und im Alltag angewendet wird. Die
Auswertungen zeigen, dass die Teilnehmer: innen eines MBSR-Programms ihr Verhalten
oder Empfinden bei Stress umformen und verbessern kénnen. Mit solch klaren Ergebnissen
hatte ich zu Beginn der Diplomarbeit nicht gerechnet. Was sich mit meiner Erfahrung
deckt, ist die Erkenntnis aus der Studie von Moffatt-Bruce et al., (2019), die das Erlernen
von Atemtechniken als wichtigstes Werkzeug erwahnt. Denn erst durch das Beobachten
oder Beruhigen des Atems kann der Gedankenstrom und der Geist zur Ruhe kommen.
Kritisch anzumerken ist, dass die Anzahl der Studien und die Anzahl der Proband:innen
eher tief sind und dass die mehrheitlich weiblichen Teilnehmer:innen immer freiwillig
partizipierten. Dementsprechend brachten sie vermutlich eine gewisse Akzeptanz oder
Offenheit gegeniber der Methode mit. Es ist interessant, dass sich kaum kulturelle
Unterschiede herauskristallisiert haben und die Studienergebnisse von 2004 auch in
aktuelleren Studien bestatigt wurden. In einigen der Studien wird bestatigt, dass die
positive Wirkung der Intervention drei bis vier Monate nach der Intervention anhielt. Das
Praktizieren ist jedoch, meiner eigenen Erfahrung entsprechend und das deckt sich mit
einigen der Studien, ein lebenslanger Weg, der mit Disziplin, einer starken Motivation oder
Vision verbunden ist. Die Investition von mindestens 45 Minuten taglicher Praxis fur zwei
Monate ist viel und erfordert eine Umstellung des Tagesablaufs, der mich ebenfalls
herausgefordert hat. Es ist mir nicht jeden Tag gelungen und ich gehe davon aus, dass
dies anderen Praktizierenden auch so geht. Es ergibt Sinn, dass das Programm zwei
Monate andauert, da die Hirnforschung laut Retzlaff (2014), gezeigt hat, dass unser Gehirn
etwa 30 aufeinanderfolgende Tage braucht, damit sich eine nheue Gewohnheit oder Praxis
etablieren kann (Retzlaff, 2014). Das Thema ist vermutlich schwieriger zu erforschen als
andere Bereiche, weil die menschliche Psyche und deren Mechanismen, das Empfinden von
Stress und wiederum die Empfindungen bei den Achtsamkeitsinterventionen sehr subjektiv
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sind. Die Messbarkeit ist dementsprechend anspruchsvoll, da ein Grossteil der Studien
durch Fragebdgen und nur wenige mit ausfihrlicheren Interviews ausgewertet wurden. Zu
guter Letzt moéchte ich noch anfiigen, dass die MBSR-Methode sicher nicht fiir jede Person
gleich gut funktioniert und nicht die Losung dafiir ist Probleme ,,weg zu meditieren" oder zu
unterdricken. In den Studien gibt es auch Teilnehmer:innen, die keine klare positive
Veranderungen erlebten. Die persdnlichen Bedlirfnisse und der Umgang mit Stress sind
sehr individuell. Der Kernpunkt ist meiner Meinung nach, sich wieder mehr auf sich selbst
zu besinnen. ,In der Zeit anzuhalten™ und nicht unnétig in den Autopilot-Modus zu
schalten. Durch entsprechende Achtsamkeitsmethoden kann man die Fahigkeit erlernen,
ohne zu urteilen zu erkennen, wie es einem wirklich geht. Wie man atmet, was gerade in
Koérper und Geist passiert. Man erhalt die Freiheit zurilick in einer gestinderen oder
intelligenteren Form zu reagieren... oder eben nicht zu reagieren.

5.1.1 Gibt es auch eine «dunkle Seite>» der Achtsamkeitspraxis?

Wie aufgezeigt ist es eine effiziente Methode. Aber es gibt auch eine Kehrseite. Mich
beschaftigt dabei, dass die Verantwortung, adaquat mit Stress oder dem Arbeitsdruck
umzugehen, auf das Individuum abgewalzt wird. Was ist mit der Verantwortung der
Arbeitswelt und den Institutionen gegenliber den Arbeitnehmenden? Was ist mit der
Verantwortung, die der Staat gegentliber seinen Blirger:innen hat, damit sie gesund im
Arbeitsprozess bleiben. Warum muss ich meine Einstellung und Haltung mit Achtsamkeit
andern? Ware es nicht eher an der Zeit, dass sich das System andert und sich wieder mehr
den menschlichen Bedlirfnissen anpasst? Die Geschwindigkeit, Komplexitat und
Digitalisierung in der Arbeitswelt nehmen zu. Die Kostenexplosionen bei Krankenkassen,
Wohnungsmieten, sowie weiteren Lebenskosten flihren dazu, dass man ,gezwungen" ist,
hochprozentig zu arbeiten, auch wenn man eigentlich viel lieber mehr Freizeit flr sich
hatte und diese durchaus zur Erholung brauchte. Kénnte es sein, dass wir mit der
~achtsamen" Anpassung an das System verpassen, flir unsere Ideale oder Veranderungen
zu kédmpfen und einzustehen, weil wir denken, dass es an uns liegt, dass wir mit der
Geschwindigkeit und den Anforderungen der heutigen Zeit nicht mehr zurechtkommen? Ist
das heutige Normal denn noch normal?

Ein weiterer kritischer Gedanke ist, dass sich Mitarbeiter:innen unter Druck fihlen
koénnten, wenn ihnen der Betrieb Angebote zu Achtsamkeitsmethoden anbietet. Es kénnte
das Geflihl entstehen, dass man in der ,,Schuld" des Betriebs steht, falls man doch (durch
Arbeitsstress) erkrankt. Die Frage liegt auf der Hand ob ein Betrieb solche Interventionen
nur mit der Absicht anbietet, weniger Geld zu verlieren, weil die Mitarbeitenden weniger
Fehlzeiten haben oder ob der Betrieb ein wirkliches Interesse am Wohlergehen seiner
Angestellten hat.

Der Titel dieser Diplomarbeit lautet: ,Achtsamkeit- Die Lésung gegen Stress und Burnout
bei Pflegefachpersonen?" Die Thematik ist sehr komplex und es braucht meiner Meinung
nach auf der persdnlichen-, der politischen und der gesellschaftlichen Ebene
Veranderungen und Bemihungen, damit die Zahl der Stress- und Burnout-Erkrankungen
nicht noch mehr ansteigt. MBSR ist fir die Menschen, welche bereit sind langfristig und mit
Zeitinvestition etwas zu andern durchaus ein Ldsungsansatz, aber es ist keine schnelle
Wunderwaffe gegen Stress und Burnout bei allen Pflegefachpersonen.

Frage 2

Welche zwei Achtsamkeitsmethoden- oder techniken eignen sich, um bei mir persdnlich im
Alltag in der Notfallstation Stress entgegenzuwirken?

L~Achtsam sein /{g‘jnnen wir Gberall. Wir miissen uns nur daran erinnern. Dieses Erinnern, ist
die eigentliche Ubung."
(Einfachachtsam, 2023)
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Das Schwierigste in der Umsetzung im Alltag war far mich nicht das Erlernen der
Atemmeditation oder Beobachtung, da ich diese Technik schon kannte. Mich daran zu
erinnern, dass ich wahrend des Alltags, Achtsamkeit, Atembeobachtung und Innehalten
Uben sollte, das war die Herausforderung. Ich probierte verschiedene Erinnerungshilfen
aus, wie einen Stein in der Hosentasche, ein spezielles Bildschirmschoner Bild, oder sogar
einen Vibrationsalarm Uber das Handy. Ich vergass es trotzdem. Am Schluss funktionierte
fir mich den bereits erwahnten Notizzettel am Blutentnahmewagen mit der Aufschrift
~BREATHE" am besten. Natirlich musste ich auch hier daran denken den Zettel bei
Schichtbeginn vorzubereiten, doch mit der Zeit stellte sich dort eine liebgewonnene
Gewohnheit ein. Eine kritische Hinterfragung, ob diese Atemmaeditation Zeit kostet, stellt
sich mir nicht, da der Aufwand minimal ist und ich dazu nicht einmal den Arbeitsplatz
verlassen muss.

Es zeichnete sich bei mir schnell ab, dass es neben der Atembeobachtung nicht eine zweite
Methode bei der Arbeit braucht, sondern eine regelmassige Meditationspraxis zuhause. Den
Wecker 25 Minuten friher zu stellen, war vor allem vor der Frihschicht eine
Herausforderung. Mit der Zeit entwickelte sich auch das erneut zu einem Ritual. Aufstehen,
Gesicht waschen, Tee trinken, 20 Minuten Atemmeditation ben und mit dem Velo zur
Arbeit fahren. Vor dem Einschlafen hore ich mir oft eine geleitete Bodyscan Reise zur
Entspannung an und Yoga praktiziere wie davor gewohnt weiter. Die Frage wie lange man
meditieren soll oder muss ist oft zu héren. Ich denke, dass mit einer kurzen, zum Beispiel
zehnminitigen Meditation, eine ebenso tiefe Meditationserfahrung gemacht werden kann
wie mit einer ldngeren. Ausschlaggebend ist die Motivation. Auch Kabat-Zinn (2019) meint
dazu, dass die Intensitat der Zeitnutzung wichtiger ist wie die Lange (Kabat -Zinn, 2019,
S.115-118).

~Wenn du wahrhaft nach mir Ausschau héltst, wirst du mich sofort sehen. Du wirst mich im
winzigsten Haus der Zeit finden."
(Kabir, zitiert nach Kabat-zZinn, (Kabat -Zinn, 2019, S. 118)

Die oft gehdrte Aussage ,man kénne schlichtweg nicht meditieren™ sehe ich eher als einen
Ausdruck davon, dass man keinen Zugang dazu hat oder zu wenig Geduld. Fast jeder hat
die Fahigkeit sich irgendwo hinzusetzen oder hinzuliegen und sich auf ein Objekt zu
konzentrieren. Da man wortwdrtlich nur ,still® und ohne dussere Ablenkung ist, braucht es
die Motivation sitzenzubleiben, die Ruhe und was daraus entsteht oder nicht entsteht
auszuhalten. Es ist demnach eher eine Frage des Interessens und der Ausdauer, als des
meditieren ,Kénnens".

5.2 Konsequenzen fiir die Praxis

Mit der erneut vertieften Auseinandersetzung und dem neu gewonnenen Wissen, dass
achtsames Handeln, Achtsamkeitsmethoden und nicht zuletzt die regelméassige
Meditationspraxis zu Hause durchaus einen Einfluss auf den Umgang mit Stress haben und
einem Burnout und dessen Symptomen entgegenwirken kdnnen, méchte ich das Team der
Notfallstation des Stadtspital Triemli vermehrt auf die Thematik sensibilisieren. Ich werde
die Diplomarbeit im Team und in Teamsitzungen mehrmals vorstellen, damit méglichst
viele Kolleg:innen daran teilnehmen kdénnen. Ich werde auf der internen Website der
Notfallstation eine Mindfulness Rubrik mit Anleitungen fir formale und informale
Achtsamkeits- und Meditationsmethoden und Tipps fiir den Alltag aufschalten. Darauf
werden Anleitungen zum achtsamen Atmen, Links zu den Audioanleitungen fir
Meditationen oder Bodyscans und Empfehlungen fir Blicher oder Kurse zu finden sein. Laut
meinen Recherchen gibt es im Stadtspital Triemli bereits ein Angebot eines Kurses, bei
dem verschiedene Entspannungs- und Stressreduktions Techniken gezeigt werden (A.
Mehr, personliche E-Mail-Korrespondenz, 17.9.2023). Ich werde mich dafiir einsetzen, dass
solche Kurse im Haus kostenlos und regelmassig flr alle Mitarbeiter:innen angeboten
werden kénnen. Des Weiteren moéchte ich einen Wechselrahmen an der
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Personaltoilettentiire anbringen. In regelmassigen Abstanden werden dort auf dem stillen
Ortchen achtsame Gedanken oder Zitate zu lesen sein. Erinnerungen an das achtsame
Atmen und Innehalten im Alltag oder auch mal etwas zum Lachen oder Traumen in Form
von Kunst oder einem schdnen Bild. Zukunftsvision: Eine Arbeitskollegin hat mir erzahlt,
dass im Spital Basel, natlrlich optional, vor Arbeitsbeginn drei Minuten zusammen
geschwiegen oder geatmet wird. Es ware grossartig, ein Pilotversuch mit einer dhnlichen
Umsetzung bei uns im Triemli durchfihren zu kénnen und nach drei Monaten in Form eines
Fragebogens oder Mails zu evaluieren, wie diese Interventionen im Team angekommen
sind und ob es Auswirkungen auf den Start in den Arbeitstag und das Befinden des
einzelnen hatte.

Fir mich selbst ist klar, dass ich meine Atem Alltagspraxis und personliche
Meditationspraxis konsequent weiterfihren werde. Egal ob ich Lust habe oder nicht, ich
mide bin oder mir einrede keine Zeit dafiir zu haben. Ich werde mich weiterhin darin
Uben, mich wahrend dem Arbeiten an meine drei achtsamen Atemzige und das Innehalten
Zu erinnern.

5.3 Personliches Fazit

Als ich das Thema Achtsamkeit flir diese Arbeit gewahlt habe, war mir bewusst, dass ich es
mir nicht leicht mache. Ich wollte mich mit etwas beschaftigen, was mich wirklich
interessiert und mir und meine Kolleg:innen hoffentlich einen persénlichen und
nachhaltigen Nutzen bringen wird. Dieses Ziel habe ich fir mich persénlich erflllt. Nach all
der medizinischen Fachliteratur, die ich im Nachdiplomstudium Notfall lernen musste, war
es fir mich erholsam, mich mit Themen wie Achtsamkeit, Meditation und Entschleunigung
auseinanderzusetzen. Die Arbeit zu schreiben, war eine grosse Herausforderung da ich so
etwas schon sehr lange nicht mehr gemacht habe. Es bedeutete erneut eine zusatzliche
Belastung neben der Arbeit und dem Privatleben. Einmal mehr wurde ich, vor allem wegen
der begrenzten Schreibvorgabe, direkt mit dem Thema Stress konfrontiert. Es wurde mir
bewusst, dass ich diese Themen und meine eigene Meditationspraxis die letzten zwei Jahre
leider etwas vernachlassigt habe. Erst als ich wieder regelmassig die Atemmeditation
angewendet habe, wurde mir bewusst, wie schmerzlich ich es eigentlich vermisst habe. Da
ich schon bald 30 Jahre Yoga und Meditation praktiziere, waren fiir mich die Ubungen,
welche Kabat-Zinn empfiehlt, bekannt und einfach zu verstehen. Fir Anfanger sehe ich die
Yogalibungen als sehr geeignet, heilsam und unbedenklich. Ich wiirde dennoch empfehlen,
diese nicht nur mithilfe seines Buches, sondern in einem Kurs zu erlernen. Die Bodyscan
Wahrnehmung hére ich mir oft vor dem Einschlafen lber ein Audiobuch an. Ich muss
jedoch gestehen, dass ich sehr oft dabei einschlafe. Das ist nicht weiter schlimm, da ich
das Gefluhl habe, dass sich meine Schlafqualitédt dadurch eher verbessert hat. Wenn ich
nun zurlick an meine Ausgangslage auf der Personaltoilette denke, hat sich fiir mich
einiges zum Positiven gewendet. Es gibt immer wieder Situationen und wird es auch in
Zukunft immer wieder geben, in denen ich unachtsam oder gestresst bin. Wenn ich dann
bemerke, wie es mir gelingt nicht in den Autopiloten zu schalten, mich an das bewusste
Atmen zu erinnern und innehalte fir meine drei Atemzige, dann freut es mich, dass ich
einen Moment achtsam war. Und wortwortlich ,In der Zeit anhalten konnte".
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Glossar

Wort Definition

Mindfulness based stress reduction, Achtsamkeit basierte Stress-Reduktion

Hatha-Yoga Ganzheitliche und bekannteste
Ubungstechnik aus Indien, welche mit dem
Korper und Korperstellungen (Asanas),
Atemibungen (Pranayamas) und Meditation
(Dhyana) arbeitet

Mahatma Gandhi (Mohandas Indischer Rechtsanwalt und friedvoller
Karamchand Gandhi) Freiheitskampfer

Sympathikus Der Sympathikus und Parasympathikus sind
Teil des vegetativen (autonomen)
Nervensystems: ,Sie sind funktionell
gesehen meist Gegenspieler: Wahrend der
Sympathikus den Organismus auf eine
Aktivitatssteigerung (,,Fight or Flight")
einstellt, Gberwiegt der Parasympathikus in
Ruhe- und Regenerationsphasen (,,Rest and
Digest™)"

Katecholamine Als Katecholamine, wird eine Reihe von
korpereigenen und kiinstlichen Stoffen
bezeichnet, die an den sympathischen
Rezeptoren des Herz-Kreislaufsystems eine
anregende Wirkung haben

Cortisol Cortisol ist ein Stresshormon, welches in der
Nebenniere gebildet wird und unter anderem
fur die Bereitstellung von Energie und der
Kontrolle des Blutdrucks hilft

Empfehlungen fiir Biicher, Audio-Anleitungen und Applikationen zur
MBSR- Methode

Bicher

- Kabat-Zinn Jon, (2019), Im Alltag Ruhe finden, Droemer Knaur

- Kabat-Zinn Jon, (2019), Gesund durch Meditation, das grosse Buch der
Selbstheilung mit MBSR, Knaur MenSana

- Kabat-Zinn Jon, (2020), Das heilende Prinzip der Achtsamkeit, Arbor Verlag

- Thich Nhat Hanh, (2022), Das Wunder der Achtsamkeit, Einfihrung in die
Meditation, Theseus

- Shunryu Suzuki (2016), Zen-Geist, Anfanger -Geist: Unterweisungen in Zen-
Meditation, Theseus Verlag

- Sei dir selbst eine Insel (2016), Ayya Khema, Jhana Verlag
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Anleitungen in Englisch auf Audible App
- Kabat-Zinn Jon, Guided Mindfulness Meditation Series 1. Better Listen LLC
- Kabat-Zinn Jon, Guided Mindfulness Meditation Series 2. Better Listen LLC
- Kabat-Zinn Jon, Guided Mindfulness Meditation Series 3. Better Listen LLC

Anleitungen auf Deutsch auf Spotify App
- Melissa Gein, Einfach meditieren. Einfach leben
- MBSR- Bodyscan, 20 Minuten
- MBSR- Bodyscan, 40 Minuten
- Bodyscan fir die ganze Familie, 15 Minuten
- Meditation,10 Minuten achtsames Atmen mit Stille
- MBSR-Atemmeditation, 20 Minuten
- Meditation-Innehalten, Durchatmen, Anker setzet, 7 Minuten

Mindlook- geflihrte Meditationen
- Meditation zum Entspannen und loslassen- MBSR Bodyscan, 31 Minuten
- Meditation Achtsamkeit, MBSR-Atemmeditation fur Ruhe & Entspannung, 13
Minuten
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