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Ohne Schlamm kein Lotus

Warum fiir mich Mitgefiihl das Herz der onkologischen Pflege ist.

Mirko Laux
Diplompflegepddagoge (FH) Nationale Gesundheits |
Bildungsreferent fiir Pflege & med. Assistenzpersonal AKADEMIE z

Nationale Gesundheits-AKADEMIE NGA GmbH

MBSR Lehrer .
Experte fiir Kindfulness X

ACHTSAMKEIT.EXPERTISE.MITGEFOHL

HIGHLIGHTS UND
EINBLICKE

* Heart of oncology Nursing

« Empathie und SELBST-Mitgefuhl

+ Belastungen und Warnsysteme

* Energiespender, Selbstfursorge,
Achtsamkeit

* Schlamm und Lotus

+ Shit
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* Empathie ursprunglich
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Quelle: Im Internet unter: https://info-buddhismus.de/Empathie-Mitgefuehl-Neurowissenschaft-Ricard-Singer-Altruismus.html
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»Wenn wir verstehen, dass es um nicht
geringeres als unser Leben geht und das wir
selbst die Einzigen sind, die fiir dieses Leben

Gliick, Zufriedenheit und Gesundheit
erschaffen konnen, haben wir gar keine
andere Wahl, als zu handeln“.

Jennifer Melcher

Das Anti-Burnout-Buch
fur Pflegekrafte

Einfache Ubungen und
wirkungsvolle Tipps fiir jeden Tag

Jennifer Melcher
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Alarmsystem Antriebssystem Beruhigungssystem
Der Fokus liegt auf dem was Der Fokus liegt auf dem was .

. . . . R Der Fokus liegt auf dem
mir Angst macht, mich ich erreichen will (Ziel). ) .
stresst Wohlbefinden, Regeneration.
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Achtsamkeit ist die aufmerksame
Wahrnehmung des gegenwartigen
Moments
— der Gedanken, Gefiihle und der
Korperempfindungen des Augenblickes —
ohne diese verandern zu wollen (Quelle
unbekannt).
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Einfach machen
“AufBer mir"

Bewerte viel
Expertengeist

Autopilotmodus Achtsamkeitsmodus

Getrieben und ungeduldig

Gedanklichwoanders

In welchem Modus willst Du sein bzw. pflegen?

ey
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MitgefUhlsmodus

Halteichinne Aufmerksam fUr eigene und andere

“Ruhein mir” Bedurfnisse
Konzentriert und fokussiert Offener fUr andere Denkweisen
Anfangergeist Kommunizieren achtsam und auf
Offenheit Augenhoéhe
Akzeptanz

“sozialmotivierter”
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Wie geht das?

Was verbraucht in meinem Leben aktuell die
meiste Energie?

Womit fulle ich meine Energiespeicher auf?

st das effizient?

Bin ich bereit etwas zu andern und fur mich
selbst Zeit zu investieren?
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B auf eigene Bedilrfnisse achten und sie (enkennen

W Arbeit und Freizeit abgrenzen

B Problembewusstsein trainieren

B Bedirfnisse kommunizieren und erfullen

[ ] Bewegung & Zait
2um Abschalten

B fir das eigene Wohibefinden sorgen
B mit allen Sinnen leben: hinharen, ansehen, schmecken, riechen,
trinken, lustvolles Tasten

B die personlichen Ressourcen (erlkennen

B die eige ’ schitzen und

B sich selbst vom Lob anderer unabhingig machen
B die eigene Leistung anerkennen

B positives und negatives Erleben akzeptieren

M Stirken, Schwiichen annehmen und gof. Hilfe zulassen

B eigene Ressourcen kennen, kanservieren und ggf. wieder aufbauen
W sich selbst managen (Zeitplanung, Konfliktissungsstrategien)

B cigene Grenzen akzeptieren

SRR BN BN

Quelle: Claudia Orellana, Stefan Schmidt: Achtsamkeit und Selbstflrsorge als Ressourcen in der Pflege -
Konzeption, Studienlage und Evaluation eines in den Arbeitsalltag integrierten Ansatzes. IN: Onkologische
Pflege. Heft 1/20215. Seiten 40-46. Zuckschwerdtverlag. Minchen

* Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion, besser bekannt unter dem englischen
Originalbegriff Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR), ist ein von Dr. Jon
Kabat-Zinn an der Medical School der University of Massachusetts
entwickeltes edukativ-libendes Gruppenprogramm. Es zielt darauf, Strategien
der Stressbewaltigung und Entspannung zu erlernen und durch das Prinzip der
Achtsamkeit, nachhaltige Veranderungen in allen Bereichen des Lebens und
LebenSStilS ZUu erreichen. Quelle: Leitlinienprogramm Onkologie 2021 | i itlini srmedizin® | Juli 2021

* MBSR ist keine Therapie, sondern ein klassisches edukatives
Trainingsprogramm. Es werden keine inhaltsspezifischen Fahigkeiten trainiert,
sondern es geht um Fahigkeiten in Bezug auf Wahrnehmung, Erleben, Zeit und
eine innere Haltung zum Umgang mit Stress. MBSR kann — vor allem bei
psychischen Erkrankungen — Therapien nicht ersetzen, aber erganzen. miro aux

2022)

MBCL
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Informelle Ubungen
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I - INNEHALTEN

HALTE EINEN MOMENT INNE

WIEDERHOLE ALI DREIMAL
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Die Ent-Tauschungen im Leben
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