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5 | Sitzmeditation (Juchmann 2011)

Wenn Sie sich den Körper als Musikinstrument vorstellen, 
dann ist das Körperdurchwandern eine Art, 
dieses Instrument zu stimmen. 
(Zur Besinnung kommen, Kabat-Zinn)

wohlwollend, offenherzig und interessiert 
durch den Körper wandern

Praxis

•	schrittweises achtsames Wahrnehmen des Körpers
•	von den Beinen bis zum Kopf
•	nur beobachten, nicht bewegen, nichts verändern

Wirkung

•	Konzentration und Aufmerksamkeitslenkung üben
•	erforschender, freundlicher Kontakt zum eigenen 

Körper
•	 lernen im Körper zu sein, Körper als Zuhause
•	auf	Körperempfindungen	achten
•	achtsame und wertfreie Wahrnehmng des Körpers
•	bewusst werden der damit verbundenen Gedanken 

und Gefühle
•	Entspannung ist nicht das Ziel, vielmehr freundlich 

wahrnehmen, was ist

Praxis

•	Meditation im aufrechten Sitz
•	möglichst bewegungslos
•	mit offenen oder geschlossenen Augen
•	Beobachtungsfokus: z. B. Atmung, Gedanken, Gefühle, 

Körper, offenes Gewahrsein
•	 freundlich und würdevoll
•	 für festgelegten Zeitraum

Wirkung

•	Beruhigung von Körper und Geist
•	Aufmerksamkeitsbündelung
•	Nicht-Tun Modus
•	Einsichten (Vergänglichkeit, Auswirkung von Gedanken 

und Emotionen)
•	Möglichkeiten des Körpers schulen

3 | Der Body Scan (Juchmann 2011)

4 | Achtsames Yoga (Juchmann 2011)

aufrecht (wach)

entspannt (offen)

verwurzelt (sicher)

achtsames yoga

Yoga meint Einheit / Verbindung von Körper und Geist
achtsames yoga ist meditation in Bewegung

Praxis

•	 langsam und bewusst atmend Yogapositionen 
 ausführen
•	absichtslos ohne Leistungsanspruch
•	Respekt für die eigenen Grenzen, Akzeptanz der 

Grenzen

Wirkung

•	Bewusstheit für den eigenen Körper
•	Stärkung der Verbindung: Körper und Geist
•	auf den Körper hören, die Grenzen kennen lernen
•	Dasein im Körper
•	sich bewusst in Bewegung wahrnehmen
•	Möglichkeiten des Körpers schulen
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Achtsamkeit – eine Selbsteinschätzung

Bitte halten Sie einen Moment inne und machen Sie bewusst eine 
Pause. Die folgenden Fragen ermöglichen es Ihnen, sich bewusster 
der eigenen Achtsamkeit und Selbstfürsorge zuzuwenden. Sie können 
durch die Beantwortung der Fragen für sich eine kleine momentane 
Bestandsaufnahme machen. Es geht darum, sich freundlich selbst 
einzuschätzen, nicht sich abzuwerten.

Bestandsaufnahme:
stimmt gar nicht                            stimmt völlig

1. Ich nehme mir bewusst Pausen und halte inne. 0 5 10

2. Ich nehme immer wieder bewusst, meine Körpersignale 
wahr.

0 5 10

3. Ich erkenne die Signale von Stress und Überlastung 
frühzeitig.

0 5 10

4. Ich kann mich von meinen belastenden Gedanken und 
Gefühlen distanzieren.

0 5 10

5. Ich kritisiere mich oft für Gedanken oder Impulse. 0 5 10

6. Ich kann gut in der Gegenwart sein, im gegenwärtigen 
Moment.

0 5 10

7. Ich kann meine Konzentration bündeln und bei einer 
Sache bleiben.

0 5 10

8. Wenn ich starke Gefühle bemerke, kann ich innehalten 
und reagiere nicht sofort.

0 5 10

9. Ich gestehe mir bei der Arbeit zu, mich wohlzufühlen und 
auf mich zu achten.

0 5 10

10. Ich erkenne, wenn ich nur noch automatisch und schnell 
reagiere.

0 5 10

11. Ich kann das, was ich im Moment spüre, gut akzeptieren. 0 5 10

12. Ich beurteile  mich und andere schnell und bin viel mit 
diesen Bewertungen beschäftigt.

0 5 10

13. Es gelingt mir, auch mal nichts zu tun und bewusst Raum 
zu lassen für das, was sich zeigt.

0 5 10

Bitte suchen Sie sich einen Aspekt aus, den Sie näher kennenlernen möchten. 
Finden Sie Beispiele für diesen Punkt. Wie könnten Sie diesem Aspekt mehr Aufmerksamkeit während der Arbeit 
schenken?
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AchtsAmkeit pflegen

in sozialen, helfenden Berufen ist das Burnout-
Risiko besonders hoch. in einem Burnout-prozess 
ignorieren die Betroffenen eigene grenzen, er-
leben die Arbeitsbedingungen als überfordernd 
und belastend. eigene gestaltungsspielräume 
gehen durch institutionelle Vorgaben verloren 
und ein gefühl des Ausgeliefertseins entsteht. 
energiereserven werden aufgebraucht und nicht 
mehr wieder gewonnen. Die grundlage für em-
pathie und helfen, das mitfühlen mit sich selbst, 
die selbstfürsorge geht verloren.
Diese emotionale erschöpfung trennt uns dann 
auch von den menschen, denen man helfen möch-
te. Der amerikanische mediziner Jon kabat-Zinn 
hat mit dem mBsR-programm (mindfulness based 
stress reduction – stressreduktion durch Achtsam-
keit) ein Vorgehen entwickelt, das Achtsamkeit 
und selbstfürsorge schult.

Was ist Achtsamkeit?

„Achtsamkeit zu kultivieren bedeutet, zu lernen, wie man 
seine Energien konzentriert und bewusst lenkt, anstatt sie 
zu verschwenden. Geist und Körper soweit zu beruhigen, 
dass ein tiefer innerer Entspannungszustand eintritt“ (kabat-

Zinn, 2007, s.26).

Oft reagieren Menschen mit ihren Gefühlen, Gedanken, 
Handlungsimpulsen sehr schnell und unbewusst. In Stress-
situationen werden diese Reaktionen noch hektischer und 
automatischer. Es entsteht der Eindruck, nur noch zu funk-
tionieren und zu reagieren, anstatt bewusst zu gestalten.

Die Krankenschwester Daniela D. (32) war lange im Bereich 
der Altenpflege tätig und sie erzählt, dass sie bei Zeitnot, 
immer schneller handelte und damit selbst gereizter und 
angespannter wurde. „Besonders beim Waschen der Pati-
enten am Morgen musste ich aufpassen, nicht alles nur noch 
automatisch zu machen, um es überhaupt zu schaffen. Ich 
wertete mich dann selbst innerlich ab, verlor den Draht zu 
mir und zu den Patienten.“ 

In Situationen von Stress neigen wir dazu, kritisch mit uns 
und anderen zu werden und unsere Gedanken, Gefühle und 

stressreduktion durch Achtsamkeit

Achtsamkeit pflegen

1 | Autopilot-modus, die gewohnheitsautobahn (Juchmann 2011)

Autopilot

– vertraut
– eingeübt
– oft wiederholt worden
– automatisiert
– schnell
– unbewusst
– schnelle spannungsreduktion
– kurzfristige Wirkung
– schwer verlernbar

Bewusster achtsamer Weg

– neuer Weg
– unvertraut
– muss durch Wiederholung geübt werden
– erfordert entscheidungen
– langsamer
– bewusst
– positive Wirkung
– muss gelert werden
– Übung / praxis wichtig

Gewohnheitsautobahn

Raum

Wahl-
möglich-

keiten

Achtsamkeit
innehalten

Wahrnehmen
selbstbeobachtung

Dasein
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Mitfühlendes Verhalten gegenüber Patienten, aber auch Kol-
legen und Vorgesetzten, gilt heute als eine selbstverständliche 
und unverzichtbare menschliche Fähigkeit für jeden, der im 
Gesundheitsbereich tätig ist. Ein Mangel an Mitgefühl käme 
einer Disqualifikation für diesen Beruf gleich. Aber wie steht 
es um Mitgefühl für sich selbst? Das für sich zu beanspruchen, 
ist keineswegs selbstverständlich. 

Was ist Mitgefühl und wieso brauchen wir Mitge-
fühl auch für uns?

Unter Mitgefühl verstehen wir die Fähigkeit, uns in andere 
Menschen einzufühlen und ihr inneres Erleben zumindest 
ein Stück weit mitzuvollziehen. Dies bedeutet, die Gedan-
ken und Absichten anderer nachvollziehen und verstehen zu 
können. Entscheidend aber ist es, das emotionale Erleben 
anderer mitempfinden zu können. Mitfühlen bedeutet ganz 
buchstäblich, mit anderen fühlen zu können, die Gefühle 
anderer in sich selbst zu erleben. Es bedeutet, innerlich An-
teil zu nehmen und sich mit seinem Gegenüber emotional 
verbunden zu fühlen. Mitgefühl ist eine elementare soziale 
Kompetenz, Zeichen unserer Beziehungsfähigkeit, Ausdruck 
unserer emotionalen Intelligenz oder schlicht und ergreifend 
unserer Menschlichkeit. 

Mitfühlen wird oft mit mitleiden verwechselt, wo tatsächlich 
mit jemandem mitgelitten wird und folglich noch mehr Leid 
entsteht. Da Mitleid in der Regel aus dem Versuch einer auf 
Abstand zielenden Pseudoanteilnahme entsteht, bei der ich 
mehr auf meine emotionale Sicherheit bedacht bin als auf 
wirkliches Mitfühlen, wird so jedoch niemandem geholfen. 

Warum wir anderen erst helfen können, 
wenn wir gut für uns selber sorgen

           Mitgefühl für mich?

Achtsame Selbstfürsorge auf der Basis einer mit-
fühlenden Beziehung zu sich selbst ist eine ele-
mentare Kompetenz zur erfolgreichen Ausübung 
des vielfältigen und anspruchsvollen Pflegeberufs.

Mein Gegenüber spürt, dass ich in Wahrheit meine eigene 
Haut zu retten versuche, anstatt mich auf ihn einzulassen. 
Mitfühlen bedeutet hingegen, tatsächlich mit den Gefühlen 
oder Gedanken des anderen zu sein, ihn mit seinem Schmerz 
anzunehmen und diesen mit ihm zu teilen. Dies setzt voraus, 
dass ich imstande bin, die eigene Ohnmacht gegenüber dem 
Leiden anderer auszuhalten; ebenso die Unwissenheit, was 
der andere wirklich braucht sowie den begrenzten Nutzen 
meiner eigenen Hilfsangebote. Will ich die Grenzen mei-
ner Handlungsmöglichkeiten als Pflegekraft akzeptieren, so 
brauche ich Mitgefühl für mich selbst, einfühlsames Verste-
hen der unlösbaren Diskrepanz zwischen meiner positiven 
Absicht, Heilsames zu bewirken und meinen tatsächlichen 
Möglichkeiten. Bekomme ich es beispielsweise während mei-
ner Pflegearbeit mit einem Patienten zu tun, der sich nicht 
helfen lässt und mich zugleich wüst beschimpft, dann brauche 
ich einfühlsames Verständnis für meine Gefühle von Ärger, 
Zurückweisung, Hilflosigkeit, Überfordertsein und Ohnmacht. 
Situationen wie diese verlangen eine ausgeprägte Fähigkeit 
zur Affektregulation, zur Selbstkontrolle und zur Einnahme 
einer Metaperspektive, wollen wir nicht persönlich betroffen 
sein und handlungsunfähig werden. Hier ist nicht nur eine 
besondere psychische Belastbarkeit gefragt, sondern auch 
Frustrationstoleranz und Komplexitätsbewältigungskompetenz. 
Und es geht um Resilienz, also die Fähigkeit, nach destabili-
sierenden Erfahrungen schnell wieder ins Gleichgewicht zu 
kommen, wofür ein gesundes Energie- und Selbstmanagement 
die Voraussetzung ist. All diese Fähigkeiten sind jedoch ohne 
ein mitfühlendes Verhältnis zu sich selbst nicht zu erreichen. 

Aus diesem Grund ist Mitgefühl auch mit weiteren Qua-
litäten verknüpft. Mitfühlen oder mitfühlend sein bedeutet 
auch, anteilnehmend und interessiert zu sein, geduldig und 
nachsichtig, großzügig, feinfühlig und zugewandt, wohlwol-
lend und unterstützend, also freundlich und partnerschaftlich. 
Mitgefühl kann sich auch darin äußern, anderen gegenüber 
solidarisch zu sein, ermutigend und aufs Positive schauend, 
verständnisvoll und fehlerfreundlich, auch mal bereit, eine 
unangenehme Wahrheit auszusprechen, immer aber emotional 
offen und achtsam. Eben mit Gefühl, sodass der andere in 
seiner Würde geachtet wird und sich weiterhin gut oder sogar 
besser fühlen kann. All diese hier beschriebenen Fähigkeiten 
können wir auch im Umgang mit uns selbst ausbilden. 

Woher kommt Mitgefühl und wie entsteht es?

Auch wenn eine grundsätzliche Disposition zu Mitgefühl 
angeboren zu sein scheint, lernen wir Mitgefühl durch und 
in Beziehungen. Mitgefühl entsteht in sicheren Bindungen. 
Entscheidend sind positive Beziehungserfahrungen mit un-
seren wesentlichen Bezugspersonen schon in der frühesten 
Kindheit, also mit Mutter, Vater, Geschwistern und anderen 

Das Mitgefühl lässt sich zusammenfassend als ein gewaltloser, nicht 
angriffslustiger, nicht aggressiver Geisteszustand definieren. Es ist eine 
geistige Haltung, die mit einem Sinn für Engagement, Verantwortung 
und Respekt vor dem anderen einhergeht. In tse-wa, dem tibetischen 
Wort für Mitgefühl, klingt mit, dass man sich selbst gute Dinge wünscht. 
Es spricht also nichts dagegen, dass wir damit beginnen, diese Emp-
findung zu nähren, indem wir uns selbst wünschen, von allem Leiden 
befreit zu sein. Danach können wir diese Empfindungen kultivieren, 
verstärken und auf die äußere Welt ausdehnen, sodass sie die anderen 
mit einschließt (Der XIV. Dalai Lama, Föllmi 2003).

Achtsamkeit 
Für sich selbst sorgen, 
um für andere zu sorgen

Mit 
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