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Dle hellende Kraft der
/ Achtsamkelt:
Mitgefuhl und Selbstfursorge In



Pflegende leben einen beruflichen Alltag, der

gekennzeichnet ist durch sehr hohe Anforderungen, hohe

Erwartungen, komplexe Aufgabenbereiche und zugleich
berufliche Routinen, und er ist geprégt von einer

AufSerordentlichkeit (Elsbernd 2007)
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Wie blelbe ich

gesund und mitfuhlend

IN Mmeiner Arbeit?e
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Mitgefuhl

SelbstfUrsorge

Achtsamkeit




Fokussierte Aufmerksamkeit — z.B. auf den Atem, dem Korper....
Auf das gegenwartige Erleben

Offen und nicht bewertend

Mich selbst und mein gegenwartiges Erleben anerkennend

Bemerken, was mein Geist gerade tut

Freundlichkeit zu sich selbst starken

Achisamkeit




Veranderungen in der Amygdala

g.’\f

2l

9

dala
. r
w o

o

o
4
oo o
<

Gray matter concentration change (%) In
cluster in the right amyg
o w
.
<

(ﬁk ) korrelieren mit Stressabnahme ...

=

-25 -20 15 -10 -5 0 5 10
Change in Perceived Stress Scale score

Rechte basolaterale
Amygdala

r=0.53; p=0.005

Aus Vortrag ,,Meditation dndert Hirnstrukturen* Ulrich Ott & Britta Holzel 2010
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Mitgefuhl

SelbstfUrsorge

Achtsamkeit
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4

Selbstfursorge

Gesundheitsforderung im allgemeinen Sinne, z.B.

Sport, Beziehungen, Freundschaften, Hobbys

Tiefe Freundlichkeit und Warme fir uns selbst - an

guten und an schlechten Tagen

Selbstmitgefihl anstelle von Gribeln, Vorwirfen

oder Verdrangen

Wir sind nicht alleine mit unserem Erleben!

Wir teilen es mit vielen anderen Kolleg_innen.



25% -

20% -

15% -
= Exp.

10% - ¥ Control

Dep* Anx*  Stress* Avoid*

Abbildung 3. Prozentuale Abnahme von Depression (Dep). Angstlichkeit (Anx), Stress (Stress) und emotionalem
Vermeidungsverhalten (Avoid) in der Experimentaigruppe (Exp) und der Kontroligruppe (Control).

=  Neff, K. D., & Germer, C. K. (2013). A pilot study and randomized controlled trial of the mindful selfcompassion program.
Journal of Clinical Psychology, 69(1), 28-44. In: ebook: MitgefUhlin Alltag und Forschung. http://www.compassion-
fraining.org.(2013) Max-Planck-Gesellschaft zur Forderung der Wissenschaften e.V. MUnchen  (s319)
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Mitgefuhl

= Mitgefihl meint offen und berihrbar zu sein

flr das Leiden Anderer ...

= und den tiefen Wunsch, zu helfen.



Empathie Mitgefuhl
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Empathie und aktiver Wunsch zu helfen

Mitgefuhl

Starkend und verbindend

Freundlichkeit und Warme fir sich selbst

Erhoht Resilienz und vermindert Angst

Selbstfursorge

Unterstitzt emotionales Verdauen

Wahrnehmen, was jetzt da ist

AChTSGmkeiT Offen und nicht bewerten

Sich selbst anerkennen




Wer neugierig geworden ist, kann mehr erfahren 6

Meditationszentren in Osterreich
z.B. Shambhala Meditationszentrum Wien wien.shambhala.info

z.B. Buddhistisches Zentrum Scheibbs www.bzs.at

Fortbildungen zu Achtsamkeit, Meditation und Mitgefiihl fiir Menschen in sozialen und Gesundheits-Berufen
z.B. Karuna Training www.karunatraining.at

z.B. Menla Training www.menla.info

z.B. Karuna Self-Care Training (ab 2017)

MSC Selbstmitgefiihls-Kurse

z.B. MSC Helga Luger-Schreiner www.powerful-heart.at

MBSR Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion

z.B. MBSR-Verband Austria www.mbsr-mbct.at




Vielen Dank fur Inre Autmerksamkelt!

Mag?. Sabine Fabach

Psychotherapeutin, Supervisorin und Coach
Stressexpertin, Psycho-Traumatherapeutin, EMDR-Practitioner, Focusing-Begleiterin,

Achtsamkeits- und Mitgefiihlstrainerin, Trainerin fiir kontemplative Psychologie

Mittelgasse 4/14, 1060 Wien Tel: 0699/1101 58 20

praxis@fabach.at www.fabach.at www.karunatraining.at




