ReMinder fir Auszeiten vor der Zimmertire

Wenn Sie in Ihrem Berufsalltag nur noch genervt und gestresst sind und Ihnen die von lhnen
begleiteten Menschen einfach zu viel sind, dann kdnnte lhnen die folgende kurze
Achtsamkeits-Ubung méglicherweise guttun. Sie ist als Mikrointervention fiir den
Arbeitsalltag gedacht.

Am besten machen Sie sich zunachst in einer ruhigen Umgebung zu Hause mit ihr vertraut,
so lasst sich spater im Arbeitsalltag leichter anwenden.

FUr Zuhause

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit nur fir sich.

Stellen Sie sich vor, Sie schlagen innerlich eine Glocke
oder eine Klangschale der Achtsamkeit an. Lauschen
Sie dem imagindren Klang nach.

Atmen Sie bewusst ein und spiiren Sie, wie sich der
Brustkorb weitet ... Lassen Sie die Atemluft dann
langsam wieder ausstrémen.

Atmen Sie erneut langsam und bewusst ein und lassen
Sie die Luft wieder nach auBRen stromen.

Seien Sie sich bewusst, dass Sie ein- und ausatmen. Normalerweise geschieht dies ganz
automatisch, oft, ohne dass wir es Gberhaupt bemerken.

Kommen Sie dabei Schritt flr Schritt zur Ruhe und lassen Sie belastende Gedanken einfach
vorbeiziehen. Hangen Sie sich nicht an diese Gedanken an. Bleiben Sie bei Ihrem bewussten
Ein- und Ausatmen.

Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie nun etwas tiefer einatmen und die Luft einen Moment
langer in sich halten. lhre Atemfrequenz kann sich verlangsamen, und haufig beruhigt sich
dann auch Ihr Herzschlag. Lassen Sie den inneren Stress nach und nach ziehen. Wenn erneut
storende Gedanken kommen, unterdriicken Sie diese nicht. Nehmen Sie sie wahr - und lassen
Sie sie wieder ziehen ... Sie kommen und sie gehen auch wieder.

Erinnern Sie sich an den Klang der Glocke: Gerade jetzt wollen Sie einfach nur bei sich sein
und ein- und ausatmen. Zeit fir sich. Eine kleine Insel, um Ruhe zu finden.

Diese Auszeit-Insel ist immer bei lhnen. Sie kdnnen sie Uberall mithehmen, wenn Sie fiir
einen kurzen Moment zu sich kommen und Ruhe finden mochten. Denken Sie dann an den
Klang der Glocke, der Sie daran erinnert, wie gut es tut, bewusst ein- und auszuatmen und
innerlich still zu werden. Sie werden Uiberrascht sein, bei wie vielen Gelegenheiten diese
kleine ,,Rettungsinsel” hilfreich sein kann.
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Achtsamkeitsimpuls 21 Sekunden vor der Zimmertiire

Vielleicht erleben Sie in lhrem Berufsalltag Situationen, in
denen Sie sich gestresst oder (iberfordert fiihlen, weil wieder
jemand etwas von lhnen braucht und Sie das Geflihl haben,
dass einfach alles zu viel wird

Bleiben Sie — wenn moglich — einen kurzen Moment vor der
Tur oder der Situation stehen. Erinnern Sie sich an den Klang
Ihrer inneren Glocke und nehmen Sie sich etwa 21 Sekunden
Zeit, denn mehr braucht es oft nicht:

Ich atme bewusst ein - und lasse Ruhe einziehen.

Ich atme wieder aus - und lasse die belastenden Gedanken
ziehen.

Ich atme bewusst ein - und ein Licheln legt sich auf meine
Lippen.

Ich atme wieder aus - und 6ffne mich fiir die Begegnung mit
einem Menschen, der meiner Hilfe bedarf.

Erst dann 6ffnen Sie die Tur oder treten in die Situation ein.

Sie werden merken: Die Begegnung kann sich deutlich anders
anfuhlen. lhre innere Haltung verandert sich — und das spirt
auch lhr Gegenuber.

Je hiufiger Sie diese Ubung ausprobieren, desto leichter wird
sie lhnen fallen. Viele Menschen berichten, dass sie sich
dadurch wieder freundlicher, zugewandter und mehr bei sich
selbst fuhlen.

Diese Ubung niitzt nicht nur Ihnen selbst. Auch die Person,
die ihnen gegeniber ist, kann sich in ihrer Angst und Not
besser gesehen und gehalten fihlen.

Und vielleicht erinnert Sie das daran, was Sie einmal dazu
bewegt hat, diesen Beruf zu ergreifen: fiir Menschen da zu
sein — mit fachlicher Kompetenz, aber auch mit Herz, Prasenz und Zugewandtheit.
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