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Skill-Training Folge 6
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Die Intervention

«Vorausschauend zu trauern heisst, sich das Schlimmste
fiir die Zukunft auszumalen. Um sich zu beruhigen, miis-
sen Sie in die Gegenwart kommen. Wer schon mal medi-
tiert oder Achtsamkeit praktiziert hat, wird das Konzept
kennen, und es ist iiberraschend simpel: Nennen Sie fiinf
Dinge im Raum. Da sind beispielsweise ein Computer, ein
Stuhl, ein Bild des Hundes, ein alter Teppich und eine Kaf-
feetasse. So einfach ist das. Atmen Sie. Erkennen Sie, dass
im gegenwdrtigen Moment nichts von dem, was Sie er-
wartet haben, geschehen ist. In diesem Moment geht es
Ihnen gut. Sie haben Essen. Sie sind nicht krank. Benutzen
Sie Ihre Sinne und denken Sie dariiber nach, was Sie fiih-
len. Der Schreibtisch ist hart. Die Decke ist weich. Ich
sptire, wie der Atem in meine Nase kommt. Das wird wirk-
lich helfen, den Schmerz etwas zu lindern. Lassen Sie los,
was ausserhalb Ihrer Kontrolle liegt. Was Ihr Nachbar tut,
kénnen Sie nicht kontrollieren. Was Sie kontrollieren kén-
nen, ist, einen Meter (in der Schweiz zwei Meter; Anm. d.
Red.) Abstand von ihm zu halten und sich die Hédnde zu
waschen. Konzentrieren Sie sich darauf.» [1]

Die Indikation

Die Theorie ist simpel — aber deshalb genial und ein-
fach umzusetzen. Diese Krise geht nicht unbemerkt an
uns vorbei, wir alle machen etwas durch. Wir alle erle-
ben live die Krise, bevorstehende Veranderungen, die
Ungewissheit — da ist etwas Schlimmes am laufen oder
konnte noch passieren. Korrekt, dieses Virus ist letzt-
lich vielleicht nicht ganz so gefdhrlich, wie wir es be-
flirchteten — wir wissen es noch nicht, denn es ist noch
nicht vorbei. Aber die Bilder von Bergamo, dem Tessin,
Paris, New York - jetzt wo ich diese Zeilen schreibe
Moskau — das alles ist wahr, haben wir kollektiv wahr-
genommen, haben die Sterblichkeit erfahren und sind
betroffen. Wir blieben zuhause, waschen uns weiter die
Héande und halten Distanz — und fiir viele geht es viel
weiter, sie haben Geld, den Job oder das ganze Geschift
verloren, mussten Leute freistellen oder werden liebe
Menschen entlassen miissen — kurz, dies alles trifft
uns, hat Folgen auf unsere Psyche und unseren Koérper.
David Kessler, Experte fiir Trauerbewiltigung und
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Skill-Trainings

In der Skill-Training-Reihe von Primary and Hospital
Care mochten wir einfache Kommunikationshilfen
fur den Alltag vorstellen, die jedem Hausarzt, jeder
Hausaérztin in der Sprechstunde helfen, die psycho-
somatisch-psychosoziale Achse naher zu verfolgen.
Feedbacks und Fragen zu dieser Serie sind willkom-
men in der Kommentarfunktion unterhalb desTextes
in der Online-Version des Artikels auf primary-hospi-
tal-care.ch.

2014 wurde bereits eine erste Serie des Skill-Trainings
publiziert. Sie finden sie im Archiv (primary-hospital-
care.ch/archiv), indem Sie in der Volltextsuche den
Namen des Autors Pierre Loeb und «skill» eingeben.

Traumatherapie spricht in einem im SPIEGEL erschie-
nenen Interview mit Scott Berinato [1] von einer
kollektiven Trauerreaktion, von einer vorweggenom-
menen, einer antzipatorischen Trauer, die wir alle
mehr oder weniger durchmachen oder noch durch-
machen werden. Die Trauerreaktion, basiert auf den
bekannten Phasen der Trauerreaktion nach Elisabeth
Kibler-Ross [2].

Die Theorie

«Die erste Phase ist liblicherweise die der Verleugnung:
Uns wird dieses Virus verschonen. Dann kommt der Ar-
ger: Ihr zwingt mich, zu Hause zu bleiben und nehmt mir
meine Freiheit weg. Es gibt die Phase des Feilschens:
Okay, wenn ich mich zwei Wochen lang sozial distan-
ziere, wird alles besser, oder? Es gibt Traurigkeit: Ich
weiss nicht, wann das enden wird. Und schliesslich gibt es
Akzeptanz: Das passiert gerade wirklich; ich muss mir
iiberlegen, wie ich weiter vorgehen soll. Wie Sie sich vor-
stellen kénnen, liegt die Macht in der Akzeptanz. Ich kann
mir die Hidnde waschen. Ich kann einen Sicherheitsab-
stand halten. Ich kann lernen, virtuell zu arbeiten.» [1]
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Die Geschichte

Die aktuelle allgemeine Verunsicherung zeigt sich in
unserer Praxis — speziell im psychosomatischen Be-
reich. Schwelende Beschwerden psychischer oder chro-
nischer somatischer Genese werden tberlagert und
verstarkt von schlechtem Schlaf, Zukunftsangst und
den aufkommenden Verschworungstheorien. Latente
Konflikte und unter dem Deckel gehaltene Symptome
und Korpersensationen im privaten wie beruflichen
Rahmen brechen auf. Wir Hausdrzte und Hauséarztin-
nen tun gut daran, diesen Blick im Hinterkopf zu be-
halten sowie unser Gegeniiber ernst zu nehmen und
dennoch mit dieser Trauerthese zu konfrontieren,
bevor wir weitere Abklirungen und Uberweisungen
tatigen. Unsere Praxen sollen Schutzrdume sein, wo
Trauerarbeit geleistet wird. Erlauben wir unseren
Patientinnen und Patienten, ihre aktuelle Verunsiche-
rung, Verletzheit, Angst zu dussern; mit den dazu
gehdrenden Emotionen. Und sprechen vielleicht auch
von unseren Gefiihlen der Betroffenheit, statt vor-
schnell in populistischen Heroismus zu verfallen von
einem, dem nichts etwas anhaben kann, der alles un-
ter Kontrolle hat und jede Situation meistert. Zuviel
davon gibt dem verletzten Patienten nicht unbedingt
das Gefiihl sich zu 6ffnen. Auch nicht dem Arzt, der
sich hoffnungslos verloren gibt. Wir miissen das rich-
tige Mass zusammen mit unserem Patienten finden,
wo die Katastrophenbilder zwar ausgesprochen, die
tagliche Wirklichkeit im Hier und Jetzt aber wieder ge-
funden wird: Nennen Sie fiinf Dinge im Raum ...
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Die Ubung

Sprechen Sie die Trauer an. Behalten Sie das Konzept
der Trauer im Hinterkopf, speziell, wenn ihre Patien-
tinnen und Patienten mit ungewohnlichen Reaktio-
nen auffallen, wenn sie emotionaler, verletzlicher,
schnippischer, deprimiert oder wiitend daherkom-
men. Wagen Sie eine Probedeutung, die einer Phase
der Trauerreaktion entspricht und zeigen Sie sich em-
pathisch.

Mindfullness Achtsamkeitstraining ist heute en vogue,
und es gibt viele Kursangebote fiir Patientinnen und
Patienten, aber auch fiir Arztinnen und Arzte, die diese
Methode erlernen mochten [3]. Profitieren Sie direkt
von dieser Methode, in dem Sie sich damit auseinan-
dersetzen oder beginnen Sie ganz pragmatisch, in dem
Sie obige Anweisungen befolgen und mit Ihrem Patien-
ten erleben, was es IThnen, dem Patienten und Ihrer
gemeinsamen Beziehung bringt, wenn es gelingt, das
arztliche Gesprach um diese Dimension zu erweitern.
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