Liebe Patientinnen und Patienten,

Stiftung

Pflege

Gesund bleiben! Gesund werden!
Und, wenn ndtig, gut gepflegt werden!

egal ob Sie als Patient oder Angehoériger hier derzeit warten — fur Sie sind diese Informationen!

Wir mdéchten uns fur die eventuell entstandenen Wartezeiten entschuldigen. Ursache sind
uner”wartete” Situationen wie langer als geplant dauernde Gesprache, akute Erkrankungen unserer
Patienten, Notfalle. Sie sind eingeladen, das Warten auf vielerlei Arten zu nutzen oder gar zu geniel3en.
Entschleunigung ist eine Aufgabe fir uns alle in hektischer Zeit. Eine kleine Auswahl:

GEDANKENUBUNGEN BEWEGUNG

Vergewissern Sie sich ,,tapferen Vorbildern”, die

Trainieren Sie lhre Venengesundheit: Sitzen

mutig abwarten konnten. Stellen Sie sich den Sie bequem. Lassen Sie die FuBe kreisen,
Ausgang der Behandlung positiv vor. 30-mal, mal rechts, mal links herum. Ziehen
GenieBen Sie jetzt die unerwartete Pause - Sie die Fu3spitzen abwechselnd Richtung Nase.
Sie brauchen hier nichts zu tun. Pausen, die SPAZIERGANG: fragen Sie, wie lange die un-
uns unverhofft angeboten werden und die wir gefahre Wartezeit ist. Eventuell lasst sich die
nutzen, gehdéren zur Kunst des Lebens. Zeit nutzen um auf3erhalb einige Schritte

zu gehen.

ATEM-MEDITATION FUR UNTERHALTUNGEN
Setzen Sie sich aufrecht und entspannt hin, Lernen Sie lhren ebenfalls wartenden Nach-
schlieBen Sie die Augen. Konzentrieren Sie sich barn kennen, wenn Ihnen danach zumute
auf ihre Atmung, langsam und bewusst tief Ist, z.B. ,,Gehen Sie schon langer hier hin?"
Ein-und Ausatmen. Stellen Sie sich vor, dass lhr Nutzen Sie die ausliegende Literatur. L6sen
mit Energie angereichertes Blut in jeden Teil Sie wieder mal ein Ratsel.

des Kérpers gelangt. Wenn ihre Gedanken ab-
schweifen, kehren Sie wieder zu ihrer Atmung

zurlick. Dauer: 5 Minuten

() hogrefe

Weitere Tipps flr wartende Patienten und Anregungen zum professionellen

Wartemanagement finden Sie im Buch ,Warten, aber richtig!”
Hogrefe Verlag (Studie an der Universitat Witten/Herdecke).
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