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¢ STRESSBEWALTIGUNG
DURCH ACHTSAMKEIT

Eine haufig unterschatzte Ursache fiir Einschlafstérungen
sind Griibeleien und nicht endende Gedankenspiralen.
Das Szenario kennt wohl jeder: Man liegt im
Bett und ist eigentlich miide, der ver-
gangene Tag zieht noch mal
an einem vorbei, bei dieser
# und jener Sache gab (oder
eigentlich gibt) es ein Pro-
blem, hmm, vielleicht sollte ich dies oder doch
jenes tun - und schon ist man wieder hellwach,

und die Gedanken oder Probleme haben einen im

Griff. An Schiaf ist dann nicht mehr zu denken.
Der ,Knopf zum Abschalten® fehit.

von Susann Kiehme

= rofessor  Dr,
§=Flon  Kabat-
* Zinn, ein ame-

lhmﬁchzr Verhaltens-
sediziner, und sein Team

A\

_hnl:rm 1979 das MBSR-Programm

indlulness-Based Stress Re-
duction Program, auf Deutsch:
Stressbewiltigung durch Acht-
samkeit) an der medizinischen
Fakultdt der Universitat von Mas-
sachusetts in Worcester einge-
fihrt. Entwickelt wurde das Pro-
gramm  in erster Linie fr chro-
nisch Erkrankte, bei denen die
konventionelle medizinische Be-
handlung an ihre Grenzen stiefl.
Jon Kabat-Zinn verstehl es als
aktive Sefbsthilfe mit Blick auf die
Ressourcen der Patentinnen und
nicht mit Blick auf die Krankheit,

Das MBSR-Programm swurde
von Anfang an wissenschaftlich
begleitet. Es llegen eine Reihe von
Untersuchungen wor. Die Ergeb-
nisse simd:

& grhbhte Fahigkeit, im Alltag
mit Stress umzugehen,

= pesteigertes Vermbgen, sich
m!nlspmn!n.

= daraus resultierende Steige-

Elnschlafstdrungen

rung der Lebensqualitdt durch
wiederhergesielltes Wohlbefin-
den, Energie und Lebenskralt.

Das MBSR-Programm wird in
Ober 250 Elintken und Gesund-
heitszentren der USA angewen-
del, Im Knappschaftskrankenhaus
Essen gehiirt es sell 1999 zum
regulliren Therapieprogramm,

Eine deutsche MBSR-Studie
wurde 1999 an der Universitat
Freiburg von den Psychologen
Markus Majumdar und Harald
Wallach durchgefihrt (,Achtsam-
keitsmeditation als therapeuti-
scher und praventiver Beitrag zur
Gesundheit”). Diese wollten pri-
fen, ob sich die in Amerika festge-
slellten positiven Auswirkungen
von MBSR auf deutsche Patientin-
nen dbertragen lassen.

21 Probandinnen, die an chroni-
schen Krankhelten wie Krebs,
Migrane, chronischen Schmerzen,
schlafstérungen, Schilddriisener-
krankungen, Depressionen und
Stresssymptomen litten, nahmen
an dem B-whchigen MBSR-Kurs
teil. Mach Kursende konnte eine
durchschnitiliche Symptomredulk-
tion von 33 bis 55% und auBer-

dem eine deuiliche Erhdihung der
Lebensqualitil ermitielt werden,

Endlich abschalten
lernen...
Der Kursus Stressbewiltigung
durch Achtsamkeit vermiiielt eine
wirksame Methode, um Stress
abzubauen und Wohlbefinden
sowie Gesundhelt zu frdem,

Stress isl eine komplexe und
wichtige kiirperliche Reaktion. Sie
sorgt dafillr, dass wir bei besonde-
ren Herausforderungen hellwach
und handlungsiihig sind. Proble-
matisch wird es for uns allerdings,
wenn wir anhaltend angespannt
sind und uns diesem Zustand aus-
gelielert fOhlen - sei es durch be-
rufliche oder familidgre Belastun-
gen, Krankheit, Schmerzen, Trau-
er, seelische Konllikte oder auch
nur durch stindige Argernisse.

Nicht selten entstehen Augen-
blicke allergrifiten Stresses aus
(bertricbenen Reaktionen auf
unbedeutende Geschehnisse, die
uns zu bedrohen scheinen.

Die Kunst, ein ausgeglichenes
Leben ru fikhren, besteht darin,
auch das Negative bewusst wakhr-



zunehmen und damit umgehen zu
kiinnen.

MBSR wird als Einzeltraining
und in der Gruppe angeboten. Der
Kurs geht Uber acht Wachen. Im
Vorfeld findet ein Einrelgesprich
statt, ein zweites Gesprach im
Anschluss an den Kurs. Im Mittel-
punki des Trainings steht eine
intensive Achtsamkeitsschulung.

Achtsamkeit

Achtsam ru sein heifit, diesen
gegenwirtigen Moment ru ere-
ben = ochne Gedanken, Sorgen,
Sehnslichte =, einverstanden ru
sein mil dem, was gerade ist.

Achtsamkeit ist auBerordentlich
schwer mit Worten zu beschrei-
ben, nicht weil sie so komplex ist,
sondern weil sie 7u einfach ist.

Nommalerweise sl unser Geist
stindig damit beschiftigh, zu pla-
nen, sich zu erinnarm, 2u analysie-
ren, nachzudenken, Erkl3rungen
zu suchen oder Dialoge zu fllhren,
Ein Gedanke enfsteht im Geist,
und das ket dazu, dass wir lett-
endlich in sinem Strudel von wei-
teren assoziativen Gedanken weg-
getragen werden.

Aufkommende Gellhle kinnen
uns Gberwdltigen. In einem Mo-
ment sind wir schwer betroffen,
im nachsten emplinden wir groBe
Freude, Wir laufen dem nach, was
uns winschenswert erscheint,
und ziehen uns von dem runick,
was wir nicht als wiinschenswert
erachten. 5o gehen wir in der Ver-
gangenheit oder der Zukunft ver-
loren., Wir sind verstrickt in unse-
rer eigenen Urteilsblidung und
von besorgten Vermulungen hin-
und hergerissen. Wir reagieren
stindig aul irgendetwas. Acht-
camkeil zielt daraufl ab, den Geist
zu [dutern. Sie bringt den Geist in
ein Stadium von Ruhe, Bewnsst-
heit, Konzentration und Einsichi.

Bodyscan,

Sitzmeditation und Yoga
Dies wird mithilfe werschiedenar
Methoden wie beispielsweise
Bodyscan, Yoga und Sitz- und
Gehmeditation vermittelt.

Der Bodyscan ist elne im Liegen
durchgefiihrte Kirperwahrmeh-
mungsibung. Dabel werden die
Teilnehmerinnen daru angeleitet,

das, was Im Augenblick da ist,
wahrrunehmen, seien &5 Gedan-
ken, Bilder, Gefiihle oder Empfin-
dungen. Der Bodyscan dauert ca.
30=-40 Minuten. Die Tellnehmerin-
nen konrentrieren sich dabel auf
Teile ihres Kborpers, Hand, Unfer-
arm, Ellenbeuge, Oberarm, und
durchwandern mit ihrer Wahmeh-
mung nach und nach den ganzen
Karper, von der linken Grofirehe
bis zum Scheitel. Dies erfordert
unbedingte Aufmerksamkeit, um
zu spdiren, was jetzt in diesem Au-
genblick ist. Was man dabei wahr-
nimmit, sollte nicht beurteilt wer-
den. Man soll es einfach nur regis-
trieren und weiter den Anweisun-
gen der Kursleiterin folgen, z.B.
wapiire das Knie!™ DMes klingt sehr
einfach, erfordert jedoch die
Kunst des _Im-Moment-Seins®,
Resultat des Bodyscans und
auch der anderen Methoden ist bel
regelmifiger (bung eine zuneh-
mende Akzeptanz und Glekchmit
sich selbst und den Dingen des
Lebens gegenliber = in dem Wis-
sen, dass sich alles wandelt und
Andert, War der Bodyscan gestemn
feilweise unange-
nehm, weil hier und

ren und Wahmehmen dessen, was
in diesermn Moment passierl. Was
fir Gedanken habe ich, was fr
Geflhle und Empfindungen? Die
Kunst ist es, sich in seinen Ge-
danken nicht zu verstricken, son
dern aus diesem endlosen Kreis-
lauf herauszutreten. Nachdem ich
bemerkt habe, dass ich einen Ge-
danken habe, denke ich fhn zu En-
de und kehre dann zur Betrachiung
meines Atems purlick. Unser Geist
ist wie ein hipfender Floh; wir
springen oft von einem Gedanken
zum anderen und sind manchmal
sehr unachisam, ohne genau Iu
wissen, warnum. Immer wenn ich
denke, mache ich mir dies klar und
kehre zur Atembetrachiung ruriick.

Auch bei der dritten Methode
(Yoga) wird die Prasenz im Augen-
blick gelibt = diesmal in Bewegung.
Schwerpunktthemen des Kurses
sind Umgang mit Stress und
schwlerigen Geflthlen und Selbst-
achtung. Die Teilnehmerinnen sodl-
len zu Hause (ben und werden
dazu angehalten, alltégliche Dinge
wie Essen, Duschen und Milliher-
austragen achisam u tun, [ |

da negative Emp-
findungen auftra-
ten, kann &5 heute
gchon wieder ganz
anders sein, Gera-
de Menschen, die
unter chronischen
Schmerzen leiden,
empfinden den Bao-
dyscan oft als sehr
wohlivend. Bei ih-
nen kreisen sehr
viele Gedanken um
den Schmerz und
die Angst davor
Durch den Body-
scan nehmen sie
gich selbst differen-
zierter wahr und
bemerken, dass sie
nicht kontinuierlich
24 Stunden am Tag
Schmerzen haben.

Eine weitere Me-
thode ist die Sitz-
meditation. Auch
hierbei geht a5 um
das Im-Augenblick-
Sein, um das Spl-

Kurze Sitzmeditation

Nehmen Sie sich Hﬂhmﬂhhﬂ;ﬂdlmm

Ziehen Sie den Telefonstecker heraus; sagen Sie eventuell Ihrer

mmmammmmmmmﬁ

sich den Wecker oder eine Kiichenuhr.

» Setzen Sle sich aufrecht, aber trotzdem bequem hin.

* Kopl, m:mmnmﬁnmhdmﬁumhMMM-
Atem ungehindert ein- und ausstrmen kann,

* Die HWinde ruhen entspannt auf den Oberschenkeln oder im
Schof,

= Wenn Sie migen, schlieBen Sie die Augen.

* Der Unterkiefer kann sich Gsen.

= Erlauben Sie thren Schulbern, nach hinten und unten 2u sinken,

= Spliren Sie den Kontakt zum Stuhl.

» Beobachten Sie lhren Alem, ohne Ihn verdndern zu wollen,

* Spliren Sie, wie der Atem einstromt - und wie er wieder aus-
strimt.

» Wenn Gedanken, Gefhle oder Bilder auftauchen, nehmen Sie sie
wahr — ohne Beurtellung = - und kehren einfach wieder zur Beob-
achtung Ihres Atems zurlick.

= Kommen Sie immer wieder zu lhrem Atem zurlick, zur Einatmung
= und zur Ausatmung.

» [hre ungeteilte, ganze Aufmerksambkelt liegt auf der Beobachtung
des Atmens.

» Es gibt kein Richtig oder Falsch - es gibt auch nichts zu erreichen.

* Strecken Sie sich, wenn lhnen danach ist. Offinen Sie die Augen
und seien Sie sich lhrer Umgebung wieder bewusst. Splren Sie
der Meditation noch elnen Augenblick nach,
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