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Ein neuer Weg fiir Therapeuten und Patienten

Stresshewaltigung durch Achtsamkeit

hronischer Stress als Zustands-

beschreibung fiir zunehmende

psychische, emotionale und
nicht zuletzt auch kdrperliche Bela-
stungen ist inzwischen schon zum
Normalzustand in allen Schichten der
Beviilkerung und vor allem in der
modernen  Arbeitswelt geworden.
Die langfristigen Folgen dieses Un-
gleichgewichts zwischen Anforde-
rungen einerseits und Ressourcen
anderseits sind nicht mehr zu Gberse-
hen und spiegeln sich in den Stati-
stiken hinsichtlich der Haufigkeit und
Zunahme psychischer Erkrankun-
gen, Arbeitsunfahigkeitstage, Verord-
nungszahlen fiir Psychopharmaka
etc. deutlich wider.

Unbarmherziger Zeitdruck, zu-
nehmende  Arbeitsverdichtung  mit
immer héheren Taktfrequenzen, ein
hohes MaB an Verantwortung ver-
bunden mit immer eingeschrinkte-
ren Entscheidungsspielrdumen und
fehlender (dulierer) Unterstitzung
sowie eigene, meist sehr hohe
Leistungsanspriiche sind mitverant-
wortlich, dass Arztinnen und Arzte
durch ihre tigliche Arbeit in den
Praxen und Kliniken in diese gefdhr-
liche Abwartsspirale hineingezogen
werden und selbst Opfer dieser Ent-
wicklung zu werden drohen in Form
von schleichender Erschiipfung bis
hin zum Bum-out oder auch Verlust
von Lebens- und Arbeitsfreude, um
nur einige der vielfiltigen Auswir-
kungen zu nennen.

Eine wertvolle und effektive Hilfe-
stellung kann hierbei das inzwischen
sehr verbreitete und gut untersuchte
Konzept ,Achtsamkeit" bieten, Es ist
inzwischen Gegenstand zahlreicher
intensiver (universitdrer) Forschungs-
projekte. Anwendung findet es in
immer mehr Kliniken und Praxen,
aber auch in anderen Gesundheitsin-
stitutionen, in der Personalentwick-
lung und nicht zuletzt in Fikrungs-
kriiftecoachings.

Achtsamkeit (engl. mindfulness)
ist eine spezielle Form der Aufmerk-
samkeitslenkung. Es ist das absichts-
volle, unabgelenkte und anneh-
mende Beobachten und gewahr
werden dessen, was im Augenblick
der jeweiligen Situation geschieht,
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miglichst ohne irgendeine Bewer-
tung positiver oder negativer Art.

Achtsamkeit als eigenstindiges
Konzept wurde von dem Molekular-
biclogen Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn
Ende der siebziger Jahre an der Uni-
versitdt von Massachusetts (USA) als
Weg der Selbsthilfe zur Stressbewil-
tigung entwickelt. Das hieraus ent-
standene Programm ist unter dem
Namen MBSR (Mindfulness Based
Stress Reduction) bekannt und popu-
Iir geworden.

Achtsamkeit, wesentlich beste-
hend aus den Anteilen Aufmerksam-
keit und Akzeptanz, bedeuter, die
Identifikation mit Gedanken und Ge-
fihlen jedweder Art loszulassen. Dies
gelingt mit einiger Ubung vor allem
durch die Hinwendung zum gegen-
wartigen Augenblick und zum eige-
nen Atern und ist verbunden mit einer
nach und nach sich entwickelnden
inneren (und duBeren) Haltung von
Gelassenheit und Ruhe. Auf physiole-
gischer Ebene sind vielfiltige Effekte
gefunden worden, insbesondere eine
Vagusaktivierung des autonomen
Mervensystems.

Unser Alltag ist haufig gepragt
von einem Pendeln zwischen den
Extremen von Hinwendung bzw. Er-
reichen wollen einerseits und Abnei-
gung bzw. Aversion andererseits. Dies
erzeugt immer ein hohes Mal an
Anspannung und Aktivierung des
Sympathikus.

Durch die zumindest kurzzeitige
Verminderung dieses Spannungs-
feldes im Sinne einer Akzeptanz der
momentanen Situation bricht auch
der fiir die anhaltende und krankma-
chende Stressreaktion wverantwort-
liche Kampf-Flucht-Modus" buch-
stablich zusammen und neus, bisher
nicht erkennbare Verhaltens, Denk-
und Ldsungswege konnen sich erdff-
nen.

Achtsamkeit versetzt uns in eine
Haltung des Seins und entldsst uns
aus den Klauen des standigen Tuns
und Reagierens. Ziel kinnte sein,
eine Fahigkeit zu entwickeln, aus ei-
ner Energie heraus zu handeln, die
man selbst gewdhit hat, als aus
einem Impuls, auf den man kondi-
tioniert ist.

Hierbei spielt auch das relativ
neue Konzept ,Self-Compassion’, ei-
ner Persdnlichkeitseigenschaft, die
mit positiver und fiirsorglicher Selbst-
zuwendung einhergeht, eine wesent-
liche Rolle. Denn ohne die Fihigkeit,
fiir sich selbst gut zu sorgen, sind alle
unsere therapeutischen Bemihungen
fiir andere nicht wirklich langfristig
erfolgreich.

MNeuere Untersuchungen legen
nahe, dass die Verringerung wvon
affektiver Reaktivitat im Achtsam-
keitstraining als eln zentraler Wirk-
faktor neben anderen gilt. Interes-
sant in diesem Zusammenhang sind
auch die Ergebnisse aktueller Stu-
dien, die nach der Teilnahme an
einem achtwdchigen Ubungspro-
gramm in sogenannter Achtsam-
keitsmeditation messbare Verdnde-
rungen mittels bildgebender Ver-
fahren (MRT} in Hirnregionen fest-
stellen konnten, die beisplelsweise
fiir Erinnerung, Selbstwahrnehmung,
Empathie und Stressreduktion ver-
antwortlich sind,

Positive Effekte lieBen sich bei
Menschen unter anderem mit Schlaf-
stdrungen, Bluthochdruck, Depressi-
onen, chronischen Schmerzzustan-
den, aber auch in der Onkologie und
bei dementiellen Erkrankungen nach-
weisen, Langfristige Verdnderungen
bediirfen allerdings eines regelma-
Bigen Trainings, denn Achtsambkeit ist
zwar eine inhdrente Eigenschaft eines
Jeden Menschen, muss jedoch ange-
sichts unseres Lebenstemnpos und der
zunehmenden Beschleunigung aller
Lebensbereiche (wieder) eingelibt
werden.

Achtsamkeitstraining stellt so-
wohl fiir Patienten als auch fiir
Arzte und Therapeuten ein leicht
zu erlemendes und gleichzeitig
hochwirksames Werkzeug dar, um
sowohl praventiv als auch therapeu-
tisch eine aktive und hochwirksame
Gesundheitsvorsorge zu  betreiben.
Von zertifizierten Lehrern durchge-
filhrte MBSR-Kurse werden inzwi-
schen von den gesetzlichen Kranken-
kassen bezuschusst. Ein  struktu-
rierter MBSR-Kurs besteht aus acht
Sitzungen a 2,5 bis 3 Stunden einmal
wichentlich.




