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,Ich tibe mich selbst so oft wie méglich im
achtsamen Meditieren. Das gibt mir Kraft und

ich merke, wie sehr es mir und meinem
Gesamtwohlbefinden gut tut.”

Wohl jeder von uns hat einen Freund oder Bekannten, der schein-
bar jederzeit alles im Griff hat. Wahrend man selbst schier im Cha-
os versinkt, in Gedanken schon das nachste Meeting vorbereitet
oder den Streit vom letzten Wochenende durchgeht, wirken die-
se Menschen stets ausgeglichen und wie in sich ruhend. Selbst
Schicksalsschlage kénnen sie nicht aus der Bahn werfen. Diese
Fahigkeit des Gelassenseins kann jeder von uns lernen. Denn wie
sehr man sich selber stresst und wie sehr man darunter leidet, ist
Einstellungssache.

Achtsamkeit hilft

Und hier kommt die Achtsamkeit ins Spiel. Vielleicht haben Sie
diesen Ausdruck schon einmal irgendwo gehort, ist er doch gerade
eine Art Modeerscheinung. Aber was verbirgt sich eigentlich dahin-
ter?

Unter Achtsamkeit versteht man eine besondere Form der Auf-
merksamkeit, die sich ganz auf das Hier und Jetzt konzentriert und
dabei keine Wertung vornimmt. Das heifst, man befindet sich sowohl
korperlich als auch geistig im gegenwartigen Moment, Nachgrtbeln
Uiber Vergangenes oder Sorgen Uber die Zukunft werden bewusst
vermieden.

Das hierzulande bekannteste Konzept der Achtsamkeit entwi-
ckelte Prof. Jon Kabat-Zinn 1979 an der Universitat von Massachu-
setts mit seinem MBSR Training (Mindfulness based stress reduction
— Stressbewaltigung durch Achtsamkeit). Dieses Training verbindet
ostliche Konzepte wie Meditationspraktiken aus dem Buddhismus
und passende Yogalbungen mit Forschungsergebnissen aus Medi-
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zin und Psychologie. In der von ihm gegriindeten Stress Reduction
Clinic hat er bis heute viele Patienten auf ihrem Weg zu einem stress-
freieren Leben begleitet und untersttzt.

Was ist Stress?

Stress wird im Allgemeinen als etwas Negatives wahrgenom-
men. Dabei ist dies nicht zwingend der Fall, denn in erster Linie
ist Stress eine natirliche und unbewusst ablaufende Reaktion des
Korpers auf aulere Ereignisse, die als Bedrohung wahrgenommen
werden. Ob sie es tatsachlich sind, ist dabei unerheblich, der Kérper
beantwortet sowohl lebensbedrohliche als auch eigentlich harmlose
Situationen reflexartig gleich. Zunachst wird Adrenalin ausgeschit-
tet, was Symptome wie Herzrasen und schwitzige Hande verursacht.
Spéater kommt Kortisol hinzu, das unter anderem die Bereitstellung
von Zucker im Blutkreislauf fordert. Diese Mechanismen sind sehr
sinnvoll, denn sie sollen den Kérper entweder fur einen Kampf oder
fur die Flucht vorbereiten. Normalerweise sollte der Kdrper nach der
Uberstandenen Gefahrensituation wieder zur Ruhe kommen, auch
um sich wieder Dingen zu widmen, die wahrend der Alarmbereit-
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schaft unwichtig sind, wie rationale Gedanken oder auch die Ver-
dauung. Erst wenn dies Uber langere Zeit nicht geschieht, kommt
es fur den Korper zu negativen Folgen wie einer erhohten Infekt-
anfalligkeit durch ein unterdriicktes Immunsystem oder einem dau-
erhaft erhohten Blutzuckerspiegel. Wenn der Stress ein Dauergast
im Leben ist, hat es oft auch Auswirkungen auf die Gesundheit des
Darms, nicht nur Kortisol, sondern auch auf die anderen Hormonsys-
teme, die sehr empfindlich reagieren. Gerade die Schilddriise oder
das komplexe Zusammenspiel der Sexualhormone kdnnen gehorig
durcheinander geraten.

Stress ist individuell sehr unterschiedlich

Noch einmal zum Beispiel des ,Meetings®: Und auch wenn ein
bevorstehendes Meeting in Wirklichkeit keine Gefahrensituation flr
uns darstellt, kann der Korper mit Stress reagieren, wenn wir sie als
eine solche bewerten. Gerade in solchen Fallen kann es hilfreich
sein, einen Schritt zurlickzutreten und mit einer gewissen Distanz,
sozusagen als Beobachter, das Geschehen rational neu zu bewer-
ten und somit das Gefahrenpotenzial des Meetings richtig einzuord-
nen. Genau das soll man durch das Uben von Achtsamkeit erlernen.

Methoden zur formalen Achtsamkeit

Klassische Meditation als Sitz- oder Gehmeditation, die sich
ganz aufden Atem konzentriert und einige Yogatlibungen, bei denen
nicht der korperlich-sportliche Aspekt im Vordergrund steht, sowie
der “Bodyscan”, ein gedankliches Konzentrieren auf einzelne Kor-
perteile. Bei allen diesen Ubungen sollen Gedanken, die abschwei-
fen, wieder zurlick zur jeweiligen Tatigkeit geholt werden. Man sollte
das abschweifen registrieren, sich aber nicht dartiber argern. Dies
istinsbesondere am Anfang alles andere als leicht, sind wir es doch
gewohnt, jede Sekunde mit Gedanken und Gribeleien zu flllen.

Das MBSR Programm fasst klassischerweise diese Ubungen als
achtwochiges Training zusammen. Es besteht aus einer angeleite-
ten Ubungseinheit pro Woche. Die Teilnehmer sollen dariiber hinaus
jeden Tag 45-60 Minuten selbststandig Uben, dazu stehen ihnen
Bucher und CDs zur Verfligung. Idealerweise hat man am Ende des
Trainingsprogramms eine eigene Meditationspraxis entwickelt und
flhlt sich darin so sicher und gut, dass man von nun an allein weiter
iben kann. Wer es schafft, die Ubungen tber einen langeren Zeit-
raum durchzuftihren, entwickelt eine Grundhaltung, die es einfacher
macht, schwierige Situationen zu bewaltigen und in gewisser Weise
zu einer Stressresistenz fuhrt.

Aber gerade im Alltag ist es manchmal schwierig, ausreichend
Zeit fur die formalen Meditationstibungen zu finden. Dann kann es
sinnvoll sein, kleinere Momente von Achtsamkeit zu praktizieren, die
sich besser in den eigenen Tagesablauf integrieren lassen.

Die durch Achtsamkeit erlernte Gelassenheit kann vielfaltige po-
sitive Auswirkungen auf die eigene Gesundheit haben.

Gerade im Fall von psychischen Erkrankungen wie Depressio-
nen und Angststorungen — die oft auf dem falschen Bewerten von
Situationen basieren — liegt das auch fur Laien auf der Hand. Aber
auch bei vielen anderen Krankheiten wie Bluthochdruck, akuten und
chronischen Schmerzen verschiedenster Genese oder Tumorer-
krankungen kann man von einer achtsamen Lebensfihrung profi-
tieren. Denn es ist belegt, dass der positive Umgang mit Krankheit
mafgeblich zur Heilung beitragen kann. Achtsamkeit ist dabei nie-
mals als Ersatz fur eine medizinische Behandlung, sondern als eine
wertvolle Erganzung zu verstehen.

DREI ACHTSAMKEITSUBUNGEN
ZUM AUSPROBIEREN:

1. Die Augen schlieen und sich einige Minuten
nur auf das Ein- und Ausstromen des Atems
konzentrieren

2. Beider nachsten Mahlzeit mal ganz bewusst
riechen, kauen und schmecken

3. Sich morgens unter der Dusche ganz auf das
warme Wasser auf der Haut einlassen



