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LICHTBLICK

Achtsamkeltsmeditation:
Innehalten und die Gegenwart

annehmen

Immer mehr Studien belegen es: Regelmalige Achtsamkeits-
meditationen konnen jeden Aspekt unseres Lebens tiefgreifend
beeinflussen, unabhangig davon, ob wir gesund sind oder nicht.
Durch tagliche Praxis lassen sich Depressionen, Angst und
Erschopfung verringern, wahrend das Immunsystem und viele
andere gesundheitlich-mentale Parameter gestarkt werden.

Text von Tanja Fuchs

Singen, Malen und Kochen, Pilgern
oder eine kleine Auszeit nehmen...
Bislang dienten die Aspekte, denen
wir an dieser Stelle Aufmerksamkeit
geschenkt haben, der Zerstreuung
und Ablenkung. Die Rubrik Lichtblick
soll dazu anregen, den Kopf frei zu
bekommen und Zeitrdume zu schaf-
fen, in denen man sich nicht mit der
Erkrankung beschaftigt. Stattdessen
darf Raum fiir Kreativitat und Produk-
tivitdt entstehen. Die Aufmerksamkeit
wird nach aufien gelenkt, kreativen
Prozessent freien Lauf gelassen, die
Natur wird aufgesogen. All das ist
wichtig und tut gut.

Diesmal kehren wir den Blick nach in-
nen. Wenden uns dem zu, was gerade
ist. Es geht um Achtsamkeit. Warum
das? ,Ist es nicht gerade sinnvoll, sich

etwas auszudenken, was Patienten
eben nicht mit ihrem Zustand kon-
frontiert? In seinem Artikel , Acht-
samkeit in der Onkologie setzt sich
Prof. Dr. Dr. phil. Harald Walach unter
anderem mit dieser Frage auseinander
und zieht folgendes Fazit: ,,Sowohl die
Erfahrung als auch wissenschaftliche
Daten lehren uns, dass es offenbar
doch hilfreich ist, sich der Gegenwart
zu widmen, auch und gerade wenn
man die Diagnose Krebs erhalten hat.
Achtsamkeit” so der Professor der
Medizinischen Universitdt Poznan in
Polen und Gastprofessor an der Uni-
versitit Witten-Herdecke (Philoso-
phische Grundlagen der Psychologie),
,ist vielversprechend auch und gerade
in der Onkologie. Die Daten sprechen
dafiir, dass man Achtsamkeitstraining
Patienten empfehlen kann und viel-
leicht sogar zu einem vordringlichen
Fortbildungsthema bei Arzten machen

sollte. (...) Achtsamkeit hilft uns, alle
Ressourcen emotional, kognitiv, int-
elektuell im jetzigen Moment zu bin-
deln’ Mittlerweile, schreibt Walach,
seien eine ganze Reihe von Studien
zu Achtsamkeitstraining bei Krebspa-
tienten durchgefithrt und in Metaana-
lysen zusammengefasst worden. Ge-
zeigt werden konnte ein Effekt bei der
Verringerung von Depressionen und
Angst. Vor allem im Bereich Lebens-
qualitdt und Stimmungsverbesserung
habe sich eine positive Wirkung fest-
stellen lassen.

(*Walach H. Achtsamkeit in der Onkologie Deut-
sche Zeitschrift fiir Onkologie 2016 48: 152-156)

Welche Formen der Achtsamkeits-
meditation gibt es, wie funktionieren
diese und wie ldsst sich Achtsamkeit
sinnvoll integrieren? Diese Fragen be-
antwortet Beate Preifiler im nachfol-
genden Interview.

mit Beate Preifler,
Pharmazeutisch-Technische
Assistentin, Mitarbeiterin
der MediosApotheke,
Fach-Apotheke Onkolo-
gie, Ausgebildete Lehrerin
im MSC (Mindful Self-
Compassion, Achtsames
Selbstmitgefihl), langjah-
rige Praxis und Studium
in Achtsamkeit, Vipassana
(Einsichtsmeditation) und
Metta (Liebende Giite)

Frau Preifiler, was genau bedeutet
Achtsamkeit?

Achtsambkeit ist das bewusste Wahr-
nehmen und Erforschen des gegen-
wartigen Augenblicks — offen und
ohne Wertung. Unser Leben findet
nicht in der Vergangenheit oder in
der ungewissen Zukunft statt, son-
dern genau jetzt und hier, mit all
seiner Fllle in jede Richtung. Die
Fahigkeit dazu haben wir alle in
uns. Aber kaum jemand nutzt sie,
obgleich sie eine enorme Stdrke ist.

Woran liegt das?

Zu Beginn kann es schwierig sein,
sich die Zeit dafiir zu nehmen, es gibt
immer irgendetwas anderes, das ge-
rade wichtiger oder interessanter ist.
Insbesondere wenn es einem nicht
gut geht, ist es anfangs mithsam, sich

mit sich selbst auseinanderzusetzen.
Die Augen zu schlieffen und zuzu-
lassen, dass gerade nichts anderes
passiert, aufler der Wahrnehmung
dessen was gerade ist, ist wesentlich
schwieriger, als eine Freundin anzu-
rufen oder fernzusehen...

Vor dem Hintergrund einer
bedrohlichen Erkrankung scheint
es aber problematisch, im Hier
und Jetzt zu verweilen, oder?

Wenn nicht jetzt, wann dann? Acht-
samkeit unterstiitzt enorm dabei,
ein mitfihlendes Verstindnis fiir
sich selbst und fiir andere zu fin-
den. Wir kénnen tatsdchlich ler-
nen, negative Gedanken gegen uns
selbst zu bemerken, zu priifen, ob
sie uns gut tun und uns bewusst fiir
ein bisschen mehr Freundlichkeit,
Wohlwollen fiir uns entscheiden.
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Beate Preil3ler. Kontakt:
achtsamkeit@mediosapotheke.de

Wir warten oft darauf, dass das von
auflen kommt, aber wir kénnen uns
das auch selbst schenken.

Hangt das nicht auch damit
zusammen, dass wir uns auf der
einen Seite um unsere Zukunft
sorgen und auf der anderen
hoffen, dass es besser wird?

Ja, wir alle haben die Fahigkeit, das
Morgen zu planen und uber das
Gestern zu reflektieren. Die Vergan-
genheit kann niemand dndern und
die Zukunft ist mit und ohne Er-
krankung ungewiss. Die vielen Ge-
danken, Sorgen dariiber fithren uns
leider nirgendwo hin, aufler zu Un-
ruhe, Unsicherheit Hilflosigkeit und
womoglich auch Depression. Die
Gegenwart ist der einzige Moment
in unserem Leben, in dem wir et-
was tun und wahrnehmen kénnen.
Mit der Achtsamkeitsmeditation
holen wir uns ganz gezielt aus der
Gribelschleife, lenken die Aufmerk-
samkeit immer wieder geduldig in
die Gegenwart, achten auf unsere
Bedirfnisse und gewinnen damit
einen grofieren inneren Handlungs-
spielraum. Genau das ermdoglicht es
uns, auch schwer ertraglichen Um-
stdnden leichter zu begegnen.

Auch Schmerzen?
Ja. Im ersten Moment wiirde man

denken: ich bin doch nicht verrickt,
ich kann doch nicht meine Aufmerk-

Es geht darum, sich immer wieder
zuruckzuholen und zu schauen
»was ist jetzt, in diesem Augenblick.«

samkeit auf einen Schmerz lenken.
Ich muss mich ablenken und das ist
oft auch verniinftig. Nun kommt es
sicher ganz darauf an, wie die Ablen-
kung geartet ist. Wenn der Schmerz
bleibt, ist es moglich, sich ihm mit
Achtsamkeit zuzuwenden. Dann
spurt man: der Schmerz verdndert
sich. Er wandert, wird stdrker oder
schwacher und verliert dadurch et-
was an Macht.

Im Zuge dessen, dass man sich
darauf konzentriert, konnte er
auch gréfler werden oder?

Mitunter kann uns ein Schmerz —
durch die bewusste Wahrnehmung
— fir Momente grofier erscheinen.
Doch wir tasten uns da in den Kursen
langsam heran. Zundchst geht es da-
rum, in Kontakt mit seinem Korper
zu kommen. Dabei splirt man, ob
etwa durch das Ankdmpfen gegen
den Schmerz moglicherweise noch
mehr Anspannung erzeugt wird.
Dabei ist es von Bedeutung, die ei-

genen Grenzen zu erkennen und zu
akzeptieren. Es geht nicht nur um
,Entspannung“ oder Konzentrati-
on, obwohl sich beides beim Uben
hiufig als willkommene ,Neben-
wirkung” einstellt. Es geht vielmehr
darum, Vertrauen in die eigenen
Moglichkeiten  wiederzugewinnen,
freundlich mit sich selbst in Kontakt
zu kommen.

Ist das besser als Ablenkung?

Menschen mit einer Krebserkran-
kung erleben hdufig Hilflosigkeit
und Kontrollverlust. Schritt flr
Schritt lernen sie in Achtsamkeits-
kursen, wie sie ihre Aufmerksam-
keit lenken, und wie sie sich auch
schwierigsten Gedanken, Gefiihlen,
Koérperempfindungen zuwenden
und sich selbst darin halten kénnen.
Dazu gehort auch das Zulassen von
z.B. Traurigkeit oder Wut. Meist ist
es die Angst vor oder Ablehnung
von einem Gefiihl, die uns so zu
schaffen macht, nicht das Gefuhl

- of Massachussets Medical School.
- Dort entwickelte er das Mindfulness-

Based Stress Reduction Programm
(MBSR). In diesem Programm inte-
grierte er seine wissenschaftlichen

Kenntnisse mit Erfahrungen aus Zen,
Buddhismus und Yoga. Inzwischen
wird MBSR in Kliniken und Gesund-
heitsinstitutionen auf der ganzen
Welt gelehrt.

> www.7mind.de/magazin/jon-
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selbst. Die Teilnehmer lernen, diese
Gefiihle und ihre Verdnderlichkeit
zu splren, ohne in ihnen unterzu-
gehen. Paradoxerweise gibt ihnen
genau das ein Gefiihl von Kontrolle
und Selbstbestimmtheit zurtick.

Wer bereits gelibt ist, profitiert also
von Anfang an? Wann beginnen
Ungetlibte bestenfalls damit?

Wer bereits Achtsamkeit gelibt hat,
profitiert in der Regel auch wahrend
der Therapie. Um jemanden abzu-
holen, der noch nie meditiert hat,
ist die Zeit danach vermutlich bes-
ser. Wahrend einer intensiven Che-
motherapie ist der Alltag oft gefillt
mit Terminen, die Patienten sind er-
schopft und leiden mitunter an Ne-
benwirkungen, die eine regelmaRige
Kursteilnahme erschweren kénnen.
Ist die Therapiephase beendet,
mochten sie einen Weg zurlck in
den Alltag und in die Normalitdt
finden und auch einen Umgang mit
Angsten, die ja meist immer noch
da sind. Haufig braucht es dann
eine Neuausrichtung zu den Din-
gen, die den Betroffenen wirklich
wichtig sind. An dieser Stelle kann
Achtsamkeitsmeditation eine grofle
Unterstutzung sein.

Wie kann der Ubungsleiter, in
einem Kurs mit mehreren Teilneh-
mern individuell auf den Einzel-
nen eingehen?

Es gibt immer Vorgesprache zwi-
schen jedem einzelnen Kursteilneh-
mer und der Kursleitung. Die Teil-
nehmer lernen im Kurs auch, sich
selbst zu erden. Es gibt unterschied-
liche Ubungsangebote im Sitzen,
Liegen, Gehen — auch individuell
angepasste Korperarbeit und dabei
unterschiedliche Herangehenswei-
sen: Durch die bewusste Lenkung
der Aufmerksamkeit weg von einem
unangenehmen Gefiihl, auf etwas
neutraleres. Oder wie schon erwdhnt
durch das Halten und Kennenlernen

eines unangenehmen Zustandes.
Die zwei wesentlichen Punkte bei
der Achtsamkeitsmeditation sind 1.
Die Wahrnehmung des Gegenwadr-
tigen und 2. die nicht urteilende,
annehmende Haltung zu dem, was
man erfdhrt. Das heifdt z.B. die An-
spannung zu bemerken, wenn wir
gegen etwas kampfen, was sich ge-
rade nicht dndern ldsst. Und auch
zu bemerken, wie sich Seinlassen,
Loslassen anfiihlt, nur fiir ein paar
Momente. Hinzu kommt, dass es ja
nicht nur Schwieriges gibt, das sich
wahrnehmen ldsst. Wenn wir die
Aufmerksamkeit bewusst auf etwas
anderes lenken — etwa einen ange-
nehmen Geruch, Geschmack oder
auch ein weiches Kleidungsstiick —
erfahren wir gegenwartige erfreuliche
Momente, die sonst oft nicht bemerkt
werden. Studien zeigen, dass dadurch
langfristig Einfluss auf die Lebens-
qualitdit genommen wird. Positive
Effekte sind u.a.: Selbstregulation der
Emotionen, Verhindern von Griibel-
schleifen, Verkleinerung des Angst-
zentrums im Gehirn (der Amygdala).
Diese Effekte werden sich — wenn
man tdglich bt — nach ca. sechs bis
acht Wochen einstellen.

Wie lange muss man tdglich tiben?

Im MBSR sagt man eigentlich, dass
45 Minuten tiglich gut waren. Aber
20 bis 30 Minuten tdglich sind besser
als einmal 45 Minuten in der Woche.

Das klingt gar nicht nach so viel...

Nein, aber man sollte nicht unter-
schatzen, wie herausfordernd es
anfangs sein kann, sich all seiner
Erfahrungen Uiberhaupt bewusst zu
werden und sie zuzulassen.

Doch es lohnt sich. Wenn wir eine
annehmende Haltung fiir unsere
ungeliebten inneren Anteile finden,
entsteht nach und nach auch Ver-
stdndnis daftir. Wir lernen dadurch
auch unsere eigenen Schwachen und
Widerspriiche kennen und merken,
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dass wir oft gar keinen Einfluss auf
ihr Kommen haben. Das innere ,Sich
annehmen’ — quasi mit sich selbst
Freundschaft schlieRen — birgt eine
unglaublich wertvolle Ressource. Wir
lernen weniger streng mit uns selbst,
aber auch mit anderen zu sein.

Frau Preifiler, vielen Dank fiir das
Gesprdch.

MBSR:

Mindfulness-Based Stress
Reduction — Achtsamkeits-
basierte Stressreduktion.

MCT:

In der Metakognitiven Therapie :
wird nicht auf die Inhalte (,was wird :
gedacht?”) des Denkens fokussiert,
sondern auf die Denkprozesse

selbst (,Wie wird gedacht?”).
Anwendung findet MCT zuneh-

mend bei Depressionen, Angst-

und Zwangsstorungen und PTBS,
erste Wirksamkeitsstudien sind
erfolgversprechend.

MBCT:

Mindful based cognitive therapy.
Die Achtsamkeitsbasierte Kognitive
Therapie wurde von den Psycho-
therapieforschern und kognitiven b
Verhaltenstherapeuten Zindel V. Se-
gal, J. Mark G. Williams und John
D. Teasdale zur Rickfallpravention

bei Depressionen entwickelt.

Links und weitere Infos:

Achtsamkeits-Kurse:

> www.mediosapotheke.de/acht-
samkeitsmeditation

Infos:

> www.mbsr-verband.de

> www.achtsam-leben.eu




