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Wie eine neue Methode der Stressbewaltigung hilft,
mit Belastungen und Schmerzen umzugehen

Mit MBSR gegen

Stress-Sy
ronische Schimerzen
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s gibt kein Entkommen:
E Stress gehort zum Leben

nun einmal dazu. Er ist
eine wichtige korperliche Re-
aktion auf schwierige Situatio-
nen und sorgt dafiir, dafl wir
auf den Punkt genau hellwach
und handlungsfihig sind. Rich-
tig dosiert kann er befligeln.
Erst im UbermaR
schadet er der Ge-
sundheit: Wer dau-
ernd unter Druck
steht, verliert die
Verbindung zu sei-
nem Korper. Emp-
findungen und
Wahrnehmungen
werden den Anforderungen
untergeordnet und ausgeblen-
det. Mit der Zeit geht damit
aber auch das Gespiir dafiir
verloren, was dem Korper gut-
tut und was nicht. Die Folge:

tome und

kérperliche Beschwerden und
Krankheiten, die wiederum zu
Stressfaktoren werden.

Veranderte Grundhaltung

Diesen Teufelskreis gilt es zu
durchbrechen. Eine Methode
aus den USA, die von Prof.
Jon Kabat-Zinn bereits Ende
der 70er Jahre an der Stress-
klinik der Universitit von
Massachusetts in Worcester
entwickelt wurde und heute

in rund 250 amerikanischen
Krankenhiusern, Kliniken und
Gesundheitszentren eingesetzt
wird, sto8t auch in Deutsch-
land auf wachsendes Interesse:
die ,,Mindfulness-based Stress
Reduction®, kurz MBSR oder
zu deutsch: Stressbewiltigung
durch Achtsamkeit. Dahinter
verbirgt sich ein achtwichiges
Programm, das im wesentli-



chen darauf abzielt, die Eigen- | und Psychotherapie am | samkeit im Alltag zu prakti- erfordert viel Disziplin“, sagt
wahrnehmung zu verbessern. Mannheimer Zentralinstitut ziern, also auch kleinen Rou- Remmel, ,,Aber ohne diese
Achtsamkeit bedeutet eine fiir Seelische Gesundheit. Um tineaufgaben wie dem Ab- Praxis funktioniert es nicht."
offene, nicht-wertende Grund- | diese Haltung einzuiiben, gibt waschen oder Zihneputzen Der Kurs ist ohnehin eher als
haltung gegeniiber allem, was es verschiedene Methoden. Aufmerksambkeit zu schenken. Einstieg zu verstehen. Danach
im gegenwiirtigen Moment ist, | Zentrales Elementist die e macht jeder selbstdndig weiter
ob es sich um aktives Tun,ein | Atemmeditation, eine Tech- Vertrag mit sich selbst — im Idealfall ein Leben lang,
Gefiihl oder eine nik, bei der die Jeder Teilnehmer eines MBSR- | Erste Verinderungen sind aber
Kérperempfindung Patienten Aunfmerksamkeit Kurses erklirt sich bereit, schon nach AbschluR der acht
handett. ,,DieTeil- auf die Atemziige | wiéhrend der acht Wochen zu- Wochen zu spiiren: ,,Die Teil-
nehmer sollen Jer- lernen, ihre gelenkt wird. Sie sdtzlich zu den wochentlichen | nehmer sind offener, gelasse-
nen, sich nicht mit Ressourcen hat ihre Wurzeln Sitzungen selbst zu iiben - ner, lebenslustiger*, sagt Kurs-
ihren Gefiihlen, et- frokti zwar in der bud- etwa 45 Minuten tiglich. ,Das | leiterin Karin Krudup aus

wa Angst oder Wut, dhistischen Tradi-

oder mit ihren kor- Zu nutzen tion — MBSR hat

perlichen Schmer- jedoch nichts mit So finden Sie qmm Anbieter

zen und Leiden zu identifizie-
ren. Ziel ist es, seine inneren
Regungen zu beobachten und
zu erkennen, dald sie kein sta-
tischer Zustand sind, sondern
Momente, die sich dndern und
voriibergehen werden®, sagt
Dr. Andreas Remmel, leiten-
der Oberarzt der Klinik fiir
Psychosomatische Medizin
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der Vermittlung religiGser In-
halte zu tun. Weitere Elemente
sind der Body-Scan, eine Art
innere Reise mit dem Ziel, den
Karper von Kopf bis Fufs zu
erspiiren, und Yoga-Ubungen.
Beide trainieren die Korper-
wahrnehmung. Neben diesen

Ubungseinheiten sollen die

Teilnehmer versuchen, Acht-

Bielefeld. ,,Einige berichten,

Damnmsm rund 90 MBSR-Kursleiter. Von den
‘Krankenkassen anerkannte Anbieter sind in einem heilenden,
mmummmmlwmummm

j in MBSR vorweisen. Jahrelange eigene Medita-
mwlsuhi-ﬁarunmmw Eine Liste aller Anbieter erhalten
‘Sie beim Institut filr Achtsambkeit und Stressbewaltigung, Fax
ozzmsausau.mhmtmmm—mmw.dn
Klaren Sie im Vorfeld, ob Ihre Krankenkasse einen ZuschuB gewahrt,
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daB sich Angstzustinde oder
Schlafstérungen gebessert ha-
ben.“ Fiir chronisch Kranke ist
die Achtsamkeitsschulung Hil-
fe zur Selbsthilfe. In der Klinik
fiir Naturheilverfahren und In-
tegrative Medizin der Kliniken
Essen-Mitte ist MBSR als Me-
thode in das naturheilkundli-
che Konzept der Ordnungsthe-
rapie integriert. Patienten mit
inneren Erkrankungen, Krebs
oder chronischem Schmerz
profitieren davon. ,,Sie lernen
unter anderem, ihre Energien
effektiver zu nutzen, sagt
Gesundheitspddagogin Anna
Paul. ,Nach dem Kurs sind die
Beschwerden nicht verschwun-
den. Sie werden jedoch als we-
niger belastend empfunden.*

Von den Kassen unterstiitzt

Zahlreiche Studien, viele aus
den USA, aber auch deutsche
belegen die Wirksamkeit von

Yoga-Ubungen ;ind €ein wichtiger
Bestandteil des MBSR-Programms

| MBSR. Die meisten gesetz-
lichen Krankenkassen bezu-
schussen einen solchen Kurs
im Rahmen der Stressreduk-
tion und Entspannung. Der
Bundesverband der Betriebs-
krankenkassen hat das Kon-
zept bereits gepriift, zertifi-
ziert und in seine Datenbank
aufgenommen. =
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