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Ein Meditationsprogramm mit einfach zu lernenden Konzentrations- und Bewegungsiibungen
verbessert die Lebensqualitit, stirkt die Gesundheit und hat inzwischen sogar die Arbeitswelt
erreicht. Britta Holzel hat die MBSR in Harvard erforscht.
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Wo bin ich? Jetzt gerade? Geistig? — Die wenigsten Menschen kdnnen diese Fragen mit ,,im Hier
und Jetzt™ beantworten. Denn meistens vertreibt sich unser Geist die Zeit mit Erinnerungen,
Problemen, Griibeleien. Und leider sind es hdufig unangenehme Gedanken, geht es darum, was im
Leben nicht lduft. Man muss nicht die gesamte buddhistische Lehre von der Uberwindung des Leids
unterschreiben, um zu erkennen, dass Gedanken an Pleiten, Pech und Pannen das Leben nicht
gliicklicher machen. Tatsdchlich liefern sie ihren Anteil am alltéglichen Stress.

Das Wichtigste in Kiirze

* Die achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR) ist ein Gruppenprogramm mit
Sitzmeditationen, Konzentrations- und Bewegungsiibungen

* Entwickelt wurde es in den 1970er-Jahren von Jon Kabat-Zinn an der University of
Massachusetts

* Die Erfolge des Programms sind gut erforscht. So ldsst sich bei Gesunden eine Steigerung
des Wohlbefindens nachweisen, bei Patienten hilft es unter anderem gegen Angst und
Depression

* Momentan bemiihen sich Wissenschaftler, die Wirkungsweise néher zu erforschen
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Achtsam am Arbeitsplatz

Auch am Arbeitsplatz werden Achtsamkeitsprogramme zunehmend eingesetzt. So wurden in den
letzten Jahren verschiedene Programme entwickelt, die mit Gruppen in Unternehmen eingetibt
werden. Zum Teil steht neben der Stressreduktion und der verbesserten gesundheitlichen
Selbstfiirsorge auch die Verbesserung der Kommunikation im Unternehmen und die Erh6hung der
Kreativitit im Mittelpunkt. Bisher gibt es nur wenig empirische Forschung, die die Effekte dieser
Programme evaluiert.

In den USA wurde in der Firma Google ein achtwochiges Gruppenprogramm entwickelt, das so
genannte ,,Search Inside Yourself*“-Programm (www.siyli.org ). Dieses enthilt dhnliche Bestandteile
wie das MBSR-Programm, die einzelnen Elemente sind aber noch spezifischer auf das bessere
Ausschopfen des eigenen kreativen Potenzials bei der Arbeit ausgerichtet. In Deutschland gibt es
verschiedene Organisationen und Interessengruppen, die sich bemiihen, Achtsamkeit in
Arbeitskontexte zu integrieren. Dort wird unter anderem das Programm ,,Achtsamkeit am
Arbeitsplatz (www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de ) vermittelt. Daneben gibt es eine Initiative, die
sich darum bemiiht, die Haltung der Achtsamkeit auch in die Wirtschaft zu bringen, das Netzwerk
achtsame Wirtschaft (www.achtsame-wirtschaft.de ).

Untersuchungen der letzten Jahre zeigen zunehmend, dass sich mit der Meditationspraxis der
Achtsamkeit einer Reihe stressbedingter, aber auch anderer Erkrankungen begegnen ldsst. Zudem
lasst sich dieses Verfahren zur Erh6hung des Wohlbefindens und der Lebensqualitit einsetzen.

Das Konzept der Achtsamkeit stammt urspriinglich aus der buddhistischen Philosophie und wird in
der buddhistischen Tradition zum Erlangen unbedingten Wohlbefindens praktiziert. Achtsamkeit
wird typischerweise durch formelle Meditationspraktiken kultiviert, zum Beispiel durch
Sitzmeditation, Gehmeditation oder achtsame Bewegung. Die Aufmerksamkeit wird dabei auf das
Erleben von K&rperempfindungen, Emotionen oder Gedanken gerichtet, und diese werden so
wahrgenommen, wie sie in einem gegebenen Moment auftreten und wieder vergehen.

Dabei iibt sich der Meditierende darin, allen Empfindungen mit Offenheit, Akzeptanz und
Neugierde zu begegnen. Innere Reaktionen wie Ablehnung oder Anhaftung werden zur Kenntnis
genommen, ohne ihnen weiter nachzugeben. Wenn die Aufmerksamkeit abschweift und Tagtrdumen
oder Erinnerungen folgt, wird sie geduldig und stetig zum Objekt der Aufmerksamkeit
zuriickgeleitet, sobald der Praktizierende dies bemerkt.

Eine Praxis der Aufmerksamkeitssteuerung

In den gegenwirtigen Stressreduktionsprogrammen werden die Achtsamkeitsiibungen meist
vermittelt, ohne dass dabei auf die zugrunde liegende buddhistische Philosophie eingegangen wird.
Bereits im buddhistischen Kontext war die Praxis der Achtsamkeit nicht an das Befolgen religioser
Glaubensregeln gekniipft, sondern stellte vielmehr eine mentale Praxis der
Aufmerksamkeitssteuerung und der inneren Haltung dar.

Eines der ersten westlich-angepassten achtsamkeitsbasierten Programme ist die so genannte
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), zu Deutsch: achtsamkeitsbasierte Stressreduktion.
Die Methode wurde Ende der 1970er-Jahre von Jon Kabat-Zinn am Center for Mindfulness der
University of Massachusetts Medical School entwickelt. Bet MBSR handelt es sich um ein iiber
acht Wochen laufendes Gruppenprogramm. Die Gruppe kommt einmal in der Woche fiir eine circa
zweieinhalbstlindige Sitzung zusammen und trifft sich zusétzlich fiir einen circa sechsstiindigen
Ubungstag am Wochenende der sechsten Kurswoche.

Wihrend der Sitzungen werden verschiedene Praktiken vermittelt, die darauf abzielen, Achtsamkeit
zu entwickeln. So enthélt der Kurs Sitzmeditationen, bei denen der Fokus der Konzentration
zunidchst auf die Atemempfindung gerichtet wird, in spateren Wochen auch auf
Korperempfindungen, Horen, Sehen, Emotionen und auf Gedanken. Zum Ende der Meditationen im
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weiter fortgeschrittenen Kursverlauf wird die Aufmerksamkeit auch zum Gewahrsein an sich
gebracht, ohne dass ein bestimmtes Objekt in den Blickpunkt genommen wird. Neben den
Sitzmeditationen wird im Kurs auch der so genannte ,,Bodyscan‘ vermittelt — eine Ubung, bei der
die Aufmerksamkeit systematisch durch den ganzen Kdorper gefiihrt wird — sowie achtsame
Bewegungs- und Dehniibungen (sehr einfache Yogaiibungen) und Gehmeditation.

Die verschiedenen Ubungen dauern bis zu 45 Minuten und werden von den Kursteilnehmern auch
taglich zuhause eingeiibt, sie werden dabei angeleitet von Tonaufnahmen per CD oder MP3-Player.
Allen Ubungen ist gemein, dass den Teilnehmern vermittelt wird, die Konzentration im
gegwuenwirtigen Moment zu halten beziechungsweise dorthin zuriickzufiihren, wenn sie
abgewandert ist. Anstatt in gewohnte Muster der Bewertung und des Widerstandes zu verfallen,
werden die Teilnehmer dazu angeregt, wiederholt eine offene, freundliche und neugierige Haltung
allem Erlebten und sich selbst gegeniiber einzunehmen.

Achtsam beim Abwasch

Neben den formellen werden informelle Ubungen einbezogen, um die Achtsamkeit zunehmend ins
tagliche Leben zu integrieren. So nehmen die Kursteilnehmer zum Beispiel eine Mahlzeit achtsam
ein und entwickeln Achtsamkeit gegeniiber taglichen Aktivititen wie Abwasch, Duschen oder
Zihneputzen. Sie versuchen ihr typisches eigenes Stressverhalten zu erkennen und mit Achtsamkeit
auf stressauslosende Situationen zu reagieren.

In jeder Gruppensitzung werden die Erfahrungen der Kursteilnehmer reflektiert, Fragen geklart und
Hinweise zum Uben gegeben. Daneben werden im Kurs weitere Themen behandelt wie zum
Beispiel der forderliche Umgang mit Krankheit und Heilung, Stressphysiologie und das
Durchbrechen der Stressspirale mittels Achtsamkeit, achtsame Kommunikation oder der Einfluss
von Erndhrung und verschiedenen Aktivitdten (darunter auch Fernsehen und anderer
Medienkonsum) auf das Wohlbefinden. Dies dient dazu, die Perspektive auf Erleben und Verhalten
zu erweitern und den Teilnehmern Anst6Be zu geben, Verhaltensweisen zu wihlen, die das eigene
Wohlbefinden fordern.

Das MBSR-Programm diente als Grundlage fiir eine Reihe weiterer Programme, die auf spezifische
Problem- und Interessensbereiche angewendet werden: zum Beispiel die Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT) in der Depressions-Riickfallprophylaxe, die Mindfulness-Based
Relapse Prevention (MBRP) bei Suchtproblemen, das Mindfulness-Based Eating Awareness
Training (MB-EAT) bei Essstorungen und das Programm Mindfulness-Based Childbirth and
Parenting (MBCP).
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Eine Flut von Publikationen

Die Anzahl der Publikationen im Bereich der Achtsamkeitsforschung ist in den letzten zwei
Jahrzehnten exponentiell angestiegen. Im Oktober 2013 waren tiber 1.600 Publikationen in der
PubMed- Datenbank registriert. Die Forschung hat gezeigt, dass Achtsamkeitsmeditation zu einer
Anzahl positiver Effekte bei psychiatrischen, psychosomatischen und stressbezogenen
Erkrankungen fiihrt. Sie wird deshalb zunehmend in psychotherapeutische Programme integriert.
Achtsamkeitsbasierte Interventionen werden unter anderem erfolgreich in der Behandlung von
Angststorungen eingesetzt, zur Riickfallprophylaxe bei wiederkehrenden depressiven Episoden, bei
Substanzabhingigkeit sowie bei EBstorungen. Einige Studien zeigen aullerdem positive Effekte von
Achtsamkeitsmeditation bei bipolaren Erkrankungen und bei Aufmerksamkeits-Defizit-
Hyperaktivitdtsstorung (ADHS). Es wurde auch {iber eine signifikante Verbesserung der
Lebensqualitét bei verschiedenen kdrperlichen Erkrankungen berichtet, zum Beispiel bei
chronischen Schmerzen und Krebs. Wie Meditation heilt

Weiterhin wurde nachgewiesen, dass Achtsamkeitsmeditation positive Wirkungen auf eine Reihe
von gesundheitsbezogenen Variablen hat. So wurden z.B. eine verbesserte Funktion des
Immunsystems nachgewiesen, reduzierte Blutdruckwerte, und reduzierte Cortisollevel.
Achtsamkeitsmeditation wird nicht nur erfolgreich in der Behandlung von Erkrankungen eingesetzt;
es wurde auch gezeigt, dass es bei gesunden Teilnehmern zu einer Erhéhung des psychischen
Wohlbefindens und zur Stressreduktion fiihrt.

Die derzeit jiingste Metaanalyse zur Berechnung der Effekte von achtsamkeitsbasierten
Interventionen, die die Effekte auf verschiedene psychische Erkrankungen kombinierte, kam zu der
Schlussfolgerung, dass achtsamkeitsbasierte Interventionen im Vergleich zu einer Warteliste-
Kontrollgruppe oder in reinen Vorher-nachher-Messungen mittelgrof3e Effektstarken aufwiesen. Im
Vergleich zu anderen Behandlungen ergab sich noch eine kleine bis mittlere Effektstarke, das heif3t:
Die achtsamkeitsbasierten Therapien waren erfolgreicher als die Kontrollprogramme. Achtsamkeit
erwies sich jedoch nicht als erfolgreicher als kognitiv-verhaltenstherapeutische Interventionen. Die
deutlichsten Effekte zeigten sich bei Angstsymptomen und Depressionen; hier zeigten sich grof3e
Effektstirken.

Trotz der steigenden Zahlen an Publikationen ist das Feld relativ jung, und eine Replikation vieler
Befunde steht noch aus. Es ist zudem wichtig, dass die bisher gewonnenen Erkenntnisse in
methodologisch besser kontrollierten Studien nachuntersucht werden. Obwohl erste Befunde
vielversprechend sind, steht noch viel wissenschaftliche Arbeit an, um die Wirkungsweise und
Effekte der Achtsamkeitspraxis besser zu verstehen. Das bedeutet aber nicht, dass Sie nicht noch
heute damit anfangen konnen.
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