Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Eine Einfuhrung in das MBSR-Training nach Jon Kabat-Zinn
Rudiger Standhardt, Cornelia Lohmer

Das MBSR-Training nach Jon Kabat-Zinn
basiert auf der Schulung der Achtsamkeit.
Achtsamkeit bedeutet die Fahigkeit, die Auf-
merksamkeit auf den gegenwartigen Mo-
ment zu bringen und die innere und dulere
Wirklichkeit direkt wahrzunehmen, ohne sie
zu bewerten.

Achtsamkeit bedeutet auf eine bestimmte
Art aufmerksam zu sein: bewusst, im
gegenwartigen Augenblick und ohne zu
bewerten.” (Jon Kabat-Zinn)

Es ist das offene, neugierige und nicht-werten-
de Gewahrsein all dessen, was gerade ist, sei
es angenehm oder unangenehm. Durch die An-
wendung der Achtsamkeit auch in Situationen,
die mit Stress, Schmerz und unangenehmen
Geflihlen verbunden sind, hért der Geist auf,
automatisch gegen alle Unannehmlichkeiten
anzukampfen, wird ruhiger und gelassener und
gewinnt eine neue Perspektive. So kommen
nicht nur die Dinge in den Blick, die schwierig
und schmerzhaft sind, sondern wieder auch die
vielen Dinge, die in Ordnung sind. Achtsamkeit
gewinnen heilt, in jedem Augenblick des Le-
bens ,voll dazusein;'um so den Herausforderun-
gen desAlltags freundlich und angemessen be-
gegnen zu konnen.

Wie entstand die MBSR?

Hinter den Buchstaben ,MBSR" verbirgt sich
der englische Ausdruck fir,, Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit”: Mindfulness-Based Stress
Reduction. Begriinder der Methode ist der Mo-
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lekularbiologe und emeritierte Anatomieprofes-
sor Dr. Jon Kabat-Zinn, der mit seinen Mitarbei-
tern 1979 die MBSR am Medical Center der Uni-
versitat von Massachusetts entwickelte und
seitdem wissenschaftlich erforscht. Jon Kabat-
Zinn, der am 5. Juni 1944 in New York geboren
wurde, kam friih mit dstlichen den Meditations-
wegen Zen undYoga in Beriihrung. Die positiven
Erfahrungen, die er hier machte, wollte er mit
seiner Methode insbesondere denjenigen Men-
schen nahebringen, die in besonderer Weise
unterkorperlichem oder psychischem Stress lgi-
den und denen aus arztlicher Sicht nicht mehrzu
helfen war. Jon Kabat-Zinn entwickelte das so-
genannte 8-Wochen-MBSR-Training, bei dem
es darum geht, einen verantwortungsvollen
Umgang mit sich selbst zu erlernen, inmitten
von Stress-Situationen, Schmerzen, Krankhei-
ten und anderen Herausforderungen des tag-
lichen Lebens.- Das 8-Wochen-Training wird
mittlerweile an tber 250 Kliniken und Gesund-
heitszentren in den USA und Europa erfolgreich
durchgefiihrt. In den letzten dreilig Jahren nah-
men iiber 19.000 Patienten an dem von den je-
weiligen Kliniken ambulant Gruppenprogramm
teil. In Deutschland wird das Achtsamkeitstrai-
ning seit Mitten der 90er Jahre sowohl im klini-
schen Bereich als auch in der der beruflichen
Weiterbildung erfolgreich durchgefiihrt.

Was verbirgt sich hinter
dem MBSR-8-Wochen-
Training?

Ein klassisches MBSR-Acht-Wochen-Training

umfasst ein ausfiihrliches personliches Vorge-
sprach, wochentlich 2)%-stiindige Gruppensit-
zungen, einen Schweigetag und ein Nachge-
sprach..- Im Vorgesprach werden die Interes-
senten iiber die Teilnahmebedingungen und die
Inhalte des Programms informiert. Sie erhalten
gine kurze praxisorientierte Einfiihrung in die
MBSR, haben Gelegenheit, offene Fragen zu
kldren und legen ihre personlichen Ziele fest.
Dar(iber hinaus erfahren sie, dass die Schulung
der Achtsamkeit ein hohes personliches und
zeitliches Engagement erfordert, denn zum Pro-
gramm werden nur diejenigen Menschen zuge-
lassen, die sich verpflichten, taglich ca. eine
Stunde lang Achtsamkeit zu praktizieren.

Erst am Ende dieses Vorgesprachs, wenn klar
ist, dass die Integration der taglichen Achtsam-
keitspraxis in den persénlichen Alltag durchaus
wie ein zusatzlicher Stressfaktor erlebt werden
kann, treffen die Interessenten eine verbindli-
che Teilnahmeentscheidung.- In den folgenden
acht Wochen trifft sich die MBSR-Gruppe ein-
mal wdchentlich fiir ca. zweieinhalb Stunden,
um die achtsamkeitshasierte Stressreduktion
einzuiiben. Kursinhalte sind geleitete Ubungen
zur Kérperwahrnehmung (Body-Scan), einfache
und sanfte Kérperlibungen aus demYoga, gelei-
tete Sitz- und Geh-Meditationen zur Forderung
der Eigenwahrnehmung von Korperreaktionen,
Gefiihlen und Gedankenmuster, Ubungen fiir
den Alltag, Gruppengesprache iiber verschie-
dene Themen (z.B. Stressbewaltigung, achtsa-
me Kommunikation, Umgang mit Gefiihlen),
Austausch von Erfahrungen sowie die Mdglich-
keit zum Einzelgesprach.- Zwischen der sech-
sten und siebten Sitzung kommt die Gruppe zu
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einem ,fag der Achtsamkeit” zusammen, an
dem die Ubungspraxis im gemeinsamen
Schweigen vertieft wird.-Wahrend der gesam-
ten acht Wochen vertiefen die Teilnehmenden
die in den Gruppensitzungen erlernten Acht-
samkeitspraktiken taglich zu Hause. Mindes-
tens 45 Minuten nehmen sie sich Zeit fiir sich
selbst und fiihren den Body-Scan durch, prakti-
zieren Yoga, Geh- und Sitzmeditation (formelle
Praxis). -Hinzu kommen unterschiedliche Aufga-
ben, bei denen es darum geht, alltagliche Hand-
lungen wie Zahneputzen, Telefonieren, Autofah-
ren so achtsam wie maglich auszufiihren (infor-
melle Praxis).

Zur Unterstiitzung fiir das Uben zu Hause erhal-
ten die Teilnehmenden verschiedene CDs mit
den jeweiligen Anleitungstexten sowie ein
MBSR-Arbeitsbuch, mit Aufgaben, Informatio-
nen und der Maglichkeit, die im Kurs gemach-
ten Erfahrungen zu notieren.- Etwa zwei Wo-
chen nach dem Ende des Trainings findet auf
Wunsch ein personliches Nachgesprach mit
dem MBSR-Kursleitenden statt, in dem indivi-
duelle Entwicklungen besprochen werden kon-
nen.- Neben dem klassischen Acht-Wochen-
Programm wird MBSR auch in anderen Settings
vermittelt: Im Einzel-Coaching, in betrieblichen
Inhouse-Seminaren, in Tagesveranstaltungen,
als Bildungsurlaub und in Schweigekursen im
Kloster. Darliber hinaus besteht die Maglich-
keit, sich zum/zur MBSR-Lehrer/in aushilden zu
lassen; nahere Informationen (vgl. Weblinks)
finden Sie am Ende des Artikels.

Welches Problem Sie auch haben, welcher
Schmerz Sie auch plagen mag, die Praxis
der Achtsamkeit ist geradezu eine Garantie
flir tiefgreifende, bleibende Veranderungen.
(Jon Kabat-Zinn)

Was sind die Wirkungen
von MBSR?

Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen
eindriicklich die Wirksamkeit des MBSR-Trai-
ning. Teilnehmende berichten unter anderem
iber folgende Verénderungen:

« Erhohte Fahigkeit sich zu entspannen

* Bessere Bewaltigung von Stresssituationen

e Dauerhafte Verminderung von korperlichen
und psychischen Symptomen
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Als groRte Wohltat der Natur erleben wir, daf die sittliche Vollkommenheit ihr Licht in aller Menschen
Seelen scheinen 14Rt; auch wer sie sich nicht zu eigen machen wird, sieht sie. (Seneca)

e Stéarkung von Selbstvertrauen und Selbstak-
zeptanz

* Gelassenheit, Energie und Lebensfreude

In seinem Grundlagenwerk ,Gesund durch Me-
ditation” fasst Jon Kabat-Zinn die Wirkungen
des MBSR-Trainings zusammen: (S. 22f): ,Ob-
wohl die Patienten urspriinglich zu uns ge-
schickt worden waren, um eine Stresskontroll-
technik zu erlernen, ist offensichtlich, dass sie
mehr als nur das gelernt haben. Die meisten
verlassen die Klinik mit wesentlich gebesserten
Symptomen, mit einem groReren Selbstvertrau-
en, Optimismus und Durchsetzungsvermagen.
Sie sind mit sich selbst geduldiger, konnen sich
S0, wie sie sind, akzeptieren und hadern nicht
langer mit ihren Schwierigkeiten und Behinde-
rungen. Sie flihlen sich ihren physisch-emotio-
nalen Belastungen und widrigen Lebensum-
standen besser gewachsen. Sie sind weniger
angstlich, seltener deprimiert und nicht mehr so
aufbrausend. Sie fiihlen sich auch solchen
Stresssituationen gewachsen, die sie friiher in
Panik versetzt hatten. Kurz, sie meistern alle As-
pekte des Lebens mit groRerer Souveranitat,
und nicht nur das — auch dem in manchen Fal-
len kurz bevorstehendenTod sehen sie gelasse-
ner entgegen.”

Was ist die Zielgruppe?

Das MBSR-Training richtet sich an alle Men-
schen, die ihr Leben bewusster und selbstver-
antwortlicher gestalten wollen, sei es, weil sie
besser mit beruflichem oder privatem Stress
umgehen wollen oder weil sie unter akuten oder
chronischen Krankheiten leiden. Hierzu zahlen
typische Stresserkrankungen wie Schlafstorun-
gen, Bluthochdruck, Magenbeschwerden und
psychosomatische Beschwerden aber auch Er-
krankungen wie Krebs und Aids.- Daneben eig-
net sich MBSR in besonderem MaRe auch fiir
Menschen, die im Gesundheitswesen, in sozia-
len Berufen oder in padagogisch-therapeuti-
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schen Berufen tétig sind — einerseits zum Erler-
nen einer konstruktiven Umgangs mit Stress,
anderseits zur Entdeckung undVeranderung ei-
gener unbewusster Denk-, Geflihls- und Hand-
lungsmuster, die sichim Umgang mit Menschen
storend auswirken.- Das MBSR-Training findet
inzwischen breite Anwendung als Begleitung
oder Erganzung einer medizinischen Behand-
lung oder Psychotherapie, im Rahmen von Bera-
tung und Coaching, in der Selbsthilfebewegung,
im Sport, in Schulen und Bildungsveranstaltun-
gen sowie in Unternehmen.

Was ist die Essenz?

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR)
ist ein Intensivprogramm, mit dem Akzeptanz,
Selbstverantwortung und Freundlichkeitim Um-
gang mit sich selbst erlernt werden kann. Elf
Aspekte wollen wir zusammenfassend hervor-
heben:

1. Als weltanschaulich neutrales Training ist
MBSR unabhangig von Glaubenssystemen und
Ideologien wirksam.

2. Seit den Anfangen vor (ber dreiRlig Jahren
zeichnet sich MBSR durch umfangreiche Be-
gleitforschung iiber die Wirksamkeit des Acht-
samkeitstrainings aus.

3. MBSR ist ein Programm, in dem kein beson-
derer Zustand (z.B. Entspannung, Wohlbefin-
den) erreicht werden muss - die Teilnehmenden
sind eingeladen, alles, was in zu ihrem augen-
blicklichen Erleben gehort, willkommen zu hei-
RBen.

4. MBSR ist aktive Selbsthilfe, indem der Uben-
de durch Body-Scan, Yoga-Praxis, Geh- und Sitz-
meditation sich selbst begegnet. Lernen ge-
schieht durch aktives Tun und eigene Erfahrun-
gen und nicht durch passives Erleben der Aus-
flihrungen eines Lehrenden.

5. MBSR starkt die Selbstverantwortung, denn
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Artig und freundlich soll man die &rztliche Behandlung
an sich vornehmen lassen! (Seneca)

indem wir uns selbst erforschen, lernen wir, uns
so0zu sehen, wie wir wirklich sind. Es gibt an uns
nichts zu verandern, auBer der Wahrnehmung
unserer selbst.

6. MBSR hilft die eigenen Grenzen zu erweitern,
so konnen neben allen unerfreulichen Dingen
des Lebens auch die erfreulichen Aspekte (wie-
der) wahrgenommen werden.

7. MBSR kultiviert Achtsamkeit und Akzeptanz
bezliglich der eigenen Korperempfindungen,
Gefiihle und Gedanken. Die Ubenden werden
ermutigt, ganzim Augenblick zu sein und in Kon-
takt zu treten mit dem, was jetzt ist.

8. MBSR weilk um die tiefe Verbundenheit zwi-
schen Lernenden und Lehrenden. Der Kurslei-
tende istin erster Linie Mitiibender und Lernen-
der und erst in zweiter Linie Anleitender und
Lehrender.

9. MBSR fordert die Lebensbalance. Der in un-
serer Gesellschaft vorherrschende ,Tun-Mo-
dus” wird durch den vernachlassigten ,Nicht-
Tun-Modus” in Balance gebracht.

Tun muss durch Nicht-Tun in Balance
gebracht werden. Wir sind aufgefordert,
unser Bestes zu geben und dann im
Mysterium des Lebens zu ruhen.
(Saki Santorelli)

10. MBSRist einWeg, auf dem die Lebensener-
gie wachst. Anstatt die Energie mit automati-
schen und unreflektierten Reaktionen und dem
Griibeln (iber dieVergangenheit oder Zukunft zu
vergeuden, wachst die Energie durch Bewusst-
heit und Prasenz im Augenblick.

11. MBSR st Lebenskunst. Lebensforderliche
Haltungen werden durch diesen Ubungsweg
entwickelt: Nicht-Beurteilen, Geduld, Anfanger-
Geist, Vertrauen, Nicht-Greifen, Akzeptanz und
Loslassen.- Bei den verschiedenen Methoden
zur Stressbewaltigung erfreut sich die Praxis
derAchtsamkeit einer standig wachsenden Be-
liebtheit, gerade weil sie so einfach und wir-
kungsvoll ist.Wer sie erlernen will, braucht we-
der eine spezielle oder aufwendige Ausstattung
noch eine langwierige Anleitung, denn es geht
im Grunde um nicht mehr, aber auch um nicht
weniger, als um die Einiibung in die zwei we-
sentlichen Dinge menschlichen Daseins:

Achtsames Tun und achtsames Nicht-Tun.
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