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Stressbewaltigung mit Zeitgeist

Durch die Achtsamkeitsmeditation sollen chronisch Kranke kiinftig besser mit ihrem Leiden umgehen kénnen

Von Ansa von WiaRrDA

In einer Pilotstudie hat Marcus
Majumdar am Psychologischen
Institut der Universitit unter-
sucht, ob sich die Achtsam-
keitsmeditation, eine in den
USA schon erfolgreich
erprobte Form der Stressbe-
wiltigung, auch auf deutsche
Patienten iibertragen liisst.

Manchmal sind Arzte machtlos.
Patienten, die an chronischen
Erkrankungen leiden, laufen vorn
Hausarzt bis zum Spezialisten,
oft ohne Aussicht auf effektive
Behandlung. Marcus Majumdar
hat sich in seiner Diplomarbeit
mit einem Ansatz beschéftigt, der
chronisch Kranken sowie Men-
schen mit Stresssymptomen
helfen soll, besser mit ihrem
Leiden umzugehen: Der Acht-
samkeitsmeditation. Ein Ver-
fahren aus den USA, das in
Deutschland  bislang  wenig
Beachtung fand. Majumdar und
sein wissenschaftlicher Betreuer
Harald Walach wurden dafiir mit
dem Continentale Forderpreis fiir
Naturheilkunde ausgezeichnet.

Wie konnen die Selbstheilungs-
krifte des Organismus angeregt
und gefordert werden, lautet die
Frage, die hinter dem naturheil-
kundlichen Konzept steht, das
die Amerikaner mit Mind-Body-
Medicine beschreiben. Mit der
Achtsamkeitsmeditation, die auf
einer alten buddhistischen Medi-
tationsmethode beruht, Jedoch
"vollig entmystifiziert ist" , so
Majumdar , soll Abstand zu
leidverursachenden Denk und

Verhaltensweisen
werden.

gewonnen

21 Probanden, die alle an chro-
nischen Erkrankungen und psy-

chosomatischen Storungen
leiden, hat der mittlerweile
diplomierte Psychologe unter

sucht: Patienten mit Schilddrii-
senerkrankungen, mit chroni-
schen Schmerzen, mit Krebs,
Stresssymptomen oder Depres-
sionen. Acht Wochen lang
erlernten sie in einem Kurs, der
einmal die Woche zwei Stunden
lang stattfand, die Methode der
Achtsamkeitsmeditation. Geleitet
haben den Kurs Profis auf dem
Gebiet der Meditation, die zudem
eine Ausbildung im psychoso-
zialen Bereich haben. Die
Atmung dient bei dieser Methode
als Anker, auf den die Aufmerk-
samkeit immer wieder zuriick-
kommen soll. Gedanken flieen
vorbei, der Arger im Biiro, der
knurrende = Magen." Immer
wieder wird geiibt, die Auf-
merksamkeit In den gegenwér-
tigen Moment zurlickzubringen
und eigene Korperempfindungen,
Gedanken und Gefiihle nicht
wertend wahrzunehmen", erklart
der Psychologe, der inzwischen
im Bereich der Arbeits- und
Organisationspsychologie  pro-
moviert, die Methode. Teil der
belastenden Gedanken chronisch
kranker Menschen ist die Erwar-
tung und Angst weiteren
Schmerzen und Angstzustinden.
"Durch das Uben der Achtsam-
keit bekommt der Patient
Abstand von seiner Leidenser-
fahrung, der mit der Krankheit
verbundene Leidensdruck wird
geringer" .

Zusétzlich zum Besuch des
wochentlichen Kurses Ubten sich
die Teilnehmer tdglich zu Hause
fir eine halbe Stunde in der
Meditationsmethode. Eine
durchschnittlich dreilig prozen-
tige Reduzierung der Symptome
sei der Erfolg gewesen. Die
Patienten waren zufrieden und
machten  weiter. Majumdars
Nachuntersuchungen haben
gezeigt, dass der GroBteil der
Probanden auch drei Monate
nach Beendigung des Kurses
regelmédfBig zu Hause seine
Ubungen machte.

Patienten wollen etwas fiir ihre
Gesundheit tun

Um Ursachen und spezifische
Wirkungen der Achtsamkeits-
meditation weiter zu ergriinden,
plant Harald Walach mit seiner
Arbeitsgruppe fiir Komplemen-
tdrmedizin, die er am Institut fiir
Umweltmedizin und Kranken-
haushygiene am Freiburger Uni-
Klinikum leitet, vertiefende Stu-
dien. "Derlei Ansétze entspre-
chen dem Zeitgeist", sagt
Diplomarbeitsbetreuer ~Walach.
"Patienten sind zunehmend daran
interessiert, eigenverantwortlich
und praventiv etwas fir ihre
Gesundheit zu tun" .

Susanne Kersig ® Diplom Psychologin ® Kartduserstrasse 49c ® D-79102 Freiburg ® Telefon 0761/22221 ® www.skersig.de



