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Einfach mal nichts

RUHE , Stressbewaltigung durch Achtsamkeit” hilft, gelassener mit
negativen Gefithlen oder mit sinnlosen Griibeleien umzugehen

,,und jetzt mal nur die Zehen des FuBes” Foto: Laif

VON VERENA MORATH

,Es gibt Nichts zu tun und Nichts
zu erreichen’, sagt eine beruhi-
gende Stimme. Pause. Stille. ,Der
Einkauf, die Wische, Termin
Zahnarzt, Gesprach mit dem
Chef, iibermorgen Dienstreise,
Konto wieder im Minus!‘ meint
das Ich trotzig. ,Nun wende Dei-
ne Aufmerksamkeit auf die Ze-
hen Deines linken Fufles. Viel-
leicht gibt es Empfindungen wie
Jucken oder Kribbeln, Wirme
oder Kiihle.., unterbricht die
Stimme das Sorgengewitter und
lenkt fiir die niachsten 30 Minu-
ten mittels einer gefiihrten Me-
ditation die Aufmerksamkeit des
griibelnden Menschen durch sei-
nen ganzen Kérper und auf seine
Atmung.

Dieser ,,Body-Scan” ist ein wich-
tiges Element der , Stressbewalti-
gung durch Achtsamkeit (engl.
Mindfulness-Based Stress Re-
ducktion/MBSR). Ein Anti-Stress-
Programm und Achtsamkeits-
training mit dem Ziel, besser und
gelassener mit stressauslosen-
den Situationen, mit negativen
Gefiithlen und Angsten oder mit
sinnlosen Griibeleien umzuge-
hen. Es gilt, sich wohlwollend zu
beobachten, anzunehmen und
nichts verindern zu missen.
»Achtsamkeit ist ein Training des
Geistes', erklart Glinter Hudasch,
MBSR-Lehrer, Coach und Organi-
sationsberater in Berlin. MBSR
befahige Menschen, sich besser
zu konzentrieren, zu entspannen
und zur Ruhe zu kommen. Durch
Meditation, Korperwahrneh-
mung und Yoga.

Diese Methode wurde schon
vor Uber 20 Jahren von dem US-
Medizinprofessor Jon Kabat-
Zinn an der Universitatsklinik
von Massachusetts als wirkungs-
volle Selbsthilfemethode entwi-
ckelt. ,Die Wurzeln liegen in der
buddhistischen Meditation‘, so
Hudasch, ,aber das Programm
ist losgeldst von jeder Religion.
Es wurde sozusagen verwelt-
licht.“ Vom ersten Tag an, sei die
Wirksamkeit von Achtsamkeits-
trainings wissenschaftlich un-
tersucht worden. Bis zu 300 Stu-
dien jahrlich wiirden heute die
positive Wirkung von MBSR in

unterschiedlichen Gesundheits-
bereichen, in padagogischen
und sozialen Einrichtungen
ebenso wie in Unternehmen er-
forschen.

Das Interesse an alltagstaugli-
chen Hilfen gegen Stress ist be-
rechtigt. Wir sind heute auf stan-
dige Bereitschaft programmiert.
Flr viele Menschen wird diese
beschleunigte Lebens- und Ar-
beitswelt zu einer nicht enden-
den Belastung, zu einem Dauer-
stress’, urteilt Hudasch. Dieses
Stresssystem befordere einen
Tunnelblick, der es vielen un-
moglich mache, ungesunde Ver-
haltensmuster und Reaktionen
zu uberpriifen und zu dndern.
,Meditation weitet wieder den
eigenen Horizont. Achtsam zu
sein heif’t, sich und seine Um-
welt, seine Situation wertfrei
wahr- und anzunehmen, sich zu
konzentrieren und zu sammeln,
um sich in Ruhe seinen Angsten,
Belastungen oder Schmerzen zu-
zuwenden.”

Dies erfordert aber Training.
Und das dauerhaft. Ein ratsamer
Einstieg ist ein achtwochiger
MBRS-Kurs: Hier werden in
Gruppen von sechs bis zwolf Teil-

Wir sind gewohnt,
stdndig in Bereitschaft
sein zu miissen, das
belastet

= Kursevon zertifizierten Lehrern
in ,,Mindfullness based stress re-
duction” (Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit) findet man —
sortiert nach Postleitzahlen —un-
ter www.mbsr-verband.org

= Die Kosten liegen zwischen 250
und 400 Euro (inklusive Ubungs-
CD und -materialien). Manche
Kassen libernehmen auf Anfrage
einen Teil der Kosten. Als Stressbe-
waltigung sind die Kurse steuer-
lich absetzbar.

= Literatur: Stress bewaltigen mit
Achtsamkeit: Zu innerer Ruhe
kommen durch MBRS. Linda Lehr-
haupt/PetraMeibert.Kdsel.2010.
16,95 Euro. (vm)

nehmenden die  Meditati-
onstechniken erklart, erlernt
und geiibt. Auch die Bedeutung
von Stress und Kommunikati-
onsmustern im Alltag werden in
Vortragen und Diskussionen be-
handelt. ,Ganz wichtig ist das
tagliche Uben’, sagt Coach Hu-
dasch. Acht Wochen brauchte das
Gehirn erfahrungsgemaif}, um
sich neu zu strukturieren und
umzuorientieren.

Das Gute ist. Auch nach einem
Kurs lassen sich die Ubungen fiir
Achtsamkeit tberall und jeder-
zeit in den Alltag integrieren.
Zum Beispiel morgens unter der
Dusche: Anstatt das Kopfkino
und die Tagesplanung zu starten,
erspiiren, wie sich das warme
Wasser auf der Haut anfiihlt, lau-
schen wie es an die Duschwand
prasselt. Nicht den Aufzug rufen,
sondern bewusst die Treppe zur
Arbeit nehmen, innehalten und
durchatmen ... Im Hier und Jetzt
ankommen, nicht immer nur ra-
sen. ,Die Zahl der Teilnehmer,
die abbrechen ist minimal’, freut
sich Giinter Hudasch. Die meis-
ten wiirden schnell eine Erleich-
terung spiiren und ihr Leben an-
ders ausrichten.

Diese Erfahrung teilt auch An-
na Lange (Name von der Redakti-
on gedndert), die bei Gunter Hu-
dasch vor sieben Jahren ihren
ersten MBSR-Kurs wahrgenom-
men hat. Sie arbeitete im
Schichtdienst als Redakteurin
und fand tiberhaupt nicht mehr
in den Schlaf. Sie recherchierte,
um fiir sich eine Losung zu fin-
den, und stiefd dabei auf MBSR
und Giinter Hudasch. ,Mir hat
von Anfang an gefallen, dass der
Kurs gar nichts Esoterisches hat-
te. Keine Klangschalen und kein
Dogma’, erzihlt die Journalistin.

Ein erstes Aha-Erlebnis, dass
ihr mehr Achtsamkeit durch Me-
ditation helfen konnte, hatte sie
schon wihrend des ersten Kur-
ses. ,Ich kam mit einer vollen
Einkaufstiite aus dem Laden und
war wie so oft in Hektik. Dann
riss die Tiite, und der Einkauf lag
schon verstreut auf dem Biirger-
steig.“ Normalerweise hitte sie
wie eine Rakete in die Luft gehen
konnen. ,Aber ich hielt inne,
konnte sagen, dass das Malheur
nun einmal passiert ist und ich
es nicht ungeschehen machen
kann. Wozu sich aufregen? Dies
gelingt mir in schwierigen Situa-
tionen nun viel hiufiger.“ Ein-
schlafen, das geht auch besser.

Nicht taglich findet Anna Lan-
ge die Zeit fir ihren , Body-Scan“
oder eine 12-Minuten-Meditati-
on. ,Aber es gibt die , Drei-Minu-
ten-Raume’, in denen man sich
kurz zurickzieht und in sich
geht. Das geht auch auf der Toi-
lette, erzahlt sie. Manchmal
frischt sie ihre Achtsamkeit bei
Glinter Hudasch auf. Acht Mona-
te lang geht sie einmal im Monat
zu ihm. ,,Auch wenn es nicht ge-
rade billig ist, es ist fiir mich die
ideale Form, mir etwas Gutes zu
tun.” Glinter Hudasch, studierter
Biologe, fand selbst erst zu MBSR,
alsihneinJobin der Berliner Ver-
waltung tiber die Maf3en aufrieb.
DenJob haterlangst aufgegeben.
Schon 2003 machte er seine Aus-
bildung zum MBSR-Lehrer und
grindete 2005 den MBSR-Ver-
band. Damals waren in Deutsch-
land, in der Schweiz und Oster-
reich nur 15 MBRS-Lehrer organi-
siert, heute sind es allein hierzu-
lande schon 300. Nicht nur Pri-
vatpersonen wenden sich anihn,
er ist vor allem in Unternehmen
unterwegs, fiir Fihrungskrafte
wie Mitarbeitende. ,Es gibt
Nichts zu tun und Nichts zu errei-
chen’, Pause. Stille.
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Fragen Sie Ihren Apotheker nach DHU meine Homdopathie®.

www.dhu-meine-homoopathie.de

Heuschnupfenmittel DHU Tabletten: Enthdlt Lactose und Weizenstarke. Packungsbeilage beachten!
Anwendungsgebiete: Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homdopathischen Arzneimittelbil-
dern ab. Dazu gehdren: Allergische Erkrankungen der oberen Atemwege wie z.B. Heuschnupfen

(Pollinosis) und ganzjahriger allergischer Schnupfen (perenniale allergische Rhinitis). Zu
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
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