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Sielien Sie sich eine Akutklinik in einer deutschen GroBstad! an

einerm ganz normaien Wochenlag vor. Im eigens daflr vorge-
sehenen Raum der Stifle ist eine Gruppe von 15 Personen zu-
sammengekommen, die etwas ganz Ungewohnles fun. Sie sit-
zen namiich for eine lEngere Weile mit geschlossenen Augen

undversuchen, sich involiiger Stilke ganz auf die Bewegung des

Aterns in ihrem Kérper zu konzentrieren. Die Gruppe, die hier
zusarmensiizt, hat sich heute Morgen erst hier im Rahmen

der Tagesklinik der Abteilung nnere Medizin V-Naturheilkun-
de und Integrative Medizin® der Kiiniken Essen-Mitte kennen

gelernt, und die Ausgangssituafion ist eine ganz besondere.
Wahrend in diesem Raum sonst Menschen mit sehr unter-
schiedlichen Krankheitsbildern zusammenkommen, bringen”
diesmal alle das gleiche Krankheitsbild ,mit”. Alle leiden un-
ter einer Colitis ulcerosa, einer chronisch entzOndlichen Darm-
erkrankung. AuBerdem sind sie alle ausnahmsweise nicht quf
demn stafiondren Weg in die Tagesklinik gekommen, sondernim
Rahimen einer Studie zufdllig fur dieses tagesklinische Angebot
ausgewdhif worden. Nun sind sie hier, um zu lernen, wie sie
die bisher erfahrene medizinische Behandlung ihrer Cofitis um
selbsthilfestrategien ergéinzen kénnen, die es ihnen erlauben,
selbstetwas furihre Gesundheit zu tun, Vor diesem Hintergrund
iberraschi es nicht, dass an diesem Morgen im Herbst 2002
dile Anwesenden sehr gespannt sind, was quf sie zukommt.
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Vielleicht sind es die geschilderien Gemeinsamkeiten, die
dafir sorgen, dass schon am ersten Tag eine vertraute Almos-
phére entsteht. Schon bald sind ndmlich alle bereit, sehr of-
fen Uber sich zu sprechen und beispielsweise Uber ihre Sicht
der Krankheitsenistehung zu reden. Die meisien nehmen an,
dass es ,Slress” in seinen verschiedensten Formen ist, der
ihre Krankheit cusgeldst hat oder an deren Entstehung zu-

Die meisten

CED-Betroffenen

nehmern on, dass es
~Stress” in seinen

verschiedensten Formen

ist, der ihre Krankheit

ausgeldst hat,

mindest wesentlich beteiligl war. Dabei sehen die einen den
Siress eher in duBeren Faktoren, wie den Belastungen durch
eine Trennung, durch eine Scheidung, durch die Einsarmkeit ei-
nes Auslandsaufenthaltes, den Tod eines nahen Angehdrigen
ader durch wraumnatische Schulerfahyungen. Andere wieder-
um sehen als verursachenden Stress eher innere Fakioren on,
wie emotionale Uberforderung, stdndige Konfliktvermeidung,
Perfeklionismus, Gribeln anstatt Austausch mil anderen,
mangeindes Selbstwertgefuhl und darmit verbunden das Ge-
fh!, seinen Platz in der Welt nicht zu finden. Daneben werden
vereinzelt auch solche Faktoren wie Veraniagung, genetische
Ursachen, schadliche Erndhrungsgewohnheiten oder eine
Antibiotikabehandlung als Ausléser genannt. Trotz aller Un-
terschiede der Eriahrungen wird in dieser Runde schon sehr
deutlich spiirbar, wie viel Leid die meisten der Telinehmer und
Teilnehmerinnen im Zusammenhang mit ihrer Keankhelt schon
erfahren haben.

Zu wissen, dass die anderen Ahnliches erlebt und die Pro-
bleme, die mit der Krankheit verbunden sind, am eigenen teibe
erfahren haben und kennen, das schafft schnelf ein Gefohlven
Zusammengehdrigkeit und Verbundenheit. Auf jeden Fali ge-
hen alle ganz froh nach Hause, nachdem sie ausfihrtich Uber
die Hintergrinde des Programms informiert worden sind und
einen Uberblick Uber das erhaiten haben, was sie it den néchs-
ten 10 Wochen erwartet. Zumindest in der Theorie wissen sie
jelzt, worum es geht, und sind neugierig, was das wob! konkret
fir sie bedeulen wird: Ordnungstherapie, naturheilkundiiche
Seibsthiffestrategien, Anregungen zur Lebensstilveréinderung
(vgh. dazu den Arfikel von A. Paull und Stressreduktion durch
Achisamkeil. Die oben erwdhnte Stileibung hat ihnen dariber
hinaus einen kleinen  praktischen” Vorgeschrmack auf das, was
sie erwarlet, vermittett.

Eine Woche spater geht es dann endiich richtig los, und die
Gruppe erlebt nun das erste Mal einen typischen Tagesablauf.
Zunéchst steht die so genannfe Morgenbewegung auf dem
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Die ldee’
der Achtsamkeit

zieft darauf zu lernen,
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den gegenwiirligen
Moment so bewusst
und aufmerksam
wie maglich zu
erfassen.

Plan, eine Bewegungseinhelt, diewach machtund zum saniften

Durchbewegen dller Gelenke sowie zur sensiblen Wahrmeh-
mung des Kdrpers anregl. Dann folgt eine drztliche Visite, die

nicht im Einzelkontakt stattfindet, sondern in der Gruppe. Eine

solche Gruppenvisite ist fUr alle zunéichst noch sehrungewohnt.
Im Laufe der Zeit wird sich aber heraussiellen, dass man auch

von den Problemen und Fragen der anderen viel ternen und

sehr profitieren kann. Spdter am Morgen stehen dann Voririge

und Gesprdche zum Thema  haturheitkundliche Selbsthiles-
frategien” auf der Tagesordnung. lIn diesern Zusammenhang

solile vielleicht erwdhnt werden, dass dem Thema Erndihrung

zu einem spdferen Zeitpunkt sogar ein ganzer Tag gewidmet

ist. Dariber hinaus werden Ansdtze zur Gesundheitsfirderung

und Stressbewdltigung vermiltelt, welche die Entwicklung ven

Achtsamkeit i Umngang mit sich selbst, mit den Bedirfnissen

und Belastungsgrenzen des eigenen Kérpers sowie in Bezug

auf die Interaktion und Kommunikation mit dem sozialen Um-
feld zum Ziel haben..Nach dem ~ selbstverstéindlich vollwerti-
gen-Miftagessen schlieBt dieses Gruppenprogramm mil einer
ausfihtlichen Entspannungsphase und einem Ausblick auf die

Aufgaben ab, die im Verdauf der kommenden Wache im Alltag

zu Gben sind.

@ Die Idee der Achtsamkeit

Da das Konzept der Achtsarnkeit sich themen- und methoden-
Ubergreifend wie ein roler Faden durch die 10 Wochen zieht, soll
hier nun etwas ausfuhrlicher dargestelit werden, was darunter
zu verstehen ist, warum sich Achtsamkeit so gesundheitsfor-
derlich auswirkt und wie die Gruppenieilnehmer davon pro-
fitiert haben (vgl, zu anderen Aspekien des Programms und
zum Gesamtkonzep! den Beitrag von A, Paull. Die ldee der
Achtsamkeit zielt darauf, Prisenz zu entwickeln, d.h. zu lermnen,
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den gegenwdrligen Moment so bewusst und aufmerksam

wie maglich zu erfassen, inhere und duBere Zustinde még-
lichst umfassend wahrzunehmen und eine entspannte, offene
Grundhaitung gegeniiber dllem, was geschieht, einzunehmen,
Das hir sich vieheicht ganz einfach an, aber versuchen Sie gin-
mal, nur einen Apfel so zu essen oder eine Tasse Tee so zu Irin-
ken, dass Siewirklichjeden Moment ganz bel dem sind, was Sie
da gerade tun. Vermutlich werden Sie sehr schnell merken, wie
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~verstrickt man sich weniger in ihnen; und-Reiz-Reaktionst
ey, d|e sonst selbstversiindlich abloufen, werde

Sie in andere Richtungen ziehen, vorzugsweise zu den Situati-
onen, die Sie gerade besonders beiasten. Gegenlber diesen
Ablenkungskraften, die unsere Gedanken immer wieder von
demwegziehen, was wir gerade tun—indie Vergangenheit, die 0
ja schon vorbei ist, oder in die Zukunft, Ober die wir jo noch gar i
nichis wissen kénnen -, helfen Achtsamkeitsibungen, unser :
Bewusstsein und unsere Auimerksamkeit auf die Gegenwart
zu richten und den Augenblick moglichst umfassend wahrzu-
nehmen. R

Worin der Sinn und die heilsarme Wirkung einer solchen kon-
zentrierten Aufmerksamkeit auf den gegenwdrtigen Moment
bestehl, das kdnnen die Gruppenteitnehmer und -teilnehme-
rinnen (10 Fraven und 5 Mdnner) schon bald berichten. Bei-
spielsweise erzdhien sie schon bei den nichsten Zusammen-
kiinften, wie sehr sie eine Mahlzeit genossen haben, bei der sie N
einmal mit all ihren Sinnen ganz dabei waren, oder um wie viel
intensiver sie die Natur oder auch ganz alltdgliche Situationen
arleben, wenn es ihnen mit zunehmender Ubung immer hdu-
figer gelingt, sich ganz aufmerksam und achtsam vollkommen b
auf das zu konzentrieren, was sie gerade fun. Binige schildern
ganz gerlhri, wie Uberraschend neu und bereichernd sie ei-
ne ganz gewdhnliche Alllagssitualion mit den Kindern oder ein
Gesprach mit dem Ehepartner erlebt haben, wenn sie wirklich
einmal achtsam und ,ganz dabei” waren.

DarUber hinaus zeigt sich im Laufe der Zeit auch bald, dass
Achtsamkeifenichi nur dabei hilft, die schinen und angeneh-
meér Seiten-des Lebens wieder zu entdecken, sondern dass
diese Art der Ubung auch beim Umgang mit Stress und ande
-ren schwierigén Situationen duBerst nitzlich ist, Durch die um
fassende Wahrnehmung afler inneren und duBeren Vorgtinge:

!
i

leicht Sie davon abzulenken sind und wie sehr thre Gedanken L
K
!

Eine Frau stellt fest, dass Achtsamkeit 1hr guitut, weil esihfim
Stress hilft, such ein blsschen Uberdie Sltuohon zu erhebe fund



Selbst das Stehen
im Stau kann einen

willkommene Afempause
ermdglichen, wenn es

gelingt, den Moment
in einer offenen Grund-
haltung anzunelunen,

viel weniger Arbeitsauftrige erhdlt, wenn sie sich nicht gleich
immer als Ersle im Team anbiefet und sagt: ,Das dbernehme
ich.” Viele stellen fest, dass sich mil den Stérungen und Auf-
regungen des Alltags viel entspannter umgehen 1&sst, wenn
man es schafft, die Dinge nicht immer gleich zu bewerten und
sich in Gelassenheit zu Uben. Wieder andere entdecken neue
verhaltensmaglichkeifen im Umgang mit ihren Vorgesetzten
oder Eheparinern. Nach einiger Zeit teilen die meisten aus der
Gruppe die Erfahrung, dass Stress nicht nur etwas ist, das von
auBen {ber sie hereinbrichi, Vielmehr entdecken sie, dass
sie auch anders als der sprichwarlliche Hamster im Laufrad
mit demn Stress umgehen kénnen und bei achisamer Heran-
gehensweise hilufig viel mehr Méglichkeiten zur Verflgung
haben, als ihnen das in der normalen Alitagsheklik bewusst
wird. Selbst das Stehen im Stau oder das Warter: in der Super-

34

Qrdnungstherapie

marktschiange muss nicht aulomatisch Stress verursachen,
sondern kann sogar eine willkommene Atempause ermdgli-
chen, wenn es gelingl, den Moment ganz prasent und aus ei-
ner entspanniten, offenen Grundhaltung heraus anzunehimen

und zu erfahren.

@ Gedanken kénnen dazu beitragen, in Stress zu geraten

Dariiber hinaus erkennen viele in der Gruppe, wie sehr sie sel-
ber durch die Arl ihrer Gedanken Ich darf keine Fehler ma-
chen”, . Ich muss alles perfekt machen”, ,In meinem Haushait
datf nichts liegen bleiben”, ,Wenn ich nein sage, werde ich
nicht mehr gemochi” etc.) dazu beitragen, in Stress zu gera-
ten. Auch machen viele die Erfahrung, dass oft gar nichts Dra-
matisches passiert, wenn sie mal nicht so funktionieren, wie
sie meinen, funktionieren zu missen. Der Ehemann ist auch
mal bereit, abends ein Brot stall einer warrnen Mahizeit zu
essen oder am Wochenende im Haushalt mitzuhelfen, wenn

er erfdhrt, dass seine Frau sich Gberlastet fuhl. Und auch die

Freunde sind nicht verdrgert, wenn der Besuch auf eine spd-
tere Uhrzeit verschoben wird, well man noch elwas Zeit be-
ndfigt, urm sich von der Woche auszuruhen und etwas for sich
zutun.

Im Laufe der zehn Wochen werden immer weitere Themen
und Lebensbereiche aus der Perspektive der Achtsamkeit be-
frachic:. Wir sprechen nicht nur Sber Siress und Stressbewd!-
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tigung, sondern auch Gber zwischenmenschiiche Kormmuni-
kation, Ober den Umgang mit schwierigen Gefihlen und die
Veriinderung von belastenden Gedanken, Uber naturheilkund-
liche Selbsthilfemdglichkeiten, Uber Erndhrung und vieles an-
dere mehr. Manche Themen ergeben sich auch aus dem Grup-
penprozess. 5o haben sich zum Beispiel einige Ménner dls
schokeladensiichtig .geoutet” und nehmen sich nun das acht-
same GenieBen von Schokolade vor. Das Ergebnis ist erstaun-
lich. Sie stellen fest, dass sie viel weniger Schokelade bendtigen
undihrenKonsumvon SUBigkelien in erstaunfichem MaBe redu-
zieren kdnnen, wenn sie diese einmal mit bewusster Aufmerk-
samkeit geniefen.

@ Achtsamkeit will regelmiiBig getibt werden

Umaltdas erfghren zu kdnnen, isi es aber notwendig, Achisam- t
keit ganz regelmdfig zu Uben, und dazu gendigt es nichi, sich }
im Alltag imrmer wieder an dieses ,ganz im Moment sein” und
das’ Gegenwiirtigsein” zu erinnern. Achtsamkeit will regel-
mafig und maglichst taglich geibt werden, damit sie auch s
im Ernstfall zur Verfiigung stehi. Daher werden in der Grup- :
pe gleich mehrere Methoden eingedbt, von denen zumindest ;
eine auch méglichst #glich zuhause durchgefihrt werden soli- ]
te. Eine solche GrundUbung, die von der Gruppe gleich beim
ersfen Treffen erlernt wird, ist beispielsweise der so genannie
Bodyscan, eine achtsame Reise durch den Kérper. Ganz prak-
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Nicht zuletrt durch den
Erfohrungsaustausch

in der Gruppe

wird deutlich, wie wichtig
der achtsame Umgang
mit sich selbst ist,

um gesund zu bleiben.

fisch sieht dies so aus, dass sich die meisten ganz beguem
mit Decken und Matien auf dem Boden einrichten — manch-
mal bleiben auch elnige aufgrund von Schmerzen, oder weil
sie sonst einzuschlafen drohen, auf ihren Stihlen sitzen - und
dann von meiner Stimme geleltet durch den Kérper wandern,
dubei die verschiedenen Bereiche und Teile des Korpers gleich-
sam mit ivrer Wahrehmung nacheinander ,abtasien” und al-
le Empfindungen mit annehmender Aufmerksamkeit spiren
und wahrnehmen. Zu dieser Ubung kommenim Laufe der Zeit
die raditionelie Alemmediiafion sowie sanfie, achisam ausge-
fuhrte Yoga-Dehnungsibungen und andere Formen der Acht-
semkeitsObung mehr hinzy.
Viele fuhien sich nach solchen Ubungen sehr tief entspannt.
Manche spiren aber auch ers! einmal deutlich thre innere
Unruhe und Nervositdt, die sie vor lauter Geschaftigkeit sonst
gar nicht bemerken. Im Laufe der Zeit gehi es dann ailen so,
dass sie nicht nur Aufmerksamkeit fOr Stressreaktionen und
Anspannungen entwickeln, sondern insgesamt viel sensib-
lor for die Bedirfnisse und Belastungsgrenzen ihres KOrpers
werden. Sie stellen einerseits dberrascht fest, wie angesponnt
und hart ihr Bauch oft ist und wie sehr sie ,mit dem Darm” auf
Stress reagieren. Andererseils splren sie aber auch, wie hili-
reich solche regelmdfigen Achtsamkeitstbungen sind, um
Problemen mit dem Darm vorzubeugen oder diesen zu beru-
higen. Eine Skeptikerin schaffl es erst, Jihren inneren Schwei-
nehund zu Uberwinden” und regelmdfiger zu Uben, nach-
dem mit Hiffe des Bodyscans einmal thre Bauchkrimpfe und
ein andermal ihre Migrime vesschwunden waren. Viele Teil-
nehmer enidecken solche Zusammenhdnge und beginnen
70 erkennen, under welchen Bedingungen es zu Darmkrémp-
fen und Durchfalien etc. kommt. Nicht zuletzt durch den Erfah-
rungsausiausch in der Gruppe wird fiit jede und jeden immer
geutlicher, wie wichlig der achtsume Umgang mit sich selbst
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Und it den Anforderungen der Umwelt ist, urn gesund zu

bleiben oder wieder gesund zu werden. Einige bemerken im

Verlauf des Kurses zum ersten Mal, dass sie sich manchimal
iber Jahre standig tberfordert haben. thnen wird nun klar,
wie wichtig es ist, auf die eigenen Grenzenzu achtenund auch
einmal nein” zu sagen. Andere stelien fest, wie viel Zeit sie fGr
andere opfern und wie wenig Zeit ihnen f0r sich selber bleibt.
vor diesem Hintergrund beginnen sie ganz aflméhlich, etwas
Legoistischer” zu werden und besser fiir sich zu sorgen,
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@ Gefiihle zeigen, lachen und weinen’

E; wire noch vieles mehr zu erzdhlen Uber die zehn Wochen,
gle wir in der Gruppe miteinander verbracht haben. Wir haben
Uber vieles geredet, was im normalen Alltagsieben oft zu kurz
komm. Ein Mann meinte, dass er noch nie vorher in seinem
Leben {iber so fiefe Gellhle gesprochen hat. Es wurde sehr viel
gelacht, aber es durften auch Trénen flieBen. Immer wieder
wurde fesigestelli, wie gut der Austausch tui, wie wohliuend
es ist, zu erleben, dass die anderen ganz dhnliche Probleme
haben und wie viel man voneinander lernen kann.

Beimletzien Gruppenireffen sind alle sehr zuirieden mitdem,
was sie fiir sich erreicht haben. So stelft eine Teilnehmerin fest,
dass sie ruhiger geworden ist und die Dinge nicht mehr so nah
an sich herankommen lisst. Andere ergdnzen, dass sie ein di-
ckeres Fell bekommen haben und ruhiger und ausgegtlichener
geworden sind. Eine Frau fasst ihre Erfahrungen folgenderma-
Qfen zusammen: Achtsamkeit ist eine wirkliche Bereicherung
fOr mein Leben. Ich bin viet gelassener geworden, sehe die Din-
ge nicht mebr so verkniffen und habe gelernt zu ckzeptieren,
dass manches nicht zu veréindern ist.” Haulig haben auch die
Kollegen oder der Ehemann und die Kinder bemerkt, dass je-
mand sich veréindert hat und jetzt weniger stressanfeéllig, hek-
lisch und gereizt ist. Ein Mann erzdhl, dass seine Frau ,wohl
merki, dassich ruhiger werde und die Dinge viel mehr auf mich
zukommen losse, beispielsweise mit einemn akuten Konflikd
viel gelassener urmngegangen bin. Jeizt michie sie das auch
Ie.men." Manchen hat das Gelernte auch geholfen, mit ihren
Slimmungen und psychischen Belastungen scuverdner umzu-
gehen. Einer Teilnehmerin ist es zum Beispiel gelungen, ihre
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Die Therapie war

eine groBe Bereicherung,
weil ich starke Defizite
im Lebensstil entdeckt

KE)

habe und dabei bin,
das zu dindern.”

Angst, in der Gruppe zu sprechen, zu Uberwinden. Sie stellf nun
am Ende ganz erfreut fest, dass sie nicht mehr so dngstlich ist,
viel an Selbsibewusstsein gewonnen hat und mehr auf andere
Menschen zugeht.

Einige bemerken, dass die Symptome, die sie jahrelang
begleifet haben, ganz verschwunden sind. Eine Teilnehmerin
Gubert sich ganz begeistert: ,Ich staune und freue mich jeden
Morgen, dass es mir so gut geht. Die Zeit hier war eines der
schénsten Kapitel in meinem Leben. lch kann sehr gut entspan-
nen und es geht mir viel besser als vorher.” Die meisten Teilneh-
mer kénnen berichten, dass sich ihr Gesundheltszustand sehr
verbessert hat, Eine Frau staunt, ,dass man mit Klelnigkeiten
so viel erreichen kann. Vorher kannie ich nur Tabletten und jetzt
den Bodyscan und viele andere Methoden.” Bei einigen sind
noch Sleigerungen maglich. Sie haben zwar erlebt, wie gut es
ihnen tut, wenn sie regetmdfig etwas fir sich tun und Gben,
haben es aber noch nicht ganz geschafft, thre guten Vorséitze
wirklich konsequent in die Praxis umzuseizen. Vor digsemn Hin-
tergrund fasst ein Mann seine Erfahrung mit den zehn Wochen
folgendermaben zusammen: ks war eine grofie Bereicherung,
weil ich starke Defizite im Lebensstil entdeckt habe und dabei
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bin, das zu dndern.” Und ein anderer knipit daran mit der Be-
merkung an: Achisarekeil hill in jeder Situation, weil einem

alles viel bewusster wird. Bei mir war der Grund vor allem die

Erndhrung, und da lege ich meine Hand ins Feuer, dass es nie

wieder zum alten Zustand kommen wird.”

Arn Ende sind sich alle einig, dass sie aus den zehn Wochen
in der Naturheitkunde, kfinik” nicht nur fir ihre Gesundheit, son-
dern for ihr Leben Uberhaupt vieles mithehmen kénnen. Vor
diesem Hintergrund meint eine Teilnehmerin, dass es gut wiire,
wenn jeder Mensch irgendwann in seinerm Leben ein solches

LLrogramm” absolvieren diirfte.
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Gesundheit”. : ' g
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