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Alltagspraktische Achtsamkeit

Voller Stolz schaue ich auf mein neues Hochbeet, endlich schieben sich die ersten Karottenpflanzchen
durch die Erde. Behutsam jate ich, um die kleinen Sprosslinge nicht mit auszureif3en und anschlief3end
noch sanft zu gief3en. Ich kann die Hektik und den Alltagsstress, der mich sonst so im Griff hat, auf3en
vorlassen und werde durch den achtsamen Umgang mit meinen Pflanzen auch mit mir ganz achtsam. Eine
neue Erfahrung fur mich, die sich sonst mit Entspannungsmethoden eher schwertut, zu schnell schalteich
den Kopf ein: wasich noch alles erledigen misste — sofort oder besser eigentlich schon gestern.

Diese positive Wirkung meines ,, Gartelns* beruht laut dem Neurowissenschaftler und Psychologen Stan
Rodski, der zur achtsamen Wirkung von Hobbies geforscht hat, auf drel Elementen: der Wiederholung
eines vertrauten Bewegungsablaufes, dem positiven Gefihl des Schopfens eines wahrnehmbaren
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Ergebnisses und der Kontrolle Beginn und Ende bestimmen zu konnen [1]. Laut seiner Studien sind
Hobbies wie Gartnern, Stricken oder auch Puzzlebauen ein sehr guter Zugang zur achtsamen
Lebensweise, die sehr einfach im Alltag umzusetzen ist.

Wasist Achtsamkeit?

Ubungen zur Achtsamkeit, zahlen neben Y oga oder autogenem Training zu den klassischen Methoden
der Entspannungsverfahren, die ermoglichen das,, psychische Wohlbefinden zu steigern,
Bewadltigungsfahigkeiten zu stérken, die Differenzierungsmdglichkeiten korperlicher Wahrnehmung
sowie die generelle Lebensqualitét (...) zu verbessern.” [2].

Achtsamkeit bedeutet laut dem derzeitigen Dalai Lama, dass wir ganz bei unserem Tun verweilen, ohne
uns ablenken zu lassen. Der Begriff der Achtsamkeit ist kein Phdnomen der Neuzeit, sondern ein sehr
altes Konzept. Die Wurzeln der Achtsamkeit liegen vor allem im Buddhismus, dort wird diese besondere
Form der Achtsamkeit zur Meditation eingesetzt. Der Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn gilt als Grinder
der modernen Achtsamkeitspraxis. Er lehrte an der University of Massachusetts und entwickelte Ende der
1970er Jahre das medizinische Achtsamkeitstraining MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), was
soviel wie Stressbewaltigung durch Achtsamkeit bedeutet.

Achtsamkeit flr Krebspatienten
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Dieses achtwochige Training nach Kabat-Zinn ist in der psychoonkol ogischen Forschung am besten auf
seine wissenschaftliche Wirksamkeit untersucht insbesondere auch auf seine einfache und gute
Anwendbarkeit [3].

Esist daher belegt, dass Achtsamkeitstraining ,,bei Krebspatienten Entspannung beglnstigt,
psychosoziale Aspekte der Lebensqualitét verbessert, krankheitsbezogene Bel astungen reduziert,
(Rezidiv-) Angst, Fatigue, Schlafstérungen und krebsspezifische Folgeerkrankungen abschwacht sowie
eine positive Veranderung immunol ogischer Funktionen® [3] bewirkt.

Achtsamkeitseinheiten mit Atem-, Korper- und Meditationsiibungen werden daher in vielen Reha-
Einrichtungen vermittelt bzw. von Beratungsstellen oder Psycho-Onkologen empfohlen, um Patienten bei
ihrer Genesung und Krankheitsbewatigung zu unterstiitzen. Sie haben zusétzlich einen , stabilisierenden
Effekt zumal die Patienten erleben, dass sie selbst etwas fuir sich tun kdnnen und sich somit nicht so
ohnméchtig und ausgeliefert fihlen® [4].

Sicherlich gibt esauch in Ihrer Nahe die Méglichkeit, Kurse zur Achtsamkeit zu besuchen z. B. Uber eine
Volkshochschule oder eine andere Bildungseinrichtung. Sie vermitteln eine gute Grundlage und bewirken
oft, dass Achtsamkeit allméhlich ein fester Bestandteil im Alltag werden kann.

Doch auch ohne einen Kurs kann allein der Versuch, sich alltaglichen Dingen achtsam zu widmen, ein
erster Schritt sein, sich zu entschleunigen und Kraft zu tanken.
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So werdeich in ein paar Wochen meine Karotten freudvoll ernten und sie achtsam genief3en, mit voller
Aufmerksamkeit, genussvoll kauend ohne Gedanken an die Herausforderungen des Alltags.

Vielleicht méchten Sie sich mir anschlief3en und auch eine tagliche ,, Portion* Achtsamkeit genief3en. Bei
Beratungsbedarf zum Thema Achtsamkeit wenden Sie sich an die Krebsberatungsstelle des
Tumorzentrum M Unchen.
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