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Hellsame Achtsamkeit

Adrian Ritter

Freier Journalist

Achtsamkeitstraining wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus — sowohl praventiv

wie therapeutisch. Der Psychotherapeut Jorg Herdt nutzt dies in den Universitaren

Psychiatrischen Kliniken Basel. Er bietet Kurse an fir Patientinnen und Patienten

wie auch Mitarbeitende.

Der Gang vom Biiro zum Kopierapparat kann auch so
aussehen: Zuerst wahrend einiger Schritte die Auf-
merksamkeit auf die Kérperempfindung und das Ge-
schehen im Geist lenken: Wo bin ich gerade in meinen
Gedanken und Gefiihlen? Wie nehme ich meinen Kor-
per wahr? Anschliessend die Aufmerksamkeit zum
Atem lenken. Und kurz vor dem Kopierer die Wahrneh-
mung wieder auf den gesamten Korper ausdehnen. Im-
mer mal wieder nutzt Jorg Herdt den Biiroalltag fiir
diese Ubung. Herdt ist Psychotherapeut und Leiter
«Qualitat und Prozesse» der Universitaren Psychiatri-
schen Kliniken Basel. Mehrheitlich beschaftigt er sich
mit Projekten, Prozessen und Evaluationen. Daneben
bringt er in Kursen seine Erfahrung mit Achtsamkeits-
training in die Klinik ein — sowohl fiir Patientinnen
und Patienten wie Mitarbeitende.

Wer nach innen horcht,
wird auch Unangenehmem begegnen.
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Kennengelernt hat Jorg Herdt die Achtsamkeitsarbeit
im Jahre 2004 iiber seine damalige Partnerin. Eher
skeptisch begleitete er sie ein erstes Mal in ein Wochen-
end-Retreat im Meditationszentrum Beatenberg — und
war begeistert, welche innere Ruhe er dabei erlebte. «Es
geht im Achtsamkeitstraining darum, die Gedanken
nicht mehr automatisch wandern zu lassen, sondern
die Wahrnehmung auf die Gegenwart auszurichten:
Auf den eigenen Korper, die Gedanken und Emotionen
in diesem Moment. Die Idee ist es, sich selber wahrzu-
nehmen, ohne dariiber zu urteilen oder etwas veran-
dern zu wollen», sagt Herdt.

Beobachten und annehmen

Nach seinem ersten Retreat praktizierte er regelmassig
Achtsamkeitsmeditation und begann, entsprechende
Literatur und wissenschaftliche Studien zu lesen. Auch
sein Interesse als Psychotherapeut war geweckt: «Mir
war rasch klar: Das tut nicht nur mir gut.»

Zur Person

Jorg Herdt studierte Psychologie an der Universitat Freiburg i. Br.
und war danach unter anderem als wissenschaftlicher Mitarbei-
ter einer Rehabilitationsklinik und im Universitatsklinikum Frei-
burg tatig. Er promovierte zum Thema «Wissensmanagement»
und bildete sich zum Psychotherapeuten weiter. Seit 2004 arbei-
tet er an den Universitaren Psychiatrischen Kliniken (UPK) Basel,
seit 2010 als Leiter Qualitat und Prozesse. Er praktiziert seit 2004
Achtsamkeitsmeditation und hat mehrere Weiterbildungen in
achtsamkeitsbasierten psychologischen Ansatzen besucht.

Diesen Gedanken hatte in den 1970er Jahren auch der
US-Medizinprofessor Jon Kabat-Zinn. Er entwickelte
die Methode der Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR), die inzwischen einen eigentlichen Boom er-
lebt. Auf der MBSR aufbauend entstand fir die klini-
sche Praxis die Achtsamkeitsbasierte kognitive Thera-
pie (MBCT). Diese erwies sich in Studien als wirksam
zur Riickfallprophylaxe bei Depression - in Gross-
britannien gilt MBCT heute als Leitlinienverfahren.
Weitere Studien zeigten, dass die Achtsamkeitsbasierte
kognitive Therapie auch bei Angst- und Zwangserkran-
kungen, Sozialphobie und Essstorungen hilfreich ist.
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Die Liste der positiven Auswirkungen dieser Art men-
talen Trainings ist gemaiss der wissenschaftlichen Lite-
ratur umfassend: Eine kurzfristige Wirkung ergibt sich
wie bei anderen korperorientierten Methoden nur
schon daraus, dass beispielsweise bewusstes Atmen
den Parasympathikus aktiviert und damit Stress redu-
ziert. Das achtsame Wahrnehmen der Gedanken und
Emotionen fiihrt mit zunehmender Ubung zudem
dazu, dass man sich besser konzentrieren, Prioritaten
setzen, die eigenen Muster erkennen und die Perspek-
tive dndern kann. Durch das urteilsfreie Wahrnehmen
kann ein freundlicherer Umgang mit sich selbst und
der Umwelt entstehen. Gewohnte —und damit auch
unheilsame - Reaktions- und Verhaltensmuster
laufen weniger automatisch ab. «Ein Mensch, der
mehr Wahlfreiheit in seinem Verhalten hat, ist ein
geslinderer Mensch», sagt Jorg Herdt: «Achtsam-
keit ist aufgrund dieser positiven Wirkungen zu einem
wesentlichen Faktor in vielen psychotherapeutischen
Ansitzen geworden.»

Ziellose Motivation

Die Ubenden begegnen dabei stidndig einem Paradox:
Im Gegensatz zu kognitiven Therapien geht es beim
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Achtsamkeitstraining nicht so sehr darum, etwas zu
verdndern, sondern eine wertfreie Bestandesauf-
nahme zu machen. Gleichzeitig fiithrt genau dies zu po-
sitiven Verdnderungen. «Man darf diese nicht zu sehr
wollen und suchen. Gleichzeitig hilft aber eine starke
Motivation fir das regelmissige Uben. Diesen Mittel-
weg zwischen Ziellosigkeit und Motivation zu finden
ist eine Herausforderung», so Herdt.

Jorg Herdt begann 2007 auf Initiative des Leiters der
Verhaltensambulanz, am MBCT-Konzept orientierte
Achtsamkeitskurse fiir Patientinnen und Patienten
der Universitdren Psychiatrischen Kliniken (UPK) Ba-

Durch das urteilsfreie Wahrnehmen
kann ein freundlicherer Umgang
mit sich selbst und der Umwelt entstehen.

sel anzubieten. Seither leitet er diese Gruppen gemein-
sam mit einem Psychotherapeuten der Verhaltensam-
bulanz. Ein Kurs umfasst neun Sitzungen zu eineinhalb
Stunden und richtet sich an stationdre wie auch ambu-
lante Patienten.

Wer nach innen horcht, wird auch Unangenehmem
begegnen - korperlichen Schmerzen vielleicht oder
negativen Gefiihlen. Dass Achtsamkeitstraining aber

Die Sitzkissen liegen bereit fiir das wochentliche Achtsamkeitstraining — ein Angebot fiir Patienten und Mitarbeitende der
Universitaren Psychiatrischen Kliniken Basel. Den eigenen Korper, die Gedanken und Emotionen bewusst wahrzunehmen hat
gemass Studien vielféltige positive Auswirkungen. Dazu muss die Achtsamkeit allerdings nicht nur einmal wochentlich auf dem
Kissen, sondern auch im Alltag gelibt werden.
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psychische Probleme auslost, sei unwahrscheinlich, so
Jorg Herdt: «Es ist eine sanfte Methode, bei der man die
Intensitdt gut selber steuern kann. Wer achtsam ist,
merkt, wann es ihm zu viel wird und zum Beispiel ein
therapeutisches Gesprach sinnvoller ist.» Die Teil-
nahme an einer Gruppe aber bedinge eine gewisse
psychische Stabilitdt. Eine akute Psychose, eine aktu-
elle Substanzabhédngigkeit oder eine Posttraumatische
Belastungsstorung seien da klare Kontraindikationen.
«In solchen Situationen ist eine Einzeltherapie ange-
bracht —wobei Achtsamkeit als Teil davon Sinn machen
kann», so Herdt.

Wichtig sei, dass einen die Methode persénlich an-
spricht. Deshalb wird mit Patienten, die sich fiir den
MBCT-Kurs interessieren, ein Vorgesprach gefiihrt. Zu-
dem entscheiden sich diese erst nach drei Kursaben-
den definitiv, ob sie den ganzen Kurs besuchen moch-
ten.

Priavention fiir die Mitarbeitenden

Nicht nur Patientinnen und Patienten kdnnen an der
UPK Basel vom Achtsamkeitstraining profitieren. Weil
im Gesundheitswesen tatige Menschen gemass Stu-
dien in besonderem Masse Belastungen ausgesetzt
sind, bietet Herdt auch Kurse fiir Mitarbeitende

an - im Sinne der Gesundheitsférderung: «Acht-
samkeitstraining kann beruflichen Stress und
Burnout-Symptome reduzieren.» Dabei gehe es
nicht nur darum, in sich zu ruhen, sondern auch um
praktische Erkenntnisse: «Mit mehr innerer Klarheit
sieht man auch besser, welche Verdnderungen am Ar-
beitsplatz Stress reduzieren», sagt Jorg Herdt.

Achtsamkeit ist eine Form buddhistischer
Meditation.

adrian.ritter[at]gmx.ch
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Wenn Arztinnen, Pflegende und Therapeuten sich in
Achtsamkeit iiben, profitieren indirekt auch die Pa-
tienten wieder davon, berichtet Jorg Herdt von Stu-
dien: Achtsamkeitsarbeit konne die therapeutische Be-
ziehung verbessern und damit den Therapieerfolg
erhéhen. «Bereits eine fiinfminiitige Ubung vor einer
Therapiesitzung kann die Fihigkeit zu Wertschétzung,
Empathie und Prasenz férdern», so Herdt.

Sikulare Praxis

Dass Achtsamkeitsarbeit heute in Medizin und Ge-
sundheitswesen weitgehend etabliert sei, hat gemadss
Jorg Herdt vor allem damit zu tun, dass sie in viele be-
stehende Therapien einfloss und dort selbstverstand-
lich dazugehore. Therapeuten und Lehrende haben
sich in der Vergangenheit sehr bemiiht, Achtsamkeits-
arbeit als «sdkulare Praxis» zu betreiben. Sie vermie-
den das Wort «Meditation», was zu sehr nach Esoterik
klingen konnte und die Bezugnahme auf den Buddhis-
mus, was zu religios erschien. Dabei ging manchmal
vergessen: Achtsamkeitstraining entstammt zweifel-
los der buddhistischen Psychologie. Achtsamkeit ist
eine Form buddhistischer Meditation, ein Teil des so
genannten «Achtfachen Pfades», der auch andere
Meditationsformen sowie ethische Richtlinien bein-
haltet.

Jorg Herdt stellt heute einen unverkrampfteren Um-
gang mit dieser Herkunft fest: «Achtsamkeitsarbeit ba-
siert zwar auf der buddhistischen Psychologie, ist aber
keine Glaubenssache und auch nicht unbewiesene Eso-
terik. Es gibt unzdhlige qualitativ hochstehende Stu-
dien, die ihre Wirksamkeit belegen.»

Die Liste der positiven Auswirkungen
dieser Art mentalen Trainings ist gemaiss
der wissenschaftlichen Literatur umfassend.

Dass Achtsamkeitsarbeit boomt, zeigt sich auch daran,
dass das Interesse an den Erfahrungen von Joérg Herdt
auch ausserhalb der UPK gross ist. So bietet er etwa
Kurse an fir Mitarbeitende von Alterszentren und fur
Weiterbildungsstatten im Gesundheitswesen. Mit dem
Kurs «Mindful Leadership» spricht er zudem gezielt
Menschen in Fihrungsfunktionen an. Wer sich auf die
Arbeit einlésst, sollte gemdss Herdt neben der forma-
len Praxis auf dem Meditationskissen auch bereit sein,
die Achtsamkeitsarbeit in den Alltag zu integrieren,
damit sie ihre positive Wirkung entfalten kann.
Ubungsfelder gibt es dabei zuhauf - nicht nur auf dem
Weg zum Kopierer. Flr Getibte besteht an den UPK
Basel das wochentliche Angebot einer halbstiindigen,
nicht angeleiteten Meditation {iber Mittag. Eine inte-
grative Sache — Mitarbeitende und Patienten sitzen da-
bei gemeinsam auf den Kissen.

Bildnachweise
Adrian Ritter
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