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Florian Heinzmann

Achtsamkeit als Werkzeug gegen Stress -

Neue Methoden zur Behandlung von PTBS

und fiir Akutsituationen
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»Das Training hat mein Leben auf
eine Art verandert, die ich nie fir
mdglich gehalten hdtte. Ich fihle
mich gldcklich. Wieder wie ein
Kind.” Schreibt Richard Low in
sein Tagebuch. Er sitzt im Center
for Investigating Healthy Minds
der University of Wisconsin. Zum
ersten Mal seit drei Jahren kann
er wieder lachen.

Low war Bataillonsfithrer der US Army in
Afghanistan und im Irak. Dort war er Zeuge
eines Raketenbeschusses seiner Schwester-
einheit in Saddams Paradeanlagen. Er muss-
te die Uberreste zweier Leichen aufsammeln
und Schwerverletzte stabilisieren. Nach sei-
ner Rickkehr litt er drei Jahre lang an PTBS
(Posttraumatische Belastungsstérung; engl.
PTDS: post traumatic stress disorder) und
den Ublichen Beschwerden wie Schlafsto-
rungen, Schuldgefihlen, Albtrdaumen und
Depressionen. Seine Ehe ging darunter in
die Briiche.

In den USA nahmen sich 2012 und 2013
mehr Soldaten und Veteranen aufgrund von
PTBS das Leben als im Kampfeinsatz zu Tode
kamen. 60 bis 75% aller Einsatzkrafte, die
Kampfhandlungen durchflihren, entwickeln

daraufhin moderate bis ernsthafte PTBS-
Symptome. Von diesen bleiben ca. 50%
unbehandelt. Die 50% derjenigen, die sich
behandeln lassen, erhalten im Regelfall eine
konventionelle medikamentdse Behand-
lung. Diese schldgt jedoch nur bei 50% der
Behandelten an, sagt Emma Seppala vom
Center for Compassion and Altruism
Research an der Stanford University. D. h. bei
50% der Behandelten bleibt die konventio-
nelle Behandlung ohne Wirkung.

Der Autor Florian Heinzmann ist Medi-
tations- und Achtsamkeitslehrer, Stress-
management-Trainer (GKM), HRV-Master
(Stress-Pilot) und Yogalehrerausbilder (YA)
und betreibt in Kéln gemeinsam mit seiner
Frau das Stressmanagement-Studio Unity-
Training. Er gibt deutschlandweit Seminare
zum Thema. Unity-Training ist eine ganz-
heitliche Methode, die gezielt dabei unter-
stiitzt, Stress abzubauen und zu neuer
Energie zu finden. Unity-Training kombi-
niert drei exzellente Methoden zur Stress-
reduktion: Awareness — Erkenntnistraining,
Bodybalance - Regenerationstraining und
Mindbalance — Mentaltraining. Die Metho-
den werden im Studio in K&In in laufenden
Kursen trainiert, im Einzelcoaching wird fir
jeden ein personliches Stressmanagement-
Programm entwickelt. Innere Ruhe und

Studien haben gezeigt, dass sich der Hirnteil,
der Emotionen verarbeitet, trainieren Iasst.

Bei gliicklichen Menschen ist der linken
Frontalkortex grdBer, bei depressiven der

rechte. Menschen, die eine starkere Hirnaktivitat
im linken Frontalkortex aufweisen, kdnnen
offensichtlich negative emotionale Erlebnisse
schneller verarbeiten und somit

Z B. PTBS bekémpfen bzw. vorbeugen.

Gelassenheit lassen sich trainieren und sind
die beste Burnout-Prophylaxe!

Achtsamkeit in der PTBS-Therapie

Aus diesem Grund hat Emma Seppala
unter der Leitung des amerikanische Psycho-
logen Richard Davidson eine Studie ins
Leben gerufen, um zu untersuchen, ob das
Leiden dieser Veteranen, bei denen die kon-
ventionelle Pharmakologie nicht anschlagt,
durch Methoden der Achtsamkeit und der
Atemtechnik gelindert werden kann. Dabei
unterzog er eine Gruppe von Veteranen mit
PTBS-Symptomen einem siebentdgigen
Intensivtraining in Atemtechniken aus dem
Yoga und Achtsamkeitsmeditation.

Dass sanfte Methoden aus dem Yoga und
der so genannten Achtsamkeitsmeditation
starke psychische Belastungen lindern kén-
nen, weil3 die Wissenschaft bereits seit etwa
30 Jahren.

Vor allem in den USA, aber auch in Europa
werden solche sanften Therapiemethoden
immer beliebter. Richard Davidson fand
gemeinsam mit seinem Kollegen Jon Kabat-
Zinn heraus, dass Meditation zu einer Ver-
mehrung der Antikérper im Koérper fiihrt
und somit das Immunsystem und die
Selbstheilungskrafte des Kérpers starkt.

Entgegen der landlaufigen Ansicht,
Meditation sei nur fiir Menschen mit stabiler
Psyche geeignet, konnte die Wissenschaft
nachweisen, dass die Methode der achtsa-
men Innenschau sogar das Leiden schwer
depressiver Menschen verringern kann.

Das Interesse von Psychotherapeuten an
der Achtsamkeitsmeditation sei, so Kabat-
Zinn, zundchst zogerlich gewesen, sei aber
Lhun in eine wahre Ekstase” verwandelt.
Mittlerweile gibt es Uber 2.000 wissenschaft-
liche Arbeiten zu den Themen Meditation
und Achtsamkeit, jedes Jahr kommen etwa
200 bis 250 dazu.
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Positive Wirkung des Trainings im Gehirn sichtbar

In der neurologischen Forschung wird seit einigen Jahren mit
Hilfe der Magnetresonanztomografie (MRT) untersucht, wie sich
Zustande der Meditation im Gehirn des Menschen widerspie-
geln. Die neue Erkenntnis heiBt ,Neuroplastizitat”. Das Wort be-
zeichnet die Fahigkeit des Gehirns, sich selbst durch mentales
Training in seiner Masse und Struktur zu verandern.

Star der Szene ist neben Richard Davidson die Psychologin
Sara Lazar von der Harvard Medical School. Hier forscht auch die
35-jahrige Psychologin Britta Holzel. Sie konnten aufzeigen, dass
Meditation nicht nur die Hirnstruktur verandert, sondern die
Dicke der Hirnareale vergréBert, die mit kognitiven Prozessen
und der Verarbeitung von Gefiihlen zu tun haben. So kann die
MRT-Methode etwa eine VergréBerung des Inselkortex (insula)
und des somatosensorischen Cortex nachweisen. Beide Hirn-
regionen reprasentieren die Fahigkeit, seinen Kérper innerlich
wahrzunehmen und zu fihlen.

Davidson beschreibt in seinen Untersuchungen, dass Medi-
tierende eine groBere Aktivitat im linken Frontalkortex - einem
Teil der GroBhirnrinde links hinter der Stirn - aufweisen, was, wie
er in etlichen vorherigen Versuchen zeigte, ein Signal far eine
gute Grundstimmung, einen ,positiven Gefihlsstil” ist. Bei
Menschen mit Tendenzen zur Depression und zum Unglicklich-
sein hingegen dominiert der rechte Frontalkortex. Menschen,
die eine starkere Hirnaktivitat im linken Frontalkortex aufwei-
sen, konnen offensichtlich negative emotionale Erlebnisse
schneller verarbeiten, was sich etwa beim Betrachten von
Katastrophenfotos zeigt. Davidson konnte nachweisen, dass sich
bei samtlichen Versuchspersonen nach einem achtwdchigen
Meditationstraining die Aktivitdt im Stirnhirn von rechts nach
links verlagerte, was sich danach auch in ihrer emotionalen
Grundstimmung bemerkbar machte. Die Angste der Probanten
nahmen insgesamt ab und Geflhle des Glicks, der Lebens-
freude, der Heiterkeit nahmen zu. Seitdem ist Davidson der
Uberzeugung, dass die Praxis von Meditation und Achtsamkeit
dem Menschen, der sie praktiziert, glicklicher macht: , Gllick ist
eine Fertigkeit, die sich lernen ldsst wie eine Sportart oder ein
Musikinstrument - Wer (bt, wird immer besser.”

Die Auswertung eines Fragebogens der University of Pennsylvania
2zeigt, dass Meditierende nach einem achtwdchigen Achtsamkeitskurs
in den Kategorien Verwirrung, Angst, Depression, Arger, Lebenskraft
und Miidigkeit erheblich bessere Werte aufweisen als vor dem Kurs.
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