DOSSIER SCHLAFEN

JIn Gedanken
durch den
Korper
wandern -
das ist so
entspannend*

Angelika Girra, 57, kann
seit Beginn der Wechseljahre
nicht mehr durchschlafen.
Bis sie mithilfe von
Achtsamkeit Ruhe findet

rei, vier Jahre ist es her, dass ich
aufgehort habe, nachts durch-
zuschlafen. Bis zu drei Mal pro

Nacht bin ich aufgewacht und lag dann
jedes Mal eine Stunde wach. Ich kann
nicht hundertprozentig sagen, woran es
lag, aber da ich in dieser Zeit auch ande-
re Wechseljahrsbeschwerden bekommen
habe, tippe ich eben auf die Menopause.
Ich weifd, dass man aufstehen und was tun
soll, statt hellwach im Bett zu liegen, aber
ich hatte nie Lust, mitten in der Nachtden
Keller aufzuriumen. Ich bin Diplom-Psy-
chologin, und Entspannungstechniken
sind ein Schwerpunkt meiner Arbeit. Da-
rum bin ich eben liegen geblieben und
habe versucht, mich zu entspannen. Aber
ich hatte immer das Gefiihl, da muss noch
mehr drin sein —dass es noch bessere Tech-
niken geben muss. Ich lese berufsbedingt

viel iiber Entspannung, dabei bin ich auf
die Achtsamkeitsbasierte Stress-Reduk-
tion gestoflen, englisch Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR). Zuerst
habe ich mir im Internet eine CD fiir den
Body-Scan bestellt. Das ist eine Ubung,
bei der man in Gedanken durch den gan-
zen Korper wandert und sich die Kér-
perempfindung im jeweiligen Bereich
bewusst macht. Eigentlich soll man gar
nicht dabei einschlafen, sondern am Ende
immer wieder zu sich zuriickkehren, aber
der Kérper entspannt sich so sehr, dass es
passieren kann, dass einem anfangs dabei
schon mal die Augen zufallen. Vor allem
aber bringt man damit einen Stopp ins
Griibeln rein, man kehrt von den kreisen-
den Gedanken zu seinem Korper zuriick.
Ich habe dann auch noch einen acht-
wochigen MBSR-Kurs gemache (siche
rechts), dadurch hat sich fiir mich ganz
viel verbessert, das fasziniert mich jeden
Tag aufs Neue. Ich bin in allen Lebens-
bereichen viel gelassener geworden. Das
wirkt sich natiirlich auch positiv auf mei-
nen Schlaf aus. MBSR ist kein Wunder-
mittel, durchschlafen kann ich meistens
trotzdem nicht, aber die Wachphasen sind
viel kiirzer geworden, und die Schlafqua-
licdt ist viel hoher. Der Body-Scan hilft
mir, wieder in den Schlaf zu finden. Und
natiirlich beeinflussen die Erfahrungen
mit MBSR jetzt auch meine Arbeit.

Das sagt die Expertin: Dr. Inka Tuin,
Leiterin der psychosomatischen Schlaf-
ambulanz an der Uni Mainz, hat eine
achtsamkeitsbasierte Gruppentherapie
fiir Schlafpatienten entwickelt.

~Achtsamkeit ist eine innere Haltung, die
helfen kann, mit beunruhigenden Gedan-
ken, Gefithlen und Kérperempfindungen
besser klarzukommen. Bei der Achtsam-
keitsiibung geht es immer wieder darum,
alles ohne Wertung wahrzunechmen und
dadurch in unmittelbarem Kontakt zu den

eigenen Empfindungen zu sein. Wichtig ist,
diese mit wohlwollender Aufmerksamkeit
zu beobachten und anzunehmen und eben
nicht verindern zu wollen. Dadurch er-
kennt man mit der Zeit: Was ich jetzt wahr-
nehme, ist nur ein Gedanke, ein Gefiihl,
eine Kérperempfindung, das kommt, aber
das geht auch wieder, Das ist der springende
Punke. Auf diese Weise lassen sich alle Emp-
findungen mit einem gewissen Abstand
betrachten und werden nicht mehr als so
bedrohlich wahrgenommen. Das kann dazu
filhren, dass man das Leben als weniger
stressig empfinder und besser schlafen kann.
An der Uniklinik behandeln wir vor allem
Patienten mit, chronischen Schlafstérun-
gen. Fastalle Patienten spiiren nach dem ers-
ten Kurstag eine tiefe Entspannung und ein
In-sich-Ruhen, das sie gerne wieder erleben
mochten, und machen deshalb auch zu
Hause regelmiRig ihre Achtsamkeitsiibun-
gen. Bei praktisch allen Kursteilnehmern
bessertsich im Verlaufdes Kursesder Schlaf*

Wie sieht ein MBSR-Kurs aus? MBSR ist
ein achtwéchiges Programm, das der US-
Medizinprofessor Jon Kabat-Zinn in den
Siebzigern entwickelt hat, um das Prinzip
Achtsamkeit von religioser Aufladung zu
befreien und in die westliche Welt zu holen.
Zu dem Kurs mit wochentlichen Treffen
gehoren u. a. geleitete Meditationen, Yoga
und Ubungen fiir den Alltag, wie bewusst
zu essen. Auflerdem iibt man tiglich mit
einer CD. Einer neuen US-Studie zufolge
hilft das achtwochige Training genauso gut
gegen Schlaflosigkeit wie acht Wochen lang
jede Nacht Schlaftabletten.

Wie funktioniert der Body-Scan? Nach
etwa 20 Minuten kommt es zu einer tiefen
Entspannungsreaktion, alle vegetativen
Kérperprozesse beruhigen sich: Der Blut-
druck sinkt, die Muskulatur wird lockerer,
Herz- und Atemrhythmus werden ruhiger.

Hier finden Sie Hilfe: Ein Verzeichnis der
zertifizierten MBSR-Trainer finden Sie
unter www.mbsr-verband.org. — CD-Tipp:
Susanne Kersig: ,Achtsamkeitsmedita-

tion®, iiber www.achtsamkeit.info, 13 Euro. [>
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