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Zusammenfassung

Achtsamkeit bedeutet die Wahrnehmung
und Bewusstmachung des gegenwarti-
gen Moments ohne zu urteilen. Essen ist
heute oft von Gewohnheiten bestimmt,
ihm wird wenig Aufmerksamkeit ge-
schenkt. Da Essen auch mit sinnlicher
Wahrnehmung und Wertschatzung ein-
hergeht, kann sich eine Schulung der
Achtsambkeit bei Essstérungen positiv
auswirken. Der Beitrag informiert tiber
die Hintergriinde und die Mdglichkeiten
in der Praxis.

Ein Fall zur Achtsamkeit

Sylvia K. leidet seit ihrer Jugend unter der
als Binge Eating bezeichneten Essstorung
(@ Kasten). Trotz mehrerer Aufenthalte in
Fachkliniken entgleist ihr Essverhalten
immer wieder, besonders in Lebenspha-
sen, die ihr viel Kraft abverlangen. Nun
sitzt sie mit 12 dhnlich Betroffenen in
einer Runde und hilt eine Rosine in der
Hand. Die Kursleiterin lddt die Teilnehmer
ein, die Rosine zu betrachten. Die taktilen
Wahrnehmungen der Finger werden an-
gesprochen, dann der Geruch. Die Gruppe
lauscht sogar der Rosine, wahrend sie die-
se dicht am Ohr leicht zwischen den Fin-
gern driickt und presst. Die Lippen spiiren
die Rauheit und zugleich die ledrige
Weichheit der Trockenfrucht. Zwischen
den Lippen steckend, nimmt die Zunge
Kontakt zu der Frucht auf, der Ge-
schmackssinn empfangt Signale von Sii3e
und fruchtiger Erdigkeit.

Die Kursleiterin lenkt dann die Auf-
merksamkeit der Gruppenteilnehmer auf
deren Speichelfluss und auf die Vorberei-
tung des Organismus auf den Verdauungs-
prozess. Den Empfindungen fiir die Frucht
im Mundraum wird Beachtung geschenkt
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sowie den damit verbundenen Gefiihlen,
Gedanken und Handlungsimpulsen.
SchlieRlich ndhert sich der Moment, in
dem die Zdhne die Haut der Rosine durch-
trennen und sich eine Wolke an Ge-
schmacksempfindungen in den Mund er-
giel3t. Wenn die Friichte verspeist sind, re-
flektiert die Gruppe ihr Tun und die dabei
erlebten Empfindungen.

Definition

Binge Eating ist eine Essstorung, bei
der es zu periodischen HeiBhunger-
anfédllen (Fressanfdllen) mit Verlust
der bewussten Kontrolle tiber das Ess-
verhalten kommt. Im Gegensatz zur
Bulimie wird das Gegessene anschlie-
Bend nicht erbrochen, sodass langer-
fristig meist Ubergewicht die Folge ist.

Essen ist von Gewohnheiten
bestimmt

Die geschilderte Situation zeigt, wie sehr
der Vorgang des Essens von Gewohnhei-
ten bestimmt ist: Wir schenken unseren
direkten sinnlichen Wahrnehmungen im
Alltag wenig Aufmerksamkeit.

Ausgehend von diesem gemeinsamen
Erlebnis einer mit deutlich anderer Hal-
tung durchgefiihrten alltdglichen Hand-
lung erarbeitet die Gruppe die Aspekte
von Achtsamkeit, die sich als eine beson-
dere Form von Aufmerksamkeit beschrei-
ben lassen. Dabei spielt die achtungsvolle
Selbstwahrnehmung eine wichtige Rolle
und die Fahigkeit, immer wieder im ge-
genwadrtigen Moment sinnlich prdsent zu
sein.

In Form eines 8-wochigen Programms
verinnerlichen Sylvia K. und die anderen
Gruppenteilnehmerinnen diese achtsame
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Was ist Achtsamkeit?

Begriff der Achtsamkeit

In der Alltagssprache wird ,,Achtsamkeit” mit einem weiten Bedeutungsspektrum ver-
wendet. Der Duden nennt zum einen die Bedeutung Aufmerksamkeit und Wachheit
und zum anderen Vorsicht und Sorgfalt [4].

Jon Kabat-Zinn [7], der ein mittlerweile weitverbreitetes verhaltensmedizinisches
Achtsamkeitsprogramm (MBSR) entwickelt hat, definiert Achtsamkeit als Bewusst-
heit fiir den gegenwartigen Moment, ohne zu urteilen.

Kultureller Hintergrund

Eine wichtige kulturelle Wurzel fiir dieses Verstandnis von Achtsamkeit und fiir eine
Reihe von iibungszentrierten Achtsamkeitsmethoden ist die Vipassana-Tradition
des siidlichen Buddhismus.

Ziele der Kultivierung des Bewusstseins sind in dieser spirituellen Tradition

o die Entwicklung einer klaren, d. h. méglichst unvoreingenommenen Sicht auf
die Erscheinungen des Lebens sowie

® das Erkennen von Leid als einem Zustand, der durch das Festhalten an bestimmten
Vorstellungen, Erwartungen, Gewohnheiten und Wiinschen verursacht wird.

Eine wichtige Methode, um eine solche Einsicht zu erlangen und zu verkorpern, ist die
Meditation. Dabei richtet die meditierende Person ihre Aufmerksamkeit gezielt auf

die Wahrnehmung und die Begleitung ihres eigenen mentalen Prozesses. Ziel der Me-
ditation ist es dabei, die Fahigkeit zur bewussten Lenkung der Aufmerksamkeit zu ent-
wickeln, um dann ,,seine Aufmerksamkeit auf innere Prozesse zu lenken, sich dadurch

mit ihnen vertraut zu machen und sie ins Bewusstsein zu heben* [14].

Haltung und sind zunehmend besser in
der Lage, dysfunktionale Reaktionsmuster
zu erkennen. Auch in stressvollen Situatio-
nen lernen sie, im Moment des Gesche-
hens bei sich zu sein und von gewohnten
leidvollen Verhaltensweisen abzusehen.

Achtsamkeit in der Therapie

Seit Ende der 1970er-Jahre gehoren acht-
samkeitsféordernde Methoden zunehmend
zum Behandlungsspektrum medizinischer
und psychotherapeutischer Interventio-
nen. Den kulturellen Hintergrund bot und
bietet das wachsende Interesse fiir Medi-
tationsformen, die im Kontext buddhisti-
scher und taoistischer Traditionen entwi-
ckelt wurden. Die Grundannahme der
buddhistischen Philosophie ist, dass Leben
Leid ist und dass es Wege gibt, Leiden zu
verringern und zu {iberwinden. Dies hat
offensichtliche Relevanz fiir die therapeu-
tische, beratende und pddagogische Ar-
beit, ebenso wie das Ziel taoistischer
Adepten, moglichst lange bei mdglichst
guter Gesundheit zu leben.
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Schulung im Umgang mit

dem eigenen Leid

Achtsamkeit hat sich in der Arbeit mit Pa-
tienten, die unter chronischen Erkrankun-
gen, Schmerzen oder Depressionen leiden,
bewdhrt und etabliert. Es ist hierbei ein
Weg zur Schulung von Fihigkeiten im Um-
gang mitdem eigenen Leid auch im Kontext
psychosozialer und medizinischer Arbeit.

Positive Studienlage
Chronische psychische Stérungen

Positive Metaanalysen von therapeutisch
eingesetzten achtsamkeitsfordernden In-
terventionen liegen vor bei Patienten, die
unter chronischen psychischen Stérungen
wie Depression, Angst und Panik litten [5].

Chronische Schmerzen,
Fibromyalgie, Krebs, KHK

Ebenso bei Patienten mit chronischen
Schmerzen, Fibromyalgie, Krebs und koro-
narer Herzerkrankung [5]. Dabei lieRen
sich dauerhafte Riickgdnge der Beschwer-
den nachweisen; das Wohlbefinden sowie
die Lebensqualitdt der Patienten stiegen.

zkm | Wissen

Raucherentwohnung, Psoriasis

Zudem konnten gesundheitsfordernde
Wirkungen von Achtsamkeitsprogram-
men bzw. -libungen gezeigt werden, die
bei der Raucherentwéhnung und bei der
Therapie von Psoriasis erganzend zu gan-
gigen Therapieformen unterrichtet wur-
den. So reduzierten Raucher, die an sol-
chen Programmen teilnahmen, ihren Ni-
kotinkonsum stdrker und dauerhafter als
die Probanden der Vergleichsgruppen [2].
Psoriasispatienten  erfuhren  eine
schnellere Abheilung von Effloreszenzen
unter herkdémmlicher Lichttherapie bei be-
gleitender Achtsamkeitsschulung als Stu-
dienteilnehmer ohne dieses Angebot [6].

Integration in
Interventionsprogramme

Achtsamkeitsférdernde Elemente finden
sich daher mittlerweile in verschiedenen
Interventionsprogrammen. Die Patienten
werden dabei an Meditationsformen he-
rangefiihrt und es wird ihnen nahe gelegt,
eine tigliche Ubungspraxis in diesen Me-
thoden aufzubauen. Verwendet werden
z.B. die atemzentrierte Vipassana-Medita-
tion oder/und korperzentrierte Aufmerk-
samkeits- und Bewegungsiibungen wie
der Body Scan bzw. Sequenzen aus dem
Hatha-Yoga, Qigong oder Taiji Chuan. Zu
diesen Programmen zdhlen
die indikationeniibergreifend ausge-
richtete Mindfulness-Based Stress Re-
duction (MBSR) von Kabat-Zinn [7],
die Mindfulness-Based Cognitive Ther-
apy (MBCT) von Segal, Williams und
Teasdale [12], die sich v.a. an remittiert
depressive Patienten wendet,
sowie das von Marlatt und Kollegen zu-
sammengestellte Programm fiir Alko-
hol- und Drogenabhangige [3].

Achtsamkeitstraining
bei Essstorungen

Ein achtsamkeitsbasiertes Programm spe-
ziell fiir Menschen mit Essstorungen hat
Jean Kristeller an der Indiana State Univer-
sity entwickelt. Die Grundannahme dieses
Mindfulness-Based Eating Awareness
Trainings (MB-EAT) besagt, dass die Auf-
nahme von Nahrung fast immer quasi
automatisch erfolgt. Wir essen demnach,
ohne diesem Vorgang viel Beachtung bzw.
bewusste Aufmerksamkeit zu schenken.
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Kristeller geht davon aus, dass eine be-
wusste Lenkung auf den Vorgang des Es-
sens und die dabei wahrnehmbaren Sin-
neseindriicke schulbar ist. Mit der dabei
zunehmenden Bewusstheit soll auch die
Maoglichkeit fiir die Ausiibung von Kon-
trolle {iber das eigene Essverhalten wach-
sen. In einer Pilotstudie mit 18 Patienten,
die unter einer Binge-Eating-Stérung lit-
ten, lieBen sich diese Annahmen bestati-
gen. Innerhalb von 7 Wochen mit wo-
chentlichen Gruppentreffen reduzierten
sich die Essattacken von durchschnittlich
4 auf 1,5 pro Woche. Zugleich verringerten
sich die Werte fiir Angst und Depressivitat
signifikant. Die Teilnehmerinnen gaben
auRBerdem an, deutlich mehr Kontrolle
iber ihr Essverhalten sowie Freude am Es-
sen zu empfinden [9].

Achtsamkeitspraxis als
Weg der Selbstentwicklung

In verschiedenen kulturellen und spiritu-
ellen Kontexten wurden achtsamkeitsfor-
dernde Methoden wie Yoga und Qigong
sowie Formen der Meditation und Kon-
templation entwickelt. Eine grundlegende
Erfahrung, die introspektive Menschen al-
ler Kulturen und Zeiten gemacht haben,
besagt, dass die Leugnung bzw. Abwehr
der leidvollen Aspekte des eigenen Lebens
entgegen unserer Absicht hdufig zur Ver-
starkung des erlebten Leids fiihrt.

Vergessen als Selbstschutz?

Vergessen, Leugnen und Vermeiden kon-
nen Mechanismen sein, mit denen Men-
schen unangenehme Erfahrungen kom-
pensieren.

So ,wdhlt“ z.B. das Bewusstsein von
Menschen, die Gewalt erleiden mussten,
den Weg, sich nicht an diese Erfahrungen
zu erinnern. Die Wahrnehmung fiir die in
der Vergangenheit verletzten Korperbe-
reiche wird reduziert.

Oder ein Mensch, der als Kind erlebt
hat, dass Gefiihle wie Angst oder Trauer,
wenn er sie geduBert hat, bei wichtigen
Personen zu Unverstindnis, Ablehnung
oder gar Spott fithrten, wird es in Zukunft
vermeiden, diese Gefiihle zu spiiren und
zu duflern.

Damit verringern sich zwar die Anldsse
fiir leidvolle Erfahrungen, doch zugleich
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reduziert sich die eigene Vitalitdt und Le-
bensfreude. Ein moglicher und oft intuitiv
gewdhlter Weg der Leugnung beruht auf
der Reduzierung der Kérperbinnenwahr-
nehmung. Damit versucht unser Bewusst-
sein, sich potenziell schmerzhafte Empfin-
dungen ,vom Leib zu halten“. Fiir viele
verletzte Menschen ermoglicht dieser
sinnvolle Schutz das Funktionieren im All-
tag.

Achtsamkeitsmethoden fordern
selbstwertschitzende Haltung

Achtsamkeitsmethoden sensibilisieren fiir
die Tiefenwahrnehmung. Dadurch redu-
zieren sie den Schutz fiir das Funktionie-
ren im Alltag, fordern aber zugleich auch
die Entwicklung einer prasenten, selbst-
wertschdtzenden und gelassenen Haltung.
Diese ermoglicht es, die eigene innere
Wirklichkeit klar wahrzunehmen, ohne
dass der Geist sich dabei in Gefiihlen oder
Gedanken ,verliert“.

Mit der Praxis von Achtsamkeit bege-
ben wir uns in unsere eigene Obhut. In
diesem Zusammenhang sei auf Daniel Sie-
gels [13] Beobachtung hingewiesen, dass
Achtsamkeit ebenso wie eine sichere El-
tern-Kind-Bindung die Selbstwahrneh-
mung und die Emotionsregulation fordert
und dhnliche Hirnareale aktiviert. Im Kor-
pergeddchtnis abgelegte, durch muskuldre
Spannung ,festgehaltene“ Erinnerungen
an traumatische Ereignisse konnen durch
achtsame Introspektion und Kérperarbeit
dem Bewusstsein wieder zugdnglich wer-
den.

Wer Achtsamkeitsmethoden vermit-
telt, sollte sich daher bewusst sein, dass
dadurch die etablierte leib-seelische
Struktur der Klienten gestort werden
kann. Deshalb sollte sichergestellt sein,
dass die Therapeuten iiber entsprechende
Fihigkeiten der Krisenintervention, der
Fiirsorge und Begleitung verfiigen, bevor
sie Achtsamkeitsmethoden mit Patienten
praktizieren. Eine fundierte eigene Praxis
der Methoden ist dafiir unverzichtbar.

Praxis der Achtsamkeit

Achtsamkeit erfordert Ausdauer

Die Praxis der Achtsamkeit erfordert eine
regelmdfSige Ausiibung. Singer [14] spricht
von prozeduralem Lernen: Durch regel-

madfiges und hdufiges Wiederholen ent-
wickelt sich langsam eine Fihigkeit, die
mit der Umorganisation entsprechender
Hirnstrukturen einhergehen muss. Ahn-
lich wie beim Erlernen eines Musikinstru-
ments bedarf es auch bei der Kultivierung
von Achtsamkeit einer gezielten Ubung.

Achtsamkeitsprogramme  wie das
Mindfulness-Based Eating-Awareness-
Training von Kristeller regen daher die
Teilnehmenden an, iiber einen ldngeren
Zeitraum, z.B. fiir 8 Wochen tdglich, min-
destens 45 min diesem Uben zu widmen.
Diese relativ hohe Investition an Zeit und
Geduld stellt fiir viele Menschen eine Bar-
riere dar. Daher wird gegenwartig auch
mit niedriger dosierten Ubungsempfeh-
lungen experimentiert [8].

Eine weitere Barriere besteht darin,
dass sich die meisten Menschen bereits
fir aufmerksam, (selbst-)wertschdtzend
und prdsent halten. Welches ungenutzte
Potenzial zur Entwicklung dieser Qualita-
ten in jedem von uns ruht und zu welchem
Grad wir uns im Alltag weit weniger auf-
merksam, (selbst-)wertschitzend und
prasent verhalten, als wir in der Lage wa-
ren, ahnt paradoxerweise nur, wer bereits
tiber ein gewisses Ausmal$ an Achtsamkeit
verfligt, um das eigene unachtsame Sein
wahrzunehmen. Eine strukturierte Acht-
samkeitspraxis aufzunehmen ist daher
nicht fiir jede Person zu jeder Zeit ihres Le-
bens sinnvoll und praktikabel. Hier hat es
sich als sinnvoll erwiesen, im Vorfeld einer
solchen Intervention deutlich zu kommu-
nizieren, was die potenziellen Teilnehmer
erwartet.

Strukturierte
Bewusstseinsanregung

Wenn wir Achtsamkeit praktizieren, regen
wir unser Bewusstsein strukturiert dazu
an, den Fokus der Aufmerksamkeit auf un-
sere im gegenwartigen Moment aktuellen
Wahrnehmungen zu richten. Diese betref-
fen sowohl somatisch-sinnliche Wahrneh-
mungen aus der Umgebung und v.a. auch
aus dem Korperinneren als auch emotio-
nale, gedankliche und verhaltensbezogene
Regungen. Zugleich wahlen wir bewusst
eine innere Haltung der interessierten Zu-
wendung zu diesen Bewusstseinsinhalten,
die sich nicht in Bewertungen, insbeson-
dere Abwertungen und Griibeleien ver-
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strickt. Wir ermutigen unseren Geist da-
durch, sich nicht an Bewusstseinsinhalte
zu binden, sondern ein offenes Gewahr-
sein zu kultivieren. Dabei werden nicht
die Bewusstseinsinhalte selbst fokussiert,
sondern der Prozess des Auftretens, sich
Entfaltens und wieder Vergehens von Sin-
neseindriicken, Gefiihlen und Gedanken.
Die Einladung lautet, alles, was in das Feld
der Aufmerksamkeit tritt, akzeptierend
anzunehmen und sein zu lassen. Achtsam-
keitsbasierte Interventionen lassen sich
demnach als eine strukturierte Aufmerk-
samkeitsschulung verstehen, bei der zu-
gleich eine emotional kognitive Haltung
eingeiibt wird, wie sie auch fiir ,gute* El-
tern, Freunde oder Therapeuten charakte-
ristisch ist [1].

@ Merke: Achtsamkeitsmethoden schu-
len die Aufmerksambkeit fiir Ereignisse,
die im gegenwadrtigen Moment stattfin-
den, wobei ein Schwerpunkt auf der in-
neren Wahrnehmung liegt. Dabei wird
die Kultivierung einer wachen, offenen,
sensiblen und gelassenen Haltung gegen-
tiber den Wahrnehmungen und damit
letztlich sich selbst gegeniiber ange-
strebt.

Wahrnehmungen zulassen

Einerseits gehéren dazu angenehme und
freudvolle Wahrnehmungen, die unter
Umstdnden durch die wachsende Beach-
tung im Alltag einen gréf3eren Stellenwert
im Erleben erhalten. Beim Thema Essen
liegt ein Fokus auf dem entschleunigten
sinnlichen Wahrnehmen der taktilen, ol-
faktorischen und Geschmacksempfindun-
gen. Durch solches wiedererlerntes Ge-
nieBen wdchst die Lebensqualitdt.

Zum anderen werden auch korperliche
Missempfindungen sowie internalisierte
Selbstabwertungen, Angste, Befiirchtun-
gen und aggressive Impulse wahrgenom-
men, akzeptiert und sein gelassen. Unlieb-
same Gedanken werden also nicht wie in
kognitiv-verhaltenstherapeutischen An-
sdtzen als ,dysfunktional“ disqualifiziert
und durch ,funktionalere“ ersetzt, son-
dern es wird der Versuch unternommen,
sie auf metakognitiver Ebene als Bestand-
teile der Realitdt zu akzeptieren.
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Abb.1 Verlauf der Anzahl der Essattacken (nach [10].

Das Gleiche gilt fiir Sinneswahrneh-
mung und Gefiihle. Dient z.B. eine Ess-
attacke zur Befriedung unangenehmer Ge-
fiihle, kann die Fahigkeit zum achtsamen
Wahrnehmen der eigenen momentanen
Gestimmtheit einen Entscheidungsraum
eroffnen, in dem Handlungsalternativen
auftauchen. Die verdnderte Haltung de-
automatisiert damit die zur Gewohnheit
gewordene Verkniipfung von Gefiihl und
Verhalten. Das Ein- und Ausiiben dieser
Haltung ist besonders fiir Menschen rele-
vant, die eine Neigung zu sich selbst ver-
starkenden Verhaltensweisen wie Sucht-
verhalten und ,Sensation Seeking”, Grii-
beln, Depressivitat oder zu abwertendem
bzw. aggressivem Verhalten entwickelt
haben.

Eine achtsamkeitsbasierte Beschafti-
gung mit der Esssucht kann daher Anlass
fir die Patienten sein, eine Bestandsauf-
nahme des eigenen psychoemotionalen
Haushalts vorzunehmen und eine wache,
konzentrierte und wertschitzende Hal-
tung zum Selbst einzuiiben, aus der alter-
native Verhaltensweisen erwachsen kon-
nen.

Achtsam Essen

Positive Ergebnisse
einer Multicenter-Studie

Anders als in Deutschland, wo fiir die Er-
forschung der sog. Mind/Body-Methoden
keine offentlichen Gelder verfiigbar sind,
fordern die National Institutes of Health
(NIH) der Vereinigten Staaten entspre-
chende Studien. Und so konnte Jean Kris-
teller ihr Programm im Anschluss an die

1 Monat

4 Monate

Pilotphase mithilfe von offentlichen Stu-
dienmitteln in Hohe von 1,8 Mio. Dollar
evaluieren. In einer randomisierten Multi-
center-Studie durchliefen 85 Patienten
9 Wochen lang entweder das achtsam-
keitsbasierte Programm oder ein psycho-
edukationales Vergleichsprogramm. Eine
3. Kontrollgruppe erhielt keine Interven-
tion. Uber einen Untersuchungszeitraum
von 4 Wochen reduzierten sich die Ess-
anfille in beiden Interventionsgruppen
deutlich von durchschnittlich 15 pro Mo-
nat auf 5 (@ Abb. 1). Im weiteren Untersu-
chungsverlauf von 3 Monaten nahm diese
Anzahl in der psychoedukativen Gruppe
wieder leicht zu, wdhrend sie in der acht-
samen Gruppe weiter sank. Dies ldsst ei-
nen Nachhaltigkeitserfolg vermuten, der
auf einer tatsdchlich gednderten Haltung
beruhen kénnte. Eine langfristige Nachbe-
fragung ware hier sehr wiinschenswert.

Die Werte fiir Depressivitdt sanken in
beiden Interventionsgruppen signifikant,
ebenso wie die Werte des empfundenen
Hungergefiihls. Diese lagen in der acht-
samen Gruppe deutlich unter denen der
psychoedukativen Gruppe. Das Selbst-
wertempfinden nahm in der achtsamen
Gruppe signifikant zu. Die Achtsamkeits-
praxis scheint demnach ein Weg zu sein,
der einen kontrollierten Umgang mit
einem habituierten potenziell selbstver-
letzenden Verhalten ermdglicht. Weitere
Untersuchungen mit einem liangeren Ka-
tamnesezeitraum sind geplant. Andere
Autoren haben jiingst dhnliche achtsam-
keitsbasierte Programme mit Essgestorten
durchgefiihrt und deren Erfolg dokumen-
tiert [11,15,16].
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Essen als Selbstwertschitzung

Ein Hauptunterschied zwischen dem acht-
samen Ansatz und herkémmlichen Pro-
grammen fiir Patienten mit Essstérungen
besteht darin, dass es hier gerade nicht
um das vordergriindige Einhalten von
Didtregeln und Verhaltensvorgaben geht,
sondern um ein sinnlich direktes Wahr-
nehmen eines jeden Bissens, der mit Auf-
merksamkeit und Entdeckerfreude erkun-
det und mit Wertschitzung gegessen
wird. Ein Nebeneffekt ist auch, dass der
Qualitdt der Nahrungsmittel dabei deut-
lich mehr Beachtung geschenkt wird.

Gut Essen kann so zu einer Form der
Selbstwertschédtzung werden. Dabei wird
die dem Verhalten zugrunde liegende Hal-
tung zum Selbst und zum Leben auf eine
Weise belebt, die an das spielerische Er-
kunden erinnert, mit dem Kinder ihre
Welt entdecken.

Fazit

Achtsamkeit kann beim Uberwinden von
Essstérungen helfen, indem sie zu einem
spielerisch-freudvollen Umgang mit der
Nahrung und dem Essvorgang anregt.

Die Erfolge einer kurativen Anwendung
achtsamkeitsfordernder  Interventionen
geben Anlass, damit zu experimentieren,
wie ein prdventiv achtsamer Umgang mit
sich selbst und anderen schon von Kind-
heit an geférdert werden kann.

Verwendete Literatur

[1] Altner N. Achtsam mit Kindern leben.
Wie wir uns die Freude am Lernen erhalten.
Miinchen: Kosel; 2009

[2] Altner M, Michalsen A, Richarz B,
Reichardt H, Dobos G. Stressbewdltigung
durch Achtsamkeit als Unterstiitzung bei
der Reduzierung des Tabakkonsums bei
Krankenhauspersonal. In: Heidenreich T,
Michalak |, Hrsg. Achtsamkeit und Akzep-
tanz in der Psychotherapie. Tiibingen:
dgvt-verlag; 2004

[3] Bowen S, Witkiewitz K et al. Mindfulness
meditation and substance use in an incar-
cerated population. Psychol Addict Behav
2006; 20: 343-347

22

[4] Duden. Mannheim: Dudenverlag; 1999

[5] Grossman P, Niemann L et al. Mindfulness-
based stress reduction and health benefits.
A meta-analysis. ] Psychosom Res 2004; 57:
35-43

[6] Kabat-Zinn ], Wheeler E et al. Influence
of a mindfulness meditation-based stress
reduction intervention on rates of skin
clearing in patients with moderate to severe
psoriasis undergoing phototherapy (UVB)
and photochemotherapy (PUVA). Psycho-
som Med 1998; 60: 625-632

[7] Kabat-Zinn ]. Full catastrophe living:
using the wisdom of your body and mind
to face stress, pain, and illness. New York:
Delacorte; 1994

[8] Klatt MD, Buckworth ], Malarkey WB.
Effects of Low-Dose Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR-Id) on working
adults. Health Educ Behav 2008; DOI:
10.1177/1090198108317627

[9] Kristeller JL, Hallett CB. An exploratory
study of a meditation-based intervention
for binge eating disorder. | Health Psyc
1999; 4: 357-363

[10] Kristeller JL. MB-EAT (Mindfulness-Based
Eating Awareness Therapy) and the treat-
ment of obesity: theory, research and prac
tice. 9th International Congress of Behav-
ioral Medicine, Bangok; 2006. Zugriff am
28.1.2009 unter www.thousand-stars.org/
TSBSG/Body-Mind-Abs/Bangkok-Mind-
Body-MB-EAT%20Talk-Long.ppt

[11] Proulx K. Experiences of women with
bulimia nervosa in a mindfulness-based
eating disorder treatment group.

Eat Disord 2008; 16: 52-72

[12] Segal Z, Williams M, Teasdale J. Mind-
fulness-based cognitive therapy for depres-
sion. New York: Guilford Press; 2002

[13] Siegel D. Das achtsame Gehirn. Freiamt:
Arbor; 2007

[14] Singer W, Ricard M. Hirnforschung
und Meditation. Ein Dialog. Frankfurt:
Suhrkamp; 2008

[15] Smith BW, Shelley BM, Dalen ], Wiggins
K, Tooley E, Bernard J. A pilot study com-
paring the effects of mindfulness-based
and cognitive-behavioral stress reduction.
] Altern Complement Med 2008; 14:
251-258

[16] Tapper K, Shaw C, lsley |, Hill A}, Bond
FW, Moore L. Exploratory randomised con-
trolled trial of a mindfulness-based weight
loss intervention for women. Appetite
2009; 52: 396-404

Weiterfiihrende Literatur

Altner N. Achtsam leben mit Kindern.
Wie wir uns die Freude am Lernen erhalten.
Ein Entdeckungsbuch. Miinchen: Kosel; 2009

Weiterfiihrende Informationen

www.mindbodymedicine.de
www.institut-fuer-achtsamkeit.de
Informationen und Weiterbildungen zu
achtsamkeitsbasierten Interventionen

© U. Weihrauch

Dr. phil. Nils Altner

Lehrstuhl und Klinik fir

Naturheilkunde und Integrative Medizin
Universitat Duisburg-Essen,

Kliniken Essen-Mitte

Am Deimelsberg 34a

45276 Essen
www.uni-due.de/naturheilkunde/de/
N.Altner@kliniken-essen-mitte.de

Nils Altner, |g. 1968, Padagoge, Ubungs-
praxis in Zen- & Vipassana-Meditation,
Hatha-Yoga und Qigong. Absolvent des
MBSR Professional Internship Programms
an der University of Massachusetts. Schwer-
punkte in Forschung und Lehre sind Acht-
same Padagogik, Personlichkeitsentwick-
lung und Gesundheit. Altner unterrichtet
u.a. an der Universitdt Duisburg-Essen, an
der Harvard University und ist Mitarbeiter
der Klinik fiir Naturheilkunde und Integra-
tive Medizin der Kliniken Essen-Mitte.

Altner N: Achtsam essen. ZKM 2009; 3: 18-22



