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Frlsch erforscht'

Achtsamkelt hilft bei Angst

e j 80 gut wie Antldepresswa

: Mergens die- aufgehelide Sonne begrii-

o

fen, im Hier und Jetzt arikommen -

nicht \nur, sondern . hilft .auch’ gegen

dem assoziieten viele Achtsamkeit noch
immer -mit . Esoterik. und Kalender-
spriichen. Eine neue Studie macht nun
‘den Hirtetest — und sollte auch’ letzte
! Zweifel’ ausrdumen.’ ~

Bei' Angsterkrankungen verschrel—
ben - Psychiater : hiufig Escitalopram.
Der Witkstoff: gehort zu den Anti-

R TR

.des

Botenstoffs Serotomn zw15chen

~ erstmals, was besser wirke: ‘Arznei oder

- JAMA Psychiatry.

[ Rund 200. Erwachsene mit. einer
. Angsterkrankung nahmen an der Studie
teil. Einige fiirchteten sich vor soialen

iibermaRigen ‘Sorgen — Letztetes it ty-"
pisch. beéi einer generalisierten. Angst—
- Monate lang tiglich Escitalopram; die

- tion« ‘nach: Jon Kabat-Zinn. . Patienten
* lernten dabel etwa, 1hren Atem zu beob-

fen, dann eine Meditations-App anwer- |

‘ Achtsamkelt liegt im Trend. Und die.
§ Forschung zeigt: Meditation entspannt

“ernste psychlsche Erkrankungen Trotz--

“.depressiva und erhoht die Konzentration .
. Hirnzellen.” Forschende - pruften Aun *

" Achtsamkeit? Das Team um' Elizabeth-
Hoge von der Georgetown University
‘in Washington, D.C.,” verdffentlichte -
- seine Ergebnisse ‘in der Fachzeltschrlft ‘

. Situationen - ‘oder: Menschenmengen, -
andere litten: unter Panikattacken oder
stofung. Die cine Hilfte nahm zwei

; ‘andere absolvierte das Meditationstrai-
“fing. “sAchtsamkeitsbasierte Stressreduk-

. ;,\‘

achten, sxch achtsa,tn Zu.- bewegen und -
“einzelne Korpertelle bewusst wahrzuneh-:
“men. Sie besuchten wochentlich einen
Kurs, einmalig einen lingeren Workshop
und iibten jeden Tag allein zu Hause:
. Wie- _krank  die” Patienten ,waren, -

bewerteten- Klinikmitarbeitende jeweils

vor’ und nach der Behandlung Daﬁm

" nutzten sie eine siebenstufige Skala — von -

1 fiir vollkommen gesund bis 7 fir

schwerstkrank Zu Beginn der- Studle,-
Vergaben di¢ Kliniker im: Schnitt einen.

Wert zwischen 4 und 5. Das.Ergebnis
zwei Monate spéter:: Ob Patienten Esci-

. talopram - geriommen " oder meditiert

hatten, machte keinen Unterschled Bei-

de Gruppen erzielten durchschnittlich
noch etwa 3 Punkte auf der Skala. Auch.
" ein halbes Jahr spiter errcichten sie nahe—
'zu identische Werte.
In : einer - Hinsicht’ unterschieden '
s1ch die Gruppen aber doch. Esc1talo— :
“pram fithree zu’ deutlich mehr Neben-
wirkungen als das Achtsamkeitstrai-
‘ning. Knapp 80 Prozent der Patienten,
die das ;Medikament genommen hat- -
ten, bemerkten. unangenehme Effekte.

Sie hatten etwa Probleme, emzuschla—

fen, -oder - fithlten sich grundlos er-

' schépft. Viele beklagten zudem Kopf

“schmerzen und Ubelkeit. ol .
Anschéinend beeinflusste das Medl-f ’

" kament auch das Liebesleben der Patien- -
ten. Elmge hatten weniger Lust auf Sex-

_oder konnten kaum’ noch zum Orgas- -

mus kommen, Unter, denen, die medi--
tiert hatten, waren Nebenw1rkungen

Mehr Wissen- " -

Auch in der Forschung xst Achtsamkeit ein Trend gewor}ien 16. 581 Studien wurden
dazu von 1966 bis 2021 publlzlert — zwei Drittel davon in den’ letzten fiinf ]ahren ]

-

selten — nur. 15 Prozent schilderten un-

: angenehme Effekte, bei elnlgen Verstark-

te sich etwa die Angst.
Das Achtsamkeitstraining war “also

" nicht hur genauso witksam wie das Me-

‘dikament, sonde&@msnoch dazu sicherer.

Trotzdem hatten’ nach*"etfnem halben Jahr -

“mehr-als 70 Prozent der Patieniten auf-
gehort u medltleren, das Medlka.ment
setzten nut knapp die Halfte ab. Dahin-
ter ‘steckt wohl ein prakdischer Grund:
Das Achtsamkeitsprogramm kostete viel

- Zeit — 45 Minuten tiglich plus Zwei- -
“einhalb Stunden wochendich plus einen "
ganzen Tag fiir den Workshop. Mit Kin-:

‘detbetreuung oder Vollzeitjob Lisst sich

das nur schwer vereinbaren. Eine Pille -

aber kann man einfach mOrgens yor dem

+, Zihneputzen nehmen. =
Doch es mangelt nicht nur am Faktor

Zeit. Hinzu kommt, dass Achtsamkeits-
programme teuet sind — ein Kurs kostet
zwischen 200 und 400 Euro. Und Kran—
kenkassen bezuschussen das Trammg
nur zum: Teil, Wer ‘den Rest nicht selbst-
finanzieren: will oder kann und sich' da- -

von Medikamenten in Kauf néhmen.”
Oder wihlt eine dritte Optxon d1e Ver*

‘}}altenstheraple o

Angststorungen Und Krankenkassen er=

‘statten sie vollstandlg Dafiir gibt es Uhier

ein anderes Problem Auf einen Thera—
pieplatz muss man in der Regel mehrere
. Monate warten; MIA MERTENS
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her gegen das Training entscheidet, muss
~ stattdessen mogliche Nebenwu:kungen

Diese wirkt vefglewhbar gut gegen o
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