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THEMA

ter allein zuriickldsst? Oder wenn eine lange und
qualvolle Leidenszeit auf sie wartet? Da erinnert
sie sich, dass der behandelnde Gynakologe etwas
von «Mind Body Medicine» erwahnt hatte, die un-
terstiitzen konne. Das will sie ausprobieren.
Mind Body Medicine ist an sich nicht neu -

in der Schweiz aber schon, zumindest unter die-
sem Namen. In den USA wurde die «Lebensstil-
medizin» wie so vieles zum ersten Mal beschrie-
ben. In den Sechzigerjahren des letzten

 Zusamm enspiel von
orper

Jahrhunderts beschiftigte sich der amerikanisch-
israelische Arzt Aaron Antonovsky mit der Frage,

In der Mind Body Medicine unterstiit- yasdie Menschen gesund hilt. Er behandelte K2
i s e erlebende, die alle dhnliche Traumata erlitten

zen ko.mplemental.'rr.le.dmnlSChe Thera- hatten, aber unterschiedliche Folgen davontru-
pien die schulmedizinischen Behand- gen. Die von ihm beschriebene «Salutogenese»
lungen bel Krebs oder chronischen ist ein entscheidender Bestandteil der Mind Body
. o o Medicine. Entwickelt wurde deren Konzept in den

Schmerzen. Mll:ld BOdy M?d.l(:lne Steht Siebzigerjahren von Herbert Benson an der Har-
aber auch fiir eine ganzheitliche und vard Medical School in den USA. Hauptakteur
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achtsame Lebensweise.

TEXT: MARTINA NOVAK, ILLUSTRATIONEN: ELKE EHNINGER

rau Miiller (*Name von der Redak-

tion geéndert) hat Brustkrebs. Nach

einer brusterhaltenden Operation,

die gut verlaufen ist, folgt schon der

néchste Therapieschritt: Eine Che-
motherapie ist notig, um die Vermehrung der Tu-
morzellen im Gewebe zu stoppen und Riickfal-
len vorzubeugen. Frau Miiller weiss, dass kaum
eine Chemotherapie ohne Nebenwirkungen ver-
lauft. Auch ihr setzen Ubelkeit, Appetitlosigkeit,
Miidigkeit und Erschopfung zu. Zu den korper-
lichen Beschwerden gesellt sich vermehrt eine
traurige Stimmung. Seit die 67-Jahrige aus Zii-
rich erkrankt ist, macht sie sich viele Gedanken.
Sie ist deswegen auch bei einer Psychoonkologin
in Behandlung.

Vor zwei Jahren verstarb ihr Ehemann uner-
wartet an einem Herzinfarkt. Und nun der Krebs
bei ihr! Dabei hatte sie sich immer recht gesund
ernéhrt, nie geraucht und etwas fiir die Fitness ge-
tan. Die Arzte sagen ihr zwar, der Tumor sei friih
entdeckt und entfernt worden, die Heilungschan-
cen stiinden gut. Doch was, wenn nicht? Wenn sie
ebenfalls innert kurzer Zeit stirbt und ihre Toch-

sind die Patientinnen und Patienten: Mit bewuss-
ten Lebensstilinderungen bewahren sie ihre Ge-
sundheit, oder sie begleiten bei einer Krankheit
aktiv die Behandlung.

Naturheilkundliche Selbsthilfe

In der Tradition der européischen Naturheilkunde
arbeiten Korper und Psyche schon linger zusam-
men. Mind Body Medicine wurde dennoch erst-
mals 1999 an einer deutschen Klinik zur Behand-
lung chronischer Erkrankungen angewandt. Das
«Essener Modell» gilt noch heute als vorbildlich
und hat das Konzept der Harvard Medical School
um naturheilkundliche Selbsthilfemassnahmen
ergénzt. In die Schweiz kam Mind Body Medicine
mit der deutschen Arztin und Epidemiologin
Claudia Witt (siehe Interview Seite 16). Sie fiihrte
am Institut fiir komplementire und integrative
Medizin des Universitétsspitals Ziirich, dem sie
vorsteht, 2014 die Mind Body Medicine als «Be-
handlung fiir Patientinnen und Patienten mit on-
kologischen Erkrankungen» ein.

Diese Therapie ist freiwillig und erfolgt in Zu-
sammenarbeit mit den behandelnden Arzten in
Ergénzung zur schulmedizinischen Krebsthera-
pie. Ein Team aus Arztinnen und Psychologen bie-
tet Patientinnen und Patienten mit Krebserkran-
kungen oder mit chronischen Schmerzen verschie-
dene Behandlungsmethoden an. Sie stammen aus
den Bereichen Bewegung, Erndhrung, Entspan-
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nung, Stressbewiltigung und komplementarme-
dizinische Selbsthilfemassnahmen - die fiinf Sau-
len des sogenannten Tempels der Gesundheit.
Das Besondere an den Mind-Body-Medicine-
Therapien: Sie miissen sich in wissenschaftlichen
Studien bewihrt haben. Yoga zum Beispiel ist
nicht einfach eine sportliche Aktivitdt, mit der
man Muskeln dehnt und Gelenke beweglicher
macht. Das Ausiiben von sanftem Yoga unter kun-
diger Anleitung hat sich besonders bei Brust-
krebspatientinnen als wirkungsvoll gezeigt: ge-
gen Angste und depressive Stimmungen, bei Fa-
tigue und Schlafstorungen, fiir die Verbesserung
der Lebensqualitét. Voraussetzung ist allerdings
die Bereitschaft der Patientin, selbst etwas zur Ge-
sundung beitragen zu wollen und die gelernten
Ubungen auch konsequent durchzufiihren.

Bewegung und Entspannung

Beim neunzigminiitigen Ersttermin bespricht
Frau Miiller mit der behandelnden Arztin Clau-
dia Witt, welche Probleme, aber auch welche Mog-
lichkeiten sie hat und was fiir eine Veranderung
sie erreichen mochte. Es wird klar, dass die ehe-
mals aktive Wandrerin und Turnerin sich kaum
noch bewegt, weil sie zu erschopft dafiir ist. Aber
auch Entspannungs-, Achtsamkeits- oder Atem-
iibungen macht sie wegen der fehlenden Erfah-
rung keine. Hier setzt die Arztin mit ihren Emp-
fehlungen an. Sie rét der Patientin, die Bewegung
trotz Miidigkeit zu steigern, und zwar in Form von
taglichen halbstiindigen Spaziergangen. Weil Mo-
tivation wichtig ist, vereinbaren sie, dass entwe-
der die Tochter oder eine Enkelin ihr dabei als Be-
gleitung und Motivatorinnen dienen kénnen. So
entsteht eine Verbindlichkeit fiir die Patientin und
eine Verbindung zu den Familienangehorigen, die
ihrerseits froh sind, dass sie den Therapieverlauf
konkret unterstiitzen konnen.

Zweitens mochte Frau Miiller Entspannungs-
techniken erlernen, um mit den Belastungen der
Erkrankung besser umgehen zu konnen. Sie inte-
ressiert sich fiir die Imaginationsverfahren und er-
hilt von Claudia Witt eine erste Instruktion sowie
eine Ubung zum Mitnehmen. Gegen die Ubelkeit
infolge der Chemotherapie zeigt ihr Claudia Witt
Selbstakupressur: Der besagte Punkt am Unter-
arm ist nicht schwer zu finden. Das Stimulieren
durch Fingerdruck ist auch gut machbar und kann
hilfreich sein bei der nichsten Chemotherapie.
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Claudia Witt bittet Frau Miiller, auch ihren Gyna-
kologen iiber die Ubelkeit zu informieren, sodass
auch die Medikamente besser abgestimmt werden
konnen. Hauptbestandteil von Frau Miillers Mind-
Body-Medicine-Therapiekonzept soll aber wie bei
den meisten onkologischen Patientinnen und Pa-
tienten eine Gruppenbehandlung sein: zehn drei-
einhalbstiindige Therapieeinheiten mit Leidens-
genossen, in denen Bewegen, Achtsamkeit und
Entspannen geiibt sowie iiber Erndhrung, Pflan-
zenmedizin oder andere komplementirmedizini-
sche Massnahmen gesprochen wird.

Frau Miiller fiihlt sich nach dem ausfiihrli-
chen Gesprich ernst genommen und gut betreut.
Trotzdem schaut sie mit gemischten Gefiihlen der
ersten Gruppensitzung entgegen. Ob es ihr wohl
etwas bringen wird, neben anderen Patienten auf
der Matte zu liegen? Und ob sie sich mit Fremden
austauschen mag? Doch die Bedenken verfliegen
schnell, als sich die fiinf Frauen und drei Manner
im hellen Therapieraum des Instituts einfinden.
Die Therapeutin Nadine Laub versteht es als aus-
gebildete Psychologin geschickt, eine entspannte
Atmosphire zu schaffen. Nach einer kurzen Ein-
leitung beginnt sie mit einer sanften Bewegungs-
therapie. «Die Ubungen stammen aus dem Yoga
oder Qigong, sind aber sehr angepasst. Wenn je-
mand korperliche Einschrankungen hat, &ndere
ich die Ubungen fiir diese Person ab», erklirt Na-
dine Laub. Auf eine halbe Stunde Bewegung fol-
gen zwanzig Minuten Entspannung - das kann
autogenes Training, progressive Muskelrelaxation,



Imagination, Body Scan oder Meditation sein -
und eine Kaffeepause.

Im zweiten Teil werden psychologische The-
men angegangen, etwa Stressmanagement oder
Wahrnehmung. «Wir arbeiten sehr ressourcen-
orientiert. Das unterscheidet die Mind-Body-
Medicine-Gruppentherapie von einer Psychothe-
rapie in der Gruppe», betont Nadine Laub. Jedes
zweite Mal besucht ein Arzt die Gruppe, um wei-
tere komplementarmedizinische Behandlungs-
methoden wie Akupunktur zu erklaren, Fragen
zu beantworten und Selbsthilfestrategien zu zei-
gen. Dazu gehort zum Beispiel eine Akupressur
gegen Erschopfung. Auch wie man naturheil-
kundliche Wickel richtig anlegt, um sich selber
etwas Gutes zu tun, wird praktisch vermittelt. Mit
Informationen auf Papier oder im Audioformat
gehen die Teilnehmenden nach Hause und versu-
chen das Gelernte in ihren Alltag einzubauen.
Nach zwei Gruppensitzungen erzéhlt Frau Miil-
ler beim Wochenriickblick, sie sei dank der Ubun-
gen schon entspannter und wiirde der néchsten
Chemotherapie gelassener entgegensehen.

Ganzheitliche Achtsamkeit

Entspannung und der Umgang mit Stress sind
wichtige Elemente der Mind Body Medicine. Thre
Anfiange gehen auf den Beginn der modernen
Stressforschung zuriick. Dabei erkannte man, dass
Stress aller Art — Arbeitsbelastung, Larm, Angst
- gesunde Menschen krank machen kann und ver-
hindert, dass Kranke gesund werden. Die Fahig-
keit zur Stressbewiltigung stellt demnach die
halbe Miete auf dem Weg zur Gesundheit dar.
Entspannung und Achtsamkeit kommen aber
haufig zu kurz. Wahrend die Sdulen «Bewegung»
und «Erndhrung» des Tempels der Gesundheit
heute bei vielen Menschen recht stark gebaut sind,
findet sich bei «Entspannung» und «Achtsam-
keit» oft noch Potenzial, ist Mind-Body-Medicine-
Expertin Claudia Witt {iberzeugt.

In den Achtzigerjahren entwickelte der Mo-
lekularbiologe Jon Kabat-Zinn in den USA ein
Achtsamkeitsprogramm (MBSR), das den
Schwerpunkt auf Achtsamkeitsmeditation legt
und bei der Stressbewiltigung helfen soll. Ver-
schiedene Studien lieferten schon damals Hin-
weise, dass chronisch kranke Menschen mit Me-
ditation ihre Schmerzzusténde verbessern konn-
ten. Auch bei depressiven Stimmungen und
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Angsten, die bei Krebserkrankungen hiufig sind,
ist regelmassiges Meditieren hilfreich. Bildge-
bende Verfahren zeigen nun auch bei gesunden
Menschen: MBSR steigert das positive Denken
und fordert die Immunfunktionen - Vorausset-
zungen fiir ein gesundes, gliickliches Leben und
erfiilltes Arbeiten. MBSR-Seminare werden von
Gesundheitsinstitutionen und von privaten The-
rapeuten angeboten und erfreuen sich regen Zu-
laufs - von der Hausfrau bis zum Bankdirektor.
Bei welcher Berufsgruppe sollte aktive Ge-
sundheitspravention zuoberst stehen? Natiirlich
bei den Gesundheitsfachleuten. Damit diese oft
stark belasteten Health Professionals ihr eigenes
Gesundheitskapital schiitzen und vorbeugendes
Verhalten nach Moglichkeit auch weitertragen,
sind am Ziircher Universitatsspital spezielle Tipps
und Ubungen fiir sie iiber eine Webseite zuging-
lich, und es ist ein Kurs in Entwicklung. In Basel
wird ein solcher Kurs schon seit Langerem durch-
gefiihrt. Die Pflegenden und Arzte verbessern auf
diese Weise nicht nur die eigene Widerstandskraft
und das Zusammenspiel von Korper und Geist
bei sich selbst. Sie lernen auch, die Patienten und
Patientinnen achtsamer und ganzheitlicher wahr-
zunehmen. Das ist ganz sicher gesund. %
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