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11 Akzeptanzfordernde Fertigkeiten

11.1  Fertigkeit 1: Achtsamkeit

Achtsamkeit ist die Grundlage fiir regulierendes Handeln. Besonders die innere
Achtsamkeit, also das Wahrnehmen von Gedanken, Gefiihlen und Kérpersigna-
len, ist fiir viele onkologische Patienten ungewohnt und muss daher erst geiibt
werden. Grundsitzlich gilt, dass Achtsamkeit als Fertigkeit jedem offensteht.

Achtsam sein kann jeder und jeder kann sich darin stetig verbessern.

Wer fiir eine Sache, eine Person, eine Empfindung etc. achtsam ist, ist in der Re-
gel weniger leicht von ihr ablenkbar. Die Konzentration auf dieses Etwas oder
auf diesen Jemand ist hoher. Eine so gut wie stérungsfreie Konzentration iiber
einen lingeren Zeitraum zu halten, gelingt jedoch nur sehr wenigen Personen.
Konzentration ist notwendig, um von Achtsambkeit profitieren zu kénnen. Es ist
aber vollkommen normal, dass storende Einfliisse fiir eine Ablenkung sorgen.
Ziel ist es daher, dem Patienten zu vermitteln, wie er iiben kann, die eigene Auf-
merksamkeit bewusst und verlisslich zu lenken, d.h. sich auf etwas zu konzen-
trieren und nach einer Stérung der Konzentration willentlich und rasch wieder
zu diesem Etwas zuriickzukehren.

Fiir die meisten Patienten ist ein guter Einstieg in das Thema Achtsamkeit
die Achtsamkeit auf duflere Reize; sie kann mit folgender Ubung trainiert wer-
den. Spiter kann dann die Achtsamkeit fiir innere Reize (Gedanken, Gefiihle
etc.) trainiert werden.

Ubung zur Achtsamkeit auf duBere Reize

Horen Sie sich zuhause zwei Musikstiicke an. Jedes sollte nur wenige Minuten dauern.
Die beiden Stiicke sollten nach Mdglichkeit in ihrem Charakter gut unterscheidbar sein,
z.B. Popmusik und klassische Musik. Sie sollen diese Stiicke achtsam hoéren. Das bedeu-
tet, dass Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit — sollte diese sich auf etwas anderes gerichtet ha-
ben — immer wieder zur Musik zuriickkehren. Das ist eine Frage der Konzentration, aber
auch der Disziplin und Selbststeuerung.

Achtsam horen meint, dass Sie die Musik hdren, ohne sie zu bewerten, egal, ob sie Ihnen
gefallt oder nicht. Das spielt keine Rolle. Sie werden merken, dass sich Assoziationen und
Bewertungen automatisch aufdrangen werden. lhre Aufgabe beim Horen ist es, lhre Auf-
merksamkeit von den Bewertungen weg und wieder hin zur Musik zu lenken. Wieder-
holen Sie dann die Ubung. Spielen Sie die Musikstiicke ein zweites Mal ab und achten
nun aber auf Unterschiede lhrer gedanklichen und emotionalen Reaktion auf die beiden
Stiicke.

Achtsamkeit zu iiben heif3t, aus allen Reizen, die einen umgeben, bewusst einige
wenige auszusuchen, sich auf diese einzulassen, sie wahrzunehmen und andere
Reize auszublenden. Dieser Prozess geschieht bereits unbewusst: Das mensch-
liche Gehirn filtert die Reizflut aus der Umwelt automatisch, sodass das bewusst



11.1 Fertigkeit 1: Achtsamkeit

Wahrgenommene eine Selektion von Reizen ist. Die Filterfunktion schiitzt uns
vor Reiziiberflutung.

Achtsambkeit ist ebenfalls ein Reizfilter, und zwar einer, den man bewusst be-
einflussen kann. Um dem Patienten diese Filterfunktion anschaulich zu machen,
kann der Therapeut verschiedene kleine Verhaltensexperimente in die Therapie
einbauen. Diese haben den Vorteil, dass sie eine unmittelbare Erfahrung fiir den
Patienten implizieren und somit auch besser in Erinnerung bleiben. Zudem be-
legt es die These, dass jeder achtsam sein kann. Eine Ubung wird nachfolgend
vorgestellt. Der Therapeut kann aber auch eigene Ubungen erfinden und sich so
ein eigenes Repertoire an Ubungen und Experimenten schaffen.

Ubung zur Filterfunktion von Achtsamkeit

Einfiihrung: ,Ich wiirde gerne mit Ihnen ein Experiment zur Achtsamkeit durchfiihren.
Ich werde Ihnen gleich eine lange Zahlenreihe vorlesen. Es werden nur Zahlen von 0 bis
9 sein. Ich werde relativ schnell lesen. Sie haben die Aufgabe, zu zdhlen, wie oft ich die
Zahl 4 nenne. Alle anderen Zahlen sind egal. Sie missen also genau darauf achten, wel-
che Zahlen ich vorlese, aber nur die 4 ist wichtig. Und Sie miissen sich die Anzahl der 4
merken. Alles soweit klar? Sind Sie bereit?”

Durchfiihrung: Der Therapeut nimmt ein Blatt mit einer langen Zahlenreihe (z.B. die un-
ten angeflihrten Zahlen; darin ist die Zahl ,4" 26-mal enthalten). Es sollen mindestens
300 Zahlen in der Gesamtreihung enthalten sein. Das Vorlesen dauert dann ca. 2 bis
3 Minuten, wenn pro Sekunde in etwa 2 Ziffern genannt werden. Die Zahl 7 ist wegzu-
lassen, denn es sollen nur einsilbige Zahlen genannt werden. Nach einer halben Minute
(ca. 60 Zahlen) werden einsilbige Worter eingestreut, ohne dass dies dem Patienten vor-
her angekiindigt wurde. Damit die Ubung funktioniert, sollten Wérter mit &hnlich lauten-
den Vokalen gewéhlt werden, wie sie in den Ziffern 0 bis 9 vorkommen. Eine Reimung
(z.B. ,Drei” und ,Brei” oder ,Vier” und ,Tier") sollte hingegen vermieden werden. Der
Therapeut sollte mdglichst deutlich und rhythmisch lesen, ohne besondere Hervorhebun-
gen oder Pausen.

251084368213146389416835186944
210852618835962435901402385169
5030846821020385964137eug026692582
483910351950158290142025811963
6031923310Reich65498218930246582012
2510843682131463894168351869414
21085261883596243Glick5901402385169
503084682102038596413926692582
48391Yacht0351950158290142025811963
6031923310654982189Pech30246582012
Auswertung: Oft wird es so sein, dass dem Patienten nicht alle Worter in der Zahlenreihe
aufgefallen sind. Oder er bemerkt die Worter und kommt mit dem Merken der bisher ge-
nannten Anzahl der 4 durcheinander. Beide Falle sind ein Beleg fiir die Filterfunktion der
gelenkten Aufmerksamkeit bei Achtsamkeit.
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11.2 Fertigkeit 2: Einschrankungen durch Positives
ausbalancieren

Eine Krebserkrankung und ihre Folgen zu akzeptieren, fillt leichter, wenn
Lebensbereiche, die vom Krebs nicht beeintrichtigt sind, gestarkt werden und
somit ein Ausgleich geschaffen wird. Was im Lebensbereich Gesundheit an Ein-
schrinkungen gegeben ist, gilt es durch positive Erfahrungen in anderen Le-
bensbereichen (z.B. Partnerschaft, Beruf) so gut es geht auszugleichen. Dazu ist
es notwendig, dass sich der Patient nicht von storenden Wenn-dann-Gedanken,
wie ,,Wenn ich keine Schmerzen hitte, dann wiirde ich ... ausbremsen lisst.
Viele Aktivititen mogen zwar wegen seiner Erkrankung tatsichlich nicht um-
setzbar sein, aber der Fokus liegt auf dem, was trotz Krankheit machbar ist. Vie-
les wird der Patient nicht mit der gleichen Freude, dem gleichen Interesse und
Genuss erleben konnen, aber der Fokus liegt hier darauf, dass etwas ,nur
eigentlich® und ,,nur halbwegs“ Schones zu erleben besser sein kann, als sich
duflerlich und innerlich zuriickzuziehen.

Die Herausforderung fiir den Patienten besteht darin, Moglichkeiten zu entdecken oder
zu schaffen, die trotz der Erkrankung Raum fiir positive Erlebnisse geben.

Einen derartigen Ausgleich zu erarbeiten, ist eng verwoben (wenn nicht in vie-
len Fillen identisch) mit den Strategien des aktiven und handlungsorientierten
Bewiltigens. Es besteht auch eine inhaltliche Nédhe zur Akzeptanzstrategie
»Lebensqualitit fokussieren® (s. Kap. 10.4). Die hier vorgestellte Fertigkeit ,,Ein-
schrainkungen durch Positives ausbalancieren® hingt mit der Akzeptanzstrate-
gie ,,Lebensqualitdt fokussieren zusammen, ist jedoch noch mehr am aktiven
Coping ausgerichtet. Bei der Strategie ,Lebensqualitit fokussieren geht es
mehr um die Bereitschaft, die trotz Krebserkrankung vorhandenen positi-
ven Dinge im Leben anzunehmen. Bei der hier vorgestellten Fertigkeit geht es
hingegen darum, dass es durch das Ausbalancieren von Negativem durch Posi-
tives leichter fillt, zu akzeptieren, was nicht verindert werden kann. Die
Gesamtsituation ist annehmbarer, wenn positive Ausgleiche geschaffen wurden
und die Wahrnehmung nicht allein auf negative Dinge ausgerichtet ist. An-
gesichts (auch) positiver Dinge konnen unangenehme Aspekte leichter ver-
schmerzt und akzeptiert werden. Nachfolgende Ubung kann bei der Erarbei-
tung von Ressourcen in verschiedenen Lebensbereichen helfen. Es empfiehlt
sich, dies in Form einer tbersichtlichen tabellarischen Aufstellung zu tun. Als
Anregung kann der Therapeut dem Patienten eine bereits ausgefiillte Tabelle
(s. folgende Ubung) mitgeben, wobei anschliefend eine individuelle Nachbear-
beitung erfolgen sollte.



