DIE HEILENDE WIRKUNG DER

ACHTSAMKEIT

Wir hetzen durch unseren Alltag und nehmen kaum noch wabhr,

was rechts und links von uns passwrt Die Achtsamkeit

kann den Fokus wieder auf die Gegenwart lenken und Stressgefuhle

mindern. Diese Wirkungen werden mittlerweile auch von der

Psychotherapie und Medizin geschatzt

VON ULFRIED GEUTER

ir rennen zum Bahnsteig
und stofden dabei an den
Papierkorb. Wir telefonie-
ren, wahrend wir essen —

im Hintergrund lduft der
Fernseher. Wir iibergehen die leichte Anspannung
im Nacken, bis unsere Muskeln hart geworden sind.
Wir verzehren uns in Klagen iiber die Vergangenheit
und in Sorgen iiber die Zukunft, statt uns dem zu
widmen, was wir grad tun. Wer so achtlos lebt, ver-
liert sein Leben, bevor er stirbt.

Der Verhaltensmediziner Jon Kabat-Zinn, der die
Methode der achtsamkeitsbasierten Stressminde-
rung begriindete, spricht davon, dass Menschen oft
in einer Alltagstrance leben. Sie seien wie von einem
Autopiloten gesteuert — sie steuerten nicht selbst
wie ein guter Pilot, der alle Facetten der Realitdt
aufmerksam registriert und dann handelt. Gefor-
dert wird dieses entfremdete Leben von einer Kul-

tur, die durch ihr Reizbombardement Menschen
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aus dem Lot bringt und diejenigen als tiichtig an-
sieht, die tausend Dinge gleichzeitig tun kdnnen.
Achtsamkeit heifle das Gegengift gegen die Zer-
streuung, meint Jon Kabat-Zinn. Unter Achtsam-
keit versteht er, die Aufmerksamkeit bewusst und
mit Absicht auf das aktuelle Erleben zu richten, von
Moment zu Moment, und das, was man wahr-
nimmt, nicht zu bewerten. Das heift, alles, was den
Geist erreicht, erst einmal anzunehmen und nichts
zu vermeiden. ,Augen auf und dabei” statt ,,Augen
zu und durch® Wer das jahrelang iibt, dessen Geist
kann in den Zustand eines absoluten Gewahrseins

kommen. Ein alter Zenmeister antwortete einmal

auf die Frage eines Schiilers, woran man einen Er-

leuchteten erkenne: ,Er isst, wenn er isst, er geht,
wenn er geht, und er schlift, wenn er schlaft.”

In der jahrtausendealten buddhistischen Lehre gilt
die Schulung der Achtsamkeit als Schliissel,um den

Geist zu befreien und die Wirklichkeit zu erkennen.
Der Buddhismus nutzt dabei einen methodischen
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Die Ubungen sollen helfen, automatische Gedanken- und

Gefiihlsabldufe zu unterbrechen

Weg, um achtsam zu werden und sukha zu erreichen, einen
Zustand gleichmiitigen Gliicksgefiihls: die Meditation. Das
macht diese Lehre seit iiber 100 Jahren auch im Westen attrak-
tiv, dessen Psychologie einen solchen Weg nicht kennt.

Zwei Arten der Meditation sind im Buddhismus verbreitet.
In der konzentrativen Meditation wird die Aufmerksambkeit
auf ein Objekt fokussiert: den Schein einer Kerze, ein Mantra
oder ein Bild (wie die Thangkas oder Mandalas im tibetischen
Buddhismus). Der amerikanische Psychologe Christopher
Germer vergleicht diese Form der Aufmerksambkeit mit emem
Laserlicht. Wie ein Suchscheinwerfer funktioniere hingegen
die Aufmerksamkeit bei der Achtsamkeitsmeditation. Bei die-
ser Meditation soll alles beachtet und bewusst registriert wer-
den, was den Geist beschiftigt, seien es Koérperempfindungen,
Gefiihle, Gedanken oder die Objekte der Gedanken. Zum Bei-
spiel soll der Meditierende aufmerksam beobachten und in-
nerlich benennen, wodurch sein Geist gerade abgelenkt wird.
Diese Technik der Vipassanameditation aus dem Theravada-
buddhismus Siidasiens hat Kabat-Zinn in sein Achtsamkeits-
training iibernommen. Seit er im Jahr 1979 an der Medizini-
schen Hochschule der Universitdt Massachusetts in den USA

seine Klinik fiir Stressminderung griindete und die Wirkung
der Meditation bei Schmerzen, Herzerkrankungen, Hautleiden
oder Angsten empirisch untersuchte, wurde ihr Wert in der
Schulmedizin mehr und mehr anerkannt.

In den letzten Jahren hat die Achtsamkeitsmeditation wie
eine Flutwelle auch die Psychotherapie erfasst. Kaum eine
Fachzeitschrift, die nicht einen programmatischen Artikel zu
diesern Thema verdffentlichte. So ist in der Verhaltenstherapie
schon von einer ,,dritten Welle“ die Rede. Nach der lerntheo-
retischen und der kognitiven Phase der Verhaltenstherapie gilt
Achtsambkeit als neues mogliches Leitkonzept. Das habe damit
zu tun, sagt der Mannheimer Psychiatrieprofessor Martin Bo-
hus, dass Psychotherapeuten heute Menschen helfen miissen,
die an unheilbaren Krankheiten wie fortgeschrittenem Krebs
leiden. In einer zunehmend sikularisierten Welt suchen solche
Patienten nach weltlicher Hilfe. Psychotherapeutische Metho-
den, die auf Verinderung zielen, sind dafiir nicht geeignet.
Wohl aber Wege, die zu einer Haltung des Annehmens, der
Akzeptanz hinfiihren.

Ein anderer Grund fiir das neue Interesse an Achtsamkeit
in der Psychotherapie ist der Umgang mit Stress in einer Ge-

Mindfulness in der Leistungsgesellschaft

Gibt man in eine Suchmaschine mindful-
ness business ein, kann man sich vor Tref-
fern kaum retten. In der Geschaftswelt ist
Achtsamkeit zurzeit extrem angesagt.
Vorbei die Zeit, in der Belohnungen als
Mittel galten, um erwiinschtes Verhalten
zu verstarken, in der Wirtschaft wie in der
verhaltenstherapeutischen Klinik. Heute
soll jeder seines Gllckes mentaler
Schmied sein. Psychotherapie, die sich
Mindfulness auf die Fahnen schreibt, geht
mit der Zeit. Als Ron Kurtz sie in den
1970er Jahren in die Psychotherapie ein-
fihrte, schulte sich ein leitender Mitarbei-
ter von Shell, Pierre Wack, in Meditation
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und entwickelte mit dem scenario plan-
ning eine Methode fur Fihrungskrafte,
mit offenem Geist Uber Zukunftsfragen
nachzudenken.

Google bietet heute Achtsamkeitskurse
fir Mitarbeiter an. Meditation soll helfen,
konzentriert zu sein, den hochleistungs-
geforderten Geist zu beruhigen und den
Korper zu entspannen. Sie soll den Geist
freimachen fir die effiziente Bewaltigung
von Aufgaben. Jeder soll mittels Acht-
samkeit seinen Stress selbst beherrschen.
Achtsamkeit passt in das Anforderungs-
profil der New Economy. Hier stehen kei-
ne Arbeiter am FlieBband, die lediglich

Aufgaben ausfiihren sollen. Hier sollen
Aufgaben kreativ und selbsttatig ange-
gangen werden.

SAP etwa bietet ein Programm mit dem
Namen Search Inside Yourself als Fortbil-
dung an, das urspringlich bei Google
entwickelt wurde. Das SAP-

Newscenter postet auf seiner Website:
“Mit Achtsamkeit den digitalen Wandel
meistern”. Denn sie trainiere den Um-
gang mit Veranderungen. Auch Nike,
Apple oder Goldman Sachs haben in
Mindfulnesstrainings investiert. Das Busi-
nessmagazin /nc. empfiehlt sie als Burn-
outprophylaxe. ULFRIED GEUTER

PSYCHOLOGIE HEUTE compact
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sellschaft, die sich immer rascher veridndert und immer mehr
auseinanderfillt. Eine solche Gesellschaft macht Menschen
anfallig fiir psychische Erkrankungen, denn jeder Einzelne
muss fiir sich herausfinden, wo er steht und wie er leben will.
Das, so Bohus, lasst Menschen nach einem Gegengewicht su-
chen. Wihrend die Gesellschaft nach Effizienz in jedem Mo-
ment verlangt, sehnen sie sich nach einem zweckfreien Kontakt
mit dem Hier und Jetzt und nach Ruhe in sich selbst.

In der Psychotherapie lassen sich zwei Formen der Arbeit mit
der Achtsamkeit unterscheiden. Die eine nutzt Achtsambkeit als
Ubung, um ein distanzierendes Betrachten und einen gelassenen
Zustand des Geistes herzustellen. Die andere versucht mit ihrer
Hilfe zu erforschen, was im Unbewussten versteckt ist, und die
verborgenen Muster des Denkens und Fiihlens zu erkunden, die
das Erleben und Verhalten bestimmen. In der modernen verhal-
tenstherapeutischen Achtsamkeitstherapie geht es vor allem um
das Uben, wie die folgenden Beispiele zeigen:

In der achtsamkeitsbasierten Stressminderung (mindful-
ness-based stress reduction, MBSR) ldsst Jon Kabat-Zinn die
Patienten auf vier Arten Achtsamkeit einiiben: Im Liegen
durchwandern sie aufmerksam ihren ganzen Kérper, von den
Zehenspitzen bis zum Scheitel, um alles wahrzunehmen, was
sie spiiren konnen. Diese in der Korpertherapie seit langem
praktizierte Methode nennt Kabat-Zinn Bodyscan. Das zweite
Element seines Programms sind Ubungen aus dem Hatha-

‘Yoga. Das dritte ist die Achtsamkeitsmeditation, in der die
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Patienten ihre Empfindungen, Gefiihle und Gedanken auf-
merksam betrachten sollen — wie einen vorbeistrémenden
Fluss, an dessen Ufer man sitzt und den man genau beobach-
tet. SchlieBBlich bekommen sie die Aufgabe, in ihrem Alltag
einzelne Handlungen langsam und achtsam auszufiihren, zum
Beispiel etwas genau zu ertasten oder zu kauen.

- Durch das Achtsamkeitstraining verdndert sich vor allem
die gedankliche Einstellung zur Krankheit und dadurch mit-
telbar das Krankheitserleben oder die Krankheit selbst. Die

Psychologen Jiirgen Stepien und Johannes Lerch meditieren
zum Beispiel in einer Rehabilitationsklinik im bayerischen
Scheidegg mit Krebspatienten. Nach ihrer Erfahrung wird
durch die Meditation der ,Widerstand zum Leid“ verringert
und es den Patienten leichter gemacht, von dem Abschied zu
nehmen, was war, um mehr im Hier und Jetzt zu leben. Die
Patienten erfahren so etwas, das schon Buddha lehrte: die
Fliichtigkeit alles Seienden, auch des Leides.

Ein weiterer grofierer Anwendungsbereich des Achtsam-
keitstrainings ist die Riickfallprophylaxe bei Patienten, die
mehrere depressive Episoden hinter sich haben. Sie neigen
dazu, wieder in eine Depression zu fallen, wenn sie bestimmte
Gedanken oder Gefiihle wie automatisch als Warnsignale einer
neuen Krise werten. Kanadische und englische Psychologen
entwickelten daher ein Programm, das sie achtsamkeitsbasier-
te kognitive Therapie nannten. In einem achtwochigen Kurs
lernen die Patienten eine Atemmeditation oder die aufmerk-
same Reise durch den Korper, daneben werden sie iiber die
Mechanismen des Riickfalls aufgeklart. Zu Hause sollen sie
jeden Tag Achtsamkeitsiibungen machen.

Im Unterschied zum klassischen Ansatz der kognitiven Ver-
haltenstherapie wird nicht versucht, die Gedanken der Patien-
ten zu dndern, sondern vielmehr ihre Einstellung zu ihren
Gedanken: Sie sollen lernen, sie als fliichtige geistige Ereignis-
se zu betrachten und sich nicht mit ihnen zu identifizieren. An
die Stelle der Veranderung tritt auch hier die Akzeptanz.

In der sogenannten acceptance and commitment therapy,
emner weiteren Richtung der Achtsamkeitstherapien, heifdt es,
dass psychische Probleme erst dann entstehen, wenn Menschen
versuchen, ithre Gefiihle zu kontrollieren, nicht aber durch die
Gefiihle selbst. Die Therapie zielt daher darauf ab, Kontroll-

versuche zu unterbinden.
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Ohnehin scheint die Wirkung der achtsamkeitsbasierten
Ubungsansitze darauf zu beruhen, dass automatische Gedan-
ken- und Gefiihlsabldufe unterbrochen werden. Das unter-
bricht auch das eingeschliffene Reagieren auf suflere Reize oder
innere Gefiihle. Oft glauben Menschen aufgrund eines Gedan-
kens, die Wirklichkeit sei wie der Gedanke, und aufgrund eines
schwierigen Gefiihls, die Wirklichkeit sei so schwierig wie die-
ses, um dann gleich etwas gegen das Gefiihl zu unternehmen.
Stattdessen sollen die Patienten erst einmal bewusst wahrneh-
men. welcher Gedanke und welches Gefiihl gerade daist. Durch
diese De-Automatisierung treten sie innerlich von ihren Ge-
danken und Gefithlen zuriick. Sie identifizieren sich nicht mehr
it ihnen. So kommt es zu einer Auftrennung des Ich in den-
jenigen Teil, der denkt und fiithlt, und denjenigen, der sich des-
sen gewahr ist, dass da gerade Gedanken und Gefiihle sind.
Achtsamkeit bedeutet, immer diese Position des Beobachtens

7u wahren.

Das heifdt aber nicht, etwas auszublenden. Im Gegenteil. In
der Achtsamkeit bleibt der innere Beobachter eng mit dem
verbunden. was er beobachtet, auch wenn er sich nicht damit
identifiziert. Martin Bohus spricht von einem ,metakognitiven
Gewahrsein®, das durch Achtsamkeitsmeditation erzeugt wer-
de. Nehme man den _umherstreifenden Geist” selbst in die
Beobachtung, kénne man ,gelassen dem eitlen Treiben der je
eigenen Emotionen, Note und Liiste zusehen®™.

Wie die australischen Forscher Belinda Ivanovski und Gin
Malhi berichten, zeigen psychologische Untersuchungen, dass
Achtsamkeit zu mehr Feingefiihl, Konzentration und Offenheit
fiir Erfahrungen fithrt. Auch werde man weniger Jeicht ablenk-
bar. Bei Jugendlichen mit einer Aufmerksamkeitsstorung min-
dern sechs Wochen Meditation deutlich die Symptome.

In einem empirischen Vergleich von Menschen mit und oh-
ne Meditationserfahrung konnte der Berliner Psychologe Wil-
li Zeidler bestdtigen, dass Achtsamkeitsgeschulte anders mit
emotionalen Erfahrungen umgehen. Er gab den Studienteil-
nehmern Bilder, die Gefiihle auslésen, und maf ihre emotio-
nalen und psychophysiologischen Reaktionen. Meditationser-
threne erwiesen sich als weniger schreckhaft. Zwar nahmen
sie ihre Gefiihle intensiver wahr als die Vergleichsgruppe, aber
sie fiihlten sich von ihnen weniger bedroht.

In der korperbezogenen und humanistischen Tradition der
Psychotherapie wird Achtsamkeit als eine Haltung verstanden,
in der der Therapeut zusammen mit dem Patienten dessen In-
“enleben erforscht. Die Korpertherapeutin Thea Rytz, die vor
allem mit Essgestorten arbeitet, bezeichnet sie als einen zent-
ralen Bestandteil einer klinischen Korpertherapie. Achtsamkeit
sei ein Weg, ,um etwas zu entdecken, nicht um eszu beruhigen”.
Das geschieht, indem sich die Patienten den Empfindungen
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ihres Kérpers zuwenden. Denn im Korper zeige sich, ,was sich
zeigen will

Programmatisch vertrat diesen Ansatz seit den 1970er Jah-
ren Ron Kurtz, der Begriinder der Hakomipsychotherapie. Fur
‘hn bedeutet die Haltung der inneren Achtsamkeit, die Sensi-
bilitit fiir Erfahrungen zu férdern. Dazu soll der Therapeut
den Patienten einladen, ,Jangsam, einfach und direkt mit ge-
sammelter Konzentration und ohne Anspannung oder Urteile™
sich selbst zu beobachten und die augenblicklichen Erfahrun-
gen wahrzunehmen. Zum Beispiel kann der Therapeut den
Patienten auffordern, genau zu beobachten, was in ihm ge-
schieht, wenn er den Satz hort: ,Es ist schon, dass es dich gibt.”
Oft weisen dann kérperliche Empfindungen oder spontane
Bilder den Weg zu dem, was eine solche Aussage fiir den Pati-
enten bedeutet. So spannt sich vielleicht im Korper etwas an,
eine Erinnerung taucht auf oder ein Gefiihl wie Sehnsucht,
Trauer oder Angst.

Achtsamkeit hieR fiir Kurtz, in einem solchen Prozess inne-
suhalten und bei der jeweiligen Erfahrung des Augenblicks zu
verweilen, ohne zu werten, emotional zu reagieren oder zu
handeln. Indem der Patient seine Erfahrungen beobachtet, off-
nen sich die Pforten des impliziten Gedachtnisses, des unbe-
wussten Wissens um seine Gewohnheiten des Denkens, Erle-
bens und Verhaltens. Kurtz sah im Prinzip der inneren Acht-
samkeit also eher den Geist, in dem die psychotherapeutische
Arbeit betrieben wird, und nicht eine Technik. Diesen Geist
muss der Therapeut verinnerlicht haben, damit er entspre-
chend arbeiten kann. Das heift, er muss in der Lage sein, selbst
achtsam mit sich umzugehen.

Meditation ist auch fiir Therapeuten ein mdoglicher Weg,
diese Achtsamkeit zu lernen. Psychnlngeﬁ aus Bayern und Os-
terreich teilten in einem Experiment Psychotherapeuten, die
sich in Ausbildung befanden, in zwei Gruppen auf: Die eine
begann regelmafig zu meditieren, die andere tat es nicht. An-
schlieRend wurde untersucht, wie zufrieden die Patienten dieser
Psychotherapeuten mit den Behandlungen waren. Wenn die
Psychotherapeuten meditierten, ging es den Patienten besser.

Martin Bohus meint, dass in dem alten buddhistischen Kon-
zept der Achtsamkeit vielleicht ein grundlegendes Prinzip ver-
borgen ist, wie Prozesse der Heilung in einer Psvchotherapie
sustande kommen. Im Englischen benutzt man dafir den Be-
griff self-mﬂnimriﬁg: sich selbst zuschauen und priifen. Wer

das, was an Gedanken, Gefiihlen oder Handlungsimpulsen in

e

sich selbst aktiviert ist, gleichzeitig beobachten und reflektieren
kann, hat bessere Chancen, sich dzvon zu lasen. Ganz im Sin-

ne Buddhas, der schon vor 230{ jahren wussie Achtsamkeit 1st

der Weg zur Uberwindung von Kummer und Kiage. von Trib-
sal und Schmerz.

=EUTE compact



i1

Nimm eine angenehme Stellung ein —im Liegen oder Sitzen -,
halte die Wirbelsaule gerade, lass die Schultern fallen.

SchlieBe deine Augen, wenn es angenehm ist. Gehe mit deiner
Aufmerksamkeit zu deinem Bauch; spiire, wie er sich mit dem
Einatmen hebt oder leicht ausdehnt, mit dem Ausatmen senkt
oder zurickzieht.

Bleib bei deiner Atmung, sei bei jedem Einatmer flr seine ganze
Dauer und bei jedem Ausatmer fir seine ganze Dauer, als wir-
dest du von den Wellen deines Atems getragen.

Jedes Mal, wenn du bemerkst, wie sich dein Geist von deinem
Atem entfernt, bemerke, was dich weggebracht hat, und dann
bringe deine Aufmerksamkeit freundlich zu deinem Bauch und
dem Gefiihl des ein- und ausstrémenden Atems zurick.

Wenn sich dein Geist tausendmal von deinem Atem entfernt,
ist deine Aufgabe nur, ihn jedesmal zu deinem Atem zuriick-
zubringen, womit er auch beschaftigt ist.

Mache diese Ubung jeden Tag 15 Minuten zu einer geeigneten
Zeit, ob dir danach ist oder nicht, fiir eine Woche und schaue,
wie es ist, eine disziplinierte Meditationspraxis in dein Leben
einzubauen. Sei bewusst, wie es sich anflihlt, jeden Tag eine
Zeit zu verbringen, in der du nur bei deinem Atem bist, ohne
irgendetwas tun zu massen. PHc

ACHTSAMKEITSUBUNG NACH JON KABAT-ZINN
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