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Achtsamkeit
mitten im Leben

Christine Brihler und Britta Holzel

Das Interesse an der Achtsamkeit ist in der Alltagspraxis, in der
klinischen Anwendung und in der Forschung in den vergange-
nen zehn Jahren rasant angestiegen. Wie kommt es zu diesem
groPen Interesse? In einer zunehmend sikularen Welt, in der
religiose Praktiken, Werte und Gemeinschaften im Alltag eine
immer geringere Rolle spielen, werden unsere psychospirituel-
len Bediirfnisse nicht mehr gestillt. Religionsiibergreifende und
religionsfreie Hilfestellung bei existentiellen Angsten, Sinnkri-
sen, Unzulinglichkeitsgeftihlen und bei chronischer Unzufrie-
denheit wird vorwiegend beim Psychotherapeuten und auch
zunehmend bei einem Achtsamkeitslehrer gesucht — und dort
auch meist gefunden.

Das Leben vieler hat sich nicht nur von der Religion emanzi-
piert, sondern richtet sich auch vorwiegend gemil Produktivi-
tit, Wettbewerbsfihigkeit und Konsum aus. Ein Nebeneffekt
des technologischen und wirtschaftlichen Fortschritts sind die
zunehmende Beschleunigung und der wachsende Leistungs-
druck, denen der Einzelne sowohl im Beruflichen als auch im
Privaten ausgesetzt ist. Michael Ende beschreibt in seinem Miir-
chen-Roman Momo aus dem Jahr 1973, wie das Prinzip der
Effizienz in Form des Zeitsparens die Menschen immer un-
zufriedener werden lisst. Selbst den Kindern wird das Spielen
verboten, um sie bestméglich auf die Zukunft vorzubereiten. Er
schreibt: »Etwas anderes verlernten sie freilich dabei, und das
war: sich zu freuen, sich zu begeistern und zu triumen. Nach
und nach bekamen die Kinder Gesichter wie kleine Zeit-Sparer.
Verdrossen, gelangweilt und feindselig taten sie, was man von

ithnen verlangte. Und wenn sie doch einmal sich selbst tiberlas-



sen blieben, dann fiel ihnen nichts mehr ein, was sie hiitten tun
koénnen.«!

Achtsamkeitstraining in all seinen Formen bietet uns die
Méglichkeit, wieder »zu unseren Sinnen zu kommen«* und da-
bei unser Leben direkt und unmittelbar zu erleben — und da-
durch bewusster zu leben. Nur wenn wir mit unserem korper-
lichen und emotionalen Erleben verbunden sind, kénnen wir
spiiren, wie es uns geht und was wir im jeweiligen Moment
brauchen. Nur wenn wir ein angenchmes Ereignis — wie den
Geschmack und den Duft einer kostlichen Mahlzeit oder die
Farben eines Sonnenuntergangs — mit unseren Sinnen wahr-
nehmen, kénnen wir Freude und Dankbarkeit verspiiren und
die Fiille um uns herum und in uns wahrnehmen. Wir kénnen
sie uns nicht herbeidenken — wir miissen sie uns spiiren lassen.
Nur wenn wir uns im Wohlwollen anstatt im Hass uns selbst
und anderen gegeniiber trainieren, kénnen wir erfiillende Be-
ziechungen leben und uns und anderen mit Mitgefiihl begegnen,
wenn wir mit Belastendem konfrontiert sind. Nur wenn wir
uns im gleichmiitigen Erleben unserer Empfindungen, Gefiihle
und Gedanken iiben, kommen wir in Kontakt mit unseren
tiefsten Wiinschen und Visionen. Nur wenn wir die Anbindung
an unsere Werte wiederfinden und den Mut haben, unser Leben
danach auszurichten, anstatt fremdgesteuert zu sein, kénnen
wir Kraft schopfen und Sinn finden. Und der Beginn all dieser
Praktiken von Prisenz, Freude, Dankbarkeit, Liebe, Mitgefiihl
und wertorientiertem Leben ist es, zu entschleunigen, inne-
zuhalten, bei uns »einzukehren« und uns stufenweise mit un-
serem Innersten vertraut zu machen.

Wer bereits versucht hat, sich darin zu iiben, bei sich im inne-
ren Erleben zu verweilen, der weil}, dass das nicht ganz einfach
ist. Von Natur aus neigt unser Geist dazu, abzuschweifen und
zu versuchen, die Zukunft zu planen oder die Vergangenheit
Revue passieren zu lassen und somit auf unstrukturierte Zeit-

reisen zu gehen. Neurowissenschaftler haben herausgefunden,



dass es uns allen aufgrund des Bauplans unseres Gehirns
schwerfillt, in unserem korperlichen und emotionalen Erleben
im Hier und Jetzt prisent zu bleiben.’ Studien zeigen, dass wir
deutlich gliicklicher sind, wenn wir eine Titigkeit mit voller
Prisenz durchfthren, als wenn wir dabei geistig abwesend
sind.* Es lidsst sich also sagen, dass die Fihigkeit des Prisentseins
uns gliicklicher macht, wir sie aber aufgrund der Beschaffenheit

unseres Gehirns bewusst trainieren miissen.

Wirksamkeit von
Achtsamkeitstrainings

Die Anzahl der Publikationen im Bereich der Achtsamkeitsfor-
schung ist in den vergangenen zwei Jahrzehnten exponentiell
angestiegen. Mittlerweile sind in der Datenbank PubMed iiber
2200 wissenschaftliche Artikel registriert. Die Forschungser-
gebnisse legen nahe, dass Achtsamkeitsmeditation zu einer gan-
zen Reihe positiver Effekte fiithrt. Sie wird deshalb zunehmend
in psychotherapeutische Programme integriert.” Achtsamkeits-
basierte Interventionen werden unter anderem in der Behand-
lung von Angststérungen®’ sowie zur Riickfallprophylaxe bei
wiederkehrenden depressiven Episoden® erfolgreich einge-
setzt. Weitere Studien zeigen positive Effekte von Achtsam-
keitsmeditation u.a. bei bipolaren Erkrankungen’, Substanz-
abhingigkeit", Essstorungen' und bei der Aufmerksamkeits-
defizit-Hyperaktivititsstorung (ADHS)". Es wurde auBerdem
eine signifikante Verbesserung der Lebensqualitit bei verschie-
denen korperlichen Erkrankungen festgestellt, z. B. bei chro-
nischen Schmerzerkrankungen® und Krebserkrankungen'.
Weiterhin wurde gezeigt, dass Achtsamkeitsmeditation positive
Wirkungen auf eine Reihe gesundheitsbezogener Variablen
hat; so wurden z.B. eine verbesserte Funktion des Immunsy-
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spiegel” gefunden. Achtsamkeitsmeditation wird nicht nur
bei der Behandlung von Erkrankungen erfolgreich eingesetzt;
es wurde auch gezeigt, dass sie bei gesunden Teilnehmern zu
einer Erhohung des psychischen Wohlbefindens und zur Stress-
reduktion fithre'*".

Die neueste Metaanalyse zur Bestimmung der Effekte acht-
samkeitsbasierter Interventionen, die die Wirkung bei ver-
schiedenen psychischen Erkrankungen verglich®, kam zu der
Schlussfolgerung, dass achtsamkeitsbasierte Interventionen im
Vergleich zu einer Warteliste-Kontrollgruppe oder bei reinen
Vorher/Nachher-Messungen mittelgroBe Effektstirken aufwie-
sen. Im Vergleich zu anderen Methoden ergab sich noch eine
kleine bis mittlere Effektstirke, d. h., achtsamkeitsbasierte The-
rapien waren erfolgreicher als die Kontrollprogramme (jedoch
nicht erfolgreicher als kognitiv-verhaltenstherapeutische Inter-
ventionen). Die deutlichsten Effekte zeigten sich bei Angstsym-
ptomen und Depressionen; hier zeigten sich grofe Effektstir-
ken. Eine Uberpriifung zur Erfassung der Effekte von Medita-
tionaufeine Reihe psychologischer Variablenbeinicht-klinischen
Stichproben? restimiert, dass sich mittlere bis groBe Effekte auf
emotionale und Bezichungsvariablen zeigten und mittelgrofie
Effekte auf Aufmerksamkeitsmale.

Viele der Ubungen, mit denen wir uns in diesem Buch beschiif-
tigen, werden in derselben oder in abgewandelter Form im
Christentum, im Buddhismus und im Hinduismus in Kléstern
oder Tempeln von (im weitesten Sinne) Geistlichen stellvertre-
tend fiir den Rest der Bevolkerung praktiziert. Achtsamkeits-
praxis, wie wir sie in diesem Buch beschreiben und wie sie heut-
zutage meist unterrichtet wird, hat ihre Urspriinge vorwiegend
in der buddhistischen Lehre. Die Essenz der Achtsamkeitspra-
xis ist jedoch in den kontemplativen Traditionen der meisten
Religionen auffindbar®. Obgleich die Urspriinge der Achtsam-

keitspraxis in den kontemplativen Traditionen liegen, hat sie
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sich in ihrer aktuellen Manifestation vorwiegend in den relativ
jungen Disziplinen der westlichen Psychologie, Psychotherapie
und Neurowissenschaft angesiedelt. Die wissenschaftliche Un-
tersuchung von Achtsamkeits- und Mitgefiihlstrainings, die da-
durch erméglicht wurde, wird unternommen, um die Wirkme-
chanismen von heilsamer psychischer Verinderung allgemein
zu erkunden und Modelle der menschlichen Psyche, des Selbst
und der Gefiihlsregulation zu erstellen und zu testen. Neuro-
wissenschaftliche Studien zeigen beispielsweise grundlegende
Prozesse auf, die an der Verarbeitung von Emotionen beteiligt
sind. Diese Studienbefunde enthalten Informationen dariiber,
wie unser Geist funktioniert, und sie beschreiben Prozesse, von
denen wir riickwirkend effektive Interventionen in Trainings-
kursen in Achtsamkeit oder Mitgefiihl und auch in der Psycho-
therapie ableiten kénnen. Die Erforschung von Achtsamkeit
dient somit nicht nur dem Zweck der Bewertung der Effektivi-
tit von derartigen Trainings, sondern stellt dartiber hinaus auch
ein Instrument dar, um besser zu verstehen, auf welche Art und
Weise wir durch mentales Training zu einer besseren geistigen
Gesundheit gelangen und unser menschliches Potential erwei-
tern kénnen — nidmlich unsere Einsichtsfihigkeit zu vertiefen

und unser Mitgefiihl fiir uns selbst und andere zu stirken.

Trotz der steigenden Zahlen an Publikationen ist das Feld noch
relativ neu, und eine Bestitigung vieler Befunde steht noch aus.
Die bisher gewonnenen Erkenntnisse miissen zudem in metho-
dologisch besser kontrollierten Studien nachuntersucht wer-
den®!, Es steht hier noch viel wissenschaftliche Arbeit an, um
die Wirkungsweise und Effekte der Achtsamkeitspraxis besser
zu verstehen.

In einem solch jungen Gebiet wie der Achtsamkeitsfor-
schung besteht die Tendenz, zunichst ibermiBig enthusiastisch
auf die positiven Befunde zu reagieren. Achtsamkeit ist sicher-

lich kein Allheilmittel. Sie wurde traditionell zur Kultivierung
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von Weisheit, zur Uberwindung von Leid und zur Erlangung
von Befreiung praktiziert, und zwar als Teil eines umfassende-
ren Weges (siche den Beitrag von Stefan Schmidt). Sich von
einem Teilaspekt dieses umfassenden Weges nun kleine Wun-
der zu erhoffen ist unrealistisch. Eine solche Erwartung muss
frither oder spiter enttiuscht werden. Es gilt daher, auch mit
den eigenen Erwartungen achtsam umzugehen und sich ge-
duldig der Frage zu 6ffnen, auf welche Art und Weise wir mit
den urspriinglichen Zielsetzungen der Praxis niher in Kontakt

kommen kénnen und wollen.

Einschriinkungen der Anwendbarkeit
bei psychischen Erkrankungen

In der heutigen Welt wird es vermutlich als weniger stigmati-
sierend empfunden, sich bei Uberforderungsgefiihlen in einen
Achtsamkeits- oder Mitgefiithlskurs einzuschreiben, als eine
Psychotherapie zu beginnen. Meist sind die Methoden leicht an-
zuwenden, und entsprechende Kurse werden immer hiufiger
angeboten. Idealerweise lernt man Achtsamkeit und Mitgefiihl
in einem Kurs bei einem kompetenten und einfithlsamen Leh-
rer bzw. einer Lehrerin. Achtsamkeits- und Mitgefiihlskurse
konnen und sollen jedoch keine fachkundige psychiatrische,
psychosomatische oder psychotherapeutische Behandlung er-
setzen. In manchen Fillen kénnen sie diese Behandlungen un-
ter fachkundiger Anleitung erginzen. Obgleich wir in diesem
Buch versucht haben, darzustellen, dass Achtsamkeit in jedem
Lebensbereich und in jeder Lebensphase praktiziert werden
kann, gilt es, darauf hinzuweisen, dass Menschen mit akuten
psychischen Erkrankungen, akuten Psychosen oder unverarbei-
teten Traumatisierungen von dieser Praxis iiberfordert sein
konnen. Wir empfehlen Menschen mit psychischen Erkran-

kungen deshalb, die Methoden, die in unserem Buch beschrie-
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ben sind, nur nach Beratung mit einem Facharzt fiir Psychothe-

rapie oder approbierten Psychotherapeuten zu praktizieren.

Uber dieses Buch

Das Angebot an Literatur zum Thema Achtsamkeit wiichst ste-
tig. Bedarf es also wirklich noch eines weiteren Buches? Wenn
man die vorhandene Literatur sichtet, so stellt man fest, dass es
auf der einen Seite Fachliteratur gibt (meist in Form von eng-
lischsprachigen Artikeln in Fachzeitschriften), die zum einen
fiir diejenigen, die Achtsamkeit praktisch anwenden wollen,
schwer verfiigbar ist und die zum anderen nichtleicht verstind-
lich ist. Auf der anderen Seite gibt es spirituelle Literatur und
Anwendungsratgeber; diese lassen die Befunde der wissen-
schaftlichen Forschung jedoch oft aulien vor und beschrinken
sich auf eher intuitiv-narrative Anleitungen.

Wir haben daher versucht, mit diesem Buch die wissen-
schaftlichen Perspektiven und die praktischen Anwendungs-
méglichkeiten miteinander zu verkniipfen. Auf der einen Seite
wollen wir praktische Anwendungsbereiche aufzeigen, die mit
den Methoden der westlichen Wissenschaft erforscht sind, und
auf der anderen Seite versuchen wir, die wissenschaftlichen Be-
funde in verstindlicher Form zusammenzufassen. Wir freuen
uns, dass wir eine Reihe deutscher Autoren gewinnen konnten,
Texte zu diesem Herausgeberwerk beizutragen. Die Autorin-
nen und Autoren kommen sowohl aus dem Bereich der wissen-
schaftlichen Achtsamkeitsforschung als auch aus der Anwen-
dung, wo sie Trainings und Weiterbildungen unterrichten und
Kurse (weiter)entwickeln — viele der Autoren verbinden die
wissenschaftlichen und die praktischen Bereiche in ihrer per-
sonlichen Arbeit miteinander.

Gemeinsam stellen wir in diesem Buch die Anwendungs-

bereiche im alltiglichen Leben vor und versuchen damit, auf-
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zuzeigen, dass wir die Herausforderungen, mit denen wir in
verschiedenen Lebensphasen und Lebensbereichen konfron-
tiert sind, als Chance fiir die Praxis verstehen. Damit will das
Buch dazu einladen und Anregungen dazu liefern, die Acht-
samkeitspraxis nicht nur auf das stille Sitzen auf dem Medita-
tionskissen zu beschrinken, sondern sie mitten im Leben, mit-
ten im Alltag lebendig sein zu lassen. Die Beschreibungen der
praktischen Anwendungsbereiche haben wir — wo es méglich
war — mit den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen aus
der Achtsamkeitsforschung angereichert bzw. untermauert; in
der Hoffnung, dass ein Verstindnis der Forschungsbefunde die
Praxis bereichert und Hinweise auf Umsetzungsmdoglichkeiten
liefert. Wir haben an verschiedenen Stellen im Buch praktische
Ubungen beigefiigt und hoffen, dass damit ein erlebtes Ver-

stindnis entstehen kann.

Die ersten beiden Beitrige des Buches beschiftigen sich mit
dem historischen und dem wissenschaftlichen Kontext der
Achtsamkeit. Im ersten wird der Weg aufgezeigt, den das Kon-
zept der Achtsamkeit von seinen Urspriingen in die westlichen
Anwendungsbereiche genommen hat (Schmidt). Trotz der
wachsenden Popularitit wird Achtsamkeit hiufig missverstan-
den. Die urspriingliche Bedeutung des Wortes in Pali und Sans-
krit wird in diesem Kapitel erldutert.

Die Erkenntnisse, die die Hirnforschung im Bereich der
Achtsamkeits- und Meditationsforschung in den letzten Jahren
gewonnen hat, werden im zweiten Beitrag vorgestellt (Holzel).
In den weiteren Kapiteln des Buches behandeln wir verschie-
dene Lebensbereiche und -phasen, in denen sich Achtsamkeit
ausdriicken kann. Wir wollen veranschaulichen, dass die innere
Haltung im Umgang mit unserem Erleben fiir unser Wohl-
befinden und unsere Lebenszufriedenheit entscheidend ist. Die-
ses Buch soll den Leser darin unterstiitzen, in ganz unterschied-

lichen alltéiglichen Situationen immer wieder zu einer achtsa-
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men und mitfithlenden Haltung zuriickzufinden und aus dieser
heraus zu handeln. Wenn wir aufgrund von kérperlichem oder
emotionalem Schmerz oder Griibeleien unser Dasein als belas-
tend erleben, dann kénnten wir uns dem Schmerz zuwenden
und ihn als Kérperempfindung erforschen, anstatt ihn zu ver-
meiden (Gard/ Hélzel). Wir wissen, dass es hilfreicher ist, be-
lastende Gedanken als voriibergehende, mentale Phinomene
zu betrachten, anstatt mit ithnen verstrickt zu bleiben (Barnho-
fer). Wenn etwas in unserem Leben schiefliuft oder wenn uns
groPes Leid widerfihrt, dann ist es hilfreicher, uns selbst liebe-
voll zu umsorgen, anstatt uns selbst zu verurteilen (Brihler).
Wenn die Haltung der Achtsamkeit vollstindig verkérpert ist,
driickt sich das in einem grundlegend neuen Erleben aus, in
dem das eigene Selbst als ungetrennt vom Gesamten erlebt wer-
den kann. Dieses Erwachen kann auch spontan auftauchen,
ohne dass man es je vorher getibt hat (Full). Die achtsame inne-
re Haltung kann uns in allen Lebensphasen ein unterstiitzender
Begleiter sein: zum Beispiel in der Schule (Kaltwasser), beim
Gebiren und Elternwerden (Schwarz), bei der Arbeit (Stern) als
auch beim Alterwerden (Kriiger). Genauso kann sie sich positiv
auf unseren Umgang mit unseren Kindern (Valentin) und unse-
ren Berufskollegen (Stern) auswirken und uns im weiteren Sin-
ne die Ethik iiberdenken lassen, mit der wir uns in der Welt
bewegen (Doepke). Wenn Achtsamkeit und Mitgefiihl unser
Leben auf all diesen Ebenen durchdringen, dann kann unser
ganzes Leben zur Meditation werden.

Abschliefend méchten wir noch darauf hinweisen, dass wir
aus Griinden besserer Lesbarkeit bei Substantiven beiderlei Ge-
schlechts entweder nur die weibliche oder die minnliche Form
verwendet haben. Es sind selbstverstindlich beide Geschlechter

gemeint.
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Ziellose Liebe

Billy Collins
(aus dem Amerikanischen von Ron Winkler?)

Heute Morgen, als ich am Ufer des Sees entlanglief,
verliebte ich mich in einen Zaunkionig
und spdater am Tag in eine Maus —
die Katze hatte sie unter den Esszimmertisch gelegt.
Im Dédmmerlicht eines Herbstabends
verliebte ich mich in eine Niherin,
an threr Maschine noch im Fenster der Schneiderei,
und spater in eine Schiissel Briihe,
Dampf stieg auf wie Qualm bei einer Seeschlacht.
Das ist die beste Art zu lieben, dachte ich,
ohne Wiedergutmachungen, ohne Geschenke
oder unschone Worte, ohne Misstrauen
oder Schweigen am Telefon.
Die Liebe zu einer Kastanie,
einer coolen Miitze und der einen Hand am Lenkrad.
Ohne Begierde und Tiirenschlagen
die Liebe zu einem Bonsai-Orangenbaum,
einem sauberen weifSen Hemd, einer heiffen Dusche am Abend,
dem Highway, der durch Florida schneidet.
Kein Warten, keine Gereiztheit oder Verbitterung —
nur ein Stechen dann und wann
fiir den Zaunkonig, der sein Nest
auf einem niedrigen Ast iiber dem Wasser baute,
und fiir die tote Maus,
weiterhin in ihren hellbraunen Mantel gekleider.
Doch mein Herg auf seinem Stativ
auf freiem Feld erwartet
immer schon den néchsten Pfeil.

Nachdem ich die Maus an threm Schwanz
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zu einem Laubhaufen im nahen Wald brachte,
ertappe ich mich am Waschbecken im Bad,
wie ich vergiickt auf die Seife starre,
so duldsam und auflosbar,

so zu Hause in ihrer blassgriinen Seifenschale,
dass ich mich schon wieder verliere,

sobald meine nassen Hinde ihr Glitschen fiihlen

und mir der Duft von Lavendel und Stein in die Nase steigt.
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