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Von Kopf bis Ful3

Eine Lehrerin der Knappschafts:
Klinik in Essen trainiert

mit Patientan beim

Body-Scan die gezielte
Karperwahrnehmung

ier und Jatzt
Chefarit Gustav Dobaos:
vertritt elne modeame,
integrative Medizin

Ganz s=in
Gesundheitspadagogin Anna
Paul laitet die Ordnumgs-
therapia in Essen. Sig pladiert
fir Achtsambeit im Alltag

ute tinf Minuten davert es auch

dirsmal, bis alle verstanden ha-

ben, dass eine Rosine manch-

mal eine ganze Well enthalten

kann, Zu Beginn betrachten

die Kursteilnehmer die Schrumpeltrauben

auf ihren Fandflichen eher irmitiert, |, Was

soll denn das werden?”, brummt einer von

ihnen. Im Knast hat man nun wirklich andere

Probleme, als sich mit dem Wesen der Rosinen
zu beschaftigen.

Kursleiterin Angelina Zollner lasst nicht

locker: ,Schavwen Sie sich die Rosine ganz

genau an, so als hatten Sie noch née zuvor in
Threm Leben eine gesshen”, fordert sie ihre
Schiller auf, elf fitnessgestahlte Gefangene
der Justizvollzugsanstalt Brandenburg, Stral-
mal: drei bis sechs Jahre. ,Fihlen Sie! Rie-
chen Sie!" Die Minner tasten mit ihren Fin-
gemspitzen, halten die Frichie vor ihre Augen
und schauen, fiihren sie an die MNase und
schnuppem. ,Mun legen Sie die Rosine auf die
Zunge, aber nicht gleich kauen!

Was spiren Sie?" Unter der Anleitung won
Ziliner entdecken die Ubungsteilnehmer erst-
mals bewusst, wie weich und wie ledrig sich
die Rosinenhaut anfiihlt, in welch ganz beson-
derem Blauviolett sie schimmem kann, Nach
dem langsamen Kauen erkunden sie mit der
Zungenspitze den Geschmack der Frucht, als
wirden sie einen schweren Weiliwein aus Siid-
westfrankreich verkosten. , Wasste gar nicht,
dass die sooo 500 schmeckt”, wundert sich
einer der Ménner, als wohnte er sinem Ge-
schmackstraining fiir Feinschmecker bei.

Tatsdchlich gibt die Heilpraktikerin Zéll-
ner gemeinsam mit ihrer Kollegin Susann
Kiehne die erste Stunde eines sogenannten
MBSR-Trainings, das unter anderem verschis-
dene Formen der Meditation, Kérperwahe-
nehmung und des Yoga verbindet. MBSR steht
fiir die von dem US-Mediziner Jon Kabat-
Zinn von der University of Massachusetts ent-
wickelte Methode der  Mindfulness Based
Stress Reduction®, zu Deutsch: Stressbewdl-
tigung durch Achtsamkeit.

Dias Seminar findel in einem 60 Guadratme-
ter grofen Raum unter dem Dach des Gefang-
nisses statt, Die freiwilligen Kursteilnehmer
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simd nicht die ibliche Klientel von Entspan-
nungsseminaren. Umso mehr bleibt zu erkla-
ren, wieso Zollner und Kiehne schon nach we-
nigen Sitzungen ein fir Knastkreise relativ
fettes Lob abbekommen: , Wir wollten nur mal
anmerken, dass wir trotz der Fuliballmeistar-
schafl gekommen sind.”

Die Geschichte aus Brandenburg ist ein
schlagender Beweis dafir, dass buddhistische
Prvcholechniken wie Meaditalion und Acht-
sambeil schon ldngst den religidsen Raum ver-
lassen haben, Immer mehr Menschen erken-
nen, dass feméstliche Heilswege sich auch
ganz profan als effektive Entspannungstech-
niken nutzen lassen, sei es im Biiro, in der
Familie oder eben hinter Gittern,

Meditation wirkt. Das belegen mittlerweile so-
lide wissenschaflliche Studien. Techniken wie
MBSR helfen bei Befindlichkeitsstérungen und
bet manchen korperichen Erkrankungen. Profi-
hMeditierer verdndemn gar Funktion und Struk-
tur ihrer Gehirne. Und vieles spricht dafir, dass
Achtsamkeit fur viele Menschen auch ein gang-
barer Weg zu einem erfillteren Leben ist,

Dabei unterscheiden sich die modemen
Techniken gar nicht s0 sehr von dem, was der
Inder Siddhartha Gautama vor ebwa 2300 Jah-
ren lehrte, besser bekannt als: der Buddha, Tn
seiner Rede zur  rechten Achtsamkeit” erkiér-
te e1, wie der Ubende etwa seinen Korper he-
trachtan soll: Er zieht sich in den Wald unter
einen Baum zurick oder in ein leeres Zimmer,
selzt sich mil gekreuzten Beinen im Lotus-
sitz hin, hiilt seinen Kérper gerade und veran-
kert zich in Achisamkeil, Er atmel 2in im Be-
| wusstsein, dass er einatmet, Er atmet aus im
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Bewusstsein, dass er ausatmet. ” Etwas spéter:
Weiterhin meditiert der {ibende auf seinen
elgenan Kirpar von den Fubsohlen anfwarts
und dann vom Scheitel abwidrts.

Das Ziel isl ein anderes. Buddhisten wol-
len letztlich zur Erleuchtung gelangen, also
zur Einsicht in die wahre Natur der Dinge
und damit zur Erlésung avs dem leidvollen
Kreislauf der Wiedergeburten, um friedvoll
im Nirwana zu erlischen. MBSR ist beschei-
dener, eher eine Gymnastik des Geistes im
Vergleich zur Bewusstseinsathletik buddhis-
tischer Minche.

Der typische Kurs besteht aus acht wé-
chentlichen Unterrichtseinheiten zu zweiein-
halb Stunden, zusdtzlich 45 Minuten privates
Training pro Tag werden erwartet. .Es sind
Bum-out-Kandidaten, Menschen mit chro-
nischen Schmerzen; die Melsten kommen,
wiil sie in irgendeiner Form Stress haben und
den in den Grifl bekommen wollen®, sagt Elke
Fopp, MBSRE-Trainerin im Minchner Stden,
die im Hauptberuf als Krankenschwester auf
der [ntensivstation arbeitet.

»Ja, es ist schon der Stress”, bestadtigt Oliver
Mitguisch, studierter Architekt, der mittler-
weile den ungewdhnlichen Beruf eines Ge-
schichtenerzahlers ergriffen hat. Entspannt
und gar nichl esolerisch sitzt er im Hier und
Jetzt eines italienischen Cafés am Minch-
ner Goetheplatz, rihrt in seinem Cappuccino
und berichtet von seinen Erfahrungen mit dem
MBSR-Training bei Popp. Die beliebte Rosi-
neniibung etwa war ganz gegen seine Ge-
wohnheiten. Ehrlich gesagt, ich schmeill mir
sonst immer eine Hand voll aet einmal in »
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Meus SEulen

Der Freiburger Paychologe
Stefan Schmidt erforscht,
wie Achisambkeit gegen
peychizche end kimperliche
Hrankhaiten hilft

Crahte am Kopf

Uber 64 Elektroden bes
abachien Forecher, wie sich
die Hirnstrome der Frau
wahrend siner Achtsambkeits-
meditation andarn
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Blick nach innen

Wie gant's?

Meditieren srmf man an

aestan unter-Anigitung

Ein Ve i Wiah
e Sig aine Haltung, n
der Si& wath und aufrerk-

& 2 B. oina
der traditionellen Sitz-
positionen (s, uj. Schie
#en Sig die Augen bis
adfl élnen Rlginen Schiitz,
und Konzenirieran Sie sich
caraul, wie Sie durch disgy
Nase eim- und ausatmen,
Autkommende Gadankent
lasgen, Sie sinfac VarE=S—.
bahwandar. 'I."BFE]JI::ﬂE‘I:I
Sie, etwa f0n1 bie 2eme
Minuten durchzahaltenses

Svastikasan

Bhadrasana

Meistar der Meditation

Der Franzose Matthieu Ricard gab

eine Karriere als Molakularbiologe auf,
um tibetischer Ménch 2w warden,

Sein Gehim gehdrt zu den belicbtesten
Forschungsabjakten der Branche

Padmasana
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den Mund. Da bin ich sinfach zu gierig.” Be-
eindruckt und geholfen habe ihm jedoch dec
Grundansatz der Achtsamkeit: die Konzenl-
ration aul den Augenblick, das stille Beobach-
ten der eigenen Gefuhle und Gedanken, ohne
ZU werten,

Einfach nur wahmehmen. ,Ein Beispiel”, sagt
Mibgutsch und beilit genussvoll in sein Crois-
sant, . wenn ich radle, und ein Auto schneidet
mir brutal den Weg ab. Da war ich frither ein-
fach nur wahnsinnig wiitend geworden, Heu-
e sage weh mir: Ach, da kommet eine Wil hoch,
Lass sie mich betrachten, diese Wut. Wie sieht
sie denn aus? Was will sie? Ist sie denn Gber-
haupt berechligl? Vielleicht hat der Autofah-
rer mich auch nur iibersehen und wollte gar
nichts Bises. Und dberhaupt, was bringt mir
dliese Wut?" So fliegen die schwarzen Walken
der Aggression vorbed.

Ahnlich kénnte man auch mit Schmerzen
umgehen. ,Wir sind normalerweise darauf
programumier, dass jeder Schmerz wegmuss”,
erlautert Popp. Und wenn er nicht verschwin-
det, weil er chronisch ist, sage der normale
Schulmediziner: ,Damit missen Sie halt le-
hen.® Dabei kinne man mit Hilfe der Meditati-
on auch lernen, mit dem Schmerz umzugehen.
«Das Schlisselwort lautet Akzeptanz. "

«Meine Klienten lernen, sich auf den Augen-
blick zu konzentrieren und dann den Schmerz
maglichst unbeteiligt zu beobachten. Ich sage
denen: Versuchen Sie, die Aufmerksambkeit
clirek! auf den Schmerz zu lenken, almen Sie
sanfl in ihn hinein - egal, wie schlimm er sich
anfithlt, Wenn Siitze auftanchen wie ,Das halte
ich nicht linger aus', dann machen Sie sich be-
wusst, dass auch dieser Gedanke entstanden
ist und wieder verschwincdean wird, " Popp ver-
sichert, dass chronisch Schmergkranke sich so
wieder mehr Lebensqualital erobern kinnen,

Zumindest in den USA dberzeual das Kon-
zept Arete und Patienten, Dort bieten 250 Kli-
niken ihren Patienlen ein MBSRE-Training an,
In Deutschland ist es erstaunlicherweise erst
2in Krankenhaus, siehl man von den psycho-
somatischen Fachkliniken ahb,

Es Ist Zeit fiir den Body-Scan in einer Thera-
piegruppe der Abteilung Ordnungstherapie
des Knappschafts-Krankenhauses in Essen, EIl
Patienten sind angetreten, Rheuma- und Herz-
kranke, Menschen mil chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen und Schmerzen, Krebspati-
enlen wahrend und nach einer Chemotherapic,
Sie haben sich bereits auf ihre Yoga-Matten
gelegl, die Augen geschiossen und konzent-
rieren sich auf ihren Atem, ,Richten Sie Thre
Aufmerksamkeil auf die Zehen Thres linken
Fulies", sagt die Therapeutin mit santter, -
higer Stimme, ,Spiiren Sie, was Sie wahmeh-
men? Aber strengen Sie sich micht an, Wenn Sie
nichts spiliren, ist das auch in Ordnung.”
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Besuch baim Tomografen
Der Dalal Lama 1&sst sich an der
Uniwersity of Wisconsin ginen modermnen
Hirmscanner cemonsirsaren

Innovativer Pesychiater
Richard Davidson machte die
Meditationsforschung salonfahig

Binnen einer guten halben Stunde durch-
wandermn die Patienten ihren gesamten Korper
von den Zehen durch die Beine zum Becken,
von den Zehen des anderen Beines emeul zum
Becken, dann aulwdrts durch den Rumpl zu
den Schultern. Von den Fingemn beider Arme
aber die Schulter zum Hals, zu Gesicht und
Kopl. So sollen die Muskeln gelockert, die
Spannungen aufgelist und die Konzentrati-
onsfihigkeil gestarkt werden.

»E8 hilft wirklich®, versichert Hauptschulleh-
| rerin Brigitle Starukas ans Neuss. Seit drei-
ginhalb Jahren leidel sie unler Fibromyalaie,
einem chronisch neuropathischen Schmerz-
syndrom, verbunden mit starken Muskel-
schmerzen und Missempfindungen am ganzen
Korper. Anfangs konnte sie die Symplome noch
ainigermaben mit Medikamenten unter Kont-
rolle halten. Als noch Stress am Arbeitsplate
dazukam - eine anstregende neunte Klasse mil
30 Schilern —, brachen alle Damme. ,Es krib-
belte am ganzen Kirper, Tag und Nacht.* Sie
wurde arbeitsunfihiq geschoeben, ihr Neurn-
loge wies sie in die Kliniken Essen-Mitte ein,
wo sig zum ersten Mal zusatzlich koemplemen-
tdrmedizinisch behandelt wurde.

Eher skeptisch ging Starukas auf das stati-
ondre MEBSH-Angebot ein — und war dennoch |
nach ein paar Wochen dberzeugl. , Auch wenn
die Symptome nichl weg sind: Ich habe eine
Strateqe gefunden, mit meiner Krankheit klar-
zukommen”, versichert die Lehrerin. Sie habe
die lalschen Gedanken abgebaut, sich vom
Druck befreit, immer parfekt sein zu missen
- als Mutter und Lehrerin. Sie kénne nun ihre
Getiihle reflektieren. ,Meine Vergangen- #
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Ubungen
Das Atmen

sl aul dee B

Spuren Sre die Lort

Rosinen essen

wie schmeckt es?

Ab In diea Wannea

Lassen Sle sich 45 Minu-
ten Zeit, beot :

Wassar, Spif

Ihren Komer, Splren S
bewusst das Handiuch
und die frische Kieidung

Die Walt anlachain.
Zern-Meisier Thich Nhat
Hanh kultiviert die Acht-
samkail fir die Augen-
biicke des Alitags

B0

heit habe ich abgehakt: Ich lebe jeden Augen-
blick hewusster,”

Gustav Dobos, Chefarzt der Abteilung MNa-
turheilkunde und Integrative Medizin an dan
Kliniken Essen-Mitte und Lehrstuhlinhaber an
der Universital Duisburg-Essen, sekundiert:
« Wenn man solche Effokte wie bei MBSE mit
Medikamenten enmeichen wiinde, galte es als
Kunstfehler, diese Technik nicht einzussetzen.
In Deutschland fehle die Loblyw, um solche
Methoden jenseits des Ublichen zu etablie-
ren. . Sobald etwas in der Psycho-Ecke steht,
wird es nicht mehr emst genommen.” Den-
noch: Es ist eine Frage der Zeit, bis sich
MBSR durchsetzt.®

Miemand konnte bei diesem Projekl bes-
ser helfen als Anna Paul, Die promovierte Ge-
sundheitspadagogin leitet die Ordnungsthe-
rapie der Essener Klinik und macht schon
durchs Business-Kostum und die Lederstiefel
klar, dass sie es sich nicht in einer esoterischen
Mische bequem gemacht hat: , [ch halte nichts
von Voodoo, ich bin Wissenschaltlerin. Acht-
samkeit ist ein komplementares Verahren zur
Schulmedizin, und zwar ein wichtiges!

.Heal the healer®, heift thr Credo auch in
der Klinik, denn sie ist iberzeugt, dass acht-
same Arzte auch besser therapieren, Studien
hétten das belegt. , Bel uns haben alle Medi-
tationserfahrung.” Trotz thres Enthusiasmus
ahnt sia, weshalb MBSH sich noch schwertut:
+Uns fehlen die Doppelblindstudien, wie sie
in der Pharmakologie dblich sind.*

Besuch beim Psychologen Stefan Schmidt, der
am Institut fir Umweltmedizin und Kranken-
haushygiene der Universitiatsklinik Freiburg
mit knappen Spendengeldem den in Deutsch-
land einzigen Forschungsschwerpunkt , he-
ditation, Achtsamkeit und Neurophysiologie®
leitet. Er sagt: ,Das Thema Achitsambeit ist im
Kommeen, nicht nur in der Medizin.

Seiner Ansicht nach sind die Elfekie von
MBSR bereits relativ gut bestatiqt. Schmidt
splbst war im Jahr 2004 an einer Metaanaly-
se betelligt, die unter strengen methodischen
Kriterien alle bekannten Studien abklopite
Es zeigten sich mittelgrolie Effekte unter an-
derem bel Schmerzen, Fibromyalme, Herz-
etkrankungen sowie chronischen Ricken-
schmerzen.

Dramiber hinaus gibt es Hinweise, dass MESH
die Rickfallwahmscheinlichkeil bei Depressio-
nen halbier und die Fatigue, die Erschéap-
fung, bei Krebspatienten reduziert. Selbst bel
den schwer zu behandelnden Borderline-Sto-
rundgen halten Psychiater die auf Achisamkeit
basierende sogenannte Dialektisch-Behavio-
rale Therapie fiir eine der wenigen effektiven
Behandlungsméglichkeiten. Bei Gesunden sel
Achtsamkeit ein geistiges Training, das die
Altersdegeneration verlangsamt >

i
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Waldlauf und Praxis
Links: Die Gruppe schaut s:ch
bewusst cen Wald wahrend dar
Gehmeditation im Freien an,
Rechts! Meditationsteiter Ewald
schlagt die Klangschale, um die
Praktizierenden 2ur Achtsambkeait
aufzurulen. Das ist der Start-
schuss Tur die Mittagssitzung

L jederm Moment
ganz da zu sein,
bewusst und acht-
sam, das veriangt von
K.orper und Gelist un-
glaublich vigl Enargie"

Keratin Artz, FOCUS-Volontring
ubar ihren Selostversuch
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Ubungen

Alltagssiraess

nutzen Sie die Zell

Der Job nervt

swai Minuten Paose

Erfahrung im Wald
Wer baim Saaziergang

die Gedanhen abschaltet,
erlabt den \Wald ganz meu

Cieschire spalen

Loit fur jedes elnzedin

<,
aluck

“Lur sins im Kopf

LS AER R

vieles nur halb bewosst
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Eine spannonde Frage sei, sagt Schimidt,
weshalb und wic Achlsambeit and Medi-
tation tberhaupt wirken und was dabei im
Hirn ablduft. Mit Elektroden messen die For
scher die Himstraome in hoher zeitlicher Auf-
iosung, unter anderom am heravszafinden,
ol Menschen in der Achisamkeitsmeditation
.‘:-FN'!J.H::\:'.!II' Mluster ]__'J:I_'Il;flj}_l n. Keine leichilo
Autgabe, denn woher weill man, was die Pro-
branden tatsdchlich in ihren Hitnen voranstal-
tend Man muss sich aul notonsch unzuverlas-
sige Belbslauskintte verlassen. Die Preibarger
Forscher baben deshalb einen standandisieren
Fragebogen mil 14 Punkten cntwickell, Ba-
sonders achtsam isl demnuch, wer zum Bai-
spiel giner Aussage sustimmen kann wie: | lch
bin often fr die Edabrung des Auogenblicks.
Poch wer weill, ob sich die Belragten nchhg
ainschatzen?

Hinzy kamml das Problen, dass es gar hichl
s0 viele Menschen gibt die aul Kommando
und dann avch nech aul Engere Zeil verliss-
hich einen bestimmlen meditativen Zustand in
ihrem Kopl erzeudgen kinnen

Dasist der Grund, wieso sich in den psycho-
physiolegischen Labars der westlichen Wely
sunehmend rol gewandets, meist Hbotisehe
Moncheemfinden. Dank eines gulen Drahtoes
zum Dalal Lama konnte vor allem der LS
Pevchiater Richardl Davidson an der Upiver-
sity of Wisconsin in Madison in den vergan-
genen fahren immer wieder mit spektakaliren
Ergebnissen aufwarten, Bei seinen Unlersu-
chungen mil funktioneller Magnetresonane-

tomografie (EMNMED und EEG {and er Hinweise
daraud, dass gut trainiers Meditationsmedis-

Mah an der Natur
Besinnung der besonderan Art:
In Norwegen praktiziert eln
Mann den Kopfstand. Die Y,
Ubung soll das Gieichgewicht

sowie Gedachtnls, Konzentrati-
onsyermogen, Kreativitat
verbessem und die gelstige
Klarheit erhohen

ter tatsachlich besondere Himeostinde pro-
duzieren (s, Kasten 5, Bl) und cine Bowyys]-
spinsdisziplin emeichen. dis Lehrbuchwissen
widerspricht

S0 zeiglen Experiments, dass manche bucl-
dhistische Monche etwa in der Lage sind, den
sogenannten Starlle-Rellex zu unterdriicken
S0 heilil das Phianomen, dess Menschen nor-
malerweise mit sinem Gesichlszucken rea-
gieren, wenn sie uanerwarto! einen lauten
Knall horen

Bei einem buddhistischen Lama dagogen tat
sich praklisch nichts im Gesichl, sells] wenn
o5 neben seinem Ohr laut wie ein Pistolon-
schuss knallle,

Im indischen Himalaja untersuchten ans-
tralische Forscher die Konzentrationstahig-
weit von erfabirenen Yogis, Sie setxlen ihnen
sSpezialbrillen aul, die den beiden Augen un-
terschiedliche Bilder sesglen, Normalerweise
springt cie Wahrnehmung dann im Sekundern-
takt hin und her Denr Yogis geliang es jedoch
sich bis zu 2will Minuten auf ein Bild zu kon
zantrieren, Das hatle zuvor kein Wahmeh-
mungspsychologe fOr moclich gehadlten.

Neueste Forschungsergebnisse deulen da-
raul hin, dass cas Gehirn nicht nur wabrand
cher Meditation diese besonderen Lelstungen
prociuziert. 5o land Davidson Hinwoize, dass
Medilierends im normalen Wacheustand cinen
«positivern affekirven” Stil ptlegen

Sara Lazar von der Harvard University konn-
I nachwelsen, dass Langeeitmeditierencde
eine verdickie Himrnde haben in Regionen
die [Ordie Aulmerksambeit, Refzverarbeilung
und die Wahmehmunn des Kdmerinnoren »
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Tipps

Kurse

Lie MESR-5zene baginnt
S5iGh langsam #u orgsn-
sieren, Trainer finden sich
z. B, unrar www.mbsr-
verband.de. Fiir buddhis
tische Meditation gibl es
unter www.dharma.de
Kontaxie u allen Schulen,

Warnung

Ein MBSR-Trainar prsat
weder Arzt noch Psycho-
therapaut. Mombi-Dehand-
urigen im Knappschafts.
wrarnkanbsus: waw

diniken-assar-mite.de

W) Iix
wilcl! Hanh

Bucher

.Das Wunder der Acht-
samkeit" vor Thich Nhat
Henh (Theseus, 15.95
Eura ) widmel sich dem
Alitag. Jon Kabat-Linn und
Uirikg Kespar-Grosseman
anran Stresshewaltigung
durch die Praxis der Achi-
samheit” (Arbor, 1990
Eura, it CD}, Ausflhriich
el der Klassiker von Kabat-
Zinn: LJGesund durch Medi-
tation” {Fischar. 10 Eura)
Angegena, suf henem
Miveaw das Gesprach o
aahen Wolf Sirger und
fattirieu Ricard: Hirnfor-
achung und Meditation"

{Sutrkamp, 10 Euro)

B4

L

zustandig sind. Auch die Dichte der grauen
Masse nimmt an den Stellen zu, wo das Gehim
wahrend der Meditation aktivierl ist, belegie
2007 die deutsche Forscherin Britta olzel
mil Hilie des Tomogralen am Bender Institute
of Meuroimaging der Universitit Gielien.
Besonders interessant ist eine Studie, die erst
im Mérz dieses Jahres von Davidson und sei-
nem Mitarbeiter Antoine Lutz verdffentlicht
wurde. Sie verglich lihelische Monche mit min-
destens 10000 Stundean Meditationserfahrng
und Meditationsanfanger. Beide Gruppen soll-
terim (MEIzum Thema Miltgeflihl meditieren,
wahrend ihnen (iber Lautsprecher emotional
positive, negative und newtrale Cerdusche zu-
gespiell wurden: das Lachen eines Babys, die
klagende Stimme einer traurigen Frau, das
Hinlergrundrauschen eines Restaurants. Tatl-
sachlich aktivierton sich im limbischan Sys-
tem der Manche die fir Mitgefuhl zusténdi-
gen Himregionen dramatisch starker als bei
der Kontrollgruppe, Davidson und Lutz schlie-
Ben daraus, dass sich mit Hilte von Meditation

| Gite und Mitgefihl dhnlich lemen und trai-

nieren lassen, wie man ein Musikinstrumenl
oder eine Sportart erlermnt. Schon Kinder und
Jugendliche solllen deshalb dben, damit sie
spater nicht mal gewalttitig werden.

~Wir sind auf diesem Weg", erklirt Tho-
mas Barth, Software-Ingenieur und Vorsitzen-
der der Gemeinschaft [Ur achtsames Lehen
Bayern [GAL). Der Mensch muss sich trans-
formieren, und das erreicht er mit Medita-
tion und Achtsamkeit,” Zwar folgt die GAL
eigentlich der buddhistischen Lehre dar so-
genannten Intersein-Schule des in Sidfrank-

fotoe Corbin

reich lebenden vietnamesischen fen-hMeisters
Thich Mhat Hanh. Dioch 15t bei Intersein rela-
tiv wenig die Rede von Erleuchlung und bud-
dhistischer Philosophis, und as wind auch nichi
— &0 wie im ublichen Zen — stundenlang vor
einer weilen Wand meditier.

»Wir haben die Medilation in den Alltag ver-
legt®, sagt Barth und beschreibt eine Praxis,
die ganz dhnlich wie das pragmatische MB5R
klingt. ,Wir versuchen, unser ganzes Laben
achtsam zu leben, das heillt, wenn wir spilen,
dann spillen wir und denken nicht daran, dass
wir méglichst schnell fertig sein wollen. * Es sei
das beste Rerept gegen die modeme Rastlosig-
keil., Das Leben wird erfiillter so, wenn man
nicht immer einem Ziel hinterhermrennt. "

Unel der Unterschied zu MBSR?

JWir glauben, dass wir so den Sinn des
Lebhens hinden.”

Wem das 20 religits ist, der sollte sich viel-
leicht einen Termin bei der Ordnungstherapeu-
lin Anna Paul aus Essen bescrgen. Behende
kleht sie dann dem Besurher einen speziellen
Biomarker zwischen Daumen und Zeigefinger,
dessen Farbe aut Grund der Hauttemperatur
den aktuellen Stresslevel anzeigl. Schnell ver-
farbt sich der Punkt zu einem dunklen Braun,
JAuch Sie sind angespannt!®, diagnostizier
Paul. .Sie mussen was tun!® Mein, das Argu-
ment, keine Zeil zu haben, gelle nichl, |, Sie
kannen auch achtsam mit Threm Schn spie-
len.” lhr Rat: | Schalten Sie gelegentlich in den
Seins-Modus: nothing 1o do, kein Ziel, nichts
verdndemn, einfach sein.® [ ]
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