Titel 21

Achtsamkeit —
das Mittel gegen den
Alltagsstress

Zunehmend entdecken Mediziner und Psycho-
therapeuten die Methode der Achtsamkeit. Durch
Konzentrations-, Atem- und Meditationstechniken
soll dem Stress des Alltags entgegengewirkt und
seelischen wie kérperlichen Erkrankungen
vorgebeugt werden
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irrennen zum Bahnsteig und
stoffen an den Papierkorb.
Wir telefonieren, wihrend

wir essen, im Hintergrund liuft der
Fernscher. Wir {ibergehen die leichte
Anspannung im Nacken, bis die Mus-
keln hart geworden sind. Wir verzehren
uns in Klagen iiber die Verpangenheit
und in Sorgen Uber die Zukunft, statt
uns dem zuwidmen, waswir gerade tun.
Wer so achtlos lebt, verliert sein Leben,
bevor er stirht,

Der Verhaltensmediziner Jon Kabat-
Zinn, der die Methode der achtsan-
kertshasierterr Stressmumderung begriin-
dete; spricht davon, dass Menschen oft
in einer Alltagstrance leben. Sie seien wie
von einem Autopiloten gesteuert und
steuerten nicht selbst, wie ein guter Pi-
lot, der alle Facetten der Realitit auf-
merksam registriert und dann handelt.
Gefardert wird dieses entfremdete Le-
ben von einer Kultur, diedurch ihir Reiz-
bombardement Menschen aus dem Lot
bringt und dicjenigen als tiichtig an-
sieht, die tausend [Yinge gleichzeitig tun
kénnen.

Achtsamkeir heifit das Gegengift ge-
gendie Zerstrenung, meint Kabat-Zinn,
Unter Achtsamkeit versteht er, die Auf-
merksamkeit bewusst und mit Absicht
aul das aktuelle Erleben 2u richten, von
Moment zu Moment, und das, was man
wahrnimmt, nicht zu bewerten, Das
heifst, alles, was den Geist erreicht, erst
einmal anzunehmen und nichts zu ver-
meiden. ,Augen auf und dabei” statt
»Augen zu und durch™ Wer das jahre-
lang tibt, dessen Geist kann in den Zu-
stand des absoluten Gewahrseins kom-
men. Ein alter Zenmeister antwortete
eintmal aul die Frage cines Schiilers, wo-
ran man einen Erlenchieten erkenne:
»ET 1sst, wenn er isst, er geht, wenn er
geht, und er schlift, wenn er schlift.”

In der jahrtausendealten buddhisti-
schen Lehre gilt die Schulung der Acht-
sambkeit als Schliissel, um den Geist zu
befreien und die Wirklichkeit zu erken-
nen. Der Buddhismus nutzt dabei einen
methodischen Weg, um achtsam znwer-
den und sukha zu erreichen; einen Zu-

stand gleichmitigen Glicksgefihls: die
Meditation. Das macht diese Lehre seit
rund 100Jahren auch im Westen attrak-
tiv, dessen Psychologie einen solchen
Weg nicht kennt.

Zwel Arten der Meditation sind im
Buddhismus verbreitet. [n der konzen-
trativen Meditation wird die Aufmerk-
samkeit auf ein Objekt fokussiert, den
Schein einer Kerze, ein Mantra oder ein
Bild, wie die Thangkas oder Mandalas
im tibetischen Buddhismius, Der Psy-
chologe Christopher Germer vergleichi
diese Form der Aufmerlksambkeit mit
einem Laserlicht. Wie ein Suchschein-
werfer funktioniere hingegen die Auf-
merksamkeit bei der Achtsambkertsrie-
ditation. Bei dieser Meditation soll alles
beachtet und bewusst registriert werden,
was den (Geist beschaftigt, seien es Kir-
perempfindungen, Gefithle, Gedanken
oder die Objekie der Gedanken. Zum
Beispiel soll der Meditierende aufmerk-
sam beobachten und innerlich benen-
nen, wodurch sein Geist gerade abge-
lenkt wird. Diese Technik der Vipassa-
nameditation aus dem Theravada-
buddhismus Siidasiens hat Kabat-Zinn
in sein Achtsambkeitstraining tibernom-
men. Seiter an der Medizinischen Hoch-
schule der Universitit Massachusetts in
den USA seine Klinik fiir Stressmin-
derung griindete und die Wirkung
der Meditation bei Schmerzen, Herz-
erkrankungen, Hautleiden oder Angs-
ten empirisch untersuchte, wurde ithr
Wert in der Schulmedizin mehr und
mehr anerkannt.

In den letzten Jahren hat die Acht-
samkeitsmeditation wie eine Flutwelle
auch die Psychotherapie erfasst. Kaum
eine Fachzeitschrift, die nicht einen
programmatischen Artikel zu diesem
Thema verdffentlichte. So ist in der Ver-
haltenstherapie schon von einer, dritten
Welle” die Rede. Nach der lerntheore-
tischen und der kognitiven Phase der
Verhaltenstherapie gilt Achtsamkeit als
neues mogliches Leitkonzept. Das hat
damit zu tun; sagt der Mannheimer
Psychiatrieprofessor Martin Bohus, dass
Psychotherapeuten heute Menschen

helfen mussen, die an  unheilba-
ren Krankheiten wie fortgeschrittenem
Krebs leiden. In einer zunehmend si-
leularisierten Welt suchen solche Pa-
tienten nach weltlicher Hilfe. Psycho-
therapeutische Methoden, die auf Ver-
dnderung zielen, sind dafilr nicht ge-
cignet. Wohl aber Wege, die 2u einer
Haltung des Annehmens, der Akzeptanz
hinfilhren,

Ein anderer Grund fiir das neue In-
teresse an Achtsamkeit in der Psycho-
therapie ist der Umgang mit Stress in
einer Gesellschaft, die sich immer ra-
scher verindert und immer mehr aus-
einanderfillt. Eine solche Gesellschaft
macht Menschen anfillig fiir psychische
Erkrankungen. Denn jeder Einzelne
muss fiir sich herausfinden, wo er steht
und wieer leben will. Das, so Bohus, lasst
Menschen nach einem Gegengewicht
suchen. Wihrend die Gesellschaft nach
Effizienz in jedem Moment verlangt,
sehnen sie sich nach einem zweckfreten
Kontakt mit dem Hier und Jetzt und
nach Buhe in sich selbst,

Inder Psychotherapie lassen sich zwei
Formen der Arbeit mit der Achtsamkeit
unterscheiden: Die eine nutet Achtsam-
keit als Ubung, um ein distanzierendes
Betrachten und einen gelassenen Zu-
stand des Geistes herzustellen. Die an-
dere versucht mit threr Hilfe zu erfor-
schen, wasim Unbewussten verstecktist,
und die verborgenen Muster des Den-
kens und Fiihlens zu erkunden, die
das Erleben und Verhalten bestimmen.
In der modernen verhaltenstherapeuti-
schen Achtsambeitstherapie geht es vor
allem um das Uben, wie die folgenden
Beispiele zeigen:

In der achtsamkeitsbasierten Stress-
riinderung (mindfulness basee stress
reduction, MBSR) lidsst Jon Kabat-Zinn
die Patienten auf vier Arten Achtsambkeit
einiiben: Im Liegen durchwandern sie
aufmerksam ihren ganzen Kdrper, von
den Zehenspitzen bis zum Scheitel, um
alles wahrzunehmen, was sie spiiren
kénnen. Diese in der Kérpertherapie seit
langem praktizierte Methode nennt Ka-
bat-Zinn body-scan. Das zweite Element



seines Programms sind Ubungen aus
dem Hatha-Yoga. Das dritte ist die Acht-
samkeitsmeditation, in der die Patien-
ten ihre Empfindungen, Gefihle und
Gedanken aufmerksam betrachten sol-
len— wie cinen vorbeistrimenden Fluss,
an dessen Ufer man sitzt und den man
genau beobachtet. Schlieflich bekom-
men sie die Aufgabe, inihrem Alltag ein-
zelne Handlungen langsam und acht-
sam auszufiihren, zum Beispiel etwas
genau zuertasten oder zu kauen.
Durchdas Achisambkeitstraining ver-
dndert sich vor allem die gedankliche
Einstellung zur Krankheit und dadurch
mittelbar das Krankheitserleben oder
die Krankheit selbst, Die Psychologen
Jitrgen Stepien und Johannes Lerch me-
ditieren zum Beispiel in einer Rehabili-
tationsklinil im bayerischen Scheidegg
mit Krebspatienten. Nach ihrer Erfah-
rung wird durch die Meditation der
wWiderstand zum Leid” verringert und
es den Patienten leichter gemacht, von
dem Abschied u nehmen, was war, um
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mehr im Hier und Jetzt zu leben, Die
Patienten erfahren so etwas, das schon
Buddha lehrte: die Flitchtigkeit alles
Seienden, auch des Leides,

Ein weiterer grofierer Anwendungs-
bereich des Achtsambkeitstrainings ist
die Rickfallprophylaxe bei Patienten,
die mehrere depressive Episoden hinter
sich haben. Sie neigen dazu, wieder in
eine Depression zu fallen, wenn sie be-
stimmte Gedanken oder Gefiihle wie
dutomatisch als Warnsignale einer neu-
en Krise werten. Kanadische und engli-

sche Psychologen entwickelten daher ein

Programm, das sie achtsambeitshasierte
kognitive Therapie nannten. In einem
achtwéchigen Kurs lernen die Patien-
ten eine Alemmeditation oder die auf-
merksame Reise durch den Kérper, da-
neben werden sie tiber dic Mechanismen
des Riickfalls aufgeklirt, Zu Hause sol-
len sie jeden Tag Achtsambkeitsiibungen
machen.

Im Unterschied zum klassischen An-
sate der kognitiven Verhaltenstherapie

wird nichr versucht, die Gedanken der
Patienten zu dndern, sondern vielmehr
ihre Einstellung zu thren Gedanken: Sie
sollenlernen, sie als fliichtige geistige Er-
eignissezubetrachten und sich nicht mit
ihnen zuidentifizieren. An die Stelle der
Veriinderung tritt auch hier die Akzep-
fanz.

In der sogenannlen acceptance and
commitment therapy, einer weiteren
Richtung der Achtsambeitstherapien,
heifit es, dass psvchische Probleme erst
dann entstehen, wenn Menschen ver-
suchen, ihre Gefithle zu kontrollieren,
nicht aber durch die Gefiihle selbst, Die
Therapie zielt daher daraufl ab, Kon-
troflversuche zu unterbinden.

Ohmnehin scheint die Wirkung der
achtsamkeitshasierten Ubungsansiitze
darauf zu béruhen, dass automatische
Gedanken- und Gefithlsablaufe unter-
brochen werden. Das unterbricht auch
das eingeschliffene Reagieren auf dufle-
re Reize oder innere Geftthle. Oft glau-
ben Menschen aufgrund eines Gedan-
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Ubung in Achtsamkeit

»INimm eine angenehme Stellung ein im Liegen oder Sitzen, halte die Wirbel-
siule gerade, lass die Schultern fallen:

Schliefle deine Augen, wenn es angenchm ist,

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem Bauch, spiire, wie er sich mit
-dem Einatmen hebt oder leicht ausdehnt, mit dem Ausatmen senkt oder zu-
riickzieht.

Bleib bei deiner Atmung, sei bei jedem Einatmer fiir seine ganze Dauer und
bei jedem Ausatmer fiir seine ganze Daver, als witrdest du von den Wellen dei-
nes Alems getragen.

Jedes Mal, wenn du bemerkst, wie sich dein Geist von deinern Atem entfernt,
hemerle, was dich weggebracht hat, und dann bringe deine Aufmerksambkeit
freundlich zu deinem Bauch und dem Gefiihl des ein- und ausstrimenden
Atems zuriick.

‘Wenn sich dein Geist mgs;:ﬁdm_al von deinem Atem entfernt, ist deine Aufga-
be nur, thn jedesmal zu deinem Atem zuriickzubringen, womit er auch be-
schiiftigl ist,

Mache diese Ubung jeden Tag 15 Minuten zu einer geeipneten Zeit, ob dir da-
nach ist ader nicht, fiir eine Woche, und schaue, wic ¢s ist, cine disziplinierte
Meditationspraxs in dein Leben einzubauen, Sei bewusst, wie es sich anfiihlt,
jeden Tag eine Zeit zu verbringen, in der du nur bei deinem Atem bist, ohne

irgendetwas tun zu missen.”

kens, die Wirklichkeit sei wie der Ge-
danke, und aufgrund eines schwierigen
Gefiihls, die Wirklichkeit sei so schwie-
rig wie dieses, um dann gleich etwas ge-
gen das Gefith] zu unternchmen. Statt-
dessen sollen die Patienten erst einmal
bewusst wahrnehmen, welcher Gedan-
ke und welches Gefiihl gerade da ist.
Durch diese De-Automatisierung treten
sie innerlich von ihren Gedanken und
Geflihlen zurick. Sie identifizieren sich
nicht mehr mit thnen. So kammt es zu
einer Aufirennung desTch in denjenigen
Teil, der denkt und fithlt, und denje-
nigen, der sich dessen gewahr ist, dass
da gerade Gedanken und Gefithle sind.
Achtsambkeit bedeutet, immer diese Po-
sition des Beobachtens zu wahren.

Dias heifit aber nicht, etwas auszu-
blenden. Im Gegenteil. In der Achtsam-
keit bleibt der innere Beobachter eng mit
dem verbunden, was er beabachtet, auch
wenn er sich nicht damit identifiziert.

Achtsambeitsiibung von Jon Kabat-Zinn

Martin Bohus spricht von einem ,,me-
takognitiven Gewahrsein®, das durch
Achtsamkeitsmeditation erzeugt werde.
Mehme man den ,umhersireifenden
Geist” selbst in die Beobachtung, kén-
neman 4gelassen dem eitlen Treiben der
je eigenen Emotionen, Note und Liiste
zusehen®,

Wie die australischen Forscher Be-
linda Ivanovski und Gin Malhi berich-
ten, zeigen ]1s}rcholngische Lntersu-
chungen, dass Achtsamkeit zu mehr
Feingefiihl, Konzentration und Offen-
heit fiir Erfahrungen fithrt. Auch werde
man weniger leicht ablenkbar. Bei Ju-
gendlichen mit einer Aufmerlsamlkeits-
storung mindern sechs Wochen Medi-
tation deutlich deren Symptome.

In einem empirischen Vergleich von
Menschen mit und ohne Meditations-
erfahrung konnte der Berliner Psycho-
loge Willy Zeidler bestitigen, dass Acht-
samkeitspeschulte anders mit emotio-

nalen Erfahrungen umgehen, Er gab den
Studienteilnehmern Bilder, die Gefiihle
auslosen, und mafs ihre emotionalen
und psychophysiologischen Reaktionen,
Meditationserfahrene erwiesen sich als
weniger schreckhaft. Zwar nahmen sic
ihre Gefithle intensiver wahr als die Ver-
gleichsgruppe, aber sie fiihlten sich von
ihnen weniger bedroht.

In der kdrperbezogenen und huma-
nistischen Tradition der Psychotherapie
wird Achtsamkeit als eine Haltung ver-
standen, in der der Therapeut zusam-
men mit dem Patienten dessen Innen-
leben erforscht. Die Kérpertherapeutin
Thea Rytz, die vor allem mit Essgestor-
ten arheitet, bezeichnet sie als einen zen-
tralen Bestandteil einer klinischen Kér-
pertherapie. Achtsamkeit sei ein Weg,
Lum etwas zu entdecken, nicht um es
zu beruhigen®, Das geschicht, indemsich
die Patienten den Emplindungen ihres
Kiirpers zuwenden. Denn im Korper
zeige sich, ,was sich zeigen will",

Programmatisch vertritt diesen An-
satz seit den 1970¢r Jahren Ron Kurtz,
der Begriinder der Hakomi-Psychothe-
rapie. Filr ihn bedeutet die Haltung der
inneren Achtsamkeit, die Sensibilitdt
filr Erfahrungen zu fgrdern. Dazu soll
der Therapeut den Patienten einladen,
Hangsam, einfach und direkt mit ge-
sammelter Konzentration und ohne An-
spannung oder Urteile” sich selbst zu
heobachten und die augenblicklichen
Erfahrungen wahrzunehmen. Zum Bei-
spiel kann der Therapeut den Patienten
auffordern, genau zu beobachten, was in
ihm geschieht; wenn er den Satz hort:
+Esist schéin, dass es dich gibt." Oft wei-
sen dann kirperliche Empfindungen
oder spontane Bilder den Weg zu dem,
was eine solche Aussage fiir den Patien-
ten bedeutet. So spannt sich vielleicht im
Kérper etwasan, eine Erinnerung taucht
auf oder ein Gefithl wie Sehnsucht,
Trauer oder Angst.

Achtsambkeit heilft fiir Kurtz, in einem
solchen Prozess innezuhalten und bei
der jeweiligen Erfahrung des Augen-
blicks zu verweilen, ohne zu werlen,
emotional zureagieren oder zuhandeln.
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Achtsamkeit unterbricht automatische
Gedanken- und GEfﬁhlSﬂb]ﬁUfﬂ. Das fiihrt zu mehr
Eeingefiihl, Konzentration und Offenheit fiir Neues

Indem der Patient seine Erfahrungen
beobachrer, dffnen sich die Pforten des
impliziten Gedichtnisses, des unbe-
wussten Wissens um seine Gewohnhei-
ten des Denkens, Erlebens und Verhal-
tens, Kurtz sieht im Prinzip der inneren
Achtsamkeit also eher den. Geist, in
dem die psychotherapeutische Arbeit
betrieben wird, und nicht eine Technilk.
Diesen Geist muss der Therapeut ver-
mmnerlicht haben, damit erentsprechend
arbeitén kann. Dasheifit, ér muss in der
Lage sein, selbst achtsam mit sich um-
zugehen.

Meditation ist auch fiir Therapeuten
ein maglicher Weg, diese Achtsambkeit
zu lernen. Psychologen aus Bayern und
Osterreich teilten in einem Experiment
Psychotherapeuten, die sich in Ausbil-
dung befanden, in zwei Gruppen auf:
Diie eine begann regelmifig zu medi-
tieren, die andere tat es nicht. Anschlie-
Rend wurde untérsucht, wie zufrieden
die Patienten dieser Psychotherapeuten
mitden Behandlungen waren, Wenn die
Psychatherapeuten meditierten, ging es
den Patienten besser.

Martin Bohus meint, dass in dem
alten buddhistischen Konzept der Achi-
samkeit vielleicht cin grundlegendes
Prinzip verborgen ist, wie Prozesse der
Heilung in einer Psychotherapie zu-
stande kommen. Im Englischen benutet
man dafilr den Begriff self-monitoring:
sich selbst zuschauen und priifen. Wer
das, was an Gedanken, Gefithlen oder
Handlungsimpulsen in sich selbst akti-
viert ist, gleichzeitip beobachten und re-
Hektieren kann, hat bessere Chancen,
sich davon zu losen. Gang im Sinne
Buddhas, der schon vor 2500 Jahren
wusste: Achtsambkeit ist der Weg zur
Uhem’indung von Kummer und Klage,
von Tritbsal und Schmeére,
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