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EINFUHRUNG

Achtsambkeit hat eine ehrwiirdige und jahrtausendealte Tradition. Zugleich ist
sie sowohl in der wissenschaftlichen Forschung als auch in vielfiltigen Anwen-
dungen hoch aktuell. Sie bildet einerseits den Kern des Befreiungsweges der
buddhistischen Psychologie und steht andererseits im Zentrum moderner
achtsamkeitsbasierter Verfahren, die sich in den letzten Jahren bei der Stress-
bewiltigung, in Medizin, Psychotherapie und im Coaching mit bemerkenswer-
ten Erfolgen bewihrt haben. Die buddhistische Psychologie erklirt zunichst
die allgemeinen Ursachen von menschlichem Leid und zeigt darauf aufbauend
einen praktischen Ubungsweg, um dieses Leid zu vermindern. Medizin und
Psychologie setzen dagegen beim einzelnen Menschen an, sie interessieren sich
fur seine personliche Innenwelt und seine Geschichte und sie finden individu-
elle Lésungen. Das vorliegende Buch verbindet das alte Erfahrungswissen von
den grundsitzlichen Ursachen menschlichen Leidens mit modernen Erkennt-
nissen iiber individuelles Reifen und Heilen.

Heute ist es selbstverstindlich geworden, Menschen als eine Einheit von
Korper und Seele zu verstehen. Wir Autoren teilen diese Ansicht. Menschen
sind zudem eingebunden in Beziehungen zu anderen Menschen und in das
grofere Ganze ihrer kulturellen und biologischen Umwelt. Sie werden — und
das spielt in diesem Buch eine grof3e Rolle — geprigt von den Erfahrungen, die
sie von klein auf machen. Dabei entwickeln sie ein Repertoire automatisch
funktionierender Automatismen, um mit sich und der Welt angemessen um-



gehen zu konnen. Achtsamkeit ist eine besondere menschliche Fihigkeit, die
auch hilft, solche Automatismen zu bemerken und sich insbesondere jenen
zuzuwenden, die einschrinkend wirken. Achtsambkeit erzeugt Klarheit tiber
Sichtweisen, die man sich von der Welt und von sich selbst angeeignet hat. Sie
macht auch deutlich, dass diese vielfach gar nicht bewussten Sichtweisen eben
nur subjektive Sichtweisen sind, die oft eine unmittelbare und genauere Wahr-
nehmung verhindern oder sie zumindest verzerren. Achtsamkeit vertieft zu-
dem die sinnliche Erfahrung des Hier und Jetzt, des Korpers, der Innenwelt
und der Fiille des Lebens. Wenn wir sie iiben, verfeinert sich die Wahrneh-
mung. Sie stirkt auflerdem die Fihigkeit zur Konzentration, fordert innere
Ruhe und Gelassenheit und macht einen liebevolleren Blick auf sich selbst und
Andere moglich.

Achtsamkeit in Worten zu beschreiben ist wie jemandem erkliren zu wollen,
wie z. B. eine Mango schmeckt. Eine Mango zu genieflen ist eine komplexe und
einzigartige Erfahrung, die sich nur ansatzweise mit etwas anderem verglei-
chen lisst. Man muss sie selbst sehen, riechen und schmecken. Im Textteil
dieses Buches kénnen wir in diesem Sinne nur eine grobe Vorstellung zur
Praxis und der Bedeutung der Achtsamkeit erméglichen. Mit den beiden CDs
wollen wir daher insbesondere ihren tatsichlichen Geschmack in praktischen
Ubungen vermitteln. Diese Ubungen bauen aufeinander auf und laden dazu
ein, sich immer komplexeren Erfahrungen zuzuwenden. Wir werden dabei
zum Erforscher unserer selbst: wie wir uns automatisch von Moment zu Mo-
ment selbst »organisieren«, wie unser Kérper, unsere Gefiithle und unsere Ge-



danken ausgelost werden, von allein ablaufen und innere Wirkungen entfalten
und schlieRlich, wie wir mit unseren inneren Abldufen und Reaktionen in die
Welt um uns herum eingebettet sind.

Die erste CD beginnt mit der Anleitung zur Beobachtung des Atmens. Sie
fihrt ins Hier und Jetzt und vertieft den Kontakt mit dem Koérper. Auch im
Alltag immer wieder innezuhalten und sich auf den Atem zu konzentrieren
fithrt zu mehr Ruhe und Gelassenheit. Die zweite Ubung ist eine Forschungs-
reise durch den Korper zur Vertiefung der Achtsambkeit und zur Verfeinerung
der Wahrnehmung. Im Textteil finden sich Anregungen zur Umsetzung der
geiibten Fihigkeiten im Alltag. Sie laden dazu ein, die in den Ubungen des
»achtsamen Stehens« und des »achtsamen Gehens« erlebten Qualititen auch
im Alltag wach zu rufen. Weiter geht es mit Anleitungen zum Experimentieren
mit der Aufmerksamkeitslenkung. Der »Scheinwerfer der Aufmerksamkeit«
wird bewusst gebiindelt, um ihn auf ein umschriebenes Objekt zu richten.
Dann wird er wieder weit gestellt, um fir alles offen zu sein, was im Feld des
Gewahrseins auftaucht. Schliefflich werden Innen- und Auflenwelt gleichzei-
tig auf dem »inneren Bildschirm« festgehalten. Diese Ubungen entstammen
ihrem Wesen nach der buddhistischen Tradition. Die heute verbreiteten Acht-
samkeitstrainings zur Stressreduktion oder zur Riickfallprophylaxe von De-
pression schlagen dhnliche Ubungen vor. Sie sind die Basis jeder Achtsam-
keitsschulung.

Die Ubungen der zweiten CD haben ihren Ursprung in der seit den
196oer Jahren kontinuierlich entwickelten Anwendung von Achtsamkeit in



der HAKOMI-Methode und der Arbeit mit der »inneren Familie« nach Richard
Schwartz. Es sind Anleitungen zu kleinen Experimenten in Achtsambkeit. Sie
dienen der Selbstregulation und der Erforschung der Selbstorganisation. Es
wird beobachtet, wie sich Verdnderungen des Atemrhythmus oder eine Beriih-
rung der Brust mit der eigenen Hand auswirken. Es werden die Automatismen
im Umgang mit unangenehmen Reizen untersucht und wie deren Unterbre-
chung neue Erfahrungen erméglicht. Zwei Ubungen erforschen, wie sich
die menschliche Psyche aus unterschiedlichen Persénlichkeitsanteilen zusam-
mensetzt. Eine Ubung zu zweit macht Muster deutlich, die im Kontakt mit
anderen Personen aktiviert werden.

Der Textteil dieses Biichleins beginnt mit Definitionen von Achtsamkeit und
beschreibt anschlieflend ihre vier Bausteine: (1) Die bewusste Lenkung der Auf-
merksamkeit auf die, (2) sich von Augenblick zu Augenblick entfaltende gegen-
wirtige Erfahrung. (3) Das teilhabende Beobachten aus einer, (4) nicht bewerten-
den, sondern wohlwollend akzeptierenden Haltung.

Der nichste Abschnitt beschiftigt sich mit den Moglichkeiten der Aufmerk-
sambkeitslenkung und den Objekten der Wahrnehmung. Menschliches Erleben
wird dadurch mitbestimmt, welche Teile der Innen- und Aulenwelt im jewei-
ligen Moment bewusst wahrgenommen werden. Die Welt sieht anders aus, je
nach dem, ob man an einem Sommertag im Park von dunklen depressiven
Gedanken gefangen gehalten wird oder ob man dafiir offen ist, die Blumen-
wiese zu sehen, das Vogelgezwitscher zu héren und die Wirme der Sonne auf
der Haut zu spiiren.



Es folgen Ubersichten zu Anwendungsbereichen und Auswirkungen der
Achtsambkeit und dazu, wie man sich ihre Wirkungen erklirt. Das vorgeschla-
gene Kultivieren eines »Inneren Beobachters« schafft einen erleichternden
Abstand von Gedanken und Gefiihlen, ohne die Verbindung mit ihnen zu ver-
lieren. Man kann immer wieder innehalten und bewusst wahrnehmen, was
innerlich ablauft. Dies ermoglicht, aus belastenden Automatismen auszustei-
gen und vorher nicht bemerkte Wahlmdoglichkeiten zu nutzen. Achtsamkeit
macht vorher nicht Bewusstes bewusst. Auf diese Weise wird es bearbeitbar
und fordert eine gute Integration. Dazu trigt auch die akzeptierende Haltung
allen inneren Anteilen gegeniiber bei. Ein freundlicheres Betrachten von Un-
geliebtem und die Begegnung mit bisher Unbeachtetem erdéffnen Wege fiir
bereichernde Erfahrungen.

Durch die Verkniipfung von Achtsamkeit mit einem Modell der Personlich-
keitsanteile entsteht auch die Moglichkeit zu beobachten, welche inneren »Zu-
stinde« im jeweiligen Augenblick aktiviert sind und zu entscheiden, ob sie fiir
die Situation passend und gewiinscht sind. Ziel ist es, zur »Selbstfithrung« aus
dem inneren Beobachten heraus eine tibergeordnete Instanz zu entwickeln,
die alle Mitglieder des »inneren Teams« im Auge hat, sie versteht und fiir sie
sorgen kann. Diese innere Instanz kann fiir eine Balance zwischen den unter-
schiedlichen Anteilen der Personlichkeit sorgen. In den Ubungen werden ei-
nige davon erforscht, speziell auch jene, die im Weg zu stehen scheinen. Ein
achtsamer »innerer Dialog« wird angeregt.

Fiir uns Autoren hat die Achtsamkeit in Beziehungen ganz besondere Bedeu-



tung. Wir Menschen sind soziale Wesen und unser Gliick hingt in hohem
Mafle davon ab, wie gut wir in Beziehungen zu anderen Menschen eingebettet
sind. Die Anwendung der Achtsamkeit auf den Umgang mit wichtigen und
geliebten Menschen birgt oft die gréfite Herausforderung. Beides, den Umgang
mit uns selbst und den mit Anderen, sehen wir als untrennbar miteinander
verbunden. Zentrales Ziel der von uns vorgeschlagenen Achtsamkeitspraxis ist
daher die Entwicklung von Achtung und Mitgefiihl fiir Andere, gepaart mit
einer wesensnahen Selbstfiirsorge.

Der Ubungsteil des Buches enthilt Anmerkungen zu jeder einzelnen Ubung.
Es werden Vorbereitung, Ubungsfelder, der Transfer in den Alltag und Varia-
tionsmoglichkeiten beschrieben. Den Einstieg bilden allgemeine Empfehlun-
gen zum Uben und zum Gebrauch der CDs.

Den Abschluss bilden Hinweise auf weiterfithrende Literatur, Weblinks und
Schliisselbegriffe der Achtsamkeit.

Das Buch versucht, Theorie und Praxis zu verbinden, wodurch dem Leser
(Wir verwenden im Hinblick auf eine bessere Lesbarkeit des Textes zumeist
die minnliche Form. Wir sind allerdings darauf bedacht, so oft wie moglich
geschlechtsneutrale Worte zu nutzen.) je nach persénlicher Vorliebe zwei
Wege offen stehen: sich die Theorie iiber die Ubungen zu erschlieRen oder sich
zunichst theoretisch mit dem Konzept der Achtsamkeit vertraut zu machen,
um erst dann mit den Ubungen zu beginnen. Wir empfehlen in beiden Fillen
vor dem Héren der Ubungen die jeweiligen Anmerkungen zu lesen. Alle



Ubungen erfordern die volle Aufmerksambkeit, sie sind daher nicht geeignet,
sie nebenbei zu horen, etwa beim Autofahren.



WAS IST ACHTSAMKEIT?

Wurzeln der Achtsamkeit und ihre aktuelle Bedeutung

Achtsambkeit ist eine Fihigkeit des Bewusstseins, die jeder Mensch entwickeln
kann. Sie zu tben ist Teil vieler spiritueller Wege, etwa im Christentum und
im Sufismus, vor allem aber in der 2 500 Jahre alten Tradition des Buddhismus.
Buddha beschrieb einen Weg zur Befreiung vom Leid, dessen Herzstiick die
Achtsambkeit ist. Thre Urspriinge liegen somit in einem ganz bestimmten welt-
anschaulichen, ethischen und spirituellen Gesamtzusammenhang. Die An-
wendung von Achtsambkeit ist aber keineswegs an eine Religion gebunden.
Buddha selbst hat seine Schiiler dazu ermuntert, nichts zu glauben, nur weil es
Lehrer behaupten oder es in Biichern steht. Alles mége an der eigenen Erfah-
rung gepriift werden.

Schon seit Beginn des 19. Jahrhunderts hat es in Europa immer wieder Be-
wegungen gegeben, die sich fiir die Lehren aus dem Osten interessierten. Doch
erst seit den 1960er Jahren gewinnt ihr Wissen — und damit auch die Achtsam-
keit — in der westlichen Welt zunehmend an gesellschaftlicher Bedeutung. So
konnten die Beatles mit ihrem Guru Interesse fiir Meditation wecken, Ménche
und Yogis wurden in Labors untersucht. Die eindrucksvollen Bilder des
menschlichen Gehirns wihrend meditativer Zustinde machten auch Skepti-
kern deutlich, welche Méglichkeiten in der Nutzung des alten 6stlichen Erfah-
rungsschatzes liegen. Am Beginn der Entwicklung wurde Achtsambkeitstrai-



ning als Entspannung verstanden, spiter als mentales Training zur Erreichung
von Hoéchstleistungen. In den letzten Jahren wurden Verfahren zur Behand-
lung von psychischen und korperlichen Erkrankungen entwickelt. Dabei wird
auch die stressreduzierende und emotionsregulierende Wirkung von Achtsam-
keit genutzt. Ein intensives Langzeittraining von Achtsambkeit kann Méglich-
keiten erdffnen, die tiber die Psychologie des »normalen« Alltagsbewusstseins
weit hinausgehen.

Das letzte Jahrzehnt brachte der Psychotherapie und Medizin geradezu
einen »Achtsamkeits-Boom«. Der Grofteil der verstfentlichten Studien bezieht
sich auf die Arbeit von Jon Kabat-Zinn. Er entwickelte in den 1970er Jahren in
Massachusetts ein achtsambkeitsbasiertes Stressbewiltigungsprogramm. Die-
ses Gruppenprogramm, »Mindfulness-Based Stress Reduction« (MBSR) ge-
nannt, ist inzwischen weltweit verbreitet und hat sich bei unterschiedlichsten
Zielgruppen bewihrt. Seit den 1960er Jahren wurden parallel zum Siegeszug
der auf’klassischer Achtsamkeitspraxis basierenden Gruppenprogramme auch
achtsamkeitszentrierte Verfahren fiir tiefenpsychologische Einzeltherapie und
Coaching entwickelt. Dies sind vor allem die Hakomi-Methode, sowie zumin-
dest in Ansitzen die Arbeit mit der »inneren Familie« (IFS) und das Focusing
(siehe Hakomi, S. 161; IFS, S. 162; Focusing, S. 161).



Definitionen von Achtsambkeit

Auf die Frage, was Achtsambkeit ist, wird man sehr wahrscheinlich recht unter-
schiedliche Antworten bekommen. Wenn man buddhistische Ménche fragt,
wird die Antwort davon abhingen, welcher Tradition diese angehdren, ob sie
Novizen sind oder jahrzehntelange Erfahrung haben. Sie werden bei ihrer Antwort
auch das Wissen und die Vorerfahrungen der Fragenden mit berticksichtigen.
Der vietnamesische buddhistische Ménch und Friedensaktivist Thich Nhat
Hanh, einer der Lehrer, die Achtsamkeit im Rahmen des »engagierten Bud-
dhismus« im Westen populir gemacht haben, beschreibt sie folgendermafien:

»Achtsamkeit ist die Fahigkeit, in jedem Augenblick unseres taglichen Lebens wirk-
lich prisent zu sein. (...) Achtsamkeit ist eine Art von Energie, die jedem Menschen
zur Verfiigung steht. Wenn wir sie pflegen, wird sie stark, wenn wir sie nicht iiben,
verkiimmert sie. (...) Achtsamkeit ldsst uns erkennen, was im gegenwidrtigen Augen-
blick in uns und um uns herum wirklich geschieht«.!

In Achtsamkeitstrainings zur Stressbewiltigung wird Achtsamkeit folgender-

mafen beschrieben:

»Achtsamkeit ist jenes Gewahrsein, das entsteht, wenn sich die Aufmerksamkeit mit
Absicht und ohne zu bewerten auf die Erfahrungen richtet, die sich von Moment zu

Moment entfalten.«



