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der weltweit fihrenden Kopfe zum Thema Achtsamkeit. Alan ist
mir ein Freund und Kollege, doch vor allem ist er mein Lehrer und
Mentor, wenn es um Achtsamkeit und Meditation geht. Ich habe
zwar die Sichtweisen und Methoden der westlichen Psychologie
in die in diesem Buch beschriebenen Strategien aufgenommen,
doch viele Praktiken haben ihren Ursprung in Alans Lehrstunden.

Allerdings wére dieses Buch ohne Sara Taheri und Miki Mullin vom
Verlag LID Publishing nicht entstanden. Vielen Dank fiir Euer Ver-
trauen in das Projekt und Eure Geduld mit mir.

Danke auch an das Team bei RocheMartin, das mich im Verlaufe
des Projekts unablédssig unterstitzt hat. Judy Purse, Geraldine Ab-
berton, Bev Stansfield und Bea Lynch haben zahlreiche Uberstun-
den gemacht, um mich vor den Herausforderungen eines wach-
senden Unternehmens abzuschirmen und mir Zeit zum Schreiben
zu verschaffen.



Und schliefflich danke ich meiner Partnerin Suzy Turkovic und
unserem kleinen Sohn Sebastian fr ihre Liebe. Sie haben mir an
vielen langen Wochenenden und in friihen Morgenstunden den
Riicken freigehalten, damit ich schreiben konnte.

Sebastian James Newman - dieses Buch ist dir gewidmet.




EINLEITUNG

Die Féhigkeit, seine abschweifende Aufmerksamkeit immer wieder
auf den Augenblick zu konzentrieren, ist Ausdruck wahrer Urteils-
fahigkeit, Charakterstarke und Willenskraft ... Wer diese F&higkeit
besitzt, hat eine hervorragende Erziehung genossen.

William James, Principles of Psychology, 1890

Ende des 19. Jahrhunderts machte der beriithmte Psychologe Pro-
fessor William James eine verbliiffende Beobachtung: Die F&hig-
keit, uns vollstandig zu konzentrieren und unsere Gedanken auf
den Augenblick zu fokussieren, ist der Grundpfeiler dafiir, dass
wir unser Leben kontrollieren und unser gesamtes Potenzial er-
reichen.

Okay, das ist kaum eine Nobelpreis-verdachtige Erkenntnis. Und
man muss auch kein Hellseher sein, um zu wissen, dass wir fir ei-
nige Aktivitaten absolute Aufmerksamkeit benétigen, um bessere
Ergebnisse zu erzielen. Dennoch hat diese einfache Beobachtung
mehr als ein Jahrhundert spater noch tiefe Auswirkungen auf das
Leben von Millionen von Menschen.

Laut James stérkt die Konzentration auf den Augenblick unsere
Urteilskraft, Charakterstarke und Willenskraft. Und er warnt: Wer
diese Fahigkeit nicht besitzt, kann sich nur schwer selbst beherr-
schen. James’ Kredo lautet, dass die beste Erziehung darin be-
steht, diese Fahigkeit zu erwerben und auszubauen.



Hierin werden Sie James und mir sicher zustimmen. Uberlegen
Sie nur einmal, wie haufig Sie im Verlauf eines Tages mide, ge-
stresst und reizbar sind. In solchen Momenten findet sich der ein-
zige Zufluchtsort in Tagtraumen uber die Vergangenheit oder die
Zukunft. Springen Sorgen wie ein Tennisball im Kopf herum, ist
es fast unmaglich zu entspannen oder abzuschalten. Bei vielen
Menschen verschlimmert sich dieser Zustand zum Abend hin und
sie sind letztendlich in der Nacht allein mit ihren Gribeleien. Viel-
leicht kannte der franzdsische Mathematiker Blaise Pascal dieses
Dilemma besonders gut, denn er stellte fest: »Das Ungliick der
Menschen riihrt allein daher, dass sie nicht ruhig in einem Zimmer
Zu bleiben vermagen.«

Zwar war James ein optimistischer Mensch, aber er gab auch zu,
dass es »einfacher ist, ein solches Ideal zu definieren, als prak-
tische Anleitungen fiir seine Umsetzung zu geben.«! Es ist also
hochst schwierig, die Dinge, auf die wir uns konzentrieren, auch zu
kontrollieren. Unsere Gedanken und Gefiihle scheinen ein »Eigen-
leben« zu fiihren.

Sie haben sicherlich schon einmal ein Buch gelesen, ohne am
Ende einer Seite wirklich zu wissen, was dort stand. Sie haben
beim Lesen einfach (ber etwas Anderes nachgedacht. Das ist
ganz normal, denn unsere Gedanken werden von unseren Erin-
nerungen und Tagtrdumen - nicht zu vergessen von unseren end-
losen »To-Do-Listen« - stindig abgelenkt.

So frustrierend das manchmal sein kann, die groferen Heraus-
forderungen unseres Lebens bestehen darin, das emotionale Wirr-
warr unerwiinschter Gedanken und Gefiihle zu bewaltigen. Unse-
re »Gemditsruhe« kann jederzeit gestort werden, sobald wir eine
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schmerzliche Erinnerung hegen oder von Sorgen und Zukunfts-
angsten erfasst werden. Und selbst wenn wir es schaffen, uns auf
den Augenblick zu konzentrieren, reagieren wir mit seismografi-
scher Genauigkeit auf die kleinste Irritation oder Unstimmigkeit,
vor allem wenn sie Menschen betrifft, die uns wichtig sind. Die
Umstande oder unsere wachsende Midigkeit aufgrund sténdiger
Uberlastung kénnen uns sehr schnell entmutigen.

Kommt |hnen all das bekannt vor? Dann sind Sie damit nicht
allein. In einer im November 2010 im Magazin Science verdffent-
lichten Studie befragten Wissenschaftler der Harvard University
mehr als 2.000 Menschen dazu, was sie im Verlauf des Tages
taten, dachten und flhlten, und erfassten die Daten mithilfe von
Smartphones.

Die Daten ergaben, dass unsere Gedanken an jedem einzelnen
Tag, mit seinen zahlreichen Aktivitaten, zu mehr als 47 Prozent ab-
schweifen. Aber wichtiger ist vielleicht sogar die Erkenntnis, dass
wir unglicklicher sind, wenn unsere Gedanken wandern, als wenn
wir uns genau auf das konzentrieren, was wir gerade tun. Allein der
Titel der Studie spricht Bande: »A Wandering Mind Is an Unhappy
Mind« (Gedanken auf Abwegen sind unglickliche Gedanken). Die
Wissenschaftler fassen zusammen: »Der menschliche Geist ist auf
Abwegen und deshalb ist er ungliicklich. Die Fahigkeit, iber das
nachzudenken, was nicht geschieht, ist eine kognitive Errungen-
schaft, die auf Kosten der Emotionen geht.«

Viele von uns definieren diese emotionalen Kosten als negative
Stimmung, psychologischen Stress, zwanghafte Gedanken, Sor-
gen, Unzufriedenheit und Erschopfung.



Offenbar war William James seiner Zeit voraus, aber er konnte sich
dennoch nicht vorstellen, dass das Thema Achtsamkeit aufgrund
seiner einfachen Beobachtung immer mehr ins Rampenlicht ge-
raten und im 21. Jahrhundert als groRer wissenschaftlicher Durch-
bruch gefeiert werden wiirde, mit dem wir die oben genannten
Probleme wirksam bekdmpfen kdnnen. Und er wusste sicher auch
nicht, dass die praktischen Anleitungen zu einem achtsamen Le-
ben bereits mehr als 2.500 Jahre alt sind.

DIE REVOLUTION DER ACHTSAMKEIT

In den letzten Jahren ist das Interesse an Achtsamkeit férmlich
explodiert und das Thema findet umfassende Resonanz in den
Medien. Das Time-Magazin erklarte das Jahr 2014 zum Jahr der
»Revolution der Achtsamkeit« und widmete dem Thema zwei Titel-
seiten. Sie konnen heute kaum noch eine Zeitschrift oder Zeitung
aufschlagen, ohne Uber die Vorteile eines achtsamen Lebens be-
lehrt zu werden.

Achtsamkeit wurde nicht nur zum Mainstream, sondern erfahrt
auch grofles Interesse in der Wissenschaft - jedes Jahr werden
immerhin mehr als 500 durch die Forschergemeinde Uberprifte
Artikel in wissenschaftlichen Zeitschriften verdffentlicht.

Was also ist Achtsamkeit? Achtsamkeit ist die Fertigkeit, den Din-
gen, die zu einem bestimmten Zeitpunkt in den Gedanken, im Kor-
per und in der Umgebung geschehen, absolute Aufmerksamkeit zu
schenken. Dabei werden sie nicht bewertet, sondern mit Neugier
und Offenheit betrachtet. Ich sage »Fertigkeit«, denn Achtsamkeit
kann im Laufe der Zeit erlernt und verbessert werden. Mit anderen
Worten: Sie kdnnen achtsamer werden!




Ich bin davon liberzeugt, dass uns die Idee der Achtsamkeit so gut
gefallt, weil wir sie intuitiv bereits kennen. Bewusst oder unbewusst
waren wir alle schon einmal achtsam: Wenn wir uns in ein Hobby
oder eine sportliche Aktivitat vertiefen, uns um ein verzweifeltes
Kind kiimmern oder ein aktuelles Problem bei der Arbeit punkt-
genau l0sen - all diesen Tatigkeiten schenken wir unsere ganze
Aufmerksamkeit. Dabei funktionieren wir nicht fremdgesteuert wie
ein Autopilot, sondern beobachten, was in genau diesem Augen-
blick geschieht.

Das Buch der Achtsamkeit beruft sich auf die urspriinglichen
Kernideen einer 2.500 Jahre alten Praxis und zeigt lhnen, wie
Sie diese alte Tradition im Lichte der Erkenntnisse der modernen
Psychologie interpretieren und anwenden.

Wenn Sie gelassen und konzentriert werden mdchten, dann finden
Sie in diesem Buch einen einfachen und bewahrten Weg.



UBERBLICK

Achtsamkeit bedeutet so viel mehr, als sich einfach nur auf die
Anforderungen der aktuellen Situation zu konzentrieren. Das Buch
der Achtsamkeit bietet Ihnen einen verstandlichen und genauen
Leitfaden, mit dem Sie ein achtsames Leben finden und fiihren
kdnnen.

TEIL | - ACHTSAMKEIT - DIE ERKENNTNISSE DER
OSTLICHEN UND WESTLICHEN WELT

Im ersten Teil werden die Grundlagen der Achtsamkeit beschrie-
ben: wie sie definiert wird, wie sie funktioniert und - vielleicht der
wichtigste Aspekt - was sie Ihnen bringt. Viele Menschen verwech-
seln »Achtsamkeit« mit »Meditation«. Im Grunde ist die Meditation
das mentale Training, mit dem sich ein achtsameres Leben flihren
lasst. Im ersten Teil werden die nétigen Schritte erlautert, mit de-
nen Sie ganz einfache Meditationsiibungen praktizieren kénnen.
Die positiven Auswirkungen werden Sie sofort erfahren. Sie sollten
zwar auch die Theorien zu Achtsamkeit und Meditation kennen,
doch Ubung ist der beste Lehrer. Daher fiihre ich Sie durch eine
Reihe kurzer Ubungen, anhand derer Sie selbst erfahren, wie Acht-
samkeit funktioniert.

Zwar kam der Philosoph und Psychologe William James bereits im
19. Jahrhundert zu der Erkenntnis, dass Achtsamkeit Urteilskraft,
Charakterstérke und Entscheidungsfahigkeit verbessert, doch
die Datenbasis, die die Vorteile eines achtsamen Lebens stitzt,
wéachst kontinuierlich. In diesem Kapitel schauen wir uns einige



reprasentative wissenschaftliche Studien an, die bestatigen, dass
Achtsamkeit und Meditation auch zahlreiche durch Stress aus-
geloste Erkrankungen lindern und uns zu hdherer Konzentration
und besserer Aufmerksamkeit verhelfen kdnnen, sodass wir einen
harmonischeren Geist und allgemeines Wohlbefinden entwickeln.

TEIL Il - DIE PSYCHOLOGIE DER ACHTSAMKEIT

Im ersten Teil haben Sie die ersten Achtsamkeitsiibungen kennen-
gelernt, die eine psychologische Grundlage flir mehr Harmonie
und Ruhe schaffen. Die Ziele der Achtsamkeit Uberschneiden sich
mit denen der kognitiven Psychologie. Daher werden in diesem
Teil die Grundideen der Achtsamkeit und deren Beziehung zur ko-
gnitiven Psychologie behandelt. Dabei werden wir vor allem auf
praktische psychologische Strategien eingehen, mit denen Sie
durch Achtsamkeit mehr Selbstbewusstsein und bewusste Kon-
trolle Gber Ihr Verhalten und lhren Korper erlangen.

Mit den Ubungen aus dem ersten Teil haben Sie gelernt, Ihren
Atem wahrzunehmen, und kennen die Gedanken und Geflihle, die
Sie zu dem Menschen machen, der Sie sind. Das wirft die sehr
interessante Frage auf: Welcher Teil von Ihnen ist fiir diese Wahr-
nehmung zustandig?

In der klassischen Tradition entwickeln wir beim Uben von Acht-
samkeit eine weitere Fertigkeit, die sogenannte »Introspektion«
oder »Selbstbeobachtung«. Damit sind wir in der Lage, unsere
Achtsamkeitsiilbungen zu beobachten - »Praktiziere ich richtig
oder nicht?« - und so den gesamten Prozess in gewisser Weise
selbst zu Gberwachen und weiter zu verbessern.



Einer der wichtigsten Vorteile eines achtsamen Lebens besteht
darin, dass Sie so Ihren Autopiloten ausschalten und die Welt
aufmerksamer wahrnehmen. Wenn Sie die Fahigkeit entwickeln,
bewusst im Augenblick zu leben, erleben Sie die »Kraft des Augen-
blicks« und erzielen mehr Harmonie, Ruhe und Klarheit, verlieren
das zwanghafte Gefiihl, sofort reagieren zu miissen, und sind wa-
cher gegeniiber dem, was um Sie herum geschieht.

Indem Sie aufhéren, mit dem Leben - seinen angenehmen und
unangenehmen Seiten - zu kdmpfen, erleben Sie es mit groferer
Leichtigkeit. Daher stellen wir uns im zweiten Teil auch eine wich-
tige Frage: »Leben Sie Ihr Leben so, wie Sie es jetzt gerade leben
maochten?«

Und auch wenn Sie Ihre personlichen Erfahrungen wertfrei wahr-
nehmen, bedeutet das nicht, dass Sie sie geistlos, also ohne In-
telligenz erleben. Achtsamkeit und Introspektion sind Ausdruck
Ihrer Intelligenz, denn sie helfen Ihnen, kliiger und urteilsfahiger
darauf zu schauen, wie und wohin Sie lhre Aufmerksamkeit lenken
und wie Sie sich - gemaf lhren eigenen Werten - verhalten.

TEIL Ill - VIER ANWENDUNGEN FUR ACHTSAMKEIT

Das achtsame Leben ist flir die meisten Menschen so erstrebens-
wert, weil es Stress nachweislich reduziert. Doch Achtsamkeit kann
noch viel mehr. Im dritten Teil erkunden wir vier Anwendungen flir
Achtsamkeit auf der Grundlage ihrer urspriinglichen Tradition.

Achtsamkeitsiibungen beginnen fast immer damit, dass wir unse-
re Aufmerksamkeit auf den Krper und unsere unmittelbare Erfah-
rung mit der physischen Umgebung lenken. Sobald Sie die enge
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Beziehung zwischen Kérper und Geist erkannt haben, lernen Sie,
die Ursache-Wirkung-Beziehung zwischen unseren Gedanken, Ge-
fiihlen und Handlungen zu unterbrechen. Sie werden Ihren Geist
konstruktiver und starker konzentrieren konnen, um auf bestimm-
te Umsténde zu antworten statt zu reagieren. Dies ist die Grund-
lage fiir emotionale Intelligenz.

TEIL IV - EIN ACHTSAMES LEBEN FUHREN

Sie wissen nun, was Achtsamkeit ist und wie Sie sie erlernen und
pflegen. In diesem Teil des Buches erfahren Sie, wie Sie mithilfe
der Methode eine Vielzahl von Situationen in Ihrem Leben be-
waltigen. Im vierten Teil betrachten wir die Herausforderungen des
Lebens unter dem Gesichtspunkt der Achtsamkeit. Wie bereits er-
wahnt, ist Achtsamkeit so erstrebenswert, weil sie uns hilft, Stress
wirksam zu bewaltigen. Sie lernen daher die Mechanismen ken-
nen, die zu Stressreaktionen flihren, und erfahren, wie Sie lhren
Kérper und Geist schnell mithilfe bestimmter Techniken beruhigen
kénnen. Und weil flir viele Menschen Stress bei der Arbeit zum
Alltag gehort, Uberlegen wir gemeinsam, wie Sie Herausforderun-
gen am Arbeitsplatz mithilfe von Achtsamkeit meistern und Ihre
Leistung und Produktivitat verbessern kdnnen.

Ich verrate lhnen, was der Clou der Achtsamkeit ist: Sie ist die op-
timale mobile Technik! Sie kdnnen lberall und jederzeit achtsam
sein und so wird sie zu Ihrem wertvollen Begleiter. Daher schauen
wir uns in diesem Kapitel Tipps und Strategien an, mit denen Sie
Achtsamkeit systematisch und nachhaltig anwenden kénnen.



Wir alle stellen uns gelegentlich diese Frage: Warum wachsen man-
che Menschen (ber sich hinaus, wahrend andere in ihren selbst
auferlegten Einschrankungen gefangen bleiben? In diesem letz-
ten Kapitel wenden wir uns dem kreativen Prozess zu. Sie lernen,
wie Sie mithilfe von Achtsamkeit beste Bedingungen fiir optimale
Leistungsfahigkeit schaffen und das Leben nach lhren Wiinschen
gestalten.

Wie auch immer Ihre Ziele lauten - einen friedlicheren und fo-
kussierten Geist entwickeln, mehr Wohlbefinden erlangen, be-
deutsamere Beziehungen aufbauen, eine ambitionierte Karriere
verfolgen oder ein ausgeglicheneres Leben flihren - in Das Buch
der Achtsamkeit finden Sie lang bewahrte Erkenntnisse und prak-
tische Strategien, mit denen Ihr Leben friedlicher, produktiver und
kreativer wird.

ACHTSAMKEITSUBUNGEN

Am Ende der einzelnen Kapitel finden Sie in einem farblich un-
terlegten Kasten praktische Ubungen unter der Uberschrift »Die
Praxis«. Hier erhalten Sie weitere Tipps, mit denen Sie Ihr Acht-
samkeitstraining verbessern kdnnen. Falls Sie Ihre Ubungen lie-
ber unter Anleitung praktizieren, konnen lber die Website, www.
themindfulnessbook.co.uk zu jedem Kapitel zahlreiche englisch-
sprachige Audiodateien herunterladen. Darliber hinaus hat der
deutsche Verlag Links zu Beispiel-Meditationen in deutscher
Sprache hinzugefiigt.

Xix
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ACHTSAMKEIT -
DIE ERKENNTNISSE
DER OSTLICHEN UND
WESTLICHEN WELT



WAS IST ACHTSAMKEIT?

Ziel des Lebens ist es zu leben. Zu leben bedeutet, aufmerksam
zu sein - aufmerksam voller Freude, Trunkenheit, Gelassenheit und
gottlicher Gnade.

Henry Miller, amerikanischer Schriftsteller, 1891-1980

Achtsamkeit ist eine uralte Lehre, die sich in vielen spirituellen
Traditionen wiederfindet. Schon vor mehr als 2.500 Jahren wurde
dieses »Mentaltraining« als Technik gelehrt, um einen friedvolleren
und konzentrierteren Geist zu entwickeln und tiefere Einblicke in
die eigenen Erfahrungen zu erlangen.

Das Wort selbst ist eine Ubersetzung des altindischen Wortes
Sati, in dem sich zwei zentrale Ideen vereinen: zum einen das
»Erinnern« oder »Besinnen« und zum anderen die »Ubung fiir den
Geist«.

SICH AUF DIE GEGENWART BESINNEN

Sich »besinnen« oder »erinnern« bezieht sich allerdings nicht auf
vergangene Ereignisse. Es geht vielmehr darum, bewusst aufmerk-
sam zu sein und zu beobachten, was im Gehirn, im Kérper und in
der Umgebung im gegenwartigen Augenblick geschieht. Das hort
sich leichter an, als es ist. Schon in der Einflhrung haben Sie



von Studien erfahren, die zeigen, dass die meisten von uns einen
GroRteil der Zeit im Autopiloten-Modus verbringen und der unmit-
telbaren Erfahrung nicht unsere ganze Aufmerksamkeit schenken.

In diesem Modus werden unsere Gedanken standig abgelenkt
und von emotional aufgeladenen Erinnerungen, vergangenen Ent-
tduschungen oder Zukunftsangsten besetzt. Wenn wir Achtsamkeit
uben, lernen wir, diesen stets aktiven Autopiloten abzuschalten,
unsere Aufmerksamekeit zu lenken und die gegenwartige Erfahrung
bewusst wahrzunehmen.

Und wenn wir uns vollig auf das besinnen, was genau in diesem
Moment in Kdrper und Geist geschieht, kann der Ursache-Wir-
kung-Strom zwischen unseren Gedanken und unseren Handlun-
gen unterbrochen werden. Damit konzentrieren wir uns, beruhigen
unsere Sinne und erzeugen groflere Gelassenheit.

EMOTIONALES GLEICHGEWICHT PFLEGEN

Die zweite Idee hinter der urspriinglichen Bedeutung von Acht-
samkeit ist die Ubung des Geistes. Mit der Zeit erzeugen Sie durch
die Konzentration auf den gegenwartigen Moment mehr Bewusst-
sein und emotionale Ausgeglichenheit, denn Ihr Geist reagiert we-
niger empfindlich auf Ablenkungen und Turbulenzen der Gefiihle,
die Ihren Seelenfrieden stéren und Ihre emotionale Energie auf-
fressen - er darf sich einfach ausruhen. Zudem entwickeln Sie
eine starkere Selbstwahrnehmung und Selbstkontrolle und damit
mehr emotionale Intelligenz. Doch dazu mehr in Kapitel 14.




DREI MODERNE ERKENNTNISSE?

In der westlichen Psychologie lautet die weitgehend akzeptierte
Definition von Achtsamkeit so: »Die Aufmerksamkeit bewusst und
ohne Bewertung auf den gegenwartigen Moment richten.«® Diese
einfache Definition enthalt drei wichtige Erkenntnisse.

Zum Ersten geht es bei der Achtsamkeit eher um Bewusstsein
als um einen Denkprozess. Sie sollen sich darauf besinnen, auf-
merksam zu sein, und ihre Erfahrungen beobachten, statt sich im
Nachdenken Uber Ihre Erfahrungen zu verheddern.

Natirlich dirfen Sie denken - Denken ist ein wichtiger Teil der
Intelligenz. Aber genauso wie ein Fisch sich nicht bewusst ist, im
Wasser zu leben, sind wir uns oftmals nicht bewusst, wie sehr
unser Geist von unseren Gedanken gefangen ist.

Ihr Gedankenkarussell dreht sich, wie bei den meisten Menschen,
standig - wie ein tropfender Wasserhahn. Jeden Tag (und jede
Nacht!) erleben Sie einen endlosen Strom von Gedanken und
Gefiihlen, von denen einige angsterfiillt und zwanghaft sind und
andere einfach nur lhre Ruhe stéren. Wie eine zerkratzte Schall-
platte, die sich dreht, aber nicht weiterkommt, kreisen lhre Gedan-
ken um Vergangenes, kdimpfen mit aktuellen Entscheidungen oder
sorgen sich um zukiinftige Ereignisse. Wenn Sie achtsam leben,
entkommen Sie diesen stiirmischen Denkprozessen und schaffen
sich eine Art psychologischer Beobachtungsplattform. Beobach-
ten Sie Ihre Gedanken und Erfahrungen von diesem Aussichts-
punkt aus, werden sich die Wogen glatten und ruhiger werden.
Der erste Schritt in Richtung Achtsamkeit besteht also darin, Ihren
Geist und lhren Koérper beruhigen.



Zum Zweiten geht es um die psychologische Flexibilitat - die Fa-
higkeit, die Aufmerksamkeit »bewusst« auf alle lhre Erfahrungen
zu richten. Ich erinnere mich noch lebhaft an eine bestimmte Si-
tuation, als ich als Psychologiestudent ein Gesprach mit meinem
Professor hatte. Plotzlich stirmte sein Chef, der Fachgebietsleiter,
in sein Bliro und Uberschiittete ihn mit Vorwiirfen. Dieser Auftritt
dauerte wenige Minuten, in denen der Chef gar nicht bemerkte,
wie unangemessen sein Verhalten war, vor allem in meiner Gegen-
wart. Abschliefiend stiefd er noch eine Drohung aus, verlief} den
Raum und schlug die Tiir zu. Plotzlich herrschte eine ohrenbetdu-
bende Stille.

Ich war verlegen und unsicher, also stand ich auf, um leise zu
gehen. In diesem Moment drehte sich mein Professor zu mir um
und sagte mit ruhiger Stimme: »Er hat ein Problem, nicht wahr,
Martyn? Also, wo waren wir?« Nie habe ich diese vollkommen
emotionslose Reaktion auf diese aus Sicht der meisten Menschen
hochst verstorende Situation vergessen. Mehr als seine erstaun-
liche Gelassenheit hat mich seine Fahigkeit beeindruckt, seine
Aufmerksamkeit wieder auf das zu lenken, was ihm in diesem
Moment wichtig war - ganz ohne sich ablenken zu lassen. Sofort
erkannte ich, wie wichtig es ist, diese Fahigkeit zu tiben, doch erst
Jahre spater verstand ich, dass sie in der 4stlichen Psychologie
als Gleichmut bezeichnet wird und ein wichtiger Grundpfeiler der
Achtsamkeit ist.

Achtsamkeit erlaubt es Ihnen also, die Verbindungen zwischen
Ihrem Denken, lhren Gefiihlen und Ihrem Verhalten bewusster
wahrzunehmen. Als achtsamer Mensch reagieren Sie weniger sen-
sibel auf Ihre Erfahrungen und entwickeln stattdessen eine Reihe
von Antworten auf Herausforderungen und Chancen. Sie nehmen



auBerdem die Erfahrungen anderer Menschen besser wahr und
starken Ihre empathischen Verbindungen. Je achtsamer Sie im
Laufe der Zeit werden, desto besser kénnen Sie steuern, wohin Sie
Ihre Aufmerksamkeit lenken - eine wertvolle Fertigkeit fir mehr
psychologische Resilienz und Wohlbefinden.

Zum Dritten lernen Sie, nicht Uber Ihre Umstande und sich selbst
zu urteilen. Das ist wahrscheinlich der schwierigste Teil von Acht-
samkeit im Alltag.

Gedanken sind wie ein Objektiv, durch das wir die Welt betrach-
ten. Wir alle neigen dazu, immer dasselbe Objektiv zu verwenden,
sodass wir unsere Erfahrungen immer auf die gleiche Weise inter-
pretieren und uns selbst sogar auf die immer gleiche Weise sehen.
Bei der Achtsamkeitspraxis lernen wir, uns von unseren Gewohn-
heiten und Bewertungen zu verabschieden. Wir fiihlen uns wohler
mit dem, »wer wir sind« und »wie das Leben spielt«,

Das heifst nicht, dass wir passiv resignieren und uns den Umstan-
den ergeben. Stattdessen sollen wir bereit sein, unsere Gedanken
und Gefiihle genau in diesem Augenblick anzunehmen, ohne sie
zu »korrigieren«. Akzeptieren Sie lhre personlichen Gedanken und
Gefiihle, nicht jedoch notwendigerweise die Umstande.

Achtsamkeit befreit Sie von dem Zwang, alles mit »gut«, »schlechte,
»Ich stimme zu«, »Ich stimme nicht zu«, »Ich mag ...« oder »Ich
mag nicht« bewerten zu miissen. Ihre Sichtweise wird geldster.
Sie entwickeln einen aufgeschlosseneren und weniger kritischen
Ansatz zu lhren Erfahrungen sowie zu sich selbst und anderen
Menschen.



Selbst wenn Ihre Erfahrung in diesem Moment schwierig, schmerz-
lich oder unangenehm ist, konnen Sie sie offen und interessiert
wahrnehmen. Sie miissen nicht vor der Situation weglaufen oder
sie vermeiden. Diese Offenheit gegenliber lhrer Erfahrung sorgt
auch dafiir, dass Sie Ihre Erfahrungen als Ganzes besser wert-
schétzen.

Alice Walker beschreibt in ihrem Buch Die Farbe Lila eine wun-
derbare Szene, in der Shug Avery, eine afro-amerikanische Frau
in hochst schwierigen Lebensumstanden, im Sommer durch eine
Wiese l4uft und sagt: »Ich denke, Gott wére ganz schén sauer,
wenn einer an der Farbe Lila in einer Wiese voriibergeht und sie
nicht bemerkt.«

Diese Gabe, in jedem Augenblick etwas Neues und Schénes zu
sehen, gehort zur natiirlichen Denkweise von Kindern. Sie wer-
den mit einer natlrlichen Neugier geboren, haben zunachst keine
Namen fiir die »Dinge« und verbinden keine vergangenen oder
aktuellen Assoziationen damit. Keine Komplikationen vernebeln
ihre Wahrnehmung und sie betrachten alles vollkommen unvor-
eingenommen.

Verstehen Sie mich nicht falsch: Sie sollen nicht auf die geistige
Unschuld eines Kindes zuriickfallen. Betrachten Sie aber die Din-
ge achtsam und unvoreingenommen und achten Sie auf Details.
Vergessen Sie nicht, iber jeden Moment zu staunen und ihn als
neue Erfahrung zu erleben.

Ein Hohepunkt der Achtsamkeits-Workshops, die ich fiir Unter-
nehmenskunden durchfiihre, ist die »Schokoladen-Meditation«. In
dieser Ubung bitte ich die Teilnehmer, ein Stiick Schokolade oder



auch eine Weintraube zu essen und dieses kleine Mahl bewusst
so zu genieRen, als aBen sie es zum ersten Mal. Damit werden sie
daran erinnert, der »gewohnlichen« Erfahrung im gegenwartigen
Augenblick mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Das Ganze wird
in der Regel zu einem ziemlich auBergewdhnlichen Erlebnis. Ver-
suchen Sie es selbst. Eine Anleitung finden Sie weiter unten im
Kasten »Die Praxis« oder in der englischsprachigen MP3-Datei The
Chocolate Meditation, die Sie unter www.themindfulnessbook.
co.uk herunterladen konnen. Eine deutschsprachige Anleitung
finden Sie zum Beispiel auf YouTube unter https://www.youtube.
com/watch?v=iiKxEePyF1Y.

DIE PRAXIS °%
Die Schokoladen-Meditation

Nimm eine Tafel Schokolade, 6ffne die Verpackung und brich
ein Stlick ab. Halte die Schokolade fest, schaue sie dir genau
an, achte auf die Form, die Farbe, die Konturen, das Gewicht.

Wie leicht sie in deiner Hand liegt ... Fiihle die seidige Textur an
deinen Fingern. Rieche daran ... inhaliere den Duft. Und nun
hebe die Schokolade an deinen Mund und driicke sie an deine
Lippen. Warte einen Moment, bevor du sie in den Mund steckst.



Schliee deine Augen, um noch besser fiihlen zu kénnen ...
und spiire, wie dringend du zubeiffen mochtest ... halte die
Schokolade aber auf deiner Zunge und lasse sie zerschmel-
zen ... Achte darauf, wie sehr du sie zerlutschen mdchtest.

Erkunde die Schokolade mit deiner Zunge, fliihle den Ge-
schmack und die Textur.

Wenn deine Gedanken abschweifen, wahrend die Schokolade
schmilzt, nimm das wahr und bringe sie wieder zurlick in den
Augenblick. Konzentriere dich auf den siifen Geschmack auf
deiner Zunge, wo die Schokolade schmilzt.

Nun beife ganz langsam in den Rest des Schokoladenstiicks
und achte auf die explodierenden Aromen und die weiche,
cremige Konsistenz der Schokolade, die sich nun in deinem
Mund ausbreitet.

Wenn die Schokolade ganz zerschmolzen ist, schlucke sie
langsam und bewusst herunter und achte auf den siifen Ge-
schmack, der auf deiner Zunge bleibt.

Wiederhole nun diese Ubung mit einem weiteren Stiick Scho-
kolade in deinem eigenen Tempo.




KAPITEL 2

ACHTSAMKEIT ODER
MEDITATION?

Schaue nach innen. Innen befindet sich die Quelle des Guten. Sie
wird nie versiegen, wenn du immer weiter danach bohrst.
Mark Aurel, Romischer Kaiser, 161-180

Die erste Lektion fiir ein achtsames Leben lautet also: Lenken
Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz bewusst auf den gegenwartigen Mo-
ment und schalten Sie den Autopiloten-Modus in lhrem Leben ab.
Dazu mussen Sie sich selbst beobachten und nachhaltig konzen-
trieren konnen. Diese Fertigkeiten lassen sich im Laufe der Zeit
und mit einiger Ubung erlernen und verbessern. Hier kommt die
Meditation ins Spiel.

Viele Menschen verwechseln die Begriffe »Achtsamkeit« und
»Meditation« und verwenden sie synonym oder kombinieren sie,
etwa zu »achtsamer Meditation«. Allerdings wird in den Medien
das Wort »Meditation« im Zusammenhang mit dem Thema Acht-
samkeit gern vermieden. Meist geschieht dies aus Unwissenheit
oder Sorge, weil Meditation lange Zeit in einem religidsen Kontext
gesehen wurde wie z. B. im Buddhismus oder anderen dstlichen
Glaubensgemeinschaften. Der Begriff Achtsamkeit tragt diesen re-
ligiosen Stempel nicht und wird daher im Westen eher akzeptiert.



Dennoch haben sowohl Achtsamkeit als auch Meditation tie-
fe Wurzeln, die &lter sind als der Buddhismus, und werden seit
Tausenden von Jahren praktiziert. Als Techniken der Geistesiibung
sind sie nicht durch religiose oder philosophische Ideen bestimmt.
Ich bin jedoch davon Uberzeugt, dass die Wertschatzung ihrer Ur-
spriinge und der Beziehung dieser beiden Praktiken zueinander
hilft, sie besser zu verstehen.

MEDITATION ODER ACHTSAMKEIT?

Das Wort »Meditation« ist eine Ubersetzung des alten indischen
Wortes »bhavana«, das »Kultivierung, Anbau, Pflege« bedeutet. Wah-
rend Achtsamkeit heifdt, dem gegenwartigen Moment Aufmerksam-
keit zu schenken, ist Meditation das Training, bei dem wir lernen,
Achtsamkeit zu pflegen.

Es gibt viele unterschiedliche Meditationspraktiken, aber laut der
tibetischen Tradition unterteilen sie sich in zwei Gruppen. Die erste
ist die »stabilisierende« Meditation (Sanskrit: shamata), mit der
wir ruhiges und friedvolles Verweilen iben. Mit dieser Meditations-
technik lasst sich Konzentration erzielen, der unruhige Geist be-
ruhigen und Stress mindern. Dabei wird der Geist auf ein Medita-
tionsobjekt etwa den Atem gerichtet, wo er fiir einen bestimmten
Zeitraum verweilen soll. In diesem Sinne ist Meditation eine Form
der Achtsamkeit. So lautet die Definition eines der bekanntesten
Achtsamkeitslehrers der Welt, Alan Wallace: »Achtsamkeit ist die
Grundlage fiir alle Arten der Meditation.«*

Die zweite Meditationsart ist die »analytische« Meditation (Sansk-
rit: vipashyana). Hier entwickeln Sie Einsicht und Vertrautheit mit
dem eigenen Geist und Verhalten. Wenn Sie Ihren Geist zur Ruhe



bringen und Ihre Gedanken, Ihre Gefiihle und Ihr Verhalten sach-
licher beobachten, kénnen Sie die Ursachen und Konsequenzen
Ihrer Erfahrungen klarer erkennen.

Selbstversténdlich erganzen die beiden Meditationsanséatze - sta-
bilisierend und analytisch - einander und kénnen auch kombiniert
werden. Und obwohl Achtsamkeit traditionell mit analytischer Me-
ditation gelibt wird, ist auch die Fahigkeit der sachlichen Betrach-
tung wichtig, die mit der stabilisierenden Meditation erlangt wird.
Mit einer Ubung, bei der Sie lhre Aufmerksamkeit auf ein Objekt
wie etwa den Atem oder ein mentales Bild lenken und dort eine
Zeit lang fest verankern, legen Sie die Grundlage fiir mehr Acht-
samkeit. Ein Beispiel soll das verdeutlichen.

DER WANDERNDE ELEFANT UND DAS SEIL

Im alten Indien wurde der Geist zuweilen mit einem wilden, un-
gezdhmten Elefanten verglichen, der durch das Land zog. Ein wan-
dernder, wilder Elefant war flir die Dorfer eine Bedrohung, weshalb
man versuchte, ihn einzufangen und zu z&hmen. Die Analogie liegt
auf der Hand: Ein wandernder, ungebandigter Geist kann erheb-
lichen Schaden anrichten und unseren Seelenfrieden und unser
Gllck bedrohen.

Meditation wurde daher mit dem Z&hmen eines Elefanten vergli-
chen. So wie der Elefant mit einem Seil an einen Pflock im Boden
angebunden wird, um ihn zu z&hmen, wird der Geist geschult, in-
dem er an ein festes Objekt wie den Atem oder einen bestimmten
Ton oder ein Bild »angebunden« wird. Und was braucht man, um
den Geist an das Objekt anzubinden? Das Seil der Achtsamkeit,
das uns immer zu dem Objekt zurlickholt.



Mit anderen Worten: Bei der Meditation konzentrieren wir uns aus-
schlielich auf ein Objekt. Sobald wir bemerken, dass unsere Auf-
merksamkeit nachldsst, lenken wir sie wieder zum Objekt zuriick.
Friher oder spater hort der Geist auf zu wandern und beruhigt
sich. Der Elefant setzt sich mithilfe dieser Ubung irgendwann hin
und unser Geist empfindet mehr Ruhe, Klarheit und Wohlbefinden.

DER SCHLUSS DER GESCHICHTE

Der Elefantenbandiger hat Ubrigens einen eisernen Haken, mit
dem er den Elefanten anstupst, sobald er weglaufen mdochte.
Dieser Haken entspricht einem Werkzeug, das in der Achtsam-
keitslehre als »Introspektion« oder »Selbstbetrachtung« (Sanskrit:
sampajanna) bezeichnet wird. Wir werden uns dieses Werkzeug in
Kapitel 7 ndher anschauen.

Wenn Sie beispielsweise versuchen, sich auf Ihren Atem zu kon-
zentrieren, ist die Selbstbetrachtung der Moment, in dem Sie fest-
stellen, dass Ihr Geist abgelenkt ist und sich nicht mehr auf den
Atem konzentriert. Auch in der westlichen Psychologie wird diese
Fahigkeit untersucht. Der Fachbegriff dafiir lautet »Metakogniti-
on«, was bedeutet, dass man uber die eigenen Denkprozesse und
Entscheidungen nachdenkt. Sie funktioniert wie ein Mechanismus
zur Qualitatskontrolle, der Ihnen kontinuierlich Riickmeldung dazu
gibt, wie gut Sie sich auf eine Sache konzentrieren. »Konzentriere
ich mich noch auf meinen Atem? Denke ich daran, meinen Korper
zu entspannen? Nehme ich die Stille um mich herum wahr?«




ZUSAMMENFASSUNG

Ziel dieser Art von Meditation ist es, den Korper zu entspannen
und einen ruhigen, friedlichen Geisteszustand zu erreichen, bei
dem Sie sich Uber langere Zeitrdume konzentrieren kénnen, ohne
abgelenkt zu werden. Dabei lernen Sie nicht nur, sich zu fokussie-
ren, sondern gleichzeitig reduziert sich mentales »Geschnatters,
emotionales Wirrwarr und Stress.

Bei regelmafiger Meditation - und sei es nur flir wenige Minuten
am Tag - werden Sie achtsamer. Wenn Sie sich selbst darin trai-
nieren, die Aufmerksamkeit auf Ihren Atem zu lenken, entwickeln
Sie eine Fertigkeit, die sich auf Ihr ganzes Leben auswirkt. Denn
Sie lernen zum Beispiel auch, sich mehr auf die Person zu konzen-
trieren, mit der Sie gerade sprechen, eine Mahilzeit oder eine Tasse
Kaffee zu geniefen oder - wie im vorherigen Kapitel beschrieben -
Schokolade bewusst zu essen.

Als klinischer Psychologe ist mir sehr bewusst, wie wichtig Wohl-
befinden und emotionale Ausgeglichenheit sind. Ein Geist, der
sehr anfallig fiir Ablenkungen ist, reagiert auch wie ein Seismograf
auf negative und stressige Gefiihlslagen. Mithilfe von Meditation
lernen Sie unter anderem, sich auflergewdhnlich gut zu konzent-
rieren sowie wachsam und aufmerksam zu sein.

Soweit die Theorie. Nun sind Sie dran: Praktizieren Sie Medita-
tion. Sie kénnen mit der folgenden kurzen Ubung beginnen. Eine
Anleitung dazu finden weiter unten im Kasten »Die Praxis« oder
in der englischsprachigen MP3-Datei One-Minute Meditation, die
Sie unter www.themindfulnessbook.co.uk herunterladen kdnnen.



Eine deutsche Anleitung finden Sie zum Beispiel auf YouTube un-
ter https://www.youtube.com/watch?v=aW9uspDtU2w.

DIE PRAXIS

Einminiitige Meditation

Beginne mit einer kurzen Meditationsiibung, die nur eine
Minute dauert.

Nimm eine fiir dich bequeme Position ein. Du kannst auf
einem Stuhl sitzen oder im Schneidersitz auf einem Kissen.
Finde eine bequeme Position und halte den Riicken gerade.

Entspanne deine Schultern und lege deine Hande ganz locker
in deinen Schof. Schliee deine Augen oder wende deinen
Blick nach innen. Schaue nichts mehr an.

Entspanne deinen Kdrper und deinen Geist - nur fiir eine
Minute.

Lass dein Bewusstsein in deinen Korper sinken. Nimm einfach
wahr, was du in deinem Korper empfindest. Entspanne alle
Muskeln und lass sie einfach locker werden.

Nimm deinen Atem wahr. Wie fiihlt er sich an? Lass deinen
Atem einfach flieBen. Lass deinen Kdrper atmen. Dein Atem
findet seinen ganz natiirlichen Rhythmus.




Bei jedem Ausatmen entspannst du dich. Alle Spannung und
Enge fliedt beim Ausatmen aus deinem Korper heraus. Ent-
spanne dich mit jedem Atemzug etwas mehr und fiihle dich
immer besser.

Vielleicht stellst du nach einer Weile fest, dass du an etwas
anderes denkst. Das ist ganz normal. Entspanne dich ein-
fach wieder, lass den Gedanken oder das Bild vorbeilaufen
und lenke deine Aufmerksamkeit vorsichtig wieder auf deinen
Atem.

Offne nun langsam deine Augen und nimm deine Umgebung
wahr. Wie flihlst du dich jetzt?



KAPITEL 3

ANLEITUNG ZUR
MEDITATION

Das Ungliick der Menschen riihrt allein daher, dass sie nicht ruhig
in einem Zimmer zu bleiben vermagen.

Blaise Pascal, franzosischer Mathematiker und Philosoph

Im vorigen Kapitel haben wir erfahren, dass Meditation der »Trai-
ningsplatz« ist, auf dem wir mehr Achtsamkeit tiben kénnen. In
diesem Kapitel lernen Sie, wie Sie die wahrscheinlich bekanntes-
te Meditation der Welt praktizieren: die Atemmeditation.

Wahrscheinlich geht es Ihnen wie den meisten Menschen: Sie sind
sehr beschéftigt und missen sich rund um Familie und Arbeit um
sehr viele Dinge kimmern. Damit wird es zu einer Herausforde-
rung, einige Minuten innezuhalten und Ihre Aufmerksamkeit nach
innen zu lenken. Aber die meisten von uns sind nicht nur sehr
beschaftigt, sondern haben ein weiteres Problem, das Blaise Pas-
cal so beschrieb: »Das Ungliick der Menschen riihrt allein daher,
dass sie nicht ruhig in einem Zimmer zu bleiben vermdgen.« Ich
wiirde nicht ganz so weit gehen wie Pascal, aber eines ist richtig:
Fiir viele Menschen ist es eine Qual, eine Zeit lang in einem stillen
Zimmer zu sitzen, ohne unruhig zu werden oder sich zu langweilen.



Wir sind so abhangig von &ufleren Reizen, dass es uns haufig
nicht angenehm ist, uns nur mit uns selbst zu beschéftigen. Daher
sorgen wir mit unterschiedlichen Mitteln dafiir, Anreize zu schaffen
und uns abzulenken.

DAS MOTIV

Bevor Sie mit Meditation und der Pflege von Achtsamkeit begin-
nen, sollten Sie erst einmal (iberlegen, was lhre Motivation ist.
Was mochten Sie mit der Praxis erreichen? Fiihren Sie nun keine
erhabenen oder gar noblen Grinde an, sondern seien Sie bitte
ehrlich zu sich selbst. Vielleicht ist es ganz einfach und Sie mdch-
ten sich nur besser konzentrieren kdnnen. Oder Sie haben eine
schwierige Beziehung zu einem Menschen und mdchten selbst ge-
lassener werden. Oder vielleicht machten Sie weniger empfindlich
auf Stress reagieren und Ihre Resilienz bei der Arbeit verbessern.

Mit der Zeit werden Sie feststellen, dass Sie weniger auf sich selbst
achten als darauf, wie sich Ihre Achtsamkeitsiibungen positiv auf
andere auswirken. Auf diesen Punkt werden wir in Kapitel 10 na-
her eingehen. So viel sei hier bereits verraten: Zu einem achtsa-
men Leben gehort, dass Sie mit sich selbst und, sofern maglich,
mit anderen im Reinen sind. Als achtsamer Mensch betrachten
Sie sich selbst mit Wertschatzung. Wie jede lohnenswerte Fertig-
keit verlangt dies Miihe und Durchhaltevermdgen. Flir Achtsamkeit
und Meditation gilt dies ganz besonders, denn diese Techniken
widersprechen im Grunde all Ihren friheren Uberzeugungen und
Pragungen.



MEDITATION IN DREI EINFACHEN SCHRITTEN

Damit Sie schnell mit dem Uben beginnen kénnen, habe ich |h-
nen im Folgenden drei Schritte aufgefiihrt. Im Kasten »Die Praxis«
am Ende des Kapitels finden Sie dann wieder eine schrittweise
Anleitung. Alternativ kdnnen Sie die Website www.themindful-
nessbook.co.uk besuchen und die englischsprachige MP3-Datei
mit der angeleiteten Meditation Mindfulness of Breathing - Short
Practice herunterladen. Eine deutschsprachige Anleitung fin-
den zum Beispiel auf YouTube unter https://www.youtube.com/
watch?v=Xa3GBOjfT3l.

DER ANFANG

Suchen Sie sich einen ruhigen, abgeschiedenen Platz, an dem Sie
einige Minuten lang ungestort sind, und Uberlegen Sie sich, wie
lange Sie meditieren mochten.

Ich empfehle Ihnen, mindestens drei bis sechs Minuten einzu-
planen, um die nachsten drei Schritte durchzufiihren.

Eine einfache Meditation ist wirklich unglaublich simpel. Damit
Sie sich den Ablauf besser merken kdnnen, habe ich ihn in drei
Schritte unterteilt.

SCHRITT 1: ENTSPANNEN

Zuerst entspannen Sie Ihren Kdrper. Vorzugsweise sollten Sie bei
der Meditation auf einem Stuhl oder Kissen sitzen, aber Sie kon-
nen sich auch auf den Riicken legen, wenn lhnen das lieber ist.
Auf jeden Fall sollten Ihr Riicken gerade sein und die Schultern



herunterhdngen. Finden Sie eine bequeme Position fiir Ihren Kopf
und beugen Sie ihn leicht nach vorn. Damit wird der Nacken ent-
lastet, vor allem wenn Sie sitzen. Schlieen Sie Ihre Augen oder
lassen Sie sie teilweise gedffnet. Entspannen Sie die Muskeln in
Ihrem Gesicht. Legen Sie Ihre Hande locker in den Schof} oder,
wenn Sie liegen, neben Ihren Kdrper.

Vielen Menschen geféllt das Meditieren besonders, weil Sie so
schon dabei entspannen. Dabei ist das nicht das eigentliche Ziel
einer Meditationslibung. Die Entspannung des Korpers ist ledig-
lich der Turoffner fir einen ruhigen und gelassenen Geist. Die Ent-
spannung des Kdrpers flihrt damit direkt zur Achtsamkeit.

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit nun einfach auf das, was Ihr
Korper empfindet. Wie fiihlt sich Ihr Nacken an? lhre Schultern,
Ihr Riicken? Wandern Sie durch den ganzen Korper. Immer wenn
Sie an eine Stelle kommen, die angespannt ist, entspannen Sie
und lassen Sie lhren Kdrper eine bequeme und leicht zu haltende
Position finden.

SCHRITT 2: DEN ATEM STABILISIEREN

Vielen Menschen hilft es, an dieser Stelle drei tiefe und langsa-
me Atemziige zu nehmen. Achten Sie darauf, dass Sie mit jedem
Atemzug nicht nur entspannen, sondern alle ablenkenden Gedan-
ken und Gefiihle vorlibergehen lassen.

Atmen Sie bewusst. Lassen Sie lhren Atem zundchst einfach flie-
en. Beobachten Sie einige Sekunden, wie Sie ein- und ausatmen
und wie der Atem durch lhren Kérper fliefRt. Achten Sie darauf, wie



sich lhre Bauchdecke beim Einatmen hebt und beim Ausatmen
wieder senkt.

Nach etwa einer Minute beobachten Sie, wie Ihr Atem langsamer
und vielleicht auch I&nger und tiefer wird. Im n&chsten Kapitel er-
klare ich genauer, warum das so ist. Doch jetzt konzentrieren wir
uns nur darauf zu beobachten, wie der Atem ganz von allein fliefit.

Atmen Sie vollstandig ein und vollstdndig wieder aus und bleiben
Sie mdglichst ruhig sitzen, damit der Atem miihelos flieSen kann.

SCHRITT 3: DEN GEIST FOKUSSIEREN

Nun richten Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz bewusst darauf, wie
Ihr Atem in den Korper stromt. Sie nehmen wahr, wie sich die
Bauchdecke hebt und senkt. Vielleicht verspiiren Sie eine leich-
te Dehnung, wenn sich die Bauchdecke hebt? Spiren Sie diese
Empfindungen ganz bewusst.

Vielleicht stellen Sie nach einer Weile fest, dass Ihr Geist ab-
schweift. Das ist ganz normal. Die meisten Menschen lassen sich
wahrend der ersten mentalen Meditationsiibungen von ihren Ge-
danken ablenken - im Kopf geht es wirklich hoch her! Dieser Zu-
stand wird als Aufregung oder allgemeine Erregung bezeichnet -
und das kennt wirklich jeder von uns. Sobald Sie das bemerken,
denken Sie als Erstes einfach daran zu entspannen. Lassen Sie
den Gedanken oder das Bild sanft vorbeilaufen und lenken Sie
Ihre Aufmerksamkeit wieder darauf, wie der Atem in den Bauch-
raum stromt.




Einige Menschen - ich meine hier vor allem die Geschéaftsleu-
te, mit denen ich zu tun habe - sind so mlde, dass Sie keine
Ablenkung durch Aufregung oder allgemeine Erregung verspiiren.
Sie kdnnen sich einfach nicht mehr konzentrieren und fiihlen sich
trdge und matt und schlafen fast ein. Auch das ist ganz normal,
vor allem, wenn Sie sehr mide sind. Sobald Sie bemerken, dass
Sie sich nicht mehr vollstandig und scharf konzentrieren kdnnen,
richten Sie sich auf, atmen Sie tief ein und lenken Sie Ihren Fokus
wieder auf den Atem. Dadurch wird das sympathische Nervensys-
tem aktiviert, das flir erhdhte Aufmerksamkeit sorgt.

SchlieRen Sie die Ubung ab, indem Sie drei lange, langsame und
tiefe Atemziige nehmen. Atmen Sie durch die Nase, lassen Sie
den Atem tief in Ihren Bauch flieRen. Der Bauch fiillt sich und die
Brust wird weit. Atmen Sie dann wieder aus und lassen den Atmen
ohne Anstrengung aus dem Korper herausfliefen. Nehmen Sie al-
les, was Sie dabei im Korper fiihlen, achtsam wahr.

Offnen Sie nun langsam die Augen und nehmen Sie Ihre Umge-
bung wahr. Spiren Sie, wie Sie sich fiihlen.

AUF EINEN BLICK

Jeder Mensch empfindet und erlebt die erste Meditationsiibung
anders. Fir manche Menschen ist sie entspannend und sie wer-
den sofort ruhig. Andere finden es schwer, den Geist zu beruhi-
gen. Sie sind aufgeregt oder abgelenkt. Wieder andere werden
einfach mide. Welche Erfahrungen auch immer Sie machen:
Wichtig ist, dass Sie weiter tiben. »Bestrafen« Sie sich nicht, weil
Sie auch nach mehrfachem Uben noch eine allgemeine Erregung
verspiiren. Wenn Sie regelmafig kurz Gben und sich dabei auf



die Entspannung konzentrieren, werden Sie auf jeden Fall lernen,
ruhig zu werden, und Ihre Gedanken werden zur Ruhe kommen.
Wenn Sie schnell schlafrig werden, versuchen Sie, zu einer ande-
ren Tageszeit zu praktizieren. Viele Menschen haben nach dem
Aufwachen einen frischeren Geist und lassen sich weniger leicht
ablenken.

Im nachsten Kapitel stelle ich Ihnen weitere Techniken vor, mit
denen Sie Ihre Sinne noch besser fokussieren und Ihre Erfahrun-
gen vertiefen kénnen.

Soweit die Theorie. Nun sind Sie dran: Praktizieren Sie Medita-
tion. Sie kdnnen mit der folgenden kurzen Ubung beginnen. Eine
Anleitung dazu finden weiter unten im Kasten »Die Praxis« oder
in der englischsprachigen MP3-Datei One-Minute Meditation, die
Sie unter www.themindfulnessbook.co.uk herunterladen kdnnen.
Eine deutsche Anleitung finden Sie zum Beispiel auf YouTube un-
ter https://www.youtube.com/watch?v=aW9uspDtU2w.

DIE PRAXIS

Achtsame Atemmeditation - Eine kurze Ubung
Wir beginnen mit einer kurzen Atemmeditation.

Nimm eine flr dich bequeme Position ein.




Du kannst auf einem Stuhl sitzen oder im Schneidersitz auf
einem Kissen. Finde eine bequeme Position und halte den
Riicken gerade.

Entspanne deine Schultern und lege deine Hande ganz locker
in deinen Schof. Schliefe die Augen oder richte den Blick
unfokussiert auf einen Punkt irgendwo vor dir.

Nun kannst du alle Sorge und Verantwortung ablegen. Be-
schéftige dich einfach mit nichts mehr - als ob du eine schwe-
re Tasche fiir ein paar Minuten abstellst. Entspanne deinen
Korper und beruhige deinen Geist - nur flir einige Minuten.

Dein Bewusstsein versinkt ganz in deinem Korper. Nimm ein-
fach wahr, was du in deinem Kdrper empfindest. Entspanne
alle deinen Muskeln und lass sie einfach locker werden.

Nimm deinen Atem wahr. Wie fiihlt er sich an? Lass einen
Atem flieRBen. Lass deinen Kdrper atmen. Atme ohne Anstren-
gung, ganz gleichmafig und automatisch - egal ob die Atem-
zlige schnell oder langsam, lang oder kurz sind.

Dein Atem findet seinen ganz natiirlichen Rhythmus.
Bei jedem Ausatmen flieft alle Spannung und Enge aus dei-

nem Korper heraus. Entspanne dich mit jedem Atemzug etwas
mehr und fiihle dich immer besser.



ACHTSAM ATMEN

Kontrolliere deinen Atmen und niemand kann dir die Ruhe
nehmen.
Unbekannter Autor

Im vorigen Kapitel haben Sie eine einfache Meditationspraxis in
drei Schritten kennengelernt, mit der Sie Achtsamkeit ben kon-
nen. Viele Ubungen zur Achtsamkeit konzentrieren sich auf den
Atem. Damit ist es einfacher, die Gedanken auszuschalten und fir
spater aufzubewahren.

ATMEN SIE UM IHR LEBEN

Der Atem ist als Ruheplatz, Refugium und Ankerplatz fiir Ihre Auf-
merksamkeit immer offen - denn er liegt, im wahrsten Sinne des
Wortes, gleich vor Ihrer Nase. Achtsames Atmen ist eine einfache,
relativ unkomplizierte und dennoch hdchst wirksame Technik zur
Schulung des Geistes und zur Pflege der positiven Wirkung von
Achtsamkeit. Daflir gibt es drei wichtige Griinde.

Zum Ersten atmen Sie kontinuierlich und automatisch, ohne be-
wusste Kontrolle, und zwar solange, bis das Atmen eingeschréankt
wird oder Ihre Aufmerksamkeit darauf gelenkt wird. So haben Sie
Ihren Atem wahrscheinlich gar nicht bewusst wahrgenommen, bis



Sie angefangen haben, diese letzten Worte zu lesen. Den Atem
mussen wir nicht Gberwachen, wenn wir uns nicht bewusst dafir
entscheiden. Er kann also eine bewusste oder unbewusste Tatig-
keit sein und ist damit ein gutes »Objekt«, um das Bewusstsein
zZu trainieren.

Zum Zweiten stellt der Atem eine starke Verbindung zwischen Kor-
per und Geist her. Auf der unbewussten Ebene ist das Atmen eine
Kérperfunktion, die dank des vegetativen Nervensystems automa-
tisch ablauft.

Dieses vegetative oder autonome Nervensystem ist in zwei Be-
reiche unterteilt: Auf der einen Seite bereitet der sympathische
Zweig den Korper auf Notsituationen vor und steigert zum Beispiel
Herzschlag und Blutdruck. Auf der anderen Seite bewirkt das pa-
rasympathische Nervensystem genau das Gegenteil: Es verlang-
samt den Herzschlag und verringert den Blutdruck.

Beim Einatmen stimulieren wir direkt das sympathische und beim
Ausatmen das parasympathische Nervensystem. Die beiden Sys-
teme funktionieren in perfekter Balance. Sobald jedoch dieses
Gleichgewicht gestort wird, empfinden wir kdrperliche und emo-
tionale Symptome wie Stress. Wir werden uns dieses interessante
Phanomen in Kapitel 15 naher anschauen. Dort stelle ich [hnen
dann auch eine weitere wirksame Technik des achtsamen Atmens
vor, die der beste Rettungsanker bei Stress und Angstzustédnden
ist, den ich kenne. Langfristig konnen Sie mit dieser Technik den
Korper besanftigen und den Geist zur Ruhe bringen, denn sie stellt
das Gleichgewicht zwischen diesen beiden Systemen wieder her.



Zum Dritten wird Ihr Atem auch von Ihrem emotionalen Zustand
und lhrer Stimmung beeinflusst. lhre Gefiihle verdndern die Art
und Weise, wie Sie atmen. Sind Sie aufgeregt, angstlich oder ver-
argert, atmen Sie immer schnell und flach. In einer entspannten
und ruhigen Gemitsverfassung geht Ihr Atem hingegen langsamer
und tiefer. Die gute Nachricht ist: Wenn Sie Ihren Atem verandern,
kénnen Sie auch lhre Gefiihle verandern.

Meist nitzt es nichts, wenn ich als klinischer Psychologe mei-
nen verzweifelten Patienten sage, sie sollen sich beruhigen. Viel
wirksamer ist, ihnen zu helfen, tiefer und regelmafiger zu atmen.
Dieser Tipp zeitigt meist sofortige Wirkung und ihr Gemutszustand
beruhigt sich. Und noch besser ist es, wenn sie sich mehr auf die
Bauchatmung als auf die Brustatmung konzentrieren.

DEN TOPF VON UNTEN FULLEN

Kleine Kinder atmen viel mehr Gber das Zwerchfell als Erwachse-
ne. Damit dehnt sich eher der Bauch als die Brust aus. Aus unter-
schiedlichen Griinden wird unser Atem im Laufe der Zeit flacher
und wir atmen mehr mithilfe der Brustmuskulatur. Aber damit ist
es kaum noch maglich, einen ganzen, vollen Atemzug zu nehmen.

Schon wenn Sie sich beim Atmen auf das Zwerchfell konzent-
rieren, sodass sich zuerst der Bauch und erst danach die Brust
weitet, iben Sie, achtsamer zu atmen. In der asiatischen Tradition
wird diese Atemtechnik mit »den Topf von unten fiillen« umschrie-
ben. Es braucht schon etwas Ubung, damit diese Technik gelingt,
und Sie sollten Ihre Hand auf den Bauch legen, um zu spiiren, wie
sich die Bauchdecke hebt und senkt. Der Effekt: Sie atmen lang-




samer und tiefer und filllen das gesamte Volumen lhrer Lungen
mit Luft.

Ein so bewusster Atemvorgang kann wie ein Geflihisbarometer
wirken und lhnen helfen, Ihre Geflihle zu Uberwachen und zu re-
gulieren. Ihr Atem wird also zu einem emotionalen Anker, mit dem
Sie lhren Gemitszustand kontrollieren.

VON DER KONTROLLE ZUR BETRACHTUNG

Durch die Kontrolle des Atems kdnnen Sie Ihren physiologischen
und emotionalen Zustand regulieren. Denn achtsam Atmen heifit,
dass Sie Ihrem Atem Aufmerksamkeit schenken, also nicht versu-
chen, seinen Rhythmus zu andern, ihn zu beschleunigen oder zu
verlangsamen, sondern ihn einfach beobachten. Dies ist der erste
Schritt und die einfachste Methode, um zur Ruhe zu kommen.

Und es gibt keine Ausrede - Ihren Atem kdnnen Sie iiberall beob-
achten, zum Beispiel beim Einchecken am Flughafen, beim Auto-
fahren oder wenn Sie irgendwo sitzen und einem Vortrag folgen.
Sehen Sie im achtsamen Atmen einfach die Gelegenheit, abzu-
schalten und sich eine kurze mentale Pause von dem endlosen
Fluss der Gedanken und Gefiihle zu gonnen, die Ihre Aufmerksam-
keit beanspruchen.

Sie haben dies bereits im vorigen Kapitel mit der Meditation
in drei Schritten geiibt. Wir werden diese nun um einen vierten
Schritt erganzen, in dem Sie Ihre Aufmerksamkeit ungehindert auf
den Atem lenken. Dazu fiigen wir eine bildhafte Vorstellung hinzu,
mit der Sie lhre Aufmerksamkeit besser fokussieren und insge-



samt besser abschalten konnen. Fiir viele Menschen ist dies der
wichtigste Schritt weg von der Erregung und hin zur Gelassenheit.

Damit Sie sofort Glben kénnen, gebe ich im Kasten »Die Praxis« ei-
nen kurzen Uberblick iiber die vier Schritte. Wenn Sie diese gele-
sen haben, kdnnen sie die englischsprachige MP3-Datei Mindful-
ness of Breathing Meditation - Extended Practice von der Website
herunterladen und unter Anleitung tben. Eine deutschsprachige
Anleitung finden zum Beispiel auf YouTube unter https://www.
youtube.com/watch?v=sle9HY5|e8E.

In den folgenden Kapiteln stelle ich Ihnen weitere Techniken vor,
mit denen Sie Ihre Sinne noch besser fokussieren und Ihre Erfah-
rungen vertiefen konnen. Im nachsten Kapitel werfen wir aber zu-
nachst einen Blick darauf, welche Vorteile Ihnen die Achtsamkeit
aus wissenschaftlicher Sicht bringt.

Soweit zur Theorie. Nun sind Sie dran: Praktizieren Sie Medita-
tion. Sie kénnen mit der Ubung beginnen, die im Kasten »Die
Praxis« beschrieben ist. Oder Sie laden sich die englischsprachige
MP3-Datei One-Minute Meditation herunter, die Sie unter www.
themindfulnessbook.co.uk finden. Eine deutsche Anleitung finden
Sie zum Beispiel auf YouTube unter https://www.youtube.com/
watch?v=aW9uspDtU2w.




DIE PRAXIS

Achtsame Atemmeditation -
Erweiterte Praxis (8 bis 10 Minuten)

Der Anfang

Nimm fiir diese Ubung in bequemer Haltung auf einem Stuhl
oder Kissen Platz. Halte den Riicken gerade und entspanne
deinen Korper. Trage bequeme Kleidung, und falls du gerade
Geschéftskleidung tragen musst, lockere Girtel, Kndpfe, Reif’-
verschliisse usw., damit deine Taille nicht eingeengt wird und
du nicht durch ein vorlibergehendes Unwohlsein abgelenkt
wirst. Sorge dafiir, dass du mindestens 15 Minuten ungestort
bist.

Schritt 1: Den Korper entspannen

Wenn du sitzt, lege die Hande auf die Knie oder in den Schof.
Du kannst die Augen schliefien oder gedffnet lassen, ganz wie
es dir angenehm ist. Spaziere nun gedanklich durch deinen
Korper. Fange bei den Fiiien an und wandere bis nach oben
zum Kopf. Achte darauf, dass alle Krperteile entspannt sind,
auch dein Gesicht. Nimm wahr, wie sich dein Kérper anfiihlt.
Wenn du eine Spannung in einem Korperteil bemerkst, ent-
spanne diesen Korperteil.

Schritt 2: Drei Atemziige nehmen
Wenn dein Korper entspannt ist, nimm drei lange, sanfte
Atemziige. Atme durch die Nase ein und wieder aus. Lass den



Atem zuerst durch den unteren Teil der Lungen stromen und
dricke dabei die Bauchdecke nach aufen. Entspanne dich
bei jedem Ausatmen ein wenig mehr.

Schritt 3: Den Atem beobachten

Lass den Atem nun in seinem natiirlichen Rhythmus fliefen,
ganz ohne Anspannung, und versuche nicht, ihn zu kontrol-
lieren oder zu verandern - atme automatisch, wie im Schlaf.
Beobachte, wie der Atem in den Bauch hinein- und wieder
herausstromt und konzentriere dich ganz auf dieses Gefunhl.
Wenn unwillkiirlich Gedanken auftauchen, die dich ablenken,
bleibe gelassen, lass sie einfach wieder gehen und richte dei-
ne Aufmerksamkeit wieder auf den Atem.

Schritt 4: Die Aufmerksamkeit steigern

Nun richte deine Aufmerksamkeit auf die Nasenl6cher oder
die Oberlippe. Spiire den Atem an den Nasenldchern. Viel-
leicht flihlt sich die Luft beim Einatmen kiihl an und beim Aus-
atmen warm. Spiire diese Empfindung ganz bewusst. Folge
ihr, bis du zu Ende ausgeatmet hast, und dann wieder, bis du
zu Ende eingeatmet hast.

Du wirst erstaunt sein, wie schwierig es ist, sich auch nur
wenige Sekunden voll und ganz auf den Atem zu konzentrie-
ren. Denn deine Gedanken schweifen ganz schnell zu anderen
Dingen ab, die es zu tun gilt. Um zu vermeiden, dass du durch
deine Gedanken abgelenkt wirst, kannst du deine Atemziige
zahlen.




Zahle zu Beginn der ersten Einatmung »Eins«. Achte bewusst
auf deine Empfindung beim Ein- und beim Ausatmen. Zu Be-
ginn des nachsten Atemzuges zahlst du »Zwei« usw. Dein Ziel
ist es, zehn Atemziige zu schaffen. Fange jedes Mal, wenn du
durch einen Gedanken oder eine Erinnerung abgelenkt wirst,
wieder bei »Eins« an.

Ube diese Technik mindestens zweimal am Tag einige Minu-
ten lang, bis du dauerhaft zehn Atemziige ohne Ablenkungen
schaffst. Bleibe geduldig und konsequent und beobachte dei-
nen Fortschritt. Es wird vielleicht eine Weile dauern, aber du
wirst das Ziel sicher erreichen. Wie fiihist du dich am Ende
dieser Ubung? Dein Atem hat sich verlangsamt, dein Korper
ist entspannter, dein Geist ist ruhiger und du bist bereit, mit
friedlicherer Stimmung wieder zu den Aufgaben des Tages zu-
rlickzukehren.



KAPITEL 5

DIE VORTEILE DER
ACHTSAMKEIT

Die groBte Erfindung meiner Generation ist die, dass Menschen
ihr Leben verdndern kénnen, indem sie ihre Einstellung veran-
dern. Wenn du deine Einstellung &nderst, kannst du dein Leben
andern.

William James

Kiirzlich habe ich den Film Ohne Limit mit Bradley Cooper noch
einmal angeschaut. Darin geht es um einen arbeitslosen Schrift-
steller, der eine streng geheime Designer-Droge entdeckt, die ihm
Superman-Fahigkeiten verleiht. Dank der Droge kann er 100 Pro-
zent seines Gehirns nutzen, sodass er hoch fokussiert, selbst-
sicherer und zuversichtlicher ist als irgendein anderer lebender
Mensch.

Eine verlockende Idee - leider nur Science Fiction. Aber was wiir-
den Sie tun, hatten Sie eine Pille, mit der alle Inre Angste und
Verstimmungen verschwinden wiirden, Sie Unmengen an Energie
hatten, Ihr Gehirn Hochstleistungen vollfiihrte und Sie perfekte
Entscheidungen tréfen?




Ein Blick in die wissenschaftliche Literatur der letzten 15 Jahre
zeigt, dass offenbar ein psychologisches Aquivalent einer sol-
chen Pille existiert - die Achtsamkeit. Natirlich gibt es gute und
schlechte wissenschaftliche Quellen, aber die Ergebnisse der For-
schung sind trotzdem bemerkenswert.

FUNDIERTE FORSCHUNGSERGEBNISSE

Vor Kurzem habe ich mich mit einem der wichtigsten Autoren
zum Thema Achtsamkeit, Richard Davidson, getroffen. Davidson
ist Hirnforscher an der University of Wisconsin-Madison. Mit Blick
auf die lange Liste wissenschaftlicher Publikationen der letzten
15 Jahre erklarte er: »Diese Daten sind hdchst belastbar«. Sie
alle dokumentieren die Wirksamkeit von Achtsamkeit in der Be-
handlung psychologischer Erkrankungen wie Depressionen und
Angstzustédnden, sowie positive korperliche Auswirkungen etwa
bei chronischen Schmerzen und stressbedingten Erkrankungen.

Pro Jahr werden etwa 500 Studien zur Wirksamkeit von Achtsam-
keit verdffentlicht. Daher lege ich in diesem Kapitel den Schwer-
punkt auf die grolen Metaanalysen, in denen zahlreiche Studien
aus drei Bereichen zusammengefasst werden: Stressmanagement,
Aufmerksamkeit und Konzentration sowie Angstmanagement.

WISSENSCHAFTLICHE ERKENNTNISSE

Die Arbeiten von Jon Kabat-Zinn von der University of Massachu-
setts Medical School haben eine wahre Welle an Forschungs-
projekten zur Wirksamkeit von Achtsamkeit aus psychologischer
und medizinischer Perspektive ausgeldst. Kabat-Zinn hatte ein
ambulantes Programm mit dem Namen »Achtsamkeitsbasierte



Stressreduktion« (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR)
entwickelt.

Das achtwdchige MBSR-Programm arbeitet mit zwei Aspekten
der Aufmerksamkeit: zum einen geht es um die Fahigkeit, seine
Aufmerksamkeit freiwillig zu konzentrieren, zum anderen um die
Fahigkeit, die Gedanken, Gefiihle und Empfindungen zu beobach-
ten, ohne sich von ihnen »einfangen« zu lassen. Diese mentale
Beobachtung ist ein Prozess, der auch als »Metakognition« oder
»Introspektion« bezeichnet wird. Ich werde darauf in Kapitel 7 na-
her eingehen. Beide Prozesse zusammen sorgen dafiir, dass unser
Geist nicht in den Autopiloten-Modus schaltet. Das MBSR-Pro-
gramm wurde durch zahlreiche positive physische und psycho-
logische Ergebnisse bestatigt.

STRESSBEWALTIGUNG

Natiirlich kann maéfiger Stress Ihre Leistungsfahigkeit steigern,
ibermafiger oder lang andauernder Stress dagegen erhéht das
Risiko flir eine korperliche oder geistige Erkrankung und kann
dazu flihren, dass Sie fiir viele Aufgabe nicht mehr ausreichend
leistungsfahig sind. Die meisten Menschen, die regelmafig Acht-
samkeit und Meditation praktizieren, berichten, dass sie sich we-
niger gestresst und emotional ausgeglichener fiihlen.

In welchem Mafe wir kdrperlich oder geistig erregt sind, hangt
stark von unserem vegetativen Nervensystem ab, das, wie wir in
Kapitel 4 erfahren haben, in zwei Bereiche unterteilt ist. Auf der
einen Seite bereitet das sympathische System den Korper auf
Notsituationen vor. Es 16st den Kampf- oder Fluchtmechanismus
aus, der zum Beispiel Herzschlag und Blutdruck steigert. Eine



chronische leichte bis maRige Aktivierung dieses Mechanismus,
hervorgerufen durch standiges »Gribeln« kann dem Korper er-
heblichen Schaden zufiigen. Auf der anderen Seite bewirkt das
parasympathische Nervensystem genau das Gegenteil: Es ver-
langsamt den Herzschlag und verringert den Blutdruck.

Achtsamkeit und Meditation aktivieren das parasympathische
System, den Teil des Nervensystems, der fiir Ruhe und Gelassen-
heit zusténdig und hilfreich fir die Stressbewaltigung ist. Oft wird
dieser Mechanismus als »Entspannungsmechanismus« bezeich-
net.

Neurowissenschaftler wie Richard Davidson haben erkannt, dass
die Stressreaktion durch die Amygdala ausgelost wird, den Teil des
Gehirns, der fiir Angst und Sorgen zusténdig ist. Eine an der Stan-
ford University durchgefiihrte Studie zeigte, dass ein achtwdchiges
Achtsamkeitstraining die Reaktion der Amygdala reduziert und die
Aktivitat in Bereichen des préafrontalen Kortex steigert, in dem die
Emotionen gesteuert werden, sodass sich Stress reduziert.’

In einer der friihen Studien von Davidson und Kabat-Zinn unter-
zogen sich gestresste Mitarbeiter eines Biotech-Unternehmens
einem Achtsamkeitsprogramm. Nach nur acht Wochen Training
reduzierte sich das Stress- und Angstlevel der Teilnehmer signi-
fikant.® Dariiber hinaus ergab eine Metaanalyse von Studien mit
nicht-klinischen Teilnehmern, dass MBSR Stress besser reduziert
als in den Kontrollbedingungen.” Viele aktuelle Daten legen nahe,
dass Achtsamkeitsiibungen Korper und Geist beruhigen. In Kapi-
tel 15 werde ich die physiologischen und psychologischen Aus-
wirkungen von Stress ndher erldutern und lhnen eine entspan-
nende Atemtechnik vorstellen. Mithilfe dieser Technik steigern Sie



die Aktivitdt des parasympathischen Systems und lernen einen
wunderbaren Trick kennen, um Stress und Angstzustédnden zu ent-
fliehen.

ANGSTZUSTANDE

Ein ganz besonderes Merkmal von Stress sind dauerhafte Angst-
zustande. Viele beruflich eingespannte Menschen, mit denen ich
regelméafig zu tun habe, beschreiben, dass sie jeden Abend Be-
klemmungen empfinden und diese nicht abstellen konnen. Viele
suchen Zuflucht im Alkohol oder schauen Fernsehen, um sich ab-
zulenken.

In zahlreichen wissenschaftlichen Studien wurde belegt, dass
Meditation ein wirksames Mittel gegen Angstzustéande ist. For-
scher in den USA analysierten entsprechende Veroffentlichun-
gen. Die Teilnehmer an den Studien reichten von Krebspatienten
Uber Patienten mit Essstorungen bis zu Menschen mit Angststo-
rungen. Es wurden 39 wissenschaftliche Studien mit insgesamt
1.140 Patienten ausgewertet und das Ergebnis war klar: Acht-
samkeit reduziert Angstzustdnde bei zahlreichen Erkrankungen
und die durch Achtsamkeit gelernten Fahigkeiten kénnen ge-
neralisiert und auf Stresszustédnde im Allgemeinen angewendet
werden.®

In einer anderen Studie wurde eine Metaanalyse von 209 Stu-
dien mit insgesamt 12.145 Patienten durchgefiihrt. Es zeigte sich,
dass Achtsamkeitstraining »umfassende und klinisch signifikante
Auswirkungen auf die Bewéltigung von Angstzustanden und De-
pressionen hat, die auch in der Nachbeobachtung festzustellen
waren.«®




Es liegt doch auf der Hand: Wenn Achtsamkeit Angstzustande
und Depressionen mindern kann, dann kann sie auch das Wohl-
befinden verbessern, Optimismus, Empathie, Zusammengehdrig-
keitsgeflihl, Selbstzufriedenheit fordern und die Lebensqualitat
steigern.?

AUFMERKSAMKEIT UND KONZENTRATION

Die Studien haben nicht nur gezeigt, dass Achtsamkeit die Ge-
sundheit fordert, sondern auch die Fahigkeit, sich zu konzent-
rieren und aufmerksam zu bleiben - alle wichtig, um fundierte
Entscheidungen zu treffen und leistungsfahig zu bleiben. Das ist
naturlich fiir Unternehmen interessant, die mit wachsender Kom-
plexitadt und zunehmendem Druck umgehen missen. Wen wundert
es da, dass globale Konzerne wie Google und Sky unternehmens-
weit Achtsamkeitstrainings fiir ihre Mitarbeiter anbieten.

In den letzten beiden Jahren flihrten wir bei Sky ein Programm zur
Forderung emotionaler Intelligenz durch Achtsamkeit mit dem Na-
men »Better Self« durch. Das vorrangige Ziel dieses Programms ist
es jedoch nicht, dass die Teilnehmer lernen, Stress zu bewaltigen.
Es geht vielmehr darum, dass Fiihrungskrafte lernen, eine leis-
tungsfahige Denkweise zu entwickeln. Die Teilnehmer berichten,
dass sie sich ruhiger fiihlen, aber auch, dass sie sich besser und
langer konzentrieren konnen, ohne abgelenkt zu werden. Diese
Berichte wurden durch eine Reihe zufalliger Tests mit Achtsam-
keitsinterventionen unterstiitzt.!!

In einer 2012 in den USA durchgefiihrten Studie wurde unter-
sucht, wie Meditationslibungen das Verhalten der Teilnehmer bei
einer Multitasking-Aufgabe beeinflussen. Die Forscher fanden



heraus, dass »sich die Personen, die meditieren,« im Vergleich
zu Menschen, die nicht meditieren, »langer auf ihre Aufgaben
konzentrierten, weniger zwischen den Aufgaben hin- und her-
sprangen und nach Abschluss der Aufgabe weniger negative
Riickmeldungen gaben.«!? Objektive Messungen zeigen, dass
selbst kurze Achtsamkeitsiibungen zu besserer kognitiver Leis-
tung wie schnelleren Reaktionszeiten, hoheren Punktezahlen,
besserem Kurzzeitgeddchtnis und fundierteren Entscheidungen
fiihren kdnnen.®

GONNEN SIE SICH EINE VERSCHNAUFPAUSE

In diesem Kapitel haben wir eine grole Menge an Daten zusam-
mengefasst, die die Vorteile von Achtsamkeitstraining in nur drei
Bereichen stiitzen. Doch das ist nur der Anfang. Vielleicht mdgen
Sie - wie ich selbst - die Daten genauer studieren? Einen umfas-
senden Uberblick iiber Untersuchungen zu den Auswirkungen von
Achtsamkeit auf Gesundheit, Bildung, den Arbeitsplatz und das
Strafjustizsystem finden Sie im Bericht der britischen Regierung
mit dem Titel »Mindful Nation UK.

Gonnen wir uns jetzt eine Verschnaufpause und beenden wir die-
ses Kapitel mit einer Achtsamkeitsibung, bei der Sie sich wieder
einmal auf Ihren Atem konzentrieren.

Bei der Atemmeditation aus dem letzten Kapitel haben Sie viel-
leicht bemerkt, dass es gar nicht so einfach ist, sich langer als
ein paar Atemziige auf den Atem zu konzentrieren. Doch wenn Sie
jeden Tag ein paar Minuten Uben, werden Sie Ihre Aufmerksamkeit
immer langer fokussieren konnen. Fiir diejenigen unter Ihnen, die
noch etwas mehr Unterstiitzung benétigen, habe ich hier im Kas-




ten »Die Praxis« eine alternative Atemiibung aufgefiihrt, die Ihnen
vielleicht besser geféllt.

In der Meditation in neun Atemziigen richten wir die Aufmerksam-
keit auf das Ein- und Ausatmen (iber die einzelnen Nasenfligel.
Viele Menschen konnen sich damit besser konzentrieren, weil sie
im Grunde etwas mehr »beschaftigt« sind. Sie kdnnen sich die
Nasenfliigel in dieser Ubung wie Stiitzrdder an einem Fahrrad
vorstellen, mit denen es lhnen leichter gelingt, die Aufmerksam-
keit beim achtsamen Atmen zu stabilisieren. Eine englischspra-
chige Anleitung hierzu finden Sie unter www.themindfulnessbook.
co.uk. Eine deutsche Anleitung zur Meditation in neun Atemziigen
finden Sie zum Beispiel unter https://www.ewigeweisheit.de/
meditation-neun-atemz%C3%BCge-tibetisches-tantra.



DIE PRAXIS

Meditation in neun Atemziigen
Entspanne dich und stabilisiere deinen Atem.

Bei dieser Meditation kannst du alle Sorgen und Verantwor-
tung ablegen. Beschaftige dich einfach mit nichts mehr.

Finde eine bequeme Position: Du kannst auf einem Stuhl
oder Kissen sitzen oder dich auf eine Matte legen. Halte deine
Bauchmuskeln ganz locker, damit du merkst, wie dein Atem
bis in den Bauchraum flieft und sich deine Bauchdecke bei
jedem Einatmen hebt. Entspanne deine Schultern und lege
die Hande bequem in den Schof oder neben den Kdrper.

Schlieff deine Augen. Falls dir das lieber ist, kannst du sie
auch halb gedffnet lassen und einen Punkt vor dir fixieren.
Lockere alle Muskeln in deinem Korper und nimm eine be-
queme Haltung ein.

Nun richte deine Aufmerksamkeit auf deine Nasenlécher und
achte darauf, wie die Luft ein- und wieder ausstromt. Wie flihlt
sich das an? Vielleicht empfindest du beim Einatmen einen
kiihlen Luftzug, und beim Ausatmen ist die Luft angewarmt?




Entspanne die Gesichtsmuskulatur. Wie flihlt sich das Ein-
und Ausatmen an? Lass beim Ausatmen alle Spannung fallen
und konzentriere dich bei jedem Zug ganz auf deinen Atem.

Nun atme durch dein linkes Nasenloch ein und durch dein
rechtes Nasenloch wieder aus. Atme so dreimal ein und wie-
der aus. Das ist nicht leicht, wenn du die Nasenfligel nicht
zuhaltst. Konzentriere dich so gut wie maglich darauf und be-
ginne mit dem linken Nasenloch.

Nun konzentrierst du dich flr drei Atemziige beim Einatmen
auf dein rechtes Nasenloch und beim Ausatmen auf dein lin-
kes Nasenloch. Und nun lasse die Luft drei Atemzige lang
durch beide Nasenlocher ein- und wieder ausstromen.

Wiederhole diese neun Atemziige in deinem eigenen Tempo.
Atme zuerst durch das linke Nasenloch ein. Entspanne dich
bei jedem Atemzug. Vielleicht bemerkst du eine kleine Pause
am Ende der einzelnen Atemziige. Wie fiihlt es sich an, wenn
die Luft durch die Nasenlocher stromt?

Auf diese Weise schlieit du mit jedem Atemzyklus einen voll-
standigen Meditationszyklus ab. Wenn du bemerkst, dass dei-
ne Gedanken von deinem Atem abschweifen und du an ande-
re Dinge oder Bilder denkst, lass diese Gedanken und Bilder
einfach voriiberziehen und lenke deine Aufmerksamkeit sanft
wieder auf den Atem in deinen Nasenfliigeln zuriick. Fahre so
mit den neun Atemziigen fort. Schenke deinem Atem deine
ganze Aufmerksamkeit.



Nun schlieRen wir die Ubung ab. Offne deine Augen und nimm
deine Umgebung behutsam wahr. Wie flihIst du dich jetzt?

Bist du entspannt, ruhig, gelassen?
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KAPITEL 6

VERLIERE DICH SELBST
UND FINDE DICH SELBST

Mit Blick auf unser ganzes Potenzial sind wir erst halb erwacht.
William James

Erkenne dich selbst.
Thales, griechischer Philosoph

Die Ziele der Achtsamkeit berschneiden sich in vielerlei Hinsicht
mit denen der kognitiven Psychologie: Beide Ansétze sorgen fiir
mehr Entscheidungsfreiheit, psychologische Flexibilitat und emo-
tionale Ausgeglichenheit. Vor diesem Hintergrund (berrascht es
wenig, dass die traditionelle asiatische Philosophie als Grundlage
fir Achtsamkeit auch sehr praktische psychologische Tipps ent-
halt.

Was antworten Sie mir, wenn ich Sie frage, wer Sie sind? Viel-
leicht erzahlen Sie mir zuerst von Ihrem Beruf - wie etwa Lehrer,
Rechtsanwéltin oder Buchhalterin. Doch das ist Ihre Arbeit. Es
sagt nichts dariiber, wer Sie sind. Was geschieht, wenn Sie Ihren
Job wechseln oder verlieren? Damit wiirde die »Arbeitsidentitat«
verschwinden. Aber Sie waren ja immer noch da. Uber welches
»Selbst« erzahlen Sie mir also?



Ich bin Psychologe, weshalb Sie mir vielleicht etwas tber Ihre Per-
sonlichkeit, Inre Uberzeugungen, Ihren Charakter oder Ihre Werte
erzahlen. Diese beschreiben mir jedoch Ihr Verhalten oder Ihre
Motivationen, sagen mir aber nicht, wer Sie sind, nichts tber Ihr
»Selbst«. Je mehr Fragen ich Ihnen hier stelle, umso deutlicher
wird, wie schwer es ist, eine dauerhafte, unveranderliche Idee
uber Ihr »Selbst« zu entwickeln.

ICH DENKE, ALSO ... ?

Tatsachlich spielt die traditionelle 6stliche Philosophie dieses
Fragespiel immer weiter und stellt damit die an der westlichen
Tradition orientierte Idee infrage, dass das »Selbst«, also unsere
Identitat, tatsdchlich existiert. Stattdessen wird behauptet, dass
es eigentlich gar kein »Selbst« gibt. Natirlich heifit das nicht, dass
wir nicht korperlich existieren. Wir empfinden schliellich Schmerz,
also existieren wir! Stattdessen bedeutet es, dass das »Selbstx,
das wir meinen, wenn wir an uns selbst denken oder uns selbst
beschreiben, keine dauerhafte, unabhangige Identitat ist. Dieses
Konzept des »Selbst« ist in gewisser Weise immer mit anderen
Dingen und Ideen verkniipft und &ndert sich sténdig, weshalb es
auch so schwer zu fassen ist.

Ich mdchte mich jetzt nicht in philosophischen Diskussionen er-
gehen, im Sinne von »Wenn ein Baum im Wald umfallt und das
niemand hort, gibt es dann ein Gerdusch?« Die westliche Psycho-
logie bevorzugt namlich einen rationaleren Ansatz, der der Maxime
von René Decartes folgt: »lch denke, also bin ich.« Aber selbst die
kognitive Psychologie gibt gern zu, dass das »Selbst«, also unser
Denken, unsere Identitat, zumindest gesellschaftlich beeinflusst




ist und sich daher weiterentwickelt. Auch das ist die grofe Idee,
die hinter dem Thema Achtsamkeit steckt.

DU HAST DICH KAUM VERANDERT!

Wir alle konnen eine Geschichte liber uns erzéhlen. Sie berichtet
Uber unsere Arbeit, unser Geschlecht, den familidren Hintergrund,
den Beziehungsstatus usw. Dieses »Selbstkonzept«, wie es in der
Psychologie genannt wird, ist der Baustein fiir unseren Geist und
in groBem Mafle flir unsere Persénlichkeit. Es wird durch unsere
Gene sowie durch die endlosen Ereignisse bestimmt, auf die wir
einige recht vorhersehbare Reaktionen entwickelt haben.

Das Selbstkonzept ist auch der Grund dafiir, dass Sie, wenn Sie
Menschen nach 20 Jahren zum Beispiel bei einem Klassentreffen
wiedersehen, diesen Satz horen: »Du hast dich ja kaum veran-
dert« oder »lch wiirde dich immer wiedererkennen.« Ihr Gegenlber
bezieht sich dabei natiirlich auf vertraute Elemente Ihrer Person-
lichkeit, die es wiedererkennt.

Um jedoch zu erkennen, wie zerbrechlich lhre Idee des »Selbst«
ist, missen Sie sich nur vorstellen, man hatte Sie nach der Geburt
vertauscht. Stellen Sie sich vor, Sie wéren in einer vollig anderen
Umgebung mit anderen Eltern und anderen Ereignissen aufge-
wachsen. Wie anders ware Ihr »Selbstkonzept«?

Das bedeutet allerdings nicht, dass Ihr »Selbst« nicht wichtig
ware. Es ist zwar recht eingeschrankt, legt aber, gemeinsam mit
Ihrer Persdnlichkeit, fest, wie Sie im Laufe Ihres Lebens denken,
fiithlen und sich verhalten. Daher hat dieses Selbstkonzept auch



dazu geflihrt, dass Sie all das erreicht haben und deshalb be-
zeichnen wir es auch als unser »Selbst«,

Aber wenn Sie sich allzu fest daran klammern, glauben Sie ir-
gendwann, dass dieses Selbst selbststédndig existiert. Dann wiirde
aus »lch habe diese Gedanken« oder »lch habe diese Gefiihle«
der Satz »Ich bin diese Gedanken« oder »Ich bin diese Gefiihle«.
Damit werden Sie sehr verletzlich, vor allem wenn das Leben nicht
nach Plan verlauft oder Ihr Selbstkonzept infrage stellt.

Wenn Sie sich also zu sehr an |hr Selbst klammern oder - ge-
nauer - Ihr Selbstkonzept zu sehr verteidigen, reagieren Sie mog-
licherweise zu unflexibel oder abwehrend auf Veranderungen in
Ihrem privaten oder beruflichen Leben. Und damit schranken Sie
auch die Mdaglichkeiten ein, den Chancen und Herausforderungen
des Lebens zu begegnen. Sie reagieren auf Stress oder negative
Geflihle auf die gleiche ineffektive Weise wie immer. Das gilt auch
fiir Ihre Reaktion auf Beziehungsprobleme, Druck bei der Arbeit
oder Konflikte jeder Art.

Viele der enttduschenden Verhaltensweisen, die Sie an sich selbst
feststellen (oder andere an Ihnen bemerken) sind die Folgen un-
veranderlicher, abwehrender Verhaltensmuster.




SCHON, SIE ZU TREFFEN ... ODER: SCHON, MICH
ZU TREFFEN!

Stellen Sie sich Achtsamkeit wie ein Objektiv vor, durch das Sie Ihr
Selbstkonzept genau betrachten kdnnen. Mithilfe dieses Objektivs
kénnen Sie sich von den Geschichten und dem Selbstkonzept ver-
abschieden, anhand derer Sie sich »starr« definieren, und sich
stattdessen auf die Mdglichkeiten konzentrieren, die genau vor
Ihrer Nase liegen. Mit anderen Worten: Achtsamkeit I&dt Sie dazu
ein, die grundlegenden Beziehungen zu Ihren eigenen Erfahrungen
und damit auch die Beziehung zu sich selbst zu verdndern.

Das bedeutet natiirlich nicht, dass Sie all lhre wertvollen Erfah-
rungen vergessen sollen. Doch beantworten Sie sich diese Fra-
ge ganz bewusst: »Wie beeinflussen mich diese Erfahrungen in
diesem Augenblick?« Und noch wichtiger: »Wie kann ich bessere
Entscheidungen treffen, indem ich meine Sicht auf die aktuelle
Situation veréandere?«

Seien Sie also offen in der Bewertung einer Situation und reagie-
ren Sie auf andere, neue Weise, sodass Sie mdglicherweise sogar
besser mit der Situation umgehen konnen. Das ist ndmlich die
grundlegende Fahigkeit, um achtsamer und selbstkontrollierter zu
leben und emotionale Intelligenz zu entwickeln, ein Thema, auf
das wir in Kapitel 13 naher eingehen werden.

Das philosophische Konzept des »kein Selbst«, das eines der
Bausteine der Achtsamkeit ist, ahnelt in vielerlei Hinsicht dem
»sozialen Selbst« in der kognitiven Psychologie. Beide Konzepte
zeigen uns, wie wir unser Ego abgeben und uns auf unsere indivi-
duelle Geschichte konzentrieren, um mehr Sicherheit zu erlangen.



Natirlich haben Sie weiterhin ein Selbstkonzept, aber mithilfe von
Achtsamkeit &ndert sich die Art und Weise, wie Sie mit diesem
Selbst umgehen. Vor diesem Hintergrund ist Achtsamkeit eine tief
optimistische Praxis, denn sie geht davon aus, dass wir sehr viel
positives Potenzial haben, um uns selbst und unseren Einfluss auf
ungeahnte Weise zu verandern.

VOM »ICH« ZUM »WIR«

In der Achtsamkeitslehre geht man davon aus, dass das Selbst
die Wurzel unseres Leidens ist. Wir tun uns nicht nur schwer, uns
selbst anzuerkennen, sondern ebnen auch den Weg fiir Konflikte,
da wir uns selbst als grundsatzlich unabhéngig und getrennt von
anderen Menschen betrachten. Erleben wir uns selbst als eng mit
allen anderen Menschen und allen Phdnomenen der Welt verbun-
den und voneinander abhangig, legen wir das Fundament fiir eine
einflihlsamere Welt.

Achtsamkeit erinnert Sie daran, dass Ihr Selbstkonzept das Ergeb-
nis eines komplexen Zusammenspiels lhrer Gene, Lebensumsténde,
zufélligen Ereignissen und Begegnungen ist, von denen sich viele
vermutlich Ihrer Kontrolle entzogen haben. Achtsamkeit ladt Sie ein
zu erkennen, dass Ihr Leid eng mit dem Leid anderer verbunden ist.

Man ist sich zwar nicht sicher, ob es Platon, Philon von Alexandria
oder John Watson war, der sinngemaf} sagte: »Seien Sie freund-
lich, denn jeder, den Sie treffen, kdmpft einen harten Kampf.« Es
ist jedoch unstrittig: Wenn wir anerkennen, dass andere genauso
leiden wie wir selbst, kdnnen wir anderen und uns unvoreinge-
nommener und freundlicher begegnen. Das ist ein grofler Schritt
zu mehr Freiheit und Gelassenheit.




DIE PRAXIS

v~ Halte inne und schaue in dich hinein, um dich selbst zu
prifen. Was auch immer du dort findest: Beurteile es
nicht, sondern lerne, es zu beobachten oder sogar zu moé-
gen.

v~ Wenn du Schmerz oder Verlust empfindest, sei nicht
selbstkritisch, sondern behandele dich selbst ebenso
freundlich und verstandnisvoll, wie du andere behandeln
wirdest.

v’ Betrachte deine negativen Erfahrungen achtsam und
nimm sie nicht allzu personlich.

v Nimm dich so, wie du bist. Sei dir bewusst, dass du heute
vielleicht nicht das bist, was du sein willst, aber dass du
anders bist als gestern.

v~ Vergleiche dich nicht mit anderen, sondern betrachte das,
was dir geschieht, als ein Teil der menschlichen Erfah-
rung. Es geschieht nicht nur dir allein.



v~ Léachele so liber die Stimme in deinem Kopf, wie du {iber
die Streiche eines Kindes lachst.

v Wenn du achtsam beobachtest, wie deine Gedanken
kommen und gehen, erkennst du, dass alle Gedanken,
die du je hattest - auch die Gedanken (ber dich selbst -
verganglich sind. Zerbrich dir nicht den Kopf iber Nichtig-
keiten!




KAPITEL 7

DAS BEOBACHTENDE
SELBST - JETZT WIRD ES
SPANNEND

Sobald man einen Gegenstand oder einen Moment - selbst einen
Grashalm - aufmerksam betrachtet, wird er zu einer zauberhaf-
ten, fantastischen, unglaublich wunderbaren Welt.

Henry Miller, amerikanischer Schriftsteller

Nun haben Sie bereits einige Achtsamkeitsiibungen absolviert,
Ihren Atem und auch Ihre Gedanken und Gefiihle beobachtet. Da-
mit stehen wir vor einer hochst interessanten Frage: Welcher Teil
von lhnen beobachtet all das?

In der klassischen buddhistischen Tradition heifSt es, dass Sie
durch das Ubung von Achtsamkeit auch einen Bewusstseinspro-
zess einiiben, der als Introspektion, Selbstbetrachtung (Sanskrit:
sampajanna) bezeichnet wird. Ich habe diesen Begriff schon in
Kapitel 2 erwahnt, als wir iber Meditation gesprochen haben. In-
trospektion wird auch haufig mit »reine Einsicht« iibersetzt und
umfasst laut dem buddhistischen Lehrer Alan Wallace die »wieder-
holte Untersuchung des eigenen Kérper- und Geisteszustands.«*
Sie kdnnen sich Introspektion wie eine Art Qualitatskontroll-Me-



chanismus vorstellen, der Ihnen kontinuierlich Riickmeldung dazu
gibt, wie sich Ihre Achtsamkeit entwickelt.

Wenn Sie beispielsweise versuchen, sich auf lhren Atem zu kon-
zentrieren, ist die Selbstbetrachtung der Moment, in dem Sie fest-
stellen, dass Ihr Geist abgelenkt ist und sich nicht mehr auf den
Atem konzentriert. Mithilfe von Selbstbetrachtung schenken Sie
Ihrem Korper Aufmerksamkeit. Vielleicht werden Sie sich der Posi-
tion Ihrer Hande, des Geflihls in Ihrem Bauch oder Ihrer Stimme
bewusst.

Dabei geht es nicht um eine »Nabelschau«, denn sobald Sie
diese Fertigkeit in lhren Alltag (ibertragen, nehmen Sie auch
Ihre Umgebung bewusster wahr. Sie erkennen also mithilfe von
Introspektion, ob Ihr Verhalten fiir die aktuellen Umstédnde ange-
messen oder unangemessen ist. »Sollte ich jetzt [acheln?« »Sind
meine Worte und meine Stimme zu hart, zu weich oder genau
richtig?« Als Form der Selbstwahrnehmung kann Introspektion
auch Ausdruck emotionaler Intelligenz sein, da Sie Ihre Geflihle,
Gedanken und Tatigkeiten sowie deren Auswirkungen auf Ihr Ver-
halten sténdig tiberwachen.

DAS BEOBACHTENDE SELBST

Obwonhl die kognitive Psychologie sich traditionell auf die Kogni-
tion (Gedanken), Affekte (Gefiihle) und das Verhalten begrenzt,
erkennt auch sie diese eindeutig menschliche Fahigkeit an. In der
Psychologie wird der Begriff »Metakognition« verwendet, um diese
Fahigkeit der Selbstbetrachtung zu beschreiben. Das bedeutet so
viel wie »dem Denken iibergeordnet«. Dieser Begriff ist zwar etwas
breiter gefasst als das buddhistische Konzept der Introspektion,




umfasst aber auch die Fahigkeit, seine eigenen Erfahrungen be-
wusst wahrzunehmen.

Einige Psychologen bezeichnen diesen Aspekt als das »beobach-
tende Selbst«, ein Name, der eindeutig angibt, was aktuell vor
sich geht: Sie beobachten einfach Ihre Erfahrung®® und verirren
sich nicht in Ihren Gedanken und Urteilen dariber. Ihr beobach-
tendes Selbst funktioniert wie ein desinteressierter Zuschauer.

Die Funktionen des beobachtenden Selbst - Achtsamkeit und In-
trospektion - arbeiten zusammen, sodass unsere Erfahrung uns
selbst zeigt, dass es zwei Teile in unserem Geist gibt: zum einen
den Teil, den wir am besten kennen, das »denkende Selbst«. Das
denkende Selbst ist - der Name sagt es schon - fiir das Denken
zustandig. Es erzeugt einen ununterbrochenen Strom aus Gedan-
ken in Form von Uberzeugungen, Erinnerungen, Urteilen, Fanta-
sien und Pl&nen. Dazu gehdren sogar die Gedanken (iber unser
physisches »Selbst« - unseren Korper.

Zum anderen gibt es einen Teil in unserem Geist, der Uber dem
Denken steht und einfach feststellt, dass wir etwas feststellen.
Dieses »beobachtende Selbst« ist wie eine Aussichtsplattform,
von der aus wir sehen, wie sich unser Geist verhalt. Es kreiert
einen Ort, an dem Sie lhre Erfahrungen betrachten kénnen, ohne
durch das mentale und emotionale Wirrwarr abgelenkt zu werden,
das automatisch auftaucht, wenn Sie sich in Griibeleien tber Ihre
Erlebnisse vertiefen.



DAS WETTER NIMMST DU IMMER MIT ...

Wir haben zwar kein passendes Wort dafiir, kennen sie aber fast
alle: die Erfahrung des puren Bewusstseins. Wenn wir zum Bei-
spiel die Schonheit der Natur wahrnehmen, empfinden wir pures
Bewusstsein. Kiirzlich fuhr ich nach einem Regenguss liber das
Land und sah einen spektakuldren Regenbogen. Sehr schnell wur-
de meine Wahrnehmung durch diesen Gedanken unterbrochen:
»Ich mdchte anhalten und ein Foto machen!« Doch fiir einen kur-
zen Augenblick habe ich nicht liber meine Erfahrung nachgedacht,
sondern sie einfach nur wahrgenommen.

Moderne Buddhisten ziehen haufig den Himmel als Analogie he-
ran, um diesen Geisteszustand zu beschreiben. Ihr beobachten-
des Selbst ist wie der Himmel. Mentale Aktivitaten, wie Gedanken
und Geflihle, entsprechen dem Wetter, das sich immer wieder an-
dert. In dieser Analogie klammert sich der Himmel nicht an ein
bestimmtes Wetter und mochte »schlechtes« Wetter auch nicht
loswerden. Das Wetter IST einfach. Und um mit den Worten der
australischen Band »Crowded House« zu sprechen: »Das Wetter
nimmst du immer mit«. Denn egal, wie das Wetter ist: Der Himmel
ist immer da und man kann ihn erreichen, indem man sich tiber
die Wolken erhebt.

ZUSAMMENFASSUNG

Als Teil des beobachtenden Selbst ist Introspektion ein wichtiger
Aspekt der Achtsamkeit. Sie steigert die Wahrnehmung, weil sie
Ihnen hilft, sich von Ihren Gedanken und Geflihlen zu distanzieren
und sich nicht von ihnen einnehmen zu lassen. Durch fokussierte



Aufmerksamkeit konnen Sie erkennen, wie Ihr Geist funktioniert
und lhr Verhalten beeinflusst.

Das eigentliche Ziel der Introspektion ist es, die Erfahrung zu be-
obachten und nicht darliber nachzudenken. Doch sie hat auch
einen potenziellen therapeutischen Vorteil.

Durch das »Benennen und Erkl&ren« Ihrer Gedanken und Geflih-
le kbnnen Sie verhindern, von ihnen »iiberrannt« zu werden. Es
ist ein grofSer Unterschied, ob Sie sagen, dass Sie sich traurig
oder &ngstlich flhlen, oder ob Sie anerkennen, dass Sie traurige
oder angstliche Gedanken haben. Im ersten Ansatz identifizieren
Sie sich namlich eng mit Ihren Gefiihlen, wahrend der letztere
zeigt, dass Sie sich davon distanzieren konnen. Damit erlangen
Sie potenziell mehr Freiheit, um Gber Ihr Verhalten zu entscheiden.

In diesem Sinne ist Introspektion eine Fertigkeit, die grofere Acht-
samkeit unterstiitzt, da Sie unterscheiden konnen, ob Sie eine
Erfahrung machen oder sich mit ihr identifizieren. Damit nehmen
Sie die Funktionen und die Auswirkungen lhres Selbst auf lhre
Umwelt bewusster wahr.



DIE PRAXIS

v/ Wie fiihIst du dich gerade? Mache es dir zur Gewohnheit,
deinen Gefiihls- und Geisteszustand zu tiberwachen, in-
dem du dich selbst beobachtest.

v Werde Zeuge deiner Gedanken und nimm die korperlichen
Anzeichen wahr, die ein bestimmtes Geflihl begleiten.

v~ Frage dich: »Fiihle ich mich gerade wohl?« oder »Was
geht gerade in mir vor?«

v~ Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Korper und frage
dich: »Bin ich an einer Stelle angespannt?«

v~ Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem: Ist er lang
oder kurz, langsam oder schnell?

v Achte besonders darauf, mit welchen Gefiihlen andere
Menschen auf dich reagieren, und betrachte dein Verhal-
ten im Lichte dieser Reaktion.

v~ Richte nicht deine gesamte Aufmerksamkeit auf die dufle-
re Welt, sondern spiire auch genau deinem Inneren nach.




»Ein aufergewdhnliches kleines Buch der Achtsamkeit - Martyn
gelingt es, die Weisheit der Tradition mit exzellenten Einblicken in die
kognitive Psychologie in diesem intelligenten und sehr praktischen
Buch zu vereinen.«

Tracey Waters, Head of People Development, Sky UK

»Wahrend der Arbeitsalltag komplexer wird und der Stress am
Arbeitsplatz steigt, wendet sich Martyn auf einfache und verstandliche
Weise dem eigentlichen Problem zu: sich um sich selbst zu kimmern.

Sein tiefgreifendes Wissen ist ein Geschenk.«
Sian Evans, Head of Resourcing, Talent & Development, Home Retail UK

»Eine exzellente Einfiihrung in die Grundlagen und Praktiken der
Achtsamkeit, um sich als Flihnrungskraft weiterzuentwickeln.«
Stephanie Sturges, Senior Lecturer & Executive Coach,
Manchester Metropolitan University

MARTYN NEWMAN, PhD, ist Psychologe und qualifizierter Achtsam-
keits-Lehrer. Als Absolvent eines vom Dalai Lama unterstitzten
Programms zur Kultivierung der emotionalen Balance besitzt er um-
fangreiche Erfahrungen im Achtsamkeits-Training fir Fiihrungskrafte
in Unternehmen wie Sky, ExxonMobil, Boeing und einigen mehr.
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