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Flir Manuela und Sara Antonie



Dieses Buch prasentiert eine transdiagnostische Perspektive auf die Bedeutsamkeit
von Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl in der Behandlung psychischer Stérungen und
im therapeutischen Wandel. Es schopft aus Erkenntnissen der alten buddhistischen
Psychologie ebenso wie aus der modernen westlichen Psychologie, der psychedeli-
schen Forschung und den neurowissenschaftlichen Befunden. Dartiber hinaus wird
diskutiert, inwiefern sich personliche und transpersonale Ansdtze gegenseitig ergan-
zen konnen. Eine interessante, klinisch und theoretisch fundierte sowie aufSerst
lesenswerte Lektiire fiir Praktikerinnen und Praktiker aller therapeutischen Richtun-
gen und fr Menschen, die sich mit Selbstentwicklung befassen.

Prof. Dr. Leslie S. Greenberg, angesehener Forschungsprofessor, Abteilung flir Psychologie,
York University, Toronto, Kanada

Dieses Buch ladt zu einer hochaktuellen Reflexion tiber Psychotherapie ein. Jan Benda
bietet ein integratives Therapiemodell, das Bindungstheorie, Schematherapie, Neuro-
wissenschaften und buddhistische Psychologie mit selbsttranszendenten Bewusst-
seinszustdnden verbindet — Zustanden, die haufig in Meditationsretreats oder psyche-
delisch assistierter Psychotherapie auftreten. Das Buch unterstutzt Klientinnen und
Klienten dabei, achtsam und mit mitfihlender Prasenz mit ihren emotionalen Wun-
den und mit sich selbst umzugehen. Dieses fundierte Werk wird Therapeutinnen und
Therapeuten unterschiedlichster theoretischer Ausrichtungen gleichermafen inspi-
rieren und bereichern.

Dr. Christopher Germer, Dozent (Teilzeit), Harvard Medical School, Autor von »Der acht-
same Weg zum Selbstmitgefiihl«

Ein einzigartiges Kompendium aus psychologischer Praxis und Theorie — hervorra-
gend recherchiert. Benda illustriert seine klinischen Erfahrungen durch Fallgeschich-
ten. Das Buch inspiriert zu tiefer personlicher und transpersonaler spiritueller Erfor-
schung, die durch praktische Ubungen fiir Fachleute und Klienten bereichert wird.
Dr.Gabor Maté, Autor von »Vom Mythos des Normalen: Wie unsere Gesellschaft uns
krank macht und traumatisiert — Neue Wege zur Heilung«

Jan Benda vermittelt eine einzigartige Perspektive auf die integrative Psychotherapie,
die von einer achtsamen Grundhaltung durchdrungen ist und verschiedene theoreti-
sche Konzepte verbindet. Das Buch integriert unterschiedliche therapeutische und
heilende Ansdtze und beschreibt deren spezifische Kombination. Zahlreiche anschau-
liche Beispiele und Ubungen sprechen die Lesenden direkt an. Herzlichen Gliickwunsch
zu diesem Werk, das Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten und Lesende da-
riber hinaus zum Nachdenken und zur persénlichen Reflexion anregen wird!

Prof. Dr. Ladislav Timulak, Professor flir Beratungspsychologie, Fachbereich Psychologie,
Trinity College Dublin, Irland



Jan Bendas neuestes Werk ist eine tiefgehende und kluge Synthese 6stlicher und west-
licher Weisheit. Es integriert auf beeindruckende Weise moderne neurowissenschaft-
liche Erkenntnisse zur Gedachtnisrekonsolidierung mit achtsamkeitsbasierten thera-
peutischen Ansitzen. Das Ergebnis ist ein transdiagnostischer, transformierender
Rahmen zur Heilung tief verwurzelter Traumata. Reich an klinischen Fallbeispielen,
erfahrungsbasierten Ubungen und einem klaren Prozess zur Identifikation und Trans-
formation maladaptiver Schemata ist »Das achtsame Selbst« ein essenzieller Leitfaden
fur Therapeuten, Meditierende und Psychonauten, die nach einem integrativen Ansatz
fur personliche Entwicklung und authentisches Leben suchen.

Dr. Andrea Grabovac, Klinischer Professor flir Psychiatrie, University of British Columbia,
Autorin von »The Mindfulness and Meditation Workbook for Anxiety and Depression«

Wahrend achtsamkeitsbasierte Gruppenprogramme wie MBSR und MBCT weitver-
breitet sind, bietet Jan Benda mit seinem Ansatz der Mindfulness-Informed Integrative
Psychotherapy eine gezieltere Anwendung von Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl in
der Psychotherapie — mit einer Tiefe der Heilung, die in Gruppensettings oft nicht
moglich ist. Dieses Buch birgt ein wahrhaft inspirierendes und integratives Potenzial
fur Therapeutinnen und Therapeuten verschiedener Schulen sowie fiir spirituell
Suchende, die ein erfilltes und authentisches Leben anstreben.

Petra Meibert, Diplom-Psychologin, Psychotherapeutin, MBSR- und MBCT-Lehrerin,
Trainerin, Supervisorin und Autorin, Leiterin des Achtsamkeitsinstituts Ruhr und Thera-
peutische Gesamtleiterin der Oberberg Tagesklinik Essen, Deutschland

Dieses Buch behandelt wesentliche Fragen kontemplativer Praxis, Psychopathologie
und Psychotherapie auf Grundlage buddhistischer Psychologie und Achtsamkeitsme-
ditation. Es zeigt die Konvergenz und Integration dieser Traditionen mit aktuellen psy-
chologischen, klinischen und neurowissenschaftlichen Entwicklungen, insbesondere
in Bezug auf das Selbst. Der Autor demonstriert ein aufiergewohnlich tiefgehendes Ver-
standnis dieser Themen und ihrer Verknipfung. Das Buch hat sowohl theoretisch als
auch praktisch weitreichende Implikationen fiir psychisches Wohlbefinden, Psycho-
therapie und mentale Gesundheit sowie fur kontemplative Praxis und Wissenschaft.
Prof. Dr. Antonino Raffone, ordentlicher Professor, Fachbereich Psychologie, Sapienza Uni-
versity of Rome, Italien

Dieses neue Werk des Psychotherapeuten Jan Benda ist ein herausragendes integratives
Buch im weitesten Sinne. Es verbindet verschiedene psychotherapeutische Ansitze zu
einem transdiagnostischen Modell auf Basis von Achtsamkeit und Selbstmitgefthl,
integriert zudem Erkenntnisse aus der transpersonalen und buddhistischen Psychologie
sowie der psychedelischen Forschung. Angereichert mit wertvollen praktischen Ubun-
gen ist es eine hilfreiche Ressource fiir Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten
und zugleich ein informatives Selbsthilfebuch fiir Menschen mit einem verletzten Selbst.
Dr.Ivan Nyklicek, Aufierordentlicher Professor, Fachbereich fiir Medizinische und Klini-
sche Psychologie, Tilburg University, Niederlande



Vorwort

Im Juni 2018, am Festtag des Heiligen Johannes des Taufers, inhalierte ich in einem
Wohnwagen im Tal der Berounka mit einem einzigen tiefen Atemzug die Dampfe
von 100 Milligramm getrocknetem Sekret der Coloradokrote. In den darauffolgenden
Sekunden geschah etwas Unvorstellbares: Es war, als ob sich das gesamte Universumin
eine unendliche Armee der Leere verwandelte. Und ich starb. Oder vielmehr zerfiel
meine Vorstellung davon, wer ich bin. Es war ein iiberwéltigender Schock! Ein wahrer
Umbruch. Doch die Auswirkungen dieses Umbruchs auf mein Leben erwiesen sich als
wohltuend. So viel Spannung verschwand. So viel Freude, Vertrauen und Liebe kamen
zum Vorschein. Was war geschehen? War es eine Art sofortige Erleuchtung? Gibt es so
etwas? Ich glaube nicht. Ich denke, dass ich damals nur die Realitat erlebnismaflig
beriihrte, die Buddha als Nicht-Selbst (anatta im Pali) bezeichnete. Schon vorher hatte
ich in der Meditation die Verganglichkeit und Unzufriedenheit aller Phanomene be-
obachtet und erkannt. Das Psychedelikum Mebufotenin (5-MeO-DMT) zeigte mir
deutlich die dritte Eigenschaft der Existenz — die Abwesenheit eines festen, unver-
anderlichen Selbst.! Das war alles. Von diesem Moment an erschienen mir alle Vorstel-
lungen von mir selbst licherlich. Kindisch. Und ich verlor das Interesse daran, tber
mich selbst nachzudenken. Aus meinem Erleben verschwanden fast gdnzlich Gefiihle
der Unzulanglichkeit oder der Scham. Sie horten auf zu existieren, als ich aufgehort
habe, an die Existenz eines permanenten Selbst zu glauben.

Die Erfahrung des nondualen Bewusstseins und dass das narrative Selbst nur ein
Konzept ist, hat mein Erleben und mich als Psychotherapeuten beeinflusst. Ich er-
kannte klarer als zuvor, dass selbstbezogene Geflihle von Kernschmerzen, auf deren
Bewusstwerdung und Ausdruck ich mich in den letzten Jahren in der individuellen
Psychotherapie mit Klienten konzentriert hatte (Benda 2019), auf den Vorstellungen
beruhen, die wir von uns selbst haben (siehe das erwdhnte narrative Selbst, engl.
narrative self). Daher begann ich, mich (paradoxerweise) mehr fiir das Selbst zu inter-
essieren. Und zu meiner Uberraschung konnte ich feststellen, dass das Selbst ein viel
diskutiertes Thema in der Psychologie, der Kognitionswissenschaft und den Neurowis-
senschaften ist (z.B. Brown & Leary 2017b; Frewen et al. 2020; Gallagher et al. 2024;
Giommi et al. 2023; Herma & Greve 2024; Kyrios et al. 2016b). In meiner Praxis mit
Klienten achtete ich in den darauffolgenden Jahren verstarkt auf negative Kerntiber-
zeugungen (engl. core beliefs) und deren Beziehung zu Gefiihlen von Scham, Verlassen-
heit und existenzieller Angst (Timulak & Keogh 2021). AuRerdem beobachtete ich Ich-
Zustinde und begann, diese mentalen Zustande klar von korperlichen Geftihlen zu

1 Das Beobachten der drei universellen Merkmale aller Phanomene (ti-lakkhana im Pali) ist
ein Bestandteil der intensiven Achtsamkeits- und Einsichtsmeditation (Grabovac et al. 2011).
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unterscheiden (Dalai Lama & Ekman 2008). Meine Erkenntnisse verglich ich mit psy-
chotherapeutischen Theorien und aktuellen wissenschaftlichen Kenntnissen, doch
auch mit Einsichten in das Nicht-Selbst, wie sie in der buddhistischen Psychologie der
Abhidhamma tberliefert sind (Armstrong 2017; Burbea 2014; Goodman 2020). Und aus
diesen Beobachtungen und Uberlegungen entstand ein phdnomenologisches Modell
der maladaptiven Schemata (siehe Kap.3 und 4). Dieses Modell wurde zur grundlegen-
den Inspiration fur dieses Buch.

Das phdnomenologische Modell der maladaptiven Schemata zeigt, dass in den Kor-
pern und Geistern von Klienten mit verschiedenen klinischen Diagnosen sehr dhnli-
che Prozesse ablaufen. Dieses Modell kann achtsamen Therapeuten dabei helfen, die
Mechanismen zu verstehen, die den einzelnen Symptomen von psychischen Stérun-
gen zugrunde liegen, sowie spezifische psychotherapeutische Interventionen besser
anzupassen und auszurichten. Die vorgestellte transdiagnostische Theorie des verletz-
ten Selbst konnte jedoch auch die moderne psychedelisch unterstiitzte Psychotherapie
inspirieren, die versucht, die Wirkmechanismen von Psychedelika zu erklaren (z.B.
Amada et al. 2020; Cherniak et al. 2022; Gattuso et al. 2023). Psychedelische Erfahrun-
gen und intensive Achtsamkeits- und Einsichtsmeditation haben vieles gemeinsam
(siehe Teil IV dieses Buches), unter anderem entwickeln sie das transzendente Selbst.
In diesem Buch werden wir auch untersuchen, ob und unter welchen Bedingungen das
transzendente Selbst das verletzte Selbst heilen und das authentische Selbst kultivie-
ren kann. In jedem Fall hoffe ich, dass dieses Buch Ihnen hilft, sich selbst und all Thre
Selbste besser zu verstehen und eine mitfiihlende Einstellung zu sich selbst und ande-
ren zu entwickeln. Meine Leser zur Entwicklung von Achtsamkeit und Mitgefiihl zu
motivieren war das Hauptanliegen, mit dem ich Achtsamkeit und das Selbst geschrie-
ben habe.
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Einleitung

In der Welt der Psychotherapie gibt es einen bemerkenswerten Widerspruch zwischen
der formalen Diagnostik psychischer Stérungen und der Art und Weise, wie die meis-
ten Psychotherapeuten? in der Praxis mit diesen Storungen umgehen. Beispielsweise
verwenden Therapeuten in der Forschung oder in der Kommunikation mit Kranken-
versicherungsanstalten routinemafig die diagnostischen Klassifikationssysteme DSM-5
und ICD-11 (siehe Kap. 1), doch in der therapeutischen Praxis gehen sie oft anders an die
Probleme der Klienten heran (siehe die Fallformulierung oder Konzeptualisierung;
z.B. Goldman & Greenberg 2015; Timulak & Pascual-Leone 2015). Aktuelle Diagnosen
helfen nur bedingt bei angemessenen psychotherapeutischen Interventionen. Die
meisten Kollegen konzentrieren sich daher nicht nur auf die au3eren Symptome psy-
chischer Storungen, sondern versuchen auch, die verborgenen Mechanismen aufzu-
decken und zu beeinflussen, welche die Entstehung der einzelnen Symptome verursa-
chen.Uberdieseverborgenen Mechanismen schweigen die diagnostischen Handbiicher
meist, da es oft schwierig ist, sie mit objektiven wissenschaftlichen Methoden zu erfas-
sen. Es gibt jedoch ein sehr populdres Werkzeug, das sich hervorragend zur Erkennung
dieser maladaptiven Schemata eignet. Dieses Werkzeug ist Achtsamkeit (engl. mindful-
ness) — die Fahigkeit, die Prozesse in unserem Korper und Geist im gegenwértigen
Moment wahrzunehmen.

In der Lehre Buddhas wird Achtsamkeit seit zweieinhalbtausend Jahren als Mittel
zur Selbsterkenntnis, Selbstheilung und Selbsttranszendenz eingesetzt. In diesem
Buch nutze ich die Achtsamkeit, um maladaptive Schemata eingehend zu untersuchen.
Ich werde erkldaren, wie maladaptive Schemata unsere Wahrnehmung, unser Denken,
Erleben und Verhalten beeinflussen und auf diese Weise das Entstehen von offensicht-
lichen Symptomen psychischer Storungen verursachen. Dariiber hinaus wird aufge-
zeigt, wie einzelne Elemente maladaptiver Schemata durch Achtsamkeit und Selbst-
mitgefiithl »entwaffnet«undtransformiertwerdenkoénnen.Besondere Aufmerksambkeit
widme ich dabei unserem konzeptuellen, narrativen Selbst. Die in diesem Buch vorge-
stellte Transdiagnostische Theorie des verletzten Selbst integriert die Bindungstheorie
(z.B. Cassidy & Shaver 2016; Kyrios et al. 2016b), die Mustertheorie des Selbst (z.B. Gallag-
her et al. 2024) und die Theorie der ontologischen Abhdngigkeit (Shonin et al. 2016; van

2 Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird bei Personenbezeichnungen und personenbezo-
genen Begriffen iiberwiegend die mdnnliche Form verwendet. Entsprechendes gilt im Sinne
der Gleichbehandlung grundsatzlich fiir alle Geschlechter. Dies hat lediglich redaktionelle
Griinde und beinhaltet keine Wertung.
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Gordon et al. 2018). Sie bietet ein transtheoretisches, phdnomenologisches Modell mal-
adaptiver Schemata und erldutert die Rolle des Mangels an Achtsamkeit und Selbstmit-
geftihl in der Atiologie psychischer Stérungen und in der psychotherapeutischen Ver-
anderung. Dabei wird der Einfluss unserer Selbstvorstellung (narratives Selbst) auf das
Entstehen psychopathologischer Symptome aufgezeigt und angedeutet, wie durch die
Entwicklung eines flexiblen, authentischen Selbst und eines transzendenten Selbst die
Resilienz, die Fahigkeit zur Emotionsregulation und die Fahigkeit, enge Beziehungen
zu kniipfen und aufrechtzuerhalten, gesteigert werden konnen.

Das Buch schopft aus den Erkenntnissen der alten buddhistischen Psychologie, der
westlichen Psychotherapie, der psychedelischen Forschung und den neuesten Erkennt-
nissen der Neurowissenschaften. Es beschreibt, wie die Entwicklung von Achtsamkeit
und Selbstmitgefiihl in der individuellen Psychotherapie genutzt werden kann. Es rich-
tet sich jedoch nicht nur an Psychotherapeuten, sondern auch an die, welche sich fiir
die personliche Entwicklung interessieren oder ernsthaft spirituell suchen. Ein zentra-
les Themen des Buches ist die Frage, ob transpersonale Erfahrungen - sei es durch
Meditation oder Psychedelika — zur Heilung unserer frithen Entwicklungstraumata
beitragen konnen. Kénnen sich personlicher und transpersonaler Entwicklungsweg
erganzen? Konnen transpersonale Erfahrungen psychische Storungen heilen? Kénnen
sie unsere maladaptiven Schemata heilen? Unser »verletztes Selbst«? Und wenn ja,
unter welchen Bedingungen? Zu deren Beantwortung werden wir in diesem Buch
Schritt fur Schritt gelangen. Bevor ich jedoch auf diese Fragen eingehe, werde ich die
entscheidende Rolle eines flexiblen authentischen narrativen Selbst in unserem all-
taglichen Funktionieren erkldren. Ich werde auch die Bedeutung von Beziehungserfah-
rungen bei der Entwicklung von Selbstmitgefiihl hervorheben.

Wie ist aber die Struktur des gesamten Buches?

Im I. Teil werden wir uns zundchst mit der achtsamen Diagnostik maladaptiver
Schemata vertraut machen (Kap.1). Ich werde kurz Entwicklungstrauma und die Ent-
stehung maladaptiver Schemata besprechen (Kap.2). Dabei komme ich zur Unter-
scheidung von vier charakteristischen Elementen der maladaptiven Schemata: Kern-
uberzeugungen, Gefiithle der Kernschmerz, Abwehrmechanismen und archaische
Ich-Zustdande (Kap.3). Anschlieflend illustriere ich anhand von Fallbeispielen, wie mal-
adaptive Schemata die Entstehung psychopathologischer Symptome bei sieben ausge-
wihlten psychischen Stérungen beeinflussen (Kap.4). Schliefilich skizziere ich, wie
maladaptive Schemata durch Achtsamkeit und Selbstmitgefithl behandelt werden
konnen (Kap.5).

Im 11. Teil des Buches werden wir die vier Typen maladaptiver Schemata (die vier
»verletzten Selbst«) genauer betrachten und ich erkldre, dass das »verlorene Selbst«
entsteht, wenn wir uns in der frihen Kindheit nicht oft genug geschttzt und sicher
fihlen (Kap.6). Das »verlassene Selbst« entwickelt sich, wenn es uns in der frithen
Kindheit an ausreichender Warme und Nahe fehlt oder wir die Welt nicht als sicheren
Platz wahrnehmen (Kap.7). Das »minderwertige« und das »aufgebldhte Selbst« entste-
hen, wenn wir als Kinder nicht gentigend elterliche Unterstiitzung und Anerkennung
erfahren oder es uns an klarer Fiihrung und liebevollen Grenzen fehlt (Kap.8 und 9).



