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Vorwort von Linda Lehrhaupt

Seit 1993 habe ich tausende von Menschen in Stressbewiltigung durch Acht-
samkeit (MBSR) unterrichtet. Obwohl ich nicht mehr iiberrascht bin, wenn die
Menschen sagen, dass der denkwiirdigste Aspekt des Programms darin bestand,
zu lernen, freundlicher zu sich selbst zu sein, finde ich ihre Antwort noch immer
bewegend. Auch wenn Selbstmitgefiihl oder Mitgefiihl in den Ubungen eines
MBSR-Kurses nicht explizit vermittelt wird (auBer vielleicht in einer gelegent-
lichen Metta-Ubung), ist die zutiefst herzerwiarmende Auswirkung, sanfter
und freundlicher mit sich selbst in Kontakt zu sein, auch im MBSR-Kurs trans-
formierend. Und oft bleibt die Frage, wie diese Qualitit der Herzenswirme
weiterentwickelt werden kann. Fiir viele Menschen ist Mindfulness-Based Com-
passionate Living (MBCL) die Antwort.
Die AutorInnen dieses Buches schreiben:

,,Wo Achtsamkeit unsere Sinne 6ffnet und einen klareren Blick und Einsichten bie-
tet, offnet Mitgefiihl unser Herz und erdffnet einen Weg, uns auf das Leiden, dem wir
begegnen, zu beziehen, ganz gleich wie grof3 oder klein es sein mag. ... Tatsdchlich kon-
nen Achtsamkeit und Mitgefiihl nicht getrennt werden. Sie sind wie zwei Seiten derselben
Medaille oder die beiden Fliigel eines Vogels.*

Ein Vogel kann mit einem Fliigel leben, aber nicht fliegen. Wenn wir sowohl
Achtsamkeit als auch Mitgefiihl als Qualitdten entwickelt haben, die den Boden
unseres Seins unterstiitzen, konnen wir uns mit Bewusstheit und Empfindsamkeit
durchs Leben bewegen. Stark genug, um den Stromungen zu widerstehen, die an
uns zerren, tief genug, dass unsere Wurzeln ganz weit nach unten reichen, um uns
zu verankern. Und wie ein Baum, der in einem Sturm nicht fillt, weil er flexibel
ist und sich mit dem Wind bewegt, ist Herzenswirme der Saft, der durch unsere
Aste flieBt.

Ich bin Frits und Erik sehr dankbar, dass sie MBCL als ein Programm entwickelt
haben, um ein ,,Leben mit Herz* zu fordern. Ich mochte ihnen auch dafiir danken,
dass sie ausdriicklich lehren, wie wir Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl in einer aus-
gewogenen Art und Weise, tief im wissenschaftlichen und auch im menschlichen
Verstindnis verwurzelt, praktizieren konnen. Jana und Christian — von Frits und
Erik ausgebildet in MBCL und erfahren darin, das Programm in Deutschland zu
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unterrichten — danke ich dafiir, dass sie dieses Praxisbuch und all die Ubungen
darin so klar und ausfiihrlich fiir den deutschsprachigen Raum iiberarbeitet und
zusammengestellt haben.

Dieses Buch stellt den theoretischen und wissenschaftlichen Hintergrund von
MBCL in einer Weise dar, die leicht zuginglich, vielschichtig und faszinierend
zu lesen ist. Die sorgfiltig durchdachten Ubungen (von denen einige von anderen
Experten auf diesem Gebiet stammen und adaptiert wurden) werden durch Hinter-
grundinformationen erginzt, die die Vorgehensweise von MBCL verdeutlichen.
Ich personlich finde es hilfreich, ein klares Verstidndnis dafiir zu haben, warum
ich etwas tue; gleichzeitig achten die AutorInnen darauf, keine Versprechungen zu
machen, sondern Moglichkeiten aufzuzeigen.

Das Buch ist sowohl fiir Menschen geeignet, die gerade an einem MBCL-
Kurs teilnehmen, als auch fiir diejenigen, die ihn bereits abgeschlossen haben. Es
ist aber auch moglich, das Programm im eigenen Tempo und Rhythmus in eige-
ner Regie durchzufiihren. Audioaufnahmen aller Ubungen stehen zum Download
bereit und die Ubungstexte sowie weiteres Material, um den Kurs zu durchlaufen,
befinden sich im Buch. Ich habe das Gefiihl, jedes Mal, wenn ich in das Buch ein-
tauche, eine Schatzkiste zu 6ffnen.

Durch das ganze Buch hindurch hat man den Eindruck, dass die AutorInnen
dieses Buches einem zur Seite stehen. Ihr giitiger und unterstiitzender Grundton
weckt Neugierde und die Bereitschaft zum Ausprobieren. Ich habe das Gefiihl,
dass sie, was auch immer geschieht, da sind und mich ermutigen, freundlich zu mir
selbst zu sein, mit realistischem Blick auf das, was moglich ist. Und dass sie meine
Bemiihungen Fortschritte zu machen, unterstiitzen, selbst wenn es so aussieht, als
wiirde ich mich riickwirts bewegen. Ich habe selten ein Buch gelesen, bei dem ich
spiiren konnte, dass der Ton der AutorInnen selbst das Thema so tief verkorpert.

Ein Mitgefiihlstraining, ebenso wie ein Achtsamkeitstraining, beinhalten einige
sikulare Anwendungen von Inhalten, Ubungen und Erkenntnissen, die aus bud-
dhistischen und anderen kontemplativen Traditionen stammen. MBCL greift auch
auf andere zeitgenossische westliche Methoden und Quellen zuriick. Frits und
Erik haben beide eine langjdhrige Meditationspraxis und Frits ist Vipassana-Me-
ditationslehrer. Beide konnen zudem auf eine lange Karriere im Gesundheits-
wesen zuriickblicken und Erik ist als Psychiater auf dem Gebiet der psychischen
Gesundheit auf achtsamkeitsbasierte und mitgefiihlsfokussierte Ansitze speziali-
siert. Im Hinblick auf beide denke ich an ein Zitat von Nadia Bolz Weber: ,,Man
muss tief in der Tradition verwurzelt sein, um mit Integritdt Innovationen hervor-
zubringen.” MBCL und dieses Buch sind der beste Ausdruck dieses zutiefst wei-
sen Gedankens.

Ich wiinsche Thnen, liebe Leserin und lieber Leser, alles Gute auf Threr Reise,
in der es darum geht, Mitgefiihl zu erforschen und zu entdecken, wie es Thr Leben
bereichern kann. Mit diesem Buch haben Sie eine ausgezeichnete Landkarte und
mit den AutorInnen vier wunderbar kompetente und herzliche Fiihrer.

Linda Lehrhaupt
Leiterin Institut fiir Achtsamkeit



Vorwort von Mark Williams

Ich nehme an, er muss etwa drei Jahre alt gewesen sein. Er war mit seiner Mutter
im Bus und saf} auf einem Platz ein wenig vor mir, wihrend der Berufsverkehr
sich langsam den Headington Hill hinauf und aus Oxford City heraus bewegte.
Er war abwechselnd lebhaft und still — einen Moment mit ihren Einkaufstaschen
beschiftigt, im nichsten safl er auf ihrem Schofl und sah aus dem Fenster. Ich
dachte dariiber nach, dass dieses kleine Kind wahrscheinlich das Jahr 2100 erleben
wiirde. Er wird dann élter als 80 Jahre sein. Bis dahin wird er ohne Zweifel etwas
iiber Liebe und Verlust gelernt und seine kraftvollen und zerbrechlichen Seiten
entdeckt haben. Und in all dieser Zeit, und besonders in Momenten der Verletz-
lichkeit, wird er nicht nur Menschen um sich herum benétigen, die liebevoll und
mitfithlend sind, sondern er wird auch gelernt haben miissen, sanft zu sich selbst
zu sein. Es war unmoglich, dieses kleine Kind anzusehen, ohne ihm alles Gute fiir
sein Leben zu wiinschen. Die AutorInnen dieses Buches beginnen damit, dass sie
jeden von uns ermutigen, auf diese Weise tiber unser Leben nachzudenken:

,.Selbst diejenigen von uns, die einen guten Start ins Leben hatten und unter relativ fried-
lichen, giinstigen Umstidnden aufgewachsen sind, werden friiher oder spiter Schwierig-
keiten begegnen. Wir alle sind mit einschneidenden und manchmal auch traumatischen
Erlebnissen konfrontiert, erleben Verluste, unerfiillte Sehnsiichte, sind verwundbar und
unterliegen den Gesetzen der Unbestéindigkeit — ob wir es wollen oder nicht. Selbst wer
sich in diesem Moment gut fiihlt, weif3, dass er altern und sterben wird und schlussendlich
verlieren wird, was ihm lieb ist. Diese Welt ist unbestidndig, groBtenteils unkontrollierbar
und praktisch unvorhersehbar. ... Genau hier beginnt das Mitgefiihl. Wenn wir verstehen,
dass Leid unvermeidlich ist, weil wir in einem nicht perfekten Korper leben, in einer nicht
perfekten Welt, mit vielen anderen, die genauso unvollkommen sind, wie wir selbst. Mit-
gefiihl ist darum kein Luxus, sondern eine grundlegende Notwendigkeit.*

Dies ist die grundlegende Aussage ihres wunderbaren Buches: Mitgefiihl ist ein
Grundbediirfnis. Doch wie sie betonen, ist es eine Herausforderung, Mitgefiihl zu
einem zentralen Wert in unserem Leben zu machen. Warum ist das so? Erstens
ist Mitgefiihl eine Herausforderung, weil es so offensichtlich und wichtig ist, dass
wir uns vorstellen, dass wir bereits wissen, wie man mitfithlend ist. Wurde uns
nicht von Eltern und Grofeltern, von Priestern und Lehrern und von — naja, von
jeder Zeitung oder Zeitschrift, die uns sagen will, was gut fiir uns ist — gesagt,
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dass es wichtig ist, freundlich, liebevoll und mitfiihlend zu sein? Ist es nicht Teil
der Gebote und Grundsitze der Religion und grundlegend fiir eine humanistische,
immerwihrende Philosophie?

Aber was am offensichtlichsten und wichtigsten ist, ist jedoch nicht immer
einfach oder unkompliziert. Mitgefiihl mag herausfordernd sein, es kann jedoch
nicht gefordert werden. Mitgefiihl wird eher iibertrieben gepredigt als iibertrieben
gelebt. Menschen zu sagen, dass sie lieben sollen, kann ihr Verhalten vortiber-
gehend édndern, hat jedoch nur eine kurze Halbwertszeit. Wir brauchen einen ande-
ren Blick darauf und dieses Buch nimmt uns an die Hand und fiihrt uns sanft von
der blofen Idee des Mitgefiihls zur Erfahrung des Mitgefiihls.

Zweitens ist Mitgefiihl eine Herausforderung, denn wéhrend sich die meisten
von uns der Notwendigkeit bewusst sind, liebevoll zu anderen zu sein, wird nur
wenigen von uns jemals gezeigt, wie sie mitfiihlend mit dem Wesen sein konnen,
das wir ,,Ich* nennen. Doch weshalb nur? Weil wir in der Idee gefangen sind, es
sei ein egoistischer Selbstzweck diesen Korper und Geist zu lieben. Weil wir glau-
ben, dass wir dieser Liebe unwiirdig sind oder dass Selbstliebe nur etwas fiir die
Schwachen ist. Also treiben wir uns immer hirter und hérter an, streben, bis wir
erschopft sind. Wir tun dies, obwohl sich unsere Lieben um uns sorgen und unsere
Freunde es uns anders raten. Gefangen in stindigem ,,getriebenem Tun* nehmen
wir uns nicht die Zeit, uns zu nihren. So wie eine Metallfeder, die aus der Form
gezogen wird und dadurch ihre Spannkraft verliert, werden auch wir aus unserer
Form gezogen und verlieren unsere Fahigkeit, klar zu sehen und sensibel auf die
Bediirfnisse des Augenblicks zu reagieren.

Es erfordert Ubung inmitten des Druckes, der auf uns einwirkt ,,unsere Form zu
wahren®. Was konnen wir tiben? Die Autorlnnen zeigen, dass es praktische Wege
gibt, Mitgefiihl zu lernen, die iiber Hunderte von Jahren hinweg weiterentwickelt
wurden. Sie stiitzen sich in ihrem Programm auf die jiingsten bahnbrechenden
Arbeiten von Paul Gilbert, Barbara Fredrickson, Kristin Neff und Chris Germer,
die sie zu dem von ihnen angebotenen Programm inspiriert haben. Die darin vor-
gestellten Ubungen haben sich durch moderne Methoden klinischer Studien,
Laborexperimente und Neurowissenschaften als effektiv und lebensverdndernd
erwiesen.

Ihr Buch fiihrt uns durch die Landschaft unseres alltiglichen Lebens und
erdffnet neue Perspektiven. Es 14dt uns ein zu lesen, dann zu reflektieren und dann
zu iiben. Es hilft uns, Schritt fiir Schritt zu erforschen, wie wir Lebensgewohn-
heiten in ihr Gegenteil verkehren und Mitgefiihl entwickeln konnen, das in beide
Richtungen flief3t, nach aulen zu anderen und nach innen, um den tiefsten Teil von
uns selbst zu erfrischen und zu erneuern.

In tiefer Dankbarkeit fiir die Arbeit von Frits, Erik, Jana und Christian empfehle
ich Thnen dieses Buch von Herzen.

Mark Williams
Emeritierter Professor der klinischen Psychologie
der Universitit von Oxford
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Einleitung & Grundlagen

Herzlich willkommen

Das Herz ist der Schliissel der Welt und des Lebens.
(Novalis)

Wie schon, dass Sie hier sind! Dieses Buch (oder eBook) hat den Weg in Thre
Hinde gefunden — vielleicht nicht zufillig, sondern aus guten Griinden? Mog-
licherweise hat Thnen jemand diese Lektiire empfohlen? Oder Sie dachten, es wire
eigentlich gut, sich selbst oder anderen etwas mitfiihlender zu begegnen? Oder die
Balance zu finden, zwischen Selbstfiirsorge und dem ,,Sich-kiimmern* um andere?
Vielleicht haben Sie auch das Bediirfnis gespiirt, einen gesiinderen Weg zu finden,
mit den Schwierigkeiten des Lebens umzugehen? Oder Sie méchten einfach ein
sinnerfiillteres Leben fiihren? All das sind gute Griinde, weiter zu lesen.

Es kann sein, dass Ihnen die Praxis der Achtsamkeit schon lange vertraut ist,
vielleicht haben Sie sie auch erst kiirzlich kennengelernt. Fiir den Fall, dass Sie Ihr
Gedichtnis auffrischen mochten, finden Sie im ersten Teil dieses Buches ein paar
kurze Erlduterungen dazu. Das komplette Trainingsprogramm ,,Mindfulness-Ba-
sed Compassionate Living” (MBCL) finden Sie im zweiten Teil des Buches. Im
Anhang erwarten Sie dann viele ergidnzende Informationen und Arbeitsmaterialien.

Ein paar Worte zur Ansprache

Ganz gleich, ob Sie sich nun fiir einen MBCL-Kurs angemeldet haben und par-
allel dazu die folgenden Kapitel lesen oder in eigener Regie mit diesem Praxis-
buch tiben: wir werden in den kommenden Wochen intensiv, innig und auf einer
personlichen Ebene miteinander iiben und arbeiten! Deshalb haben wir uns ent-
schlossen, das sogenannte ,,Arbeits-Du* in diesem Buch als Ansprache zu wihlen.
Es verpflichtet Sie zu nichts und kann, wenn gewiinscht, nach dem Training auch
gedanklich wieder in ein ,,Sie” zuriickverwandelt werden. Allerdings werden Sie
vielleicht bemerken, dass das ,,Du®, das wir im Buch und auch bei den Ubungen
verwenden, die Sie als MP3 herunterladen konnen, nicht nur zwischen uns mehr

© Springer Fachmedien Wiesbaden GmbH, ein Teil von Springer Nature 2020 1
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Nihe ermoglicht. Auch Sie selbst werden sich wahrscheinlich im Laufe des Trai-
nings dadurch etwas ndherkommen. Und wenn Sie sich selbst mit mehr Freundlich-
keit und Milde begegnen, ebnet das oft auch den Weg zu mehr Nihe mit anderen.

Um das Praxisbuch leicht lesbar zu halten, haben wir meist die minnliche
Sprachform gewéhlt. Immer wenn jedoch z. B. von ,mitfiihlenden Gefihrten®,
. Wohltitern®, , Pferdefliisterern® die Rede ist, sind damit selbstverstindlich auch
deren weibliche Vertreterinnen gemeint.

Wir hoffen, dass die Themen und Ubungen in diesem Buch Ihr bzw. dein Herz
beriihren und Wirme und Verbundenheit foérdern. Und wir wiinschen Thnen bzw.
dir von ganzem Herzen Freude, Leichtigkeit und beriihrende Einsichten beim
Lesen und Praktizieren.

Christian, Jana, Frits & Erik

Fiir wen ist dieses Buch gedacht?

Das Gefiihl, im Stress zu sein oder die Angewohnheit, streng oder hart tiber sich
selbst zu urteilen, wenn es einmal nicht so glatt lduft im Leben, ist etwas, das
viele Menschen kennen. Deshalb kann das MBCL-Programm, das urspriinglichen
fiir die Anwendung im klinischen Feld entwickelt wurde, auch in vielen anderen
Bereichen als hilfreich erlebt werden, beispielsweise fiir Menschen im Gesund-
heits- oder Erziehungswesen, im Coaching-Bereich, in der Seelsorge, im Manage-
ment und generell im Arbeitsumfeld.

Vielleicht spiirst du auch, wie schwer es oft ist, die vielfiltigen Heraus-
forderungen, Bedrohungen und Ablenkungen unserer modernen Welt zu bewiltigen.
Dann bist du nicht alleine damit. Viele Menschen leiden unter gesundheitlichen
Problemen, die durch Stress verursacht werden, wie zum Beispiel Erschopfung,
Schlafstorungen, Angsten oder Schmerzzustinden. Und wie oft verleiten uns die
Umstdnde dazu, unsere tiefsten Bediirfnisse und das, was uns eigentlich im Leben
wertvoll ist, zu vernachlédssigen.

MBCL kann hilfreich fiir dich sein, wenn du ...

e ... Wege suchst, kliiger und mitfiihlender mit dem unvermeidlichen Stress im

Leben umzugehen.

... die Praxis der Achtsamkeit vertiefen mochtest.

... eine gestindere Balance zwischen Selbstfiirsorge und Fiirsorge fiir andere suchst.
. nachhaltige Ansitze kennenlernen mochtest, um mehr Freundlichkeit,

Gliick, Gesundheit und Harmonie im Beruflichen und Privaten, in Beziehungen

und in der gesamten Welt zu kultivieren.

e ... wissenschaftlich fundierte Ubungspraktiken erlernen mochtest, die fiir Men-

schen mit unterschiedlichstem Hintergrund geeignet sind.

Erkennst du dich in einem oder mehreren dieser Punkte wieder? Hast du bereits
erste Erfahrungen mit grundlegenden Achtsamkeitsiibungen sammeln konnen,
z. B. in einem MBSR-, MBCT-, Breathworks-Kurs oder dhnlichen Programmen?
Dann kann dich das MBCL-Programm dabei unterstiitzen, deine Praxis zu ver-
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tiefen und mehr Verbundenheit, Wirme, Sicherheit und Akzeptanz mit dir selbst
und anderen zu erfahren.

Jetzt, zu Beginn, mochten wir dich einladen zu reflektieren, was du dir von der
Teilnahme an einem MBCL-Kurs oder der selbstindigen Arbeit mit diesem Buch
wiinschst.

Du kannst dafiir in einem ruhigen Moment die nachfolgenden Fragen lesen und
spiiren, was sie in dir berithren. Weshalb genau mochtest du an einem MBCL-Kurs
teilnehmen oder dich in eigener Regie durch dieses Buch arbeiten?

Reflexionsfragen (aus dem Arbeitsblatt 0.1, Gewiinschte Entwicklungen”)

Welche positiven Entwicklungen wiinschst du dir durch die Teilnahme an diesem
Mitgefiihlstraining? Was soll sich dadurch hoffentlich verdndern in Bezug auf ...

e ... deine Beziehung zu dir selbst?
... deine Beziehung zu anderen (Familienmitglieder, Freunde und Freundin-
nen, Kolleginnen und Kollegen etc.)?

e ... deinen Umgang mit aktuellen Herausforderungen und Schwierigkeiten in
deinem Leben?
e ... dein Engagement in anderen Bereichen deines Lebens, die dir wichtig

sind (z. B. Bildung und Beruf, Freizeit, Gesundheit und Lebensfiihrung,
soziales Engagement, Natur und Spiritualitit)?
e ... deine Orientierung an fiir dich zentralen kurz-, mittel- oder langfristigen
Lebenszielen?
... deinen Umgang mit zukiinftigen Herausforderungen in deinem Leben?

Wie kannst du mit diesem Buch arbeiten?

Wenn du an einem MBCL-Kurs teilnimmst wird deine MBCL-Lehrerin oder dein
MBCL-Lehrer dich durch das Curriculum dieses mehrwochigen Trainings leiten.
Dann kannst du dieses Buch kursbegleitend nutzen, denn die acht Module im Teil
II dieses Buches entsprechen den Inhalten der acht Kurseinheiten.

Vielleicht mochtest du dieses Buch auch nutzen, um in eigener Regie Mitgefiihl
zu tiben. Dann empfehlen wir dir, es in ,,Hdppchen* zu lesen und dir deine Zeit zu
nehmen, um die Ubungen und Inhalte jeden Moduls zu erkunden und Erfahrungen
damit zu sammeln.

Es ist hilfreich, tiglich etwa 45-60 min Ubungszeit einzuplanen. Und je nachdem
wie viel Ubungszeit du dir im Alltag nehmen kannst, ist es vielleicht auch schon, dir
fiir jedes Modul nicht nur eine, sondern zwei oder auch drei Wochen Zeit zu nehmen.

Eine Zusammenfassung der wichtigsten Themen und Inhalte sowie eine Uber-
sicht iiber die Ubungsvorschlige findest du jeweils am Ende jedes Moduls.
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Dateien zum Herunterladen

Wie Edel Maex in seinem Buch ,,Mindfulness“! so schon sagt: ,,Noch niemand
hat je Klavier spielen gelernt, indem er ein Buch dariiber las.* Das Herzstiick
dieses Buches sind deshalb die praktischen Ubungen, die dir Raum fiir die eigene
Erfahrung ermoglichen.

In den acht MBCL-Modulen gibt es insgesamt 28 angeleitete Ubungen. In den
einzelnen Kapiteln findest du die jeweiligen Texte der Ubungen hellblau hinterlegt.
Du kannst dir die betreffende Ubung auch jeweils unter https://www.springer.com/
de/book/9783658268237 als MP3-Audiodatei herunterladen. Die Nummerierung
der Ubungen im Buch stimmt mit der der Audiodateien iiberein. Sie zeigt dir zum
einen an, aus welchem Modul (M) die Ubung stammt und zum anderen, welcher
Nummer die betreffende Ubung hat, beispielsweise M1_01, M4_13 oder M8_27.

Die Audiodateien konnen dir dabei helfen, dich mit den Ubungen vertraut zu
machen und werden von vielen Teilnehmenden als grof3e Unterstiitzung beim tig-
lichen iiben empfunden. Wenn du jedoch irgendwann spiirst, dass du lieber ohne
die Stimme praktizieren mochtest, fiihle dich frei, dem zu folgen und deinen eige-
nen Weg zu entdecken. Vielleicht mochtest du ja zu einem spiteren Zeitpunkt wie-
der zu den Aufnahmen zuriickkehren.

Zu einigen der MBCL-Ubungen gehort ein Arbeitsblatt mit Fragen, die dich
dabei unterstiitzen konnen, deine Erfahrungen wihrend der Ubung zu reflek-
tieren. Und auch sie sind entsprechend der Module durchnummeriert (z. B. 1.1,
1.2, 1.3, und 2.1, 2.2, 2.3, usw.) Du kannst sie unter https://www.springer.com/de/
book/9783658268237 herunterladen. Die Fragen aus diesen Arbeitsblittern finden
sich meist auch hier im Buch wieder, sie sind immer entsprechend gekennzeichnet.

Formale und informelle Ubungen

Im MBCL-Kurs und auch in diesem Praxisbuch unterscheiden wir zwischen for-
malen und informellen Ubungen. Wenn du schon Erfahrungen mit dem Uben von
Achtsamkeit gesammelt hast, kennst du diese Unterscheidung vermutlich und hast
dir vielleicht auch schon einmal einen schonen Platz fiir die formale Praxis ein-
gerichtet, der dich formlich dazu einlddt, dich niederzulassen. Die informellen
Ubungen praktizieren wir inmitten unseres Alltags und brauchen dafiir oft noch
nicht einmal unsere alltdglichen Verrichtungen zu unterbrechen.

Hindernisse in der Ubungspraxis

Jeder, der schon einmal meditiert hat, weil}, dass Erfahrungen wie Trégheit,
Unruhe, Widerstand, Verlangen oder Zweifel unausweichlich zur Praxis dazu-
gehoren. Wir interpretieren solche Erfahrungen oft als Storungen oder Hindernisse
in der Praxis. Im MBCL betrachten wir sie jedoch eher als wertvolle Moglich-
keiten fiir Wachstum und Entwicklung.

"Maex E (2009) Mindfulness — Der achtsame Weg durch die Turbulenzen des Lebens. Arbor Ver-
lag, Freiamt im Schwarzwald.
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Bei den MBCL-Ubungen wirst du in manchen Momenten Ruhe, Freude oder
Beriihrung erfahren. In anderen erlebst du vielleicht Frustration, Langeweile oder
Traurigkeit. Wenn eine Erfahrung eher unangenehm scheint, ist es vollig normal
und menschlich, dass wir sie zunédchst einmal ,,weghaben® wollen. In solchen
Momenten kannst du dir bewusst machen, dass es keine ,,falschen* Erfahrungen
gibt, und dass wir gerade in solchen leidvollen Momenten die Moglichkeit haben,
unser Herz mutig dafiir zu 6ffnen und zu iiben, sanft und mitfithlend mit diesem
Kummer in Kontakt zu sein. Manche Lehrerinnen und Lehrer bezeichnen leidvolle
Erfahrungen daher auch als ,, Tiir* zu einem offenen, mitfiihlenden Herzen.

Und wenn du beim Uben den Eindruck hast, dass eine Erfahrung iiberwiltigend
fiir dich ist, kannst du jederzeit wieder einen heilsamen Abstand schaffen, indem
du achtsam und nicht-urteilend bemerkst, was von Moment zu Moment geschieht.

Fiihle dich eingeladen freundlich und milde mit dir zu sein und etwas Tempo
heraus zu nehmen, wenn dir die Geschwindigkeit des Kurses zu schnell erscheint.
Gonne dir die Zeit, die du brauchst, um das zu verdauen, was in den einzelnen
Ubungen auftaucht. Jederzeit kannst du zu den dir bereits bekannten Achtsam-
keitstibungen zuriickkehren und z. B. wieder Body-Scan, Yoga, Geh- oder Sitz-
meditation praktizieren.

Die Ubungsvorschlége in diesem Buch sind keine ,,Hausaufgaben®, die es
zu erledigen gilt, sondern eher Einladungen, um zu experimentieren und neue
Erfahrungen zu sammeln. Im Vergleich zum MBSR-Kurs ist das ,,MBCL-Ubungs-
Biiffet* noch reichhaltiger gedeckt. Und so, wie du bei einem Biiffet nicht alle
Speisen essen musst, kannst du dich auch hier frei fiihlen in deiner Auswahl. Je
nachdem wie hilfreich einzelne Ubungen fiir dich sind, kannst du sie hiufiger bzw.
seltener praktizieren. In deiner Auswahl der Ubungspraktiken Freundlichkeit wal-
ten zu lassen, kann dich darin unterstiitzen, Mitgefiihl zu entwickeln. Im Anhang
findest du verschiedene Ubersichten iiber die Ubungen, um dir die Orientierung zu
erleichtern.

Zusitzliche Unterstiitzung

Wenn du derzeit unter grolem emotionalem Stress stehst oder Probleme mit dei-
ner psychischen Gesundheit hast, mochten wir dir ans Herz legen, dir zusétz-
liche professionelle Unterstiitzung zu suchen. Weder ein MBCL-Kurs noch dieses
Praxisbuch kénnen eine Therapie ersetzen.

Wenn du dich gerade in therapeutischer Begleitung befindest ist es hilfreich
und ratsam, mit deiner Therapeutin oder deinem Therapeuten zu besprechen, dass
du einen MBCL-Kurs machst oder machen mochtest, bzw. dass du mit diesem
Buch arbeitest.

Mitgefiihl mit dir selbst und anderen zu iiben ist kein Allheilmittel und auch
kein Zaubertrick, der Schwierigkeiten verschwinden ldsst. Doch es kann dich
darin unterstiitzen, Verantwortung fiir dich zu tibernehmen und dir selbst zu hel-
fen. Dafiir ist es wichtig, deinem eigenen inneren Erleben zu vertrauen. Es wird
dir zeigen, welche Ubungen eher hilfreich bzw. nicht hilfreich fiir dich sind um
mit den Herausforderungen des Lebens auf hilfreiche Weise umzugehen.
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Wenn du in Eigenregie mit diesem Buch arbeitest, bemerkst du vielleicht
irgendwann, dass dir der Austausch mit anderen fehlt. Dann kann es schon sein,
einen oder mehrere Menschen aus deinem Freundes- oder Bekanntenkreis zu fin-
den, dieses Training gemeinsam durchzufiihren und euch iiber eure Erfahrungen
auszutauschen. Wenn du jetzt oder spiter den Wunsch nach einem MBCL-Kurs
unter der Leitung einer zertifizierten MBCL-Lehrerin oder eines -Lehrers ver-
spiirst, findest du am Ende dieses Buches Quellen, um Kurse und MBCL-Leh-
rende zu finden.

Bist du bereit, den Weg, den du bereits mit deiner Achtsamkeitspraxis ein-
geschlagen hast, durch Mitgefiihlspraxis zu vertiefen? Wenn ja, heilen wir dich
herzlich willkommen und hoffen, dass dieses Praxisbuch dich auf hilfreiche Weise
auf deinem Weg begleiten kann. Moge es zu mehr Leichtigkeit, Gliick und Weis-
heit in deinem Leben beitragen.

Das Geschenk der Achtsamkeit

Nur der Tag bricht an, fiir den wir wach sind.
(Henry David Thoreau)

Achtsamkeit ist viel einfacher zu erleben als zu erkldren. Deshalb ist hiufig eine
der ersten Ubungen eines Achtsamkeitskurses eine Rosine mit allen Sinnen zu
untersuchen und zu essen. Manche Achtsamkeitstrainer werden dich zu Beginn
dieser Ubung bitten, dir vorzustellen, du seist gerade von einem fernen Planeten
in einer anderen Galaxie angereist und auf der Erde gelandet und hittest noch nie
eines dieser komischen, faltigen, kleinen braunen Dinger gesehen. So versuchst
du also — so gut dies moglich ist — all deine Vorstellungen und Meinungen iiber
Rosinen loszulassen. Das Betrachten, Fiihlen, Horen, Riechen, Schmecken dieses
Objekts wird dann auf magische Weise zu vollig neuen Erfahrungen. Vielleicht
wirst du sogar iiberrascht sein zu entdecken, dass, obwohl du bislang iiberzeugt
warst, dass du getrocknete Trauben nicht magst, diese lecker oder zumindest
nicht ganz so schlecht schmeckend sind, wie du es erwartet hattest. Fiir einen
Moment ldsst du deine Vorurteile los und nimmst Kontakt mit deiner direkten
Erfahrung auf. Das ist genau das, was Achtsamkeit ist: unsere aktuelle Erfahrung
zu beobachten, wie sie sich von Moment zu Moment entfaltet, mit freundlicher
Neugierde und einem offenen, nicht urteilenden Geist. Ahnlich lautet auch die
ZArbeitsdefinition” von Achtsamkeit, wie sie Jon Kabat-Zinn, der Begriinder des
MBSR-Programms, formuliert hat: Achtsamkeit ist, die Aufmerksamkeit absicht-
lich auf den gegenwirtigen Moment zu richten, ohne (automatisch) zu bewerten.
Achtsamkeit kann als eine groBe Freundin im Leben angesehen werden, da sie
unser Bewusstsein fiir das Leben, wie es ist, 6ffnet. Wenn wir unsere Sinne 6ff-
nen, werden wir uns der natiirlichen Schonheit um uns herum bewusst: das Singen
eines Vogels, das Aroma von frisch gebrithtem Kaffee oder die freundliche Geste
eines Mitreisenden neben uns in der Bahn. Schon und gut in den angenehmen
Momenten des Lebens, denkst du jetzt moglicherweise. Aber was ist, wenn mir
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das Leben Schmerz und Kummer bereitet? Was ist, wenn ich den Bus verpasse,
die Spiilmaschine kaputt geht und die Kiiche iiberflutet oder der Hund krank ist?
Oder noch schlimmer, wenn ich meinen Job verliere, meine Beziehung in die Brii-
che geht oder ich eine Krebsdiagnose erhalte? Warum um alles in der Welt sollte
ich mir dieser Momente noch bewusster sein wollen?

Wenn wir klarer sehen, was in solchen Momenten vor sich geht und uns
selbst besser verstehen, unterstiitzt uns das darin, diese Herausforderungen
besser zu bewiltigen. Das Leben an sich ist oft nicht leicht und unsere auto-
matischen Reaktionen auf das, was geschieht, verstirken unser Leid oft noch
zusitzlich. Achtsamkeit eroffnet uns die Wahl, ob wir genau diesen gewohn-
heitsméfBigen Reaktionen folgen, oder auf heilsamere Weise auf die vielfiltigen
Herausforderungen des Lebens finden mochten. Wenn wir Achtsamkeit iiben, ent-
wickeln wir mehr Bewusstheit fiir unsere duflere und innere Welt. Wir kommen
sozusagen ,,zu Sinnen® und sehen, horen, riechen, schmecken und fiihlen klarer
und deutlicher. Und neben diesen Reizen aus der dufleren Welt werden wir uns
auch unserer Korperempfindungen sowie unserer Gedanken und Gefiihle deut-
licher bewusst.

Wenn du noch nicht so viel Erfahrung mit der Achtsamkeitspraxis gesammelt
hast oder nach lingerer Pause wieder mit dem Uben beginnen mochtest, kann es
hilfreich sein, zunédchst noch einmal zwei grundlegende Achtsamkeitsiibungen zu
praktizieren: die Atemmeditation und den Body-Scan. Die Skripte zu diesen beiden
Ubungen findest du im Appendix im Anhang. Als Bonus-Material kannst du dir dazu
auch Audio-Dateien unter https://www.springer.com/de/book/9783658268237...
herunterladen.

Im Achtsamkeitstraining iiben und vertiefen wir diese Praxis des freundlichen
Beobachtens, indem wir die eigenen Gedanken und Emotionen wahrnehmen,
anstatt uns in sie zu verwickeln. Wir koénnen so verborgene Landschaften aus
Empfindungen, Gefiihlen und Gedanken entdecken, die unter der Oberfldache bro-
deln. Es kann erstaunlich sein zu bemerken, dass diese — obwohl wir uns ihrer
meist nicht bewusst waren — doch unser Verhalten auf unterschiedliche nicht hilf-
reiche Arten beeinflusst haben.

Die Wirkmechanismen dieser verborgenen Landschaften zu erkennen kann uns
helfen, unseren Lebensweg auf eine geschicktere Art und Weise zu beschreiten. Es
ist daher nicht verwunderlich, dass es inzwischen viele erfolgreiche Achtsamkeits-
trainingsprogramme und Online-Angebote fiir Einsteiger gibt.

Das MBCL-Training ist — wie bereits gesagt — als Vertiefungskurs nach einem
Achtsamkeitstraining konzipiert. Die beiden oben genannten Ubungen, die Audio-
Dateien und die Skripte im Anhang sind als Wiedereinstieg oder Auffrischung die-
ser Praxis gedacht und konnen natiirlich kein grundlegendes Achtsamkeitstraining
ersetzen.

Wenn du noch keinen MBSR-Kurs absolviert hast oder durch die Anregungen
und Ubungen in diesem Grundlagenkapitel dein Interesse an einem solchen Acht-
samkeitstraining geweckt wurde, findest du unter www.mbsr-verband.de (und
www.mbsr-verband.ch, www.mbsr-mbct.at fiir die Schweiz und Osterreich) quali-
fizierte MBSR-Kursleiterinnen und -Kursleiter in deiner Umgebung. Diese konnen
dir auch bei Fragen rund um die Achtsamkeitspraxis weiterhelfen.


https://www.springer.com/de/book/9783658268237
http://www.mbsr-verband.de
http://www.mbsr-verband.ch
http://www.mbsr-mbct.at

8 Einleitung & Grundlagen

Eine Liste von empfehlenswerten Biichern zum Thema Achtsamkeit und
MBSR findest du ebenfalls im Anhang dieses Buches.

Die Achtsamkeitswelle

Die Achtsamkeitswelle begann Ende der 70er Jahre, als Jon Kabat-Zinn das Pro-
gramm ,,Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)* an der University of Mas-
sachusetts Medical Center entwickelte.?

Sein Hintergrund als erfahrener Praktizierender traditioneller Meditations-
formen und Molekularbiologe war eine ideale Voraussetzung, um oOstliche Leh-
ren mit westlichen wissenschaftlichen Erkenntnissen zu verbinden. Er fiihrte
den achtwochigen Kurs mit Patienten durch, die an schwer zu behandelnden
Erkrankungen, chronischen Schmerzen, anhaltenden korperlichen Ein-
schrinkungen oder schlechten Heilungsaussichten litten. Dieses Training half
ihnen hiufig, ihre Belastungen, Schmerzen und Unannehmlichkeiten besser zu
bewiltigen, auch wenn ihre Krankheiten nicht geheilt werden konnten. Es ist
daher nicht tiberraschend, dass Achtsamkeitstrainingsprogramme inzwischen auf
der ganzen Welt angeboten werden, wo immer Menschen Stress erleben, nicht
nur in Krankenhdusern und im Gesundheitswesen, sondern z. B. auch in Schulen
und in Unternehmen. So kann auch dort mehr Wohlbefinden entstehen und eine
bessere Stressbewiltigung geiibt werden, was zur Privention von stressbedingten
Gesundheitsgefahren und Burn-out beitrégt.

Aufbauend auf MBSR wurden spezifischere, auf Achtsamkeit basierende Pro-
gramme fiir Menschen mit besonderen Problemen entwickelt, wie z. B. Mind-
fulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) fiir Menschen, die fiir Depressionen
anfillig sind®. Es kann einen groBen Unterschied machen und sehr entlastend sein,
die eigenen Gedanken als reine Gedanken statt als unerschiitterliche Wahrheiten
zu sehen, insbesondere jene negativen inneren Kommentare und harten Selbst-
verurteilungen, die so iiberzeugend erscheinen, wenn Menschen sich depressiv
erleben. Achtsamkeit bringt nicht nur mehr Bewusstsein, sie 6ffnet uns auch einen
Weg, uns selbst freundlicher zu begegnen.

Achtsamkeit und Mitgefiihl - Geist und Herz entwickeln

Wo Achtsamkeit unsere Sinne 6ffnet und einen klareren Blick und Einsichten ermog-
licht, weitet Mitgefiihl unser Herz und erdffnet einen Weg, uns auf das Leiden, dem
wir begegnen, zu beziehen, ganz gleich wie grof3 oder klein es sein mag (Abb. 1).

?Kabat-Zinn J (1991) Full catastrophe living: How to cope with stress, pain and illness using
mindfulness meditation. Dell, New York.

3Segal SV, Williams ] M G & Teasdale J D (2013) Mindfulness-based cognitive therapy for
depression: A new approach to preventing relapse. Guilford Press, New York.



