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10 Minuten am/Iag fiir weniger
Stress und mehr Gelassenheit



»... an sich ist nichts weder gut noch bose;
das Denken macht es erst dazu.«

HAMLET, 2. AKT
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Einfiihrung

Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit hei3t, jeden Moment bewusst wahrzunehmen, ohne ihn zu
bewerten. Wenn wir z. B. achtsam spazieren gehen, erstellen wir unterwegs
keine To-do-Listen, sondern nehmen alles genau wahr, jedes Detail —
Biume, Autos, ein Blimchen, das aus einem Riss im Asphalt wichst, die
Katze, die tiber die Stra3e huscht.

Indem wir uns mit diesen einfachen Dingen verbinden und buchstiblich
Augenblick fir Augenblick leben, entdecken wir ganz neuen Frieden, neue
Freude. Und lassen uns, wenigstens flir einen Moment, wieder vom Leben
verzaubern.

Als Therapieform ist Achtsamkeit zurzeit schwer angesagt und wird z. B.
vom britischen Gesundheitsministerium empfohlen. Viele sehen darin eine
glinstige, effektive und leicht anwendbare Methode gegen Stress, die bei
tiglichem Einsatz einem Zusammenbruch vorbeugen und Krankheiten
verhindern kann.

Fiir den Fall, dass Sie sich eingehender mit dem Thema befassen mochten,
gibt es mehr als 10000 Studien tiber achtsamkeitsbasierte Therapien, die Sie
konsultieren konnen. Und im Internet finden Sie auch Videos dazu.
Achtsamkeit hilft in vielen Lebenssituationen. Deshalb wird sie z. B. in der



Elternberatung empfohlen, bei der Behandlung psychischer Erkrankungen
sowie in Schulen eingesetzt und im Rahmen von Wellnesskuren. Auch
bei der Stirkung des Immunsystems kann Achtsamkeit eine wichtige Rolle

spielen; positive Auswirkungen zeitigte sie sogar schon bei Patienten mit
HIV, chronischer Erschépfung und MS.

Nutzen der Achtsamkeitspraxis

Die regelmifBige Anwendung von Achtsamkeitsitbungen kann physisch und psychisch dauerhaften

Nutzen bringen, zum Beispiel:

~ mehr Ruhe und Entspannung

~ mehr Energie und Lebensfreude

~ ein hoheres Mal$ an Selbstvertrauen und -akzeptanz

~ geringere Anfalligkeit gegenuber Stress, Depression, Angst, chronischen
Schmerzen, Suchtverhalten und Immunschwache

~ mehr Mitgefuhl mit sich selbst und anderen Menschen, aber auch mit
unserem Planeten

Die Anfiange

Vor mehr als 30 Jahren kam einem Molekularbiologen wihrend er
meditierte die Inspiration, das Meditieren in die Welt des Krankenhauses
einzufiihren: Jon Kabat-Zinn gab 1979 seine wissenschaftliche Karriere auf
und griindete am Massachusetts University Hospital eine Abteilung zur
Stressreduzierung. Zuvor hatte er den koreanischen Zen studiert und Yoga
gelernt. Er meditiert regelmiBig.




In einer 40-miniitigen TV-Sendung erfuhr ein breiteres Publikum Anfang
der 1990er von der auf kontemplativen Lehren beruhenden
Achtsamkeitspraxis. Nach der Ausstrahlung wollten mehrere Tausend
Zuschauer Niheres tiber dieses »Achtsamkeitsding« erfahren. Zu dieser Zeit
schrieb Kabat-Zinn sein Buch: Gesund durch Meditation (Der engl. Titel
lautet: Full Catastrophe Living). Der engl. Titel beruht auf einem Zitat von
Alexis Zorbas (gespielt von Anthony Quinn), der im gleichnamigen Film
sagt: »Bin ich nicht ein Mann? Und ist ein Mann nicht immer ein
Dummkopf? Ich bin ein Mann, also bin ich verheiratet. Weib, Kinder, Haus
und so weiter. Eine schwere Katastrophe.« Bei Psychotherapeuten in Kanada
und GroBbritannien begann sich ein Jahrzehnt spiter die Erkenntnis
durchzusetzen, dass die Achtsamkeitspraxis auch bei der Behandlung
psychischer Erkrankungen hilfreich sein kann. Die erste Publikation, in der
die kognitive Therapie mit alten Weisheiten verbunden wurde, um Patienten
vor weiteren depressiven Episoden zu bewahren, hiel3 Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBC'T) for Depression und erschien 2002.

Heute werden MBCT (Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie) und
MBSR (Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) bei einer Vielzahl von
Erkrankungen eingesetzt, u. a. bei Angsten, Stress, Burn-out, Traumata,
chronischen Schmerzen, bei einigen Krebsformen, Psoriasis, Essstorungen,
Stichten und Zwangsstorungen.

Lernen in der Mittagspause

2008 verdffentlichte ich (zus. mit J. Walsh) eine wissenschaftliche Arbeit, die auf meinen
Erfahrungen bei der Vermittlung von Achtsamkeitstechniken an Universititsangehorige —
Wissenschaftler, Techniker und Verwaltungspersonal — beruhte. Bei dem »Achtsamkeitstraining, das
ich diesen Personen einmal pro Woche in ihrer einstiindigen Mittagspause anbot, handelte es sich
um ein Biindel neuer Fertigkeiten zur Verbesserung der Work-Life-Balance. Sie wurden angehalten,
sich regelmiBig mit ihren fiinf Sinnen zu verbinden und sich bewertungsfrei auf das Leben im
jeweiligen Hier und Jetzt einzulassen. Daflir hatte ich Ubungen ausgesucht, die ebenso leicht
beizubringen wie zu erlernen waren. Allerdings betonte ich, dass regelmiBige Praxis der Schliissel
zum Erfolg ist.

Diese kurzen wochentlichen Sitzungen, die den Teilnehmern wertvolle Verinderungen und eine
bessere Gesundheit brachten, standen unter dem Motto: Wir sind alle unterschiedlich. Deshalb
versuchen wir gar nicht erst, jemand anders zu werden, sondern verbinden uns intensiver mit
unserem eigenen wahren Selbst.

Obwohl wir uns mitten in der Vorweihnachtszeit befanden, sank bei den Teilnehmern das

Stressniveau, ihre Sprache zeugte von zunehmendem Mitgefiihl, sie unterstiitzten einander,




empfanden allgemein mehr Freude — und das Leben als Abenteuer.

Achtsamkeit ist ein neuer Daseinszustand,
eine neue Art, das Leben zu geniel3en
und die Work-Life-Balance zu verbessern

Sich neu mit dem Leben verbinden

Beim Achtsamkeitstraining weisen wir immer darauf hin, dass diese
Fertigkeit nicht unbedingt alle Leiden »heilt«. Aber sie verandert den
Blickwinkel auf Befindlichkeiten und eréfinet neue Moglichkeiten, wieder
»ein abenteuerliches Leben zu fiihreng, statt einfach nur zu »sein« oder zu
»kampfenc«. Sie lernen dabei also, mit dem Schmerz zu leben, ohne sich
standig damit zu befassen. Wenn Sie sich auf Thren Atem konzentrieren oder
den Geriuschen in Threr Umgebung lauschen, sind Schulterschmerzen nichts
als Schmerzen in der Schulter — und treten vielleicht sogar in den
Hintergrund.

Dass uns die Achtsamkeitspraxis vor Krankheiten und Ungliicklichsein
bewahren kann, ist mittlerweile bekannt. Aber sie kann auch die kindliche
Neugier, die wir in jungen Jahren alle hatten, neu in uns entflammen. Dann
sind wir u. a. in der Lage, die Wunder der Natur wiederzuentdecken: einen
Grashalm, die Wolken am Himmel, das Aroma einer kostlichen Erdbeere,
die Freundschaft mit Menschen, denen wir wirklich am Herzen liegen.



