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Was ist Achtsamkeit?

Wenn Sie wissen wollen was Achisalnteii ist können Sie sich auF ein kleines Ex
periment einlass€n: Sie kttnncn, w;ihlend Sic lhre Auger auJ dicse Zeilen gedch
tet haberL cin paar Augenblicke innehalten und ganz bcvrusst lhren Kitrycr
watunehmen. Sie körnen nachspür€n, wo Ihr Körp€I den Bodcn oder die Unter
lage bedilui, vielleicht den rcchten oder den linken Fuß, Ihr Ccsäß oder Ihren
Rücken spüren. Sie können auch bewusst wahmchmery dass Sic atmen, und bc
obachten, wo und ,vie Sie Benaü spürer! dass Sic einatmen: an der Nasenspitzc,
dem weiterwerden des Brustkorbes oder dem Hcben der Bäuchdecke. Sie kön
nen wafunehmer! wie Sie ausatmery wie sich B.irstkorb oder Bauchde{ke sen
ken. Sie könncn Ihre Aulmerksamk€it auch spezicll der kleinen täua,e am Ende
des Ausatmers s.henkerr be\,,or Sie wieder einatmen. vieleicht bemerken Sie,

dass Gedarrken auftauche& Sic können diese dann zum Gegenstand lhrer Be
obachtung machcn und feststellcn, ob diese Cedanken die Ve€angenh€it, die
Ge8enwart oder die Züku.Jt bctrefien. tss könncn Lillder auJtauchen - z.B. ein
Zcn-Mönch. Odcr Sätze gehen Ihnen durch den Kopf wie ,,ich habe keine Lusi"
odcr,,was sol das?". Vielleicht wcrden Sie sich eiDcs Ge{ühls bo{rrsst, bemerken
Frcr.rde oderArgcr-

Achtsamkeit bedcutct alsq ganz bewusst von Moment zu Momcnt das wa}ll
zunchmm, was ist. In innerer Achtsamkeit werdcn Ki;rperempfindunge& Ge
ftihl.,, Srimmunge& Ccdanken, irncre Bilder und Tmgrlse beobachtct wie sie
entstchcn und wiedcr vcr8ehen. Achtsamkeit bedeutct aber genaus noch De

obachLung aus einer ganz bestimmicn Haltung heraus: wohlwollend zu akzep
ticrcn, nicht zu bewcrtcn, es nichi anders haben zu wollen und vcrändem zu
müsscn, also ntgendwohnl zu müsscn.



Wozu Achtsamkeit?

Wozu soll ein Mcnsch dcs 21. Jahrhunderts €twas üben und praklizieren, was
Buddha vor übcr 2500 ]ahren als direkten Weg zur Läuierung dcr Wescn, zur
trberwindung dcr Bcsorgnis und zur Linderung von l,eid (Nyanäponika 2000)
b€schrieben hat? Wall]m soll die Übung von Achtsämkeit Serade in eincr Wclt,
die von Geschwindigkcit, Aktivität, Lcistung und Zi€len beherrscht wird und wa
mm gcradc in bclastcnden Situationen und warum in helfenden BeruFen sjnnvoll
und hilfrcich scin? Welche Räume erschließt der S.hlüssel der Achtsamkcit?
Worin bcstcht ,,Das Wunder der Achtsamkeit" (Thich Nhai Hänh 1997)?

Achtsamkelt als bewusste Lenkung der Aulmerksamkeit
und \iveg in die Gegenwart

Achtsamkeit kann in ihrcr ersten Bedeutung als bewusste Lenkung der Auf
merksarkeit begriffen werdcn. AchtsaD*eilspra-"js dient dazu, jr1 Kontakt mit
der Gegenwart zu kommcn urd ge8enwäntig zu bleib€n. Sie emajglicht cin wa
ches Anwesendsein im Hiü und J€tzt. Durch Ge8€nwärtigkeii öflnet sich das

Be\\rxssisein tur den Rcichtum und die Fülle der konkret-sinnlich wahrge
nommenen äullclcn LandschaJreru der visuell wahrgenomrnenen InndschaJtel
von ,,Geräuschlandschaftcn", ,,Bcrührungslandscha{ten", ,,Geruchs- und Cc
schmaclcslandsrhaftcn" Kabat Zinn 2006), aber auch für die lnncnwelt mit all
ihre. F..etten. 

^ufmcrksamkeii 
ist älso durch einen bestimmi()r Fokus chanl

terisierL wobei sic nach außen und/odernach innen gerichtet scin kann.
Auf dc'r Zcitachsc wendet sie sich ausschließlich dem gcgcnwäftigen Mo-

ment zu. Djcs vcrhilJt auch dazl! weniger Zeit ünd Energic mit cincm €Ioßteils
wenig produktivcm Nachsinnen überVergangenes odcr mit Phaniasien überZu
künfiigcs odcr Elwünschtes, das (noch) ni.ht da isL zlr vcrbrinten. Von einem
emotionalm Cofangensein rn ungelösten Szenen ernes ,,Dort und Danals" fü}rt

^chtsamkcit 
in das lebe.ndige ,,Hier und Jetzt"

lnnere Achtsamkeit als lnstrument der Selbstertorschung
und Weg zur Einsicht

Innere Achtsamkcii crmalglicht zu erkenner! wie Wahrnehmungen der 
^uikrnund lnnenwelt, Bcwcrtmgcr! Ceftl]üe und Realdionen auf äußere und inncrc

ReiT€ mtstchcn. In Achtsamkeit wtd zwisch€n einen Reiz und der automatisicr
ten Rcaklion cin Moment des Innehaltens Seschoben, ein Monent des bewuss
ten Beobachtcns dcs Erlebens und eines akhven Nicht-Tirn6. Dicsc Ve€cgcn
wäftigun& Bcobachiurg und Einsicht können helfen, aus Automahsmef, aus

,,alkäglichcn lianccn" (Wolinskj, 1993), aus einengenden und ul.]tcr Umstanden
destruktiven Mustcm auszusteigen. Achtsamkeit hilft zu erkenncn, wre \,!rr unse
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re Wähmehmung organisierer! welchcn Ausschnitten der Welt wir uns arwen
den und wie wir unsere U4rkLichlcit mittcls Foküssierün& lnterpretation und
Llewertungen konstruieren. Ein Bc$,usstscin dar-über eröffnet Wahlmöglichkeiten.
Wenn man sich auch Konllikten, Problcmcn und Schwierijlem in Achisamkeii
offen, Iieündlich und akzeptierend zuwcndct, verliert bisher Ungeliebtes und
Ausgestoßenes oft an Bedroblichkeit und MachL kann enttabuisierL eingebul
den und integriert werden. In den 70cr ]ahrcn hai Ron Kurtz mit der Hakomi-
Methode einen Weg beschrieben, wie innerc Achtsämkeit eine ,,assistiede
Selbsterforschüng" ermögLicht und in dcn psychotherapeutischen Prozess inte
griert werden kann 0tu-rtz 1994 2006).

Achtsamkeit als innere Haltung und Weg zur
Selbstakzeptanz

Aufrncrksamkeit ist durch ihren Fokus und durch cinc bcstimmtc Qualität cha
rakterisiert. Und das ist dle zw€ite Bedeutung von Achtsamkcil die ciner inne
ren Hallun& die ünvoreingenommer! ofie& liebevoll zugl\aandt, achtüngsvoll,
jntcrcssicrt und erkrndend bemerll ohne zu bewertc& sludicrt ohnc cinzugrci-
fcn. Sic ist cine Bereitschaft zum altiven Nicht Tun und stcucrt dcn sonst üb]i-
chcn Automatismcn entgeg€n. Dem liegt die Überzeugung zugrundc, dass allcs
was existicrt, cinc Dascinsberechti$1ng hat, die es zu achten gili. Dicsc Achtung
ist der Beziehungsaspekt von Achtsamkeit. Das Watugenommenc wird in dic
ser achtungsvollcn Hallung weniSer in KateSorien von ,,gut" und ,,schlccht",
von ,,brauchbar" odcl ,,unbrauchbar" eing€teilt. Es wnd uelnchr in scincm So

Sein uaftr genommcr! achlungsvoll akzeptiert und pimär sein gelassen. Dicscs
unvoreingenommcnc Bclrachten im,,Anfängergeist" mit dieser Beziehungsqua
litäi kann sich in cincr l{ricdcrbelebüng des Wünderns und Staunens als Berührl
sein oder auch a1s Ergriffcnhcit und Liebe äußem. Diese lebensbejahenden Fä

higkeiter! die positive Ceslimmtheit und die Akzeptarv haben nicht nur Einf,uss
auf das intrapersonele Blebcn, sondenr wirken sich äuch in den Beztehungcn
zu Mihnenschen positiv aus (AIrner 200Z S.1s4).

Akzeptanz kann alerdings nicht bedeuten, destruktiveVorgiinge gutzuhcjßcn
oder zü biilijler! oder ebensowcni& dass eine engagierte, wie auch k:lmpferischc
Auseinändersetzung unterblcibt, wo sie nötig ist. Die Akzeptarz g t zu allcrcrst
dem Wahrgenornmenen. U4e damit vcrfahrcn wird, ist der nächsie Sdtiit (An
derssen - Reuster 2002 S.:1).

Achtsamkeit als Bewusstseinszustand und zur Stärkung
des,,inneren Beobachters"

^.htsam 
sein ftihl1 zu einem Bewusstseinszustand, der sich vom Altagsbe

Msstscin dentlich ünterscheidet. Dies isi dic dritte Bedeutung von Achtsam
kcit. Achtsamkelt kann also auch .rls Zustand vcrständen werden, h dem eln



,,innerer Beobacht€1' akriv ist ünd gestärkt wtud. Die Tätigkeii des Bcobachtens
selbsl ruckt in denvordergrund, während das Beobachtete selbst in dcn Hinier-
glund triti bzw in seinem Kommen und Cehen a1s vorübergehend vcrgänglich
und wenigcr wesentlich erkanni wird.

Im Allia&bcwusstsein funlhorieren \^.ir gewöhnlich in einem ,,Handlungs-
Modüs": Dic Gegenwärt steht im Dienst eines finalcn Ergebnisses. Achtsamkeit
hinSegen tuhn in einen ,,Seins-Modus", einen Zustand, den Menschcn mit
langi:i}lrigcr Mcdjtationserfalrung mit Begiffen beschreiben wie (heiFre) (;elas-
senheit/ imerc Stille oder einem inneren Frieder! dcl das SaMe Wescn durch-
dringt. Ein Kurskilnchmer hat es cinmäl als ,,zu sich nach Hause kommcn" be-
zcichnet (l-eh.rhaupt 2002 S. 143).

welche Auswlrkungen kann nun das Üben von Achtsamkeit
haben? Wozu üben?

Achlsamkeit zur Stressreduktion: Mindfulness-Based Stress
Beduction (MBSR)

Die Methodc ,,Siressbewältigung durch Achtsrmleit" wurde 1979 von Jon
Kabat ZjrN am Klinikum der Ufivcrsity of Massachusetts als ,,MindJulncss-
llased Stress Rcduction" MBSR) cntwickelt. Das Hezsitick dieses Progämms
ist ein intensivcs liaining von Achtsamkeit. ln acht wöchcntlichen Sitzungen von
je 3 Stunden und einem garuen ,,Tag der Achtsarnleit" wc'rden ,,formele" Acht-
samleitsübungcn unterrichtet (Body-Scan, achtsamesYoF und Sitzmeditation)
ünd unter CD-An leitüng tägli.h praklizicrt. 

^ls 
Schwerpunktthemen werden mit

Hilfe von Ggebuchaufzeichnungen u.a. angenehme oder unangLnehme E ah-
nrn$n und Slress bchändelt. Die T€ilnchmcrlnnen entscheidcn sich jede Woche
tur eine spezielle Routineaktivität wie Spülcn, Duschen odcr Esscn, die sie zwi-
schen den Gruppensitzlngen so achtsam wic möglich ausfuhrcn. Diese ,,infor-
mcllen" Llbungen dicncn der Integration von Achtsarnkeit in das 

^litagslebeno-chrhaupt 2002 S. 142 1aD.
Das l'rogramm wird inzwis.h€n in vielcn Kljniken in Amerika und seit 1993

in Dcutschland bei Schmcrzpatienten/ ctuonisch käqerlich K-rankcn, bei beruf-
lich bclasteten Menschen u.a. eingesetzi. Eine Mctaanalyse von 64 cmpirischen
Studicn kommt zur Aussagc, däss der Nutzen dcs MLISR-Programms äls lnter-
vention tur ein breites Spekhxm chronischer Stairungen und Problcme gesichert
erschcint ((;rossmam et a1 2006, S. 714).

Achtsamkeit zur Bewältigung von chronischem Schmez
Als Ion KabaFzim bcgann, MBSR eirvusctzen und zu cvaluierer! waren
Sclmcrzpatienten seine crsic Zielgruppe. Na{:hhaltige Redu-i(tion der Beschwer-
den auch bei lätienten mit langer Schmerzgcschjchte konnte bci verschiedenen
Sclmcrzartefl wie z.B. \\kbclsänlenbeschwerdcn, MiSräne und libromyalgie er-
rcicht werden (A.ltner 2002 S.14rl-158).



Stärkung der inneren Achtsamkeil

Schmerzen lenken den [oküs der Aufmcrksamkeit unwi]lkürlich zum
schmerzenden Kiilperbereich, wo er in der Rcgel finelt blcibl solange der
Schmerz arh:ilt. Al(ute Schmcrzen können Handlungsbedarf signalisieren und
vers.hwinden zumeist, wenn der Gflnd bcsdtigt ist. Chronische Schmerzcn
entziehen sich häü69 direker Einflussnalm€, binden aber dic Aufmerksamkcit-
Die Ffi8keit, dcn Fokus der Aüfmerksamkeit wähler zu können, ihn zu cn
gen oder zu weitcn, kann die Bcdeutung eines chronischen Schmcrzgeschehens
relativieren- Wenn ein Mensch mit chronischen Schmerzen z.B. im Rückenbe
reich lernt, die Aufmerksan*eit aüf elne angenehme Empfindung irgendwo an
ders im Körper zu lenken oder sje im gänzen Körpcr oder im Raum, der illn u]n
gibt, zu halter! oder mit aller Aufmerksair*eit cincm Mlßiksrück zu lauscher!
kann der Sdlllrcrz die nomulcrweise das gesamtc ßewusstsein dominiercnde
Qualität vedieren-

^ndererseits 
können auch dic bewusste Fokuisicrung au{ den Schmerz und

scine Exploration unter ganz bestrmmten Voraussctzungen und Bcdingungen
sinnvoll ünd herlsam scin undverändcrxngsmöglichl<citen eröf{nen.

Achtsamkeit zur Gesundheitslörderung und als Weg zu einem
stimmigeren Lebensstil

Die KultMerung einer Beziehung zu sich selbst, die gekennzeichnet ist durch
eine akzeptierende lejb-seeüschc Selbstwahrnehmun& ein r€geLnäßiges,,Selbst
Erinnern" statt ,,Sclbst-Vergessen" ftihrt dazu, dem eigenen Körpcr und der ln
nenwelt mehr Aufmerksankeit und Raum zu schcnken, ,,Freundschaft mit dem
cigenen Kö+er (zu) schließen" (Seemänn 1998). Dieses achtsäme Nach lnnen
Hören bei großcn aber insbesondere äuch den viclen kleinen Entschcidungen
des Alltags kann zu einem indivjduell stimmigeren t-ebensstil ftjtucn, der von
Selbsffürsorge und Fürsorg€ für größere Zusamrnenhänge bestimmt ist. 

^chtsamkeit kann als Lebensfom gesc'hL'n werden mit Üb€rgängen zum traditions
reichcn Konzept der Lebenskunst, das die bewusste GestaLtung des Da-Seins
a.ls einc Kunstform bcgrcift (Altner 200Z S. 1550.

Dcr gesundheiisfatrdernde, salutogenetisch wirksame,,Sense of Coherence"
besieht aus drei ÜtcIzcugun8€n: dcr Verstehbarkeit, der Handhabbarkeit und
der Bedc,utsamkeü bzw. Sinnhaftigkcit ciner Herausforderung. Achtsamkeit kaim
alle drci Faltoren fördcm. Fjnsicht in eigcne Mechanismen, aber auch dic unvor
eingenornmcne Beobachtung anderer Bctciligler fütut z.u Veßtehbarkeit. lnne
halten und ruhiges Effägcn der Wahlmöglichkeiten aus cinem Abstand und das

Aufsuchen von Ressourcenzuständen fördcm die Handhabbarkeit. Sinnhaftig-
keit und B€deutsamkeit, wel.he die Anstrcngung und das Engagement lohncn,
zeigen sich oft erst im achtsamen Kontakt und imverbundcnsein mit sich und
anderen (Anionovsy 1992 S.36).
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Achtsamkeit zur Veränderung der Beziehung zu sich selbst
und zu anderen Menschen

Das Einübcn einer woNwolend äkzeptierende& nicht bewertenden Haliun8
veräldert die lleziehung zu sich sclbst, Z1,l anderen Mcnschen ünd zur Umwclt,
Ba.rrieren glgenüber einer Selbstakzeptanz können in Achtsamkeit selbständi8
oder assishert miftels der lläkomi-Methode erforscht w.rden- Män kann sich
zunächst jcncr inneren Bilder bewusst werder! wie män glaubt s€in zu müssan
oder sich gewafu werderr welche cincngenden (negati!.cn) Gtaubenssätz€ man
über sich hat. In cinem nächsten Schritt geht es darulI! sic mitt€ls Achtsarnkcit
zu beobachte& um sich gegebenenfal,s landaistig von ihnm zu distanzieren
bzw. sich nicht mchr mii Ieilen zu idcntifizicren (,,1.h bln so ... ,,), d. h. sich von
ihnen zu disidenüJüieren- So wird dcrn ,,inneren Kritiker" gelassener oder we-
niger Gehör geschcnkt. Der lbkus l,rrschicbt sich von dem, was sein sollte zu
dem, was ist.

Die ,,Paradoxe Theorie der Veränderunf besagt, dass ,,Vcränderung ge-
schieht, wenn jcmand wird, was e! isi, Mcht wcnn er versuchi/ ehvas zu werdery
das er nicht ist." Es gcht also um eine krcaliv-dialcktischeVerbindunt dct beiden
Hole Annelmen undVcrändem. Es geht um cin Öffnen für denAugcnblick und
darunf einen Sinn zu 6nden in den Tatsachen mcines Lebens, um ein EnLspan-

nen in das Leben hincjn- Genau mit dieser Entspannung öfftret sich ein Raum, in
dem Wachstum gcschchen kann. l^/achstum und Entwicklung könncn nicht
,,gemach{ werde& sic g€schehen - mö#cherwdsc - gerade auI dem Bodcn ei-
nes akzeptierenden Ccwahrseins dessen, was gcradc ist (Colande 2007, S.51).

Über konkrete AuswirkDngen von Achtsarnlcitspraxis berichteten Tc'ilnchme-
rlnnen eines Achtsamkeitsklrrscs, der im Ralmen eincs Programms zw Rcduzic-
ning von Tabalkonsum bci Kränkenhauspersonäl durch gefihrt wu rde. Sic gabcn
nach Abschluss des Kußcs an, weniger ger€izt/ auJbrausend ünd aggressiv z.u

scin. Siattdessen wurde von griißerer Off€nheit und Mitteilungsfreude, von

tcwächsenem Durchsetzungsvermögen sowie von inniger gewordenen Be-
ziehungen zu ihren Kindcm bcrichtet (A.ltner et al.2004, S.585 0.

Achtsamkeit zur Burn-out-Prophylaxe, zum Erkennen eigener
Grenzen und als Hille bei der notwenigen Abgrenzung

Wenn Bum-out verstanden v/ird als Ergebnis eines Ungleichgewichts zwischcn
Anforderungen und den zu dcrcn Bewätigung nolwmdig€n Ressourcc& dann
wird Achtsamkeit au{ beiden Sciten wirksam: AuJ d(x Seite der A-nlorderuntcn
hilft AchtsamkeiL (äußeren) She66 zu bewültige& z.B. mittels des MBSR. Sjc

verhilft abcr auch zu Einsichten daniber, wo und wie Anforderungen wirksam
werde& dic von innen kommerr dic wir sblbst an uns stcllen. Sie velhilft dazu,
freundlicher und gütiger mit uns $clbst, vor allem auchmitunserer BeSrenztheit
urnzugrhc'n und Gr€nzen zu akzcptieren. Zuallereßl crmöglicht sie uns aber,

unscrc Grenzen überhäupt erst wahrzunehmer! bevor sic schon 1än8st über-
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schntlcn sind und wir köecrlich odcr scclisch Schadcn gcnommen habcrl der
nichtmchr z-u übergchcn ist.

Auf der Sciic dcr Ressourcen fördert Adltsamkcit dic Ccsundheit, eincn po
sitivcn Sclbst und Körpcrbczugund untcrstLitzcndc und stärkcndc Bczichungcn
zu MitmenscheE z.B. im Arbcitstcae odcr dcl Familic. Destruktive Automa-
tismen von aggressiven Ausbrüchcn bis zu sclbstschädigendc'm suchiigcn Ver
halten können durch lnnehaltc& Einsicht und dic Eroffnung von Waffinöglich
keiten unterbrochen werden.

Abgrenzung z.B. im Sime von Abschalten nach der Abeit funl«ioruert
duch Achtsamkeit nicht, indcm dcr andere ausgcblendei wnd, sondern indem
ich gelernt habe, mich an mich selbst zu elinnem. Ich wende die AuJmerksam
keit mn seßst zq nehme auch meine eigenen Bedürlnisse watu und sorge so
weü als möglich filr deren Erftilung duld:l mich selbst oder andere. Es geht um
eine gute Balance zwischen Mitgefühl mit anderen und mir selbst, also darum,
sich selbst ebenso wichtig zu nehmer! ebenso zu lieberr wie die anderen auch.

Achtsamkeit und Disidentifikation als Weg in transpersonale
Räume:Vom,,lnneren Beobachter" zum,,Zeugenbewusstsein"

Wer die Aufmerksämkeit in Richtung Wahmehmung des eigenen Körpers odcr
psychischer Prozesse lenkt stößt auf die Fräge: Wer beobachtet? Dic Antwort
daraüferscheint zunächst fast banal: ,,lch" cben oder däs selbsh-eflcaivc ]ch, vicl
leicht ruch däs Bewusstsc'in selbst odcrTcilc davon. Hintcr dics$ Fragc schcini
Wesentliches Z1l liegen 0veiss 2006, S.410 413), nämlich die zenlralc Fragc dcs
Mensch-Seins: Wer ist dieses lch? Wer bin ich? Psychotherapeutcn bencnncn
diese lnstanz ü- a. äuch als ,,Selbst" odcr dcn ,,innc'rcn Bcobachtcr", in spirituel
len Traditionen spricht man von einem zeitlosen oder ewigen ,,Zeugen" oder
vom,,Zeugcnbewusstsein".

Vipassana odcr,,Einsichtsmcditation" ist cinc wescntLicle buddhistische
Mcditationstcchnik, bci dcr das achtsame Beobachten dcr DaseiNph:inomene
geubt wird. Sie starkt das Zeugcnbc.wusstsein und känn in Eanspersonalc Räu
mc trihren.

Achtsamkeit zur Veränderung der GehirnfunKion und Stärkung
der lmmunabwehr

Jedem Menschen stehen eine Reihe unterschiedlicher Llrld reproduzierbarer psy
chophysischer Züstände zurvertugung. Sie sind gekennzeichnet durch ein cha
rakteristisches Muster von Gefühle& GedanlGr! Erimerungen und sind verbun
den mit einer bestimmten Kö+erhaltun& einem spezielen Spannungsmuster im
Körper, einer bestimmten Physiologie und bestimmtenverhaltensbereitschaJten.
Das wiederholte unbewüsst getdggerte oder das bewusste Aufsuchen dieser Zu
stinde tuhrt nicht nü z1l vorübergehenden Funktionsveränderun8en in Gehim
und Körper, sondern verändert die Gehimstrukur Neue NeFenverbindungen
werden geknnpft.



Eine ächtwöchigc Achtsamkeitsschulung (MBSR) tuhrte in einem Kontroll
guppendesign zu eincr Zunahm€ der Aktiviüit im linksseitigen Frontal-
lappen, wobei Aktivitätcn dicser Himregion mit Angstfreiheit und positiven

Afickten inverbindung gcbracht werden. Nach Trainingsende erhieltc'n dic Pro-

bandlnnen eine Grippeschutzimptun& wobei die Achtsan*eitsgrupPc cinc sig-

l1i6Lant st:kkere Immunantwot zeigie. Jene Tcilnehmerlnnen, wclchc die

größtc Veränderung ihrer Cchimaktivität aufir,,iesen, hatten auch die intcnsivste
Rcaltion ihres Immunsystcms. Die Versuchspersoncn erlebten sich als positiver

sesiimmt und gesundheidich robüster (Davidson ei al. 2003).

Eine andcre Untersuchung zci8t, dass die im Kcmspinbild durch Abnahme
der Schiclldicke nachweisbare altersbedinSte Atrophie des Gehims in ver-
schiedenen Himregionen in einer Cmppe von Medilicrenden im VerSlcich 4
gleichaltrigcn ,,Nicht-Meditierendcn" aüsbleibt. Dab.'i korreliert die Verringe
rung der Atrophic mit dem bei Mediticrenden gefundencn individuelen Absin
ken der Atemlicquenz (Laz a-r et a1. 2005) .

Übungen zur Achtsamkeit

Acl r-.rn,.e'r bro"d de-Anl.tLr g I rd Ubung. D F olscnJ( , Übrnfn .u d B, i

spielc dcr Achtsan*eitspEts, wic sie in Seminären und Rch-eäts vemitielt und
geübt wcrdcn. ln der Regel ist es cinfacher, sich dem Thcma unter fachkundi8er
Adeitung und il1 einer Cruppe anmnähem. Die Umsctzung in den AItäg und
regelmäßigcs Üben kann durch ,,Aüftäschun8" in der Cruppe, in Seminarcn
oder Retrcats uniersRitzt werden.

Die erste Übung zäNt zu den ,,Klassikem". Bei der Atcmachtsan*eit wird
der Atem als jederzeit vedügbäres Objckt züm Gegensiand dcr Beobachtung.

Das Z:ih1cn hilft, die ArEnerksankcit bcim 
^tem 

zu halten bzw. näch dem Ab
schweilen dcr Aufmerksai*eit damuf z-urückzukommen (Thich Nhat Harh
1988, S.109).

Den Atem zählen

lm Sitzen oder bcim Gehen, wenn Sie cinahnen, dann seien Sic sich be

wusst ,,Ich atme ein eins." Wenn Sie ausahncn, dann seien Sic sich be

wusst ,,Ich atme aus cins." Denken Sie daran, vom Bäuch her zu atrnen.
Wenn Sie mit dem zweiien Einatmen beginncr, seien Sie sich bcv\usst:

,,Ich atme ein zwci." Wcnn Sie langsam ausatmer! seien Sie sich be

wxsst: ,,Ich atme aus zwei-" Machen Sie so weiter bis zehn. Wcnn Sie

bei zehn angekommcn sind, beginnen Sic wieder mit eins. Immcr wenn

Sic das Zählen vergessc'n haben, kehren Sie zu cins zurück.

Die zweite Üb'rng stämmt aus dcr Tradition von Güdjicff (Tart 199t S 80

87). Es empEchlt sich, den Tag damit zu beginner! darum dle llezeichnung

,,Morgenübung". Sie Iässt sich jedoch auch während dcs ganzen Tages immer
wieder in dic alltäglicher! auch beruflichen TätiSkeiten intcgtic'ren, kostet also

keine zusaizlichc Zeit. Man kann bcispielsweise (mit einigcr Ütung) den eige
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ncn Körycr wahmehmcn oder zumindestTeile davon, während man mit jeman
dcm andcrcn sprichL telefoniert oder äls Kranlenschwester einen Patienten
wäschi.

,,Morgenübürlg"
Zunächst spüren: nachcinander rcchten Füß, rechten Unterschenkel,
rechten Oberschenkel, rcchtc Hand, Unterarm, Ellbogen, rechten Ober
a-rm, durch den Oberkörys zur linkcn Scitc, Schultet {iberarrn, Ellbogen,
Unteram, IIänd, Linken Obcrschenkcl" Unterschcnkel, Füß. Dann beide
Beine und beide Amc gleichzeitig spurcn, drzu dann
Hören: Ceräusche, Tönc. Dann glcichzcitig spürcn und hören und
Schauen: mit dem Blick cincs ncugicdgcn Kindcs (nicht fixieren, d.h.
nicht nur auJ einen Puntt schaucn).
Schluß: ... im Kö+er sein, dic EmpfindLngcn in Aimc'n und Bcincn spü
ren. Au8erdem hören" aktiv hören auf die von Momcnt zu Momcnt vor
handenen K[inge, Geräusche und aktiv auJ die Cegensftinde schauen,
wahrnehmen wie ein wissbcgieriges Kind, so als ob Du dic Dingc zum
ersten Mal siehst.
... Es geht darum, bewusst achtsam filj den Moment zu seir! indem Du
fühlst und spürst und tatsächLich hinhörsi und Dich umschaust und

Bleichzeitrg die kleine Wlle sanste gung auf Dich nittmst, die es braucht,
um die Aufnxrksankeit Ltbsichtlich gekilt zu halten. Dies ist gallz wichtig. Nie
soll die gesämte Aufmerksamkeit nur ins Hören oder nur hs Sehen ge
hen, sie soll B€teilt bleiben. Bleibe in Verbindung mit den Empfindungen
im Körpe4 in Ar-men und Beinen und schau und höre aktiv.
.-. Dieses Spüren, Schaüen und Hören ist der Weg in die Gegenwart ins
Gegnoälriq Se1n.

Driftens: Übungcn zur Intcgation in dcn Ailtag

Nehmen Sie sich vor, eine der folgenden Tätigkeiten als Ednnerung daJür
zu nehmen, einen turgenbück innezuhalten und sich an sich selbst zu er
innem, d.h- z.B. einen Atenvug lang bewusst das Einaime& das Aus
atmen und die l}üse däzwischen zu beobächten oder Teile des Kö+ers
odcr dic Umwelt sinnlich wahrzuiehmen:

Kaffcetrinken (bewusst schmecken oder die \ lirme spü]en),
H:hdcwaschL'n (die Temperatur des Wassers bewusst spijren),
den Computer hochstarten oder auf eine Information wanen (den
Kontalt mit dcm Stuhl spüren oder bewrLsst atmen),
auf dcm Wcg zu c'inem Pdtienten (das Gehen, den Kontakt mit dem
Bodcn wahrnchmen),
bei dclVisitc Gewusst die Schwellc der:füre ar einem htientenzim
mer übc'rschrcitcn, den Bodenkontakt oder die Klinke in der Hand
spwcn),
beim Waschcn eincs Patienten (dcn Kontakt mit der Häut wahrneh



Setzen Sie sich konkrctc Ziclc, d.h. legen Sie für sich einen Zeitraum
(2. ß. einen Ta& erne Woche) fcst, welche Tätigkeit Sie als Einnerung nut
zen wolen und wie oIt Sie innchälten wollen (2.8. jedes MaL mindcstcns
einmaljede Stunde, zwei Mal amTag).

Weitere lnformationen und Weiterbildung zumThema
Achtsamkeit

,,InteSrale Achtsamkeitspüxis": Die Homepage des Autors (M. Harrer) in
lormiert umfassend übff das Thcma AchtsamkeiL über ihrc Wurzcln, 

^nwendüngsg€biete, Praxis, Integratjon in den Alltag und weiterhrhrcnde Literatur
(http: //www.achtsadeben.at).
Achtsamkeitsschulung sowic Wciterbildung zu achtsamkeitsbasierten
Interu€ntionen (MBSR) wcrden im ltahmen des MBSR Verbandes
(http://www.mbsr verband.org) angeboten, z. tj. am Insiüut ftir Achtsamkeit
ünd Stessbed;ltigung (hitpJ/www.institut-tuerachtsan*eit.de/). In dcr
Schweiz gibt es ein MBSR Nctzwc'rk (http://ffi\rw.mbsr neizwerk.ch). In
Amerika organisiert das Center for Mindtulncss an der University of Mas
sä.husetts Fortbildungen (htipi//r\ \"w.umassmed.edu/cfm/index.aspx). Ion
Kabat-Zinn, der Gründer der MBSRbictct Matcria lery Vorträ8e und Seminare
(httpr/www.mindfulnesstapes.com/indcx.html).
Thich Nhat Hani ist ein vieinamcsischcr, buddhistischer Mönch und FIic
dcnsaktivist der ein sptitueles Zenhxm in Plüm Village, in der N:ihe von
Bordeaux gegründet hat. Es Sibt in Europa auch andere Zentren, in denen in
Scminaren ünd Retreats speziell auch Achlsamkeitspraxis vermittelt wird
(lltrJ/www.plümvillage.orä).
Selbsteforschung mit Hilfe von Innerer Achisamkeit mit der Hakomi-
Methode kann man im Kontet von Selbsterfalrun& Psychotherapie oder
Psyclotherapieausbildüng in Seminaren oder bci Häkomi-Therapeutlnnen
kenncn lcmcn (http://www.häkomi.de).
\4passan4 dic zcnirale buddhistische Meditationstcchnik wird an vielen Or
ten der Welt in Zchnta gcskursen g€lehrt (http:/^^,ww.gcman.dhamma-org) .

Im Rahmen von Zen wcrdcn Zazen (Sitzmeditaiion), Cchmcditätion, Tert
lesungen und konzcnirictcsTätigsein während metutägigcr Ütungsperioden
(Sesshins bz\,\r Relrcats) vermittelt und geübi (hitp://w'\ /w.spirituelle
wege.de).
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