Starkung der inneren Achtsamkeit

M. HARRER

Was ist Achtsamkeit?

Wenn Sie wissen wollen was Achtsamkeit ist, konnen Sie sich auf ein kleines Ex-
periment einlassen: Sie konnen, wihrend Sic Thre Augen auf diese Zeilen gerich-
tet haben, cin paar Augenblicke innehalten und ganz bewusst lhren Kérper
wahrnehmen. Sie kénnen nachsptiren, wo Ihr Korper den Boden oder die Unter-
lage beriihrt, vielleicht den rechten oder den linken Fuf, Ihr Geséf8 oder Thren
Riicken spiiren. Sie konnen auch bewusst wahmehmen, dass Sic atmen, und be-
obachten, wo und wie Sie genau spiiren, dass Sic einatmen: an der Nasenspitze,
dem Weiterwerden des Brustkorbes oder dem Heben der Bauchdecke. Sie kén-
nen wahrnehmen, wie Sie ausatmen, wie sich Brustkorb oder Bauchdecke sen-
ken. Sie kénnen Thre Aufmerksamkeit auch speziell der kleinen Pause am Ende
des Ausatmens schenken, bevor Sie wieder einatmen. Vielleicht bemerken Sie,
dass Gedanken auftauchen, Sic konnen diese dann zum Gegenstand lhrer Be-
obachtung machen und feststellen, ob diese Gedanken die Vergangenheit, die
Gegenwart oder die Zukunft betreffen. Es kénnen Bilder auftauchen — z.B. ein
Zen-Monch. Oder Sitze gehen Ihnen durch den Kopf wie ,ich habe keine Lust”
oder ,was soll das?”. Vielleicht werden Sie sich eines Gefiihls bewusst, bemerken
Freude oder Arger.

Achtsamkeit bedeutet also, ganz bewusst von Moment zu Moment das wahr-
zunchmen, was ist. In innerer Achtsamkeit werden Kérperempfindungen, Ge-
fihle, Stmmungen, Gedanken, innere Bilder und Tmpulse beobachtet wie sie
entstchen und wieder vergehen. Achtsamkeit bedeutet aber genaucr noch Be-
obachtung aus einer ganz bestimmten Haltung heraus: wohlwollend zu akzep-
ticren, nicht zu bewerten, es nicht anders haben zu wollen und verdndern zu
mussen, also nirgendwohin zu miissen.
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Wozu Achtsamkeit?

Wozu soll ein Mensch des 21. Jahrhunderts etwas iiben und praktizieren, was
Buddha vor tiber 2500 Jahren als direkten Weg zur Lauterung der Wesen, zur
Uberwindung der Besorgnis und zur Linderung von Leid (Nyanaponika 2000)
beschrieben hat? Warum soll die Ubung von Achtsamkeit gerade in einer Welt,
die von Geschwindigkeit, Aktivitat, Leistung und Zielen beherrscht wird und wa-
rum gerade in belastenden Situationen und warum in helfenden Berufen sinnvoll
und hilfreich sein? Welche Rdume erschliefft der Schliissel der Achtsamkeit?
Worin bestcht ,Das Wunder der Achtsamkeit” (Thich Nhat Hanh 1997)?

Achtsamkeit als bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit
und Weg in die Gegenwart

Achtsamkeit kann in ihrer ersten Bedeutung als bewusste Lenkung der Auf-
merksamkeit begriffen werden. Achtsamkeitspraxis dient dazu, in Kontakt mit
der Gegenwart zu kommen und gegenwirtig zu bleiben. Sie erméglicht cin wa-
ches Anwesendsein im Hicr und Jetzt. Durch Gegenwirtigkeit offnet sich das
Bewusstsein fiir den Reichtum und die Fiille der konkret-sinnlich wahrge-
nommenen dufleren Landschaften, der visuell wahrgenommenen Landschaften,
von ,Gerduschlandschaften”, ,Beriihrungslandschaften”, ,Geruchs- und Ge-
schmackslandschaften” (Kabat-Zinn 2006), aber auch fiir die Innenwelt mit all
ihren Facetten. Aufmerksamkeit ist also durch einen bestimmten Fokus charak-
terisiert, wobei sic nach au8en und/oder nach innen gerichtet sein kann.

Auf der Zeitachse wendet sie sich ausschlieilich dem gegenwirtigen Mo-
ment zu. Dies verhilft auch dazu, weniger Zeit und Energie mit cinem grofteils
wenig produktivem Nachsinnen iiber Vergangenes oder mit Phantasien iiber Zu-
kiinftiges oder Erwiinschtes, das (noch) nicht da ist, zu verbringen. Von einem
emotionalen Gefangensein in ungeldsten Szenen eines ,Dort und Damals” fiihrt
Achtsamkeit in das lebendige ,Hier und Jetzt”.

Innere Achtsamkeit als Instrument der Selbsterforschung
und Weg zur Einsicht

Innere Achtsamkeit ermoglicht zu erkennen, wie Wahrnehmungen der Aufien-
und Innenwelt, Bewertungen, Gefithle und Reaktionen auf dufere und innere
Reize entstchen. In Achtsamkeit wird zwischen einen Reiz und der automatisier-
ten Reaktion cin Moment des Innehaltens geschoben, ein Moment des bewuss-
ten Beobachtens des Erlebens und eines aktiven Nicht-Tuns. Dicse Vergegen-
wartigung, Beobachtung und Einsicht kdnnen helfen, aus Automatismen, aus
salltdglichen Trancen” (Wolinsky 1993), aus einengenden und unter Umsténden
destruktiven Mustern auszusteigen. Achtsambkeit hilft zu erkennen, wie wir unse-
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re Wahrnehmung organisieren, welchen Ausschnitten der Welt wir uns zuwen-
den und wie wir unsere Wirklichkeit mittels Fokussierung, Interpretation und
Bewertungen konstruieren. Ein Bewusstscin dariiber erdffnet Wahlmdglichkeiten.
Wenn man sich auch Konflikten, Problemen und Schwierigem in Achtsamkeit
offen, freundlich und akzeptierend zuwendet, verliert bisher Ungeliebtes und
Ausgestofienes oft an Bedrohlichkeit und Macht, kann enttabuisiert, eingebun-
den und integriert werden. In den 70er Jahren hat Ron Kurtz mit der Hakomi-
Methode einen Weg beschrieben, wie innerc Achtsamkeit eine ,assistierte
Selbsterforschung” ermdglicht und in den psychotherapeutischen Prozess inte-
griert werden kann (Kurtz 1994, 2006).

Achtsamkeit als innere Haltung und Weg zur
Selbstakzeptanz

Aufmerksamkeit ist durch ihren Fokus und durch cine bestimmte Qualitit cha-
raktenisiert. Und das ist die zweite Bedeutung von Achtsamkeit: die einer inne-
ren Haltung, die unvoreingenommen, offen, liebevoll zugewandt, achtungsvoll,
interessiert und erkundend bemerkt ohne zu bewerten, studicrt ohne cinzugrei-
fen. Sic ist cine Bereitschaft zum aktiven Nicht-Tun und steucrt den sonst iibli-
chen Automatismen entgegen. Dem liegt die Uberzeugung zugrunde, dass alles
was existicrt, cine Daseinsberechtigung hat, die es zu achten gilt. Diesc Achtung
ist der Beziehungsaspekt von Achtsamkeit. Das Wahrgenommene wird in die-
ser achtungsvollen Haltung weniger in Kategorien von ,gut” und ,schlecht”,
von ,brauchbar” oder ,unbrauchbar” eingeteilt. Es wird vielmchr in scinem So-
Sein wahr-genommen, achtungsvoll akzeptiert und primdér sein gelassen. Dicscs
unvoreingenommence Betrachten im , Anfangergeist” mit dieser Beziehungsqua-
litdt kann sich in ciner Wicderbelebung des Wunderns und Staunens als Bertihrt-
sein oder auch als Ergriffenheit und Liebe duflern. Diese lebensbejahenden Fi-
higkeiten, die positive Gestimmtheit und die Akzeptanz haben nicht nur Einfluss
auf das intrapersonelle Erleben, sondern wirken sich auch in den Beziehungen
zu Mitmenschen positiv aus (Altmer 2007, 5. 154).

Akzeptanz kann allerdings nicht bedeuten, destruktive Vorgange gutzuhcifen
oder zu billigen, oder ebensowenig, dass eine engagierte, wie auch kdmpferische
Auseinandersetzung unterbleibt, wo sie notig ist. Die Akzeptanz gilt zu allererst
dem Wahrgenommenen. Wie damit verfahren wird, ist der ndchste Schritt (An-
derssen-Reuster 2007, S. 1).

Achtsamkeit als Bewusstseinszustand und zur Starkung
des ,inneren Beobachters”

Achtsam sein fiihrt zu einem Bewusstseinszustand, der sich vom Alltagsbe-
wusstsein deutlich unterscheidet. Dies ist die dritte Bedeutung von Achtsam-
keit. Achtsamkeit kann also auch als Zustand verstanden werden, in dem ein




492 M. Harrer

~innerer Beobachter” aktiv ist und gestarkt wird. Die Tétigkeit des Beobachtens
selbst riickt in den Vordergrund, wihrend das Beobachtete selbst in den Hinter-
grund tritt bzw. in seinem Kommen und Gehen als voriibergehend, vergénglich
und weniger wesentlich erkannt wird.

Im Alltagsbewusstsein funktionieren wir gewdhnlich in einem ,Handlungs-
Modus“: Dic Gegenwart steht im Dienst eines finalen Ergebnisses. Achtsamkeit
hingegen fiihrt in einen ,Seins-Modus”, einen Zustand, den Menschen mit
langjahriger Meditationserfahrung mit Begriffen beschreiben wie (heitere) Gelas-
senheit, innerc Stille oder einem inneren Frieden, der das ganze Wesen durch-
dringt. Ein Kursteilnchmer hat es cinmal als ,zu sich nach Hause kommen” be-
zeichnet (Lehrhaupt 2007, 5. 143).

Welche Auswirkungen kann nun das Uben von Achtsamkeit
haben? Wozu liben?

Achtsamkeit zur Stressreduktion: Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR)

Die Methode ,Stressbewdltigung durch Achtsamkeit” wurde 1979 von Jon
Kabat-Zinn am Klinikum der University of Massachusetts als ,Mindfulness-
Based Stress Reduction” (MBSR) entwickelt. Das Herzstiick dieses Programms
ist ein intensives Training von Achtsamkeit. In acht wichentlichen Sitzungen von
je 3 Stunden und einem ganzen ,Tag der Achtsamkeit” werden ,formelle” Acht-
samkeitsiibungen unterrichtet (Body-Scan, achtsames Yoga und Sitzmeditation)
und unter CD-Anleitung taglich praktiziert. Als Schwerpunktthemen werden mit
Hilfe von Tagebuchaufzeichnungen u.a. angenehme oder unangenehme Erfah-
rungen und Stress behandelt. Die TeilnchmerInnen entscheiden sich jede Woche
fiir eine spezielle Routineaktivitidt wie Spuilen, Duschen oder Essen, die sie zwi-
schen den Gruppensitzungen so achtsam wic moglich ausfithren. Diese ,infor-
mellen” Ubungen dicnen der Integration von Achtsamkeit in das Alltagsleben
(Lehrhaupt 2007, S. 142-147).

Das Programm wird inzwischen in vielen Kliniken in Amerika und seit 1993
in Deutschland bei Schmerzpatienten, chronisch karperlich Kranken, bei beruf-
lich belasteten Menschen u.a. eingesetzt, Eine Mctaanalyse von 64 empirischen
Studien kommt zur Aussage, dass der Nutzen des MBSR-Programms als Inter-
vention fur ein breites Spektrum chronischer Storungen und Probleme gesichert
erscheint (Grossmann et al. 2006, S. 714).

Achtsamkeit zur Bewaltigung von chronischem Schmerz

Als Jon Kabat-Zinn begann, MBSR einzusctzen und zu cvaluieren, waren
Schmerzpatienten seine erste Zielgruppe. Nachhaltige Reduktion der Beschwer-
den auch bei Patienten mit langer Schmerzgeschichte konnte bei verschiedenen
Schmerzarten wie z.B. Wirbelsdulenbeschwerden, Migrdne und Fibromyalgie er-
reicht werden (Altner 2007, S. 148-158).
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Schmerzen lenken den Fokus der Aufmerksamkeit unwillkiirlich zum
schmerzenden Korperbereich, wo er in der Regel fixiert bleibt, solange der
Schmerz anhalt. Akute Schmerzen kénnen Handlungsbedarf signalisieren und
verschwinden zumeist, wenn der Grund bescitigt ist. Chronische Schmerzen
entziehen sich haufig direkter Einflussnahme, binden aber dic Aufmerksamkeit.
Die Fahigkeit, den Fokus der Aufmerksamkeit wihlen zu kénnen, ihn zu en-
gen oder zu weiten, kann die Bedeutung eines chronischen Schmerzgeschehens
relativieren. Wenn ein Mensch mit chronischen Schmerzen z.B. im Riickenbe-
reich lernt, die Aufmerksamkeit auf eine angenehme Empfindung irgendwo an-
ders im Kérper zu lenken oder sie im ganzen Korper oder im Raum, der ihn um-
gibt, zu halten, oder mit aller Aufmerksamkeit einem Musikstiick zu lauschen,
kann der Schmerz die normalerweise das gesamte Bewusstsein dominierende
Qualitat verlieren.

Andererseits konnen auch die bewusste Fokussicrung auf den Schmerz und
seine Exploration unter ganz bestimmten Voraussctzungen und Bedingungen
sinnvoll und heilsam sein und Veranderungsmoglichkeiten erdffnen.

Achtsamkeit zur Gesundheitsférderung und als Weg zu einem
stimmigeren Lebensstil

Die Kultivierung einer Beziehung zu sich selbst, die gekennzeichnet ist durch
eine akzeptierende leib-seelische Selbstwahrnehmung, ein regelmaRiges , Selbst-
Erinnern” statt ,Sclbst-Vergessen” fuhrt dazu, dem eigenen Korper und der In-
nenwelt mehr Aufmerksamkeit und Raum zu schenken, ,Freundschaft mit dem
eigenen Korper (zu) schlieen” (Seemann 1998). Dieses achtsame Nach-Innen-
Horen bei grofien aber insbesondere auch den viclen kleinen Entscheidungen
des Alltags kann zu einem individuell stimmigeren Lebensstil fiihren, der von
Selbstfiirsorge und Flirsorge fiir groSere Zusammenhange bestimmt ist. Acht-
samkeit kann als Lebensform geschen werden mit Ubergiangen zum traditions-
reichen Konzept der Lebenskunst, das die bewusste Gestaltung des Da-Seins
als einc Kunstform begreift (Altner 2007, 5. 155f).

Der gesundheitsfordernde, salutogenetisch wirksame ,Sense of Coherence”
besteht aus drei Uberzcugungen: der Verstehbarkeit, der Handhabbarkeit und
der Bedeutsamkeit bzw. Sinnhaftigkeit ciner Herausforderung. Achtsamkeit kann
alle drei Faktoren fordern. Einsicht in eigene Mechanismen, aber auch die unvor-
eingenommene Beobachtung anderer Beteiligter fithrt zu Verstehbarkeit. Inne-
halten und ruhiges Erwégen der Wahlmoglichkeiten aus cinem Abstand und das
Aufsuchen von Ressourcenzustianden férdemn die Handhabbarkeit. Sinnhaftig-
keit und Bedeutsamkeit, welche die Anstrengung und das Engagement lohnen,
zeigen sich oft erst im achtsamen Kontakt und im Verbundensein mit sich und
anderen (Antonovsy 1997, S. 36).
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Achtsamkeit zur Veranderung der Beziehung zu sich selbst
und zu anderen Menschen

Das Eintiben einer wohlwollend akzeptierenden, nicht bewertenden Haltung
verdndert die Beziehung zu sich sclbst, zu anderen Menschen und zur Umwelt.
Barrieren gegentiber einer Selbstakzeptanz kénnen in Achtsamkeit selbstindig
oder assistiert mittels der Hakomi-Methode erforscht werden. Man kann sich
zunachst jener inneren Bilder bewusst werden, wie man glaubt, sein zu miissen
oder sich gewahr werden, welche cinengenden (negativen) Glaubenssitze man
tiber sich hat. In cinem néachsten Schritt geht es darum, sic mittels Achtsamkeit
zu beobachten, um sich gegebenenfalls langfristig von ihnen zu distanzieren
bzw. sich nicht mehr mit Teilen zu identifizieren (,,Ich bin so ... ,), d. h. sich von
ihnen zu disidentifizieren. So wird dem ,inneren Kritiker” gelassener oder we-
niger Gehor geschenkt. Der Fokus verschiebt sich von dem, was sein sollte zu
dem, was ist.

Die ,Paradoxe Theorie der Verdnderung” besagt, dass ,Veridnderung ge-
schieht, wenn jemand wird, was er ist, Nicht wenn er versucht, etwas zu werden,
das er nicht ist.” Es geht also um eine kreativ-dialektische Verbindung der beiden
Pole Annehmen und Verandern. Es geht um cin Offnen fiir den Augenblick und
darum, einen Sinn zu finden in den Tatsachen meines Lebens, um ¢in Entspan-
nen in das Leben hincin. Genau mit dieser Entspannung &ffnet sich ein Raum, in
dem Wachstum geschchen kann. Wachstum und Entwicklung konnen nicht
~gemacht” werden, sic geschehen — moglicherweise — gerade auf dem Boden ei-
nes akzeptierenden Gewahrseins dessen, was gerade ist (Collande 2007, S. 51).

Uber konkrete Auswirkungen von Achtsamkeitspraxis berichteten Teilnchme-
rlnnen eines Achtsamkeitskurses, der im Rahmen cines Programms zur Reduzie-
rung von Tabakkonsum bei Krankenhauspersonal durchgefiihrt wurde. Sie gaben
nach Abschluss des Kurses an, weniger gereizt, aufbrausend und aggressiv zu
scin. Stattdessen wurde von groBerer Offenheit und Mitteilungsfreude, von
gewachsenem Durchsetzungsvermigen sowie von inniger gewordenen Be-
ziehungen zu ihren Kindem berichtet (Altner et al. 2004, S. 585 f).

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

Wenn Burn-out verstanden wird als Ergebnis eines Ungleichgewichts zwischen
Anforderungen und den zu deren Bewiltigung notwendigen Ressourcen, dann
wird Achtsamkeit auf beiden Sciten wirksam: Auf der Seite der Anforderungen
hilft Achtsamkeit, (duBeren) Stress zu bewiltigen, z.B. mittels des MBSR. Sic
verhilft aber auch zu Einsichten dartiber, wo und wie Anforderungen wirksam
werden, dic von innen kommen, die wir selbst an uns stellen. Sie verhilft dazu,
freundlicher und giitiger mit uns sclbst, vor allem auch mit unserer Begrenztheit
umzugehen und Grenzen zu akzeptieren. Zuallererst exmdglicht sie uns aber,
unsecre Grenzen iiberhaupt erst wahrzunehmen, bevor sie schon lingst {iber-
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schritten sind und wir kérperlich oder scelisch Schaden genommen haben, der
nicht mehr zu Gbergehen ist.

Auf der Scite der Ressourcen fordert Achtsamkeit die Gesundheit, einen po-
sitiven Selbst- und Korperbezug und unterstiitzende und stdrkende Bezichungen
zu Mitmenschen, z.B. im Arbeitstcam oder der Familic. Destruktive Automa-
tismen von aggressiven Ausbriichen bis zu selbstschidigendem siichtigen Ver-
halten kénnen durch Innehalten, Einsicht und dic Erdffnung von Wahlméglich-
keiten unterbrochen werden.

Abgrenzung z.B. im Sinne von Abschalten nach der Arbeit funklioniert
durch Achtsamkeit nicht, indem der andere ausgcblendet wird, sondern indem
ich gelernt habe, mich an mich selbst zu erinnern. Ich wende die Aufmerksam-
keit mir selbst zu, nehme auch meine eigenen Bediirfnisse wahr und sorge so-
weit als moglich fiir deren Erftllung durch mich selbst oder andere. Es geht um
eine gute Balance zwischen Mitgefiihl mit anderen und mir selbst, also darum,
sich selbst ebenso wichtig zu nehmen, ebenso zu lieben, wie die anderen auch.

Achtsamkeit und Disidentifikation als Weg in transpersonale
Raume: Vom ,Inneren Beobachter” zum ,Zeugenbewusstsein®

Wer die Aufmerksamkeit in Richtung Wahrnehmung des eigenen Kérpers oder
psychischer Prozesse lenkt, stofit auf die Frage: Wer beobachtet? Dic Antwort
darauf erscheint zunichst fast banal: ,Ich” ¢ben oder das selbstreflexive Teh, viel-
leicht auch das Bewusstsein selbst oder Teile davon. Hinter dieser Frage scheint
Wesentliches zu liegen (Weiss 2006, S. 410-413), ndmlich die zentrale Frage des
Mensch-Seins: Wer ist dieses Ich? Wer bin ich? Psychotherapeuten benennen
diese Instanz u. a. auch als ,Selbst” oder den ,inneren Beobachter”, in spirituel-
len Traditionen spricht man von einem zeitlosen oder ewigen ,Zeugen” oder
vom ,Zeugenbewusstsein”.

Vipassana oder ,Einsichtsmeditation” ist cine wesentliche buddhistische
Meditationstechnik, bei der das achtsame Beobachten der Daseinsphdnomene
gelibt wird. Sie stiarkt das Zeugenbewusstsein und kann in transpersonale Réu-
me fiihren.

Achtsamkeit zur Veranderung der Gehirnfunktion und Starkung
der Immunabwehr

Jedem Menschen stehen eine Reihe unterschiedlicher und reproduzierbarer psy-
chophysischer Zustdnde zur Verfiigung. Sie sind gekennzeichnet durch ein cha-
rakteristisches Muster von Gefiihlen, Gedanken, Erinnerungen und sind verbun-
den mit einer bestimmten Kérperhaltung, einem speziellen Spannungsmuster im
Kérper, einer bestimmten Physiologie und bestimmten Verhaltensbereitschaften.
Das wiederholte unbewusst getriggerte oder das bewusste Aufsuchen dieser Zu-
stdnde fithrt nicht nur zu veriibergehenden Funktionsverdnderungen in Gehirn
und Kérper, sondern verdndert die Gehirnstruktur. Neue Nervenverbindungen
werden gekniipft.
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Eine achtwdchige Achtsamkeitsschulung (MBSR) fiihrte in einem Kontroll-
gruppendesign zu eincr Zunahme der Aktivitit im linksseitigen Frontal-
lappen, wobei Aktivititen dieser Hirnregion mit Angstfreiheit und positiven
Affekten in Verbindung gebracht werden. Nach Trainingsende erhielten die Pro-
bandInnen eine Grippeschutzimpfung, wobei die Achtsamkeitsgruppe cine sig-
nifikant stirkere Immunantwort zeigte. Jene Teilnehmerlnnen, welche die
grofte Verdnderung ihrer Gehimaktivitit aufwiesen, hatten auch die intensivste
Reaktion ihres Immunsystems. Die Versuchspersonen erlebten sich als positiver
gestimmt und gesundheitlich robuster (Davidson et al. 2003).

Eine andere Untersuchung zcigt, dass die im Kernspinbild durch Abnahme
der Schichtdicke nachweisbare altersbedingte Atrophie des Gehirns in ver-
schiedenen Hirnregionen in einer Gruppe von Mediticrenden im Vergleich zu
gleichaltrigen ,Nicht-Meditierenden” ausbleibt. Dabai korreliert die Verringe-
rung der Atrophic mit dem bei Meditierenden gefundenen individuellen Absin-
ken der Atemfrequenz (Lazar et al. 2005).

Ubungen zur Achtsamkeit

Achtsamkeit bedarf der Anleitung und Ubung. Die folgenden Ubungen sind Bei-
spiele der Achtsamkeitspraxis, wic sie in Seminaren und Retreats vermittelt und
geiibt werden. In der Regel ist es cinfacher, sich dem Thema unter fachkundiger
Anleitung und in einer Gruppe anzunihern. Die Umsctzung in den Alltag und
regelmiBiges Uben kann durch ,Auffrischung” in der Gruppe, in Seminarcn
oder Retreats unterstiitzt werden.

Die erste Ubung zihlt zu den ,Klassikern”. Bei der Atemachtsamkeit wird
der Atem als jederzeit verfiigbares Objekt zum Gegenstand der Beobachtung.
Das Zihlen hilft, die Aufmerksamkeit beim Atem zu halten bzw. nach dem Ab-
schweifen der Aufmerksamkeit darauf zurtickzukommen (Thich Nhat Hanh
1988, 5. 109).

Den Atem zihlen

Im Sitzen oder beim Gehen, wenn Sie cinatmen, dann seien Sic sich be-
wusst: Ich atme ein — eins.” Wenn Sie ausatmen, dann seien Sic sich be-
wusst: ,Ich atme aus — ¢ins.” Denken Sie daran, vom Bauch her zu atmen.
Wenn Sie mit dem zweiten Einatmen beginnen, seien Sie sich bewusst:
JIch atme ein — zwei” Wenn Sie langsam ausatmen, seien Sie sich be-
wusst: Ich atme aus — zwei.” Machen Sie so weiter bis zehn. Wenn Sie
bei zehn angekommen sind, beginnen Sic wieder mit eins. Immer wenn
Sie das Zihlen vergessen haben, kehren Sie zu cins zuriick.

Die zweite Ubung stammt aus der Tradition von Gurdjicff (Tart 1996, S. 80—
87). Bs empfichlt sich, den Tag damit zu beginnen, darum die Bezeichnung
,Morgeniibung”. Sie ldsst sich jedoch auch wihrend des ganzen Tages immer
wieder in dic alltiglichen, auch beruflichen Titigkeiten integricren, kostet also
keine zusitzliche Zeit. Man kann beispielsweise (mit einiger Ubung) den eige-
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nen Korper wahmehmen oder zumindest Teile davon, wihrend man mit jeman-
dem anderen spricht, telefoniert oder als Krankenschwester einen Patienten
wascht,

+Morgeniibung”

Zundchst spiiren: nacheinander rechten Fufi, rechten Unterschenkel,
rechlen Oberschenkel, rechte Hand, Unterarm, Ellbogen, rechten Ober-
arm, durch den Oberkérper zur linken Seite, Schulter, Oberarm, Ellbogen,
Unterarm, Hand, linken Oberschenkel, Unterschenkel, Fuff. Dann beide
Beine und beide Arme gleichzeitig spiiren, dazu dann

Horen: Gerdusche, Tone. Dann gleichzeitig spiiren und héren und
Schauen: mit dem Blick cines neugierigen Kindes (nicht fixieren, d.h.
‘nicht nur auf einen Punkt schauen).

Schluf: ... im Korper sein, dic Empfindungen in Armen und Beinen spii-
ren. Aufferdem horen, aktiv horen auf die von Moment zu Moment vor-
handenen Kldnge, Gerdusche und aktiv auf die Gegenstdnde schauen,
wahrnehmen wie ein wissbegieriges Kind, so als ob Du die Dinge zum
ersten Mal siehst.

... Bs geht darum, bewusst achtsam fiir den Moment zu sein, indem Du
fiihlst und spiirst und tatsdchlich hinhérst und Dich umschaust und
gleichzeitig die kleine Willensanstrengung auf Dich nimmst, die es braucht,
um die Aufmerksamkeit absichilich geteilt zu halten. Dies ist ganz wichtig. Nie
soll die gesamte Aufmerksamkeit nur ins Horen oder nur ins Sehen ge-
hen, sie soll geteilt bleiben. Bleibe in Verbindung mit den Empfindungen
im Korper, in Armen und Beinen und schau und hore aktiv.

... Dieses Spiiren, Schauen und Héren ist der Weg in die Gegenwart, ins

Gegenwidrtig-Sein.
Drittens: Ubungen zur Integration in den Alltag

Nehmen Sie sich vor, eine der folgenden Tatigkeiten als Erinnerung dafiir
zu nehmen, einen Augenblick innezuhalten und sich an sich selbst zu er-
innern, d.h. z.B. einen Atemzug lang bewusst das Einatmen, das Aus-
atmen und die Pause dazwischen zu beobachten oder Teile des Korpers
oder die Umwelt sinnlich wahrzunehmen:

— Kaffeetrinken (bewusst schmecken oder die Wirme spiiren),

— Handewaschen (die Temperatur des Wassers bewusst spiiren),

— den Computer hochstarten oder auf eine Information warten (den
Kontakt mit dem Stuhl sptiren oder bewusst atmen),

— auf dem Weg zu cinem Patienten (das Gehen, den Kentakt mit dem
Boden wahrmehmen),

— bei der Visite (bewusst die Schwelle der Tiire zu einem Patientenzim-
mer Uberschreiten, den Bodenkontakt oder die Klinke in der Hand
spuren),

—  beim Waschen eines Patienten (den Kontakt mit der Haut wahrneh-
men).
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Setzen Sie sich konkrete Zicle, d.h. legen Sie fiir sich einen Zeifraum
(z.B. einen Tag, eine Woche) fest, welche Tatigkeit Sie als Erinnerung nut-
zen wollen und wie oft Sie innchalten wollen (z.B. jedes Mal, mindestens
einmal jede Stunde, zwel Mal am Tag).

Weitere Informationen und Weiterbildung zum Thema
Achtsamkeit

»Integrale Achtsamkeitspraxis”: Die Homepage des Autors (M. Harrer) in-
formiert umfassend iiber das Thema Achtsamkeit, tiber ihre Wurzeln, Anwen-
dungsgebiete, Praxis, Integration in den Alltag und weiterfithrende Literatur
(http://www.achtsamleben.at).

Achtsamkeitsschulung sowic Weiterbildung zu achtsamkeitsbasierten
Interventionen (MBSR) worden im Rahmen des MBSR-Verbandes
(http:/fwww.mbsr-verband.org) angeboten, z.BB. am Institut fir Achtsamkeit
und Stressbewiltigung  (http://www.institut-fuer-achtsamkeit.de/). In der
Schweiz gibt es ein MBSR-Netzwerk  (http://www.mbsr-netzwerk.ch). In
Amerika organisiert das Center for Mindfulness an der University of Mas-
sachusetts Fortbildungen (http://www.umassmed.edu/cfm/index.aspx). Jon
Kabat-Zinn, der Griinder der MBSR bictet Materialen, Vortrage und Seminare
(http://www.mindfulnesstapes.com/index.html).

Thich Nhat Hanh ist ein vietnamesischer, buddhistischer Ménch und Fric-
densaktivist, der ein spirituelles Zentrum in Plum Village, in der Nédhe von
Bordeaux gegriindet hat. Es gibt in Europa auch andere Zentren, in denen in
Seminaren und Retreats speziell auch Achtsamkeitspraxis vermittelt wird
(http://www.plumvillage.org).

Selbsterforschung mit Hilfe von Innerer Achtsamkeit mit der Hakomi-
Methode kann man im Kontext von Selbsterfahrung, Psychotherapie oder
Psychotherapicausbildung in Seminaren oder bei Hakomi-Therapeutlnnen
kennen lermen (http://www.hakomi.de).

Vipassana, dic zentrale buddhistische Meditationstechnik wird an vielen Or-
ten der Welt in Zchntageskursen gelehrt (http://www.german.dhamma.org).
Im Rahmen von Zen werden Zazen (Sitzmeditation), Gehmeditation, Text-
lesungen und konzentriertes Titigsein wihrend mehrtagiger Ubungsperioden
(Sesshins bzw. Retrcats) vermittelt und gelibt (http://www.spirituelle-
wege.de).
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