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den Zugang zu Achtsamkeit und ermdoglicht deren Vertiefung.
In der anderen Richtung erhoht das Training von Achtsamkeit
die Flexibilitdt von Aufmerksamkeit und Konzentration.

Achtsamkeit als Alternative zum Alltagsbewusstsein

Damit sich die Bewusstheit einer Wahrnehmung entwickeln
kann, ist ein zeitlicher Rahmen notwendig. Achtsamkeit
braucht ein Innehalten und Langsamkeit, um sich entfalten
zu konnen.

Werfen wir einmal einen kleinen Blick auf die Geschwin-
digkeit unserer taglichen Erfahrungswelt: Als ein Maf fiir das
allgemeine Lebenstempo wurde in der Sozialforschung die
Schrittgeschwindigkeit der Menschen herangezogen. Dazu
wurde im Jahre 2007 in 32 Grofistidten der Welt eine Studie
durchgefiihrt. Es wurde jene Zeit gemessen, die zuféllig ausge-
wihlte und beobachtete Médnner und Frauen fiir das Gehen
einer Strecke von etwa 18 Metern brauchten. In Singapur wa-
ren die Menschen am schnellsten unterwegs, sie brauchten
10,55 Sekunden. In New York wurden fiir die gleiche Stre-
cke 12,00 Sekunden gestoppt, in Bern (Schweiz) 17,37 und in
Blantyre (Malawi) 31,60 Sekunden. Verglichen mit einer dhn-
lichen Studie in den frithen 90er Jahren war die Geschwindig-
keit im Durchschnitt um etwa 10% hoéher. In Guangzhou
(China) beschleunigte sich das Tempo um tiiber 20%, in Sin-
gapur um 30%. Es wird deutlich: Das Lebenstempo wird
immer hoher. Dieser Eindruck, der von vielen Menschen in
ihrem subjektiven Erleben geteilt wird, konnte auf diese Weise
ein Stiick messbar gemacht und bestitigt werden (Wiseman,
2008).

Multitasking ist ein typisches Wort unserer Zeit und Aus-
druck dieser Beschleunigung: Es scheint notwendig geworden
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zu sein, immer haufiger zur gleichen Zeit mehreren Anforde-
rungen (tasks) nachzukommen, verschiedene Tétigkeiten aus-
zufithren und unsere Aufmerksamkeit in mehrere Richtungen
aufzuteilen. Manche Zeitgenossen fahren Auto, schalten, len-
ken, achten auf die Strafle und den Tachometer, telefonie-
ren iber die Freisprechanlage mit ihrer Frau, horen tiber den
Verkehrsfunk, dass es einen Stau gibt, und haben noch eine
Zigarette in der Hand. Zu Hause wird gleichzeitig gegessen, ge-
sprochen, Zeitung gelesen und ferngesehen. Viele Menschen
sind so daran gewohnt, viele Dinge auf einmal zu tun, dass
eine lingere Konzentration auf ein unspektakuldres Objekt
kaum mehr moglich ist. Man muss dann immer irgendwie
aktiv sein und kommt nicht zur Ruhe. Dies dhnelt der Symp-
tomatik des »Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitdts-Syn-
droms« (ADHS). Viele Fachleute gehen inzwischen davon aus,
dass die wachsende Zahl von Kindern, Jugendlichen und Er-
wachsenen, die daran leiden, Indikatoren fiir eine gesamtge-
sellschaftliche Entwicklung sind.

»Zeit, Ruhe und Stille sind ein Faktor, der fiir mich Luxus
ausmacht«. Mit diesem Satz antwortet eine Markt- und Moti-
vationsforscherin in einem Wirtschaftsmagazin auf die Frage
einer Journalistin, was fiir sie personlich Luxus sei (Maierbrug-
ger & Muzik, 2007).

In Osterreich hat sich ein »Verein zur Verzégerung der Zeit«
der Entschleunigung verschrieben. Er hat inzwischen welt-
weit tiber 1000 Mitglieder. Eine Aktion des Vereins war die Zu-
ricklegung einer Strecke von 100 Metern in einer Zeit von
nicht weniger als einer Stunde. Neue Worte werden kreiert
und bekommen Bedeutung: enthetzen, downspeeding, Zeit-
souverdnitat.

Im Schwarzwald hat sich die Gemeinde Konigsfeld mit ih-
ren 6000 Einwohnern der »Slow-Bewegung« angeschlossen
und nennt sich »Eigenzeit-Ort«. Es gibt slow food statt fast
food. Der Backer verwendet keine beschleunigenden Backmi-
schungen. In der Kédserei bekommt der Kése Zeit zu reifen. Im
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Ort gibt es 40 »Zeit-Punkte«, die zum bewussten Umgang mit
der Zeit einladen.

Und in Plum Village, einem buddhistischen Kloster in
Frankreich, das der vietnamesische M6énch Thich Nhat Hanh
im Jahre 1982 gegriindet hat, praktizieren M6nche, Nonnen
und Laien ein Leben in Achtsamkeit. Wie auch an anderen
Riickzugsorten erklingen dort immer wieder am Tag eine Glo-
cke, eine Klangschale oder ein Gong. Sie laden ein zum Inne-
halten, zum Unterbrechen des Redens oder Tuns, zum Wahr-
nehmen des Atems. Im Film »Schritte der Achtsamkeit«
(Liachinger, 1998), in dem Thich Nhat Hanh auf einer Indien-
reise begleitet wird, sind jene Szenen besonders beeindru-
ckend, in denen Menschen in groflen Gruppen gemessenen
Schritts achtsam gehen.

Achtsamkeit im Alltag bedeutet zunédchst, sich des Tempos,
mit dem wir unterwegs sind, bewusst zu werden. Achtsamkeit
ist wohl besonders dann angezeigt, wenn wir unter Zeitdruck
stehen und hetzen. »Wenn Du es eilig hast, gehe langsam«
(Seiwert, 1998) ist der paradox anmutende Titel eines Buchs
zum bewussten Umgang mit der Zeit. Oft verdndert allein
schon die Bewusstheit {iber ein Tun das Verhalten. Bewusst-
heit eroffnet auch die Wahlmoglichkeit, willentlich das
Tempo zu verlangsamen. Diese Verlangsamung geschieht
iber ein Fokussieren auf das Spiiren hdufig von selbst, indem
man beispielsweise einige Male achtsam ein- und ausatmet
oder einige Schritte achtsam geht. Bewusst einen Teil der Auf-
merksamkeit dem Korper und damit der Gegenwart zu schen-
ken, kann davor bewahren, zu lange ohne Bewusstsein zu het-
zen, sich anzutreiben oder aufier Atem zu kommen. Wenn es
der Situation angemessen ist, kann nach der Verlangsamung
die Ruhefokussierung helfen, die sich einstellende Entspan-
nung zu vertiefen.

Vorgegebene Formen der Achtsamkeitspraxis, wie die, sich
taglich Zeit zu nehmen, »einfach« nur zu sitzen, unterstiitzen
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die Verinnerlichung dieser Entschleunigungskompetenz. Der
Entschluss und eine gewisse Anstrengung, innezuhalten, sind
erforderlich, um vom gewohnten und vertrauten »Tun-Mo-
dus« in einen »Sein-Modus« umzuschalten. Es bedarf dann
auch der Ubung und eines guten Umgangs mit Hindernissen,
um in diesem »Sein-Modus« langer verweilen zu kénnen.

Wahrnehmen, Denken und Handeln werden von grofiteils
nicht bewussten Automatismen gelenkt. Jede alltdgliche Ta-
tigkeit baut darauf auf, dass der Korper und das Gehirn eine
Myriade kleiner Dinge organisieren, die beispielsweise eine
Bewegung gestalten. Wenn man mit der Hand etwas greifen
will, passieren unwillkiirlich all die kleinen und grofien Akti-
vierungen, die sie zum Ziel steuern. Aktivierungen, die schon
als Baby gelernt werden und die spéater als Automatik zur Ver-
fiigung stehen. Aus der Sicht der buddhistischen Psychologie,
wie auch aus westlich-psychologischer, betrifft diese Automa-
tik das Denken ebenso wie Bewegungen.

Monkey-mind

Nicht wenige Menschen schlafen in der Nacht von Sonntag
auf Montag schlecht ein, weil sie tiber die bevorstehende Wo-
che nachgriibeln. Viele Menschen wachen am Morgen auf
und beginnen den Tag damit, zu tiberlegen, was heute alles zu
erledigen ist, was zu den ersten Gedankenketten des Tages
fithrt. Vom bevorstehenden Meeting zur unverschimten Au-
Rerung eines Kollegen gestern Nachmittag, vom Speiseplan
fiir Mittag- und Abendessen, zum Arger iiber die nicht einge-
raumte Geschirrspiilmaschine; von der Schule der Kinder zu
eigenen Erinnerungen an Lehrer. Die Schlagzeilen von Ent-
lassungen 16sen Gedanken tiber die Sicherheit des Arbeits-
platzes aus, Oldies im Autoradio lassen an alte Zeiten denken.
Auflere Reize 16sen Assoziationen aus, Gedanken kommen
und gehen, es gibt kaum Pausen im Denken, kaum innere
Ruhe. Und fast nie kommt es vor, dass man sich tatsichlich
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vornimmt, diesen Gedankenketten zu folgen, sie laufen von
alleine ab.

Buddha verwendet in seinen Lehrreden fiir diese Art des un-
ruhigen Geistes den Begriff »monkey-mind« - »Affen-Geist«.
Er vergleicht unsere Gedanken dabei mit der Unruhe und
der Ablenkbarkeit eines im Urwald von Ast zu Ast springen-
den Affen. Sobald irgendwo Futter, etwa eine Banane, vermu-
tet wird, springt er auf und ist hinterher.

Ein weiterer problematischer Aspekt ergibt sich dadurch,
dass wir dazu neigen, unseren Gedanken Glauben zu schen-
ken. Wir erkennen sie nicht als Gedanken, sondern identifi-
zieren uns mit ihnen und nehmen ihre Inhalte als Realitit.
Beispiele waren: »Ich kann das nicht«, oder »mein Mann liebt
mich nicht«. Dies konnen auch ganze Geschichten sein, die
wir von uns und unserem Leben erzdhlen. Die narrative Psy-
chotherapie (White & Epston, 1990) wendet sich speziell die-
sen Geschichten zu. Sie unterstiitzt Individuen und Fami-
lien dabei, sich die selbst erzihlten Geschichten bewusst zu
machen, sie zu hinterfragen und neue zu finden oder zu er-
finden.

Achtsamkeitsschulung lehrt nun, solche herumturnenden
und fiir wahr genommenen Gedanken zu beobachten. Durch
den Vorgang der Beobachtung wird allmédhlich zwischen Be-
obachter, Denker und Gedanken unterschieden und die Rela-
tivitdit und Automatik unseres Denkens laufend bewusst.

Man kann den »Inneren Beobachter« auch als Wachter oder
Portier sehen, der am Eingang des Hauses steht und genau be-
merkt, wer ein- und ausgeht. Benennen der Gedanken als
»Gedanke« hiefle beim Bild des Portiers eine Art Strichliste
zu fithren. Dabei wird jedes Mal mit einem Strich vermerkt,
wenn eine Person das Haus betritt. Ungewohnlich ist viel-
leicht der Aspekt, auch zu bemerken, wenn ein Gedanke wie-
der geht. Ruhefokussierung hiefie dann, sich die entstehende
Pause oder die Stille bewusst zu machen. Thich Nhat Hanh
regt das Bild eines Gebaudes oder Kaiserpalastes mit zwei
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Toren an: Eingang und Ausgang. Gedanken gehen durch das
Haus hindurch. Wenn wir sie nicht festhalten oder ihnen
durch Ablehnung unsere besondere Aufmerksamkeit schen-
ken, gehen die Gedanken auch wieder, so wie sie gekommen
sind.

Achtsamkeit im Umgang mit »negativen«
Gedanken und Depression

In der buddhistischen Psychologie werden Gedanken nicht
als gut oder schlecht bewertet, sie unterscheidet zwischen
heilsamen und nicht heilsamen Gedanken. Wohl jeder
Mensch hat schon die Erfahrung gemacht, dass die Art der Ge-
danken Auswirkungen auf Kérperhaltung, Gefiihle und Hand-
lungen hat. Wenn jemand nur lange genug dariiber nach-
denkt, was in seinem Leben schiefgelaufen ist oder was er
falsch gemacht hat, wird seine Stimmung gedriickt. Man zieht
den Kopf ein, traut sich kaum mehr aus dem Haus. Umgekehrt
beeinflusst auch die Stimmung die Richtung der Gedanken. In
depressiver Stimmung tauchen eher Erinnerungen an schwie-
rige Zeiten im Leben auf, man hat dann vor allem Zugang zu
schmerzhaften Erfahrungen.

Nach einer Prognose der Welt-Gesundheits-Organisation
sollen im Jahr 2020 Depressionen nach Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems weltweit zur zweithdufigsten Krank-
heit werden (WHO, 2009). Die meisten Menschen kennen
Zeiten depressiver Verstimmtheit. Nicht selten bekommt
diese jedoch ein Ausmafd und eine Dauer, dass sie zur Krank-
heit wird. Nach Abklingen einer depressiven Phase ist das Ri-
siko eines erneuten Auftretens hoch.

Bei Riickféllen in depressive Phasen spielen zwei Faktoren
eine wichtige Rolle: Anfilligkeit der Menschen fiir negative
Gedankenmuster und die Neigung zu Griibeln und Gedan-
kenkreisen. Achtsamkeit kann aus diesem Teufelskreis heraus-
fihren und seine Verfestigung verhindern. Mit dieser Hypo-



46 Teil I: Achtsamkeit im taglichen Leben

these begannen Segal, Williams und Teasdale (2008) ein
achtsamkeitsbasiertes Programm zur Riickfallprdvention bei
Depression zu entwickeln. Thre Hypothese wurde bestitigt
und ihr Gruppenprogramm hat sich in vielen Studien als er-
folgreich erwiesen. Die Autoren entwarfen das Programm auf
verhaltenstherapeutischem Hintergrund und nannten es
»Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie« — »Mindfulness-
Based Cognitive Therapy« oder MBCT (siehe Exkurs »MBCT«,
S. 47). Die traditionelle Kognitive Verhaltenstherapie geht
davon aus, dass es notwendig und zielfithrend ist, die Inhalte
des depressiven Denkens zu verdndern. Im Gegensatz dazu
postulierten Segal, Williams und Teasdale, dass es weniger um
Inhalte, als vielmehr um eine Anderung der Haltung ginge, wel-
che eine Person gegeniiber ihren Gedanken, inneren Bildern
und Erinnerungen einnimmt. Diese Haltungsinderung kann
eine Aufschaukelung der Depressionsspirale verhindern. Sie
entstammt der buddhistischen Psychologie und folgt einem
Grundprinzip von Achtsamkeit.

Eine wihrend des ganzen Trainings gepflegte Ubung nennt
sich Body-Scan. Diese Ubung hat ihre Wurzeln in der Vipas-
sana-Tradition und ist zentraler Baustein der meisten Acht-
samkeits-Trainings. Sie soll daher im Folgenden auch in ihren
Auswirkungen etwas ausfiihrlicher dargestellt werden (siche
Ubung »Body-Scan«, S. 112).

In der MBCT wird der Body-Scan in der ersten Sitzung
vermittelt und von da an moglichst tdglich getibt. Bei dieser
Ubung werden die Fihigkeiten zur Kérperwahrnehmung und
zur Konzentration geschult. Dadurch kénnen Befindlichkeits-
verdnderungen tiber korperliche Frithwarnsymptome besser
und schneller wahrgenommen werden. Andererseits ermdg-
licht die Fokussierung auf konkrete Kérperempfindungen im
Hier und Jetzt, aus depressiven Gedankenkreisen auszustei-
gen. Die folgende Abbildung zeigt, wie sich das regelmafiige
Training des Body-Scans auf die Selbstwahrnehmung des Kozr-
pers auswirkt, wie diese erweitert und intensiviert wird.
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i

(Quelle: Cayoun, 2005, S. 5)

Hier wird sichtbar, wie sich jene Bereiche des Korpers erwei-
tern, die wahrgenommen werden kénnen. Nicht selten blei-
ben Bereiche des Korpers auch noch langfristig von der Wahr-
nehmung ausgespart. Dies geschieht manchmal dann, wenn
sie mit schmerzhaften, traumatischen Erinnerungen verbun-
den sind. Im Body-Scan wird ohne Absicht akzeptierend beob-
achtet, wo und was gespiirt oder auch nicht gesptirt wird.
Nacheinander erfolgt die Konzentration auf verschiedene
Korperteile. Es geht somit um einen andauernden bewussten
Wechsel zwischen Fokussieren, Wahrnehmen, wieder Loslas-
sen und neu Fokussieren.

Exkurs:

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)

Die Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie wurde von Se-
gal, Williams und Teasdale (2008) zur Riickfallprophylaxe bei
depressiven Stérungen entwickelt. Sie basiert auf dem Mind-
fulness-Based Stress Reduction Programm, das um kognitiv-
verhaltenstherapeutische Elemente erweitert wurde, die spe-
ziell auf depressive Patienten zugeschnitten sind.
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Schwerpunktthemen in den acht Gruppensitzungen sind:
»Der Autopilot«: Erkennen der Tendenz, im Autopilo-
tenmodus zu leben.

Umgang mit Hindernissen: Fokus auf den Korper rich-
ten lernen.

Achtsames Atmen: Zentrierung und Sammlung.
Body-Scan: Achtsame Wahrnehmung des Korpers.

Im gegenwartigen Augenblick verweilen lernen: Acht-
sam horen, sehen, atmen, gehen. Konzepte von Aver-
sion und Anhaftung und von automatischen Gedanken
kennenlernen.

Zulassen und Akzeptanz: Haltung der Akzeptanz von
Erfahrungen lernen, nicht bewerten, Selbstfirsorge.
Gedanken sind keine Tatsachen: Umgang mit Gedan-
ken.

Wie kann ich am besten auf mich aufpassen? Umgang
mit dem Riickfallrisiko, Warnsignale erkennen und Re-
aktionen auf der Verhaltensebene erarbeiten.

Das Gelernte anwenden, um mit Gefiihlen in der Zu-
kunft besser umgehen zu kénnen. Riickblick und
Ubung von Achtsamkeit nach dem Kursende.

Die Teilnehmer werden in den Kursen dazu angeleitet, an
sechs Tagen der Woche jeweils mindestens 45 Minuten for-
male Achtsamkeitsiibungen zu praktizieren. Entscheidend
ist, Achtsamkeit — so gut es geht — kontinuierlich in Alltags-
situationen zu integrieren. Der Transfer in den Alltag erfolgt
auch Uber Routinetdtigkeiten, welche die Teilnehmer aus-
wahlen und dann in achtsamer Haltung ausfiihren (vgl. Mi-
chalak et al., 2007).

Beispielhafte Studien zur Wirkung von MBCT bei depressiven
Stérungen: siehe Anhang.





