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»Es gibt zwei Moglichkeiten, Geschirr zu spiilen: man spiilt Geschirr, damit das
Geschirr sauber wird, oder man spiilt Geschirr, um Geschirr zu spiilen.“ (Thich
Nhat Hanh: The Miracle of Mindfulness)

Damit wire eigentlich alles gesagt:

Gibt es zwei Wege, um Achtsamkeit zu praktizieren — man praktiziert Acht-
samkeit, um psychotherapeutische Verdnderungen zu erreichen, oder man prak-
tiziert Achtsamkeit, um Achtsamkeit zu praktizieren?

Aber wie konnte Achtsambkeit ihre Kraft entfalten,wenn man sie in den Kifig
der therapeutischen Zweckbindung sperrt? Ist Achtsamkeit nicht Kraft ihrer
Waurzeln non-intentional, entfaltet sie nicht ihre Wirkung gerade in der tief be-
jahenden Akzeptanz der Dinge, in ihrem schlichten So-Sein? Wie sollen wir sie
dann einbinden, in die ,gezielten Verinderungen des inneren Erlebens und Ver-
haltens“ unserer Patienten?

»-.. Ich empfehle Thnen Achtsamkeit zu betreiben, da kontrolliert randomi-
sierte Studien nachweisen konnten, dass die Riickfallwahrscheinlichkeit von rezi-
divierenden Depressionen sich signifikant verringert ... aber ... folgen Sie den
Pfaden der Achtsamkeit und lernen Sie zu akzeptieren, dass die Dinge so sind,
wie sie sind — auch ihre Depression ...“ Eine etwas seltsam anmutende Instruk-
tion. Entziehen wir der Achtsamkeit nicht das ihr innewohnende revolutionire
Potenzial, indem wir sie fiir den therapeutischen Kontext domestizieren und zu-
rechtschneidern?

Das innerste Credo der Achtsambkeit — die Auflosung des ,,Ego®, das heifit, die
radikale Akzeptanz seiner Geworfenheit und Todesdurchdrungenheit —, wie
passt das in eine psychotherapeutische Architektur, die das Ich im Zentrum aller
Bemiihungen sieht und darum kdmpft, Leid und Fehlverhalten von diesem
Wechselbalg der Aufklirung abzuwenden?

Oder greifen wir hier zu weit?

Liegt dem Wunder der ,,Achtsamkeit® nicht doch ein schlichter, neurophysio-
logisch wirksamer Mechanismus zu Grunde? Indem wir den ,wandering mind*,
also den umbherstreifenden, frei assoziierenden Geist selbst in die Beobachtung
nehmen, kreiert unser Gehirn eine hohere Warte — eine Art ,meta-cognitive
awareness®, von der aus es gelassen dem eitlen Treiben der je eigenen Emotionen,
Note und Liiste zusehen kann. ,,Ich bin nicht eine Emotion, ich habe eine Emo-
tion.“ Und da alles eine Erfindung des Augenblickes in meinem Gehirn zu sein
scheint, flieBt mir alle Gelassenheit der Welt zu, eben darauf nicht zu reagieren.
»Mindfulness is reaction without reacting, meinte John Marcowitz, nachdem er
lange dariiber nachgedacht hatte.
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Wenn dem so wire, dann wire die Achtsambkeit tatsichlich die Basis aller psy-
chotherapeutischen Methoden: Die reflexive Beobachtung der eigenen kognitiv-
emotionalen Prozesse ist die conditio sine qua non jedweder therapeutischen
Verinderung. Das gilt fiir die Psychoanalyse genau so wie fiir Hakomi, Exposi-
tionsbehandlungen oder Selbst-Management der Riickfallprophylaxe bei Drogen-
und Alkohol-Stérungen. Und wie immer, wenn sich nach jahrelangem Schulen-
streit gemeinsame Prinzipien herausschilen, pachtet jede Schule das Recht der
ersten Idee fiir sich. ,,Das haben wir schon immer gemacht, eigentlich ist Freud
der Erfinder der Achtsamkeit.“ Oder war es Meister Eckhart oder Jon Kabat Zinn
oder Siddhartha Gautama? Es lasst sich trefflich streiten. Aber wenn dem so
wire, ist es nicht die erste Aufgabe der Psychotherapie, dieses einfachste und
schwierigste aller Prinzipien der Selbst-Findung ihren Kunden nahe zu bringen?
Und wie macht man das, ohne sich selbst darauf einzulassen? Wie schiitzt man
sich als Therapeut vor der grofSen Herausforderung der Achtsamkeit? Kénnen
wir eine Billigvariante der Achtsamkeit vermarkten oder miissen wir uns, um
mit Meister Mumon zu sprechen ,,... Tag und Nacht konzentrieren, mit jedem
unserer 360 Knochen und 84000 Poren“?

Wie bleibt man glaubhaft, ohne an sich selbst zu glauben?

Fangen Sie damit an, lesen Sie dieses Buch, es wird Ihnen Fragen aufwerfen,
die Thnen gut tun.

Prof. Dr. med. Martin Bohus
Universitit Heidelberg
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»Auf die Dauer der Zeit nimmt die Seele die Farbe der Gedanken an.
(Marc Aurel)

Die Entdeckung der Achtsamkeit fiir die westliche Psychotherapie ist jung. West-
liche Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten gehen erste vorsichtige
Schritte auf diesem Terrain. Das vorliegende Buch spannt einen breiten Bogen
von den Wurzeln im Buddhismus und vergleichbaren im Westen und gibt einen
anregenden Uberblick iiber die derzeit in Deutschland gingige Praxis.

Die westliche Psychotherapie entdeckte bis jetzt vor allem den Aspekt der
Achtsamkeitspraxis, den man mit ,genaues Wahrnehmen® oder ,,genaues Hin-
schauen umschreiben kénnte; dazu gehort, dass dieses Hinsehen ohne zu urtei-
len geschehen soll. Doch genau hier konnten auch die Missverstandnisse begin-
nen: Viele meinen, Achtsamkeit sei nicht viel mehr als genaues Hinsehen ohne
Urteil. Buddhisten allerdings unterscheiden zwischen Manasikara und Vipassana.
Manasikara ist Achtsamkeit ohne ethischen Anspruch, lehrt Sylvia Wetzel (2010),
es verdandere nicht, es beruhige, wihrend Vipassana, das ,tiefe Einsicht“ bedeute,
dazu diene, eine grundlegend ethische Praxis zu entwickeln, zu der insbesondere
Mitgefiihl fiir sich und ,,alle Wesen® gehore.

Einer der bedeutendsten Meister der Achtsamkeitspraxis, der Vietnamese
Thich Nhat Hanh (2008) antwortet auf die Frage, wie man mit Leiden umgehen
konne, so:

»Du bist achtsam und Achtsamkeit hilft Dir dabei, zu erkennen, dass etwas in
einem gegebenen Moment leidvoll ist. Aber jetzt entschliefe ich mich, meinem
Leid ein Liicheln zu schenken. Es ist, als ob Du das Leid in Deinem Arm hdltst
und versuchst, von ithm zu lernen. Wir konnen immer von unserem Leid lernen
(...) Wir lernen Mitgefiihl zu verstehen, weil wir selbst Leid erfahren haben. (...)
Du erkennst Dein Leidphinomen. Du kannst es fiir eine Weile festhalten, es ver-
stehen lernen und dann Mitgefiihl fiir Dein eigenes Leid entwickeln (...).

Stell Dir vor, Du besitzt eine Diskothek mit ganz vielen CDs — wenn Du eine CD,
die gerade gespielt wird, nicht magst, legst Du einfach eine andere ein, die Du lie-
ber horst. In Deinem Kopf hast Du jede Menge CDs und Du kannst sie austau-
schen, indem Du Achtsamkeit auf den Atem iibst. Du kannst so die mentalen
Formationen verdndern.

Zu seinem 80. Geburtstag wiinschte Thich Nhat Hanh sich, dass seine Schiiler ihm
das Versprechen kleiner Momente der Achtsamkeit schenken, nicht andauernde
Achtsambkeit, das sei zu grof3, sondern z.B.: ,Ich verspreche, dass ich von jetzt an
jedes Mal, wenn ich den Wasserhahn 6ffne, sehen werde, wie das Wasser von den
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hohen Bergen und aus der Tiefe der Erde flief3t, und ich werde mich der wunder-
baren Berithrung meiner Finger mit dem Wasser erfreuen. Dieses Beispiel zeigt,
dass es hier um eine Achtsamkeit geht, die Einsicht in tiefere Zusammenhinge
anstrebt, insbesondere in heilsame. Hier geht es nicht um Neutralitdt:

» Wir wissen, dass das Leben ein Wunder ist — in uns und um uns herum. Wenn
wir die Achtsamkeit wirklich ernsthaft praktizieren, dann werden wir all diese
Wunder in uns selbst und in unserer Umgebung wahrnehmen.“ (Thich Nhat
Hanh 2008)

Achtsamkeitspraxis kann also Verschiedenes bedeuten und fordert uns heraus,
unterschiedliche ostliche Wege zur Kenntnis zu nehmen, denn auch dort gibt es
viele von einander unterscheidbare Traditionen. Zum Beispiel solche, die eher
starr sind, und andere, die sich eher flexibel den menschlichen Entwicklungen
iiber Jahrhunderte anpassen. Der Dalai Lama zihlt sich zu den Nichttraditiona-
listen (Dalai Lama u. Ekman 2009).

Auch westliche Philosophen gaben Empfehlungen, die Achtsamkeit im Sinne
genauen Betrachtens beinhalten. Im 16. Jahrhundert schrieb z.B. Michel de
Montaigne seine Essays, einer davon heifdt: ,Dass unsere Empfindung des Guten
und Bosen groflenteils von der Meinung abhingt, die wir davon haben® Liest
man diesen Essay, bekommt man eine Ahnung davon, was 6stliche Achtsam-
keitspraxis von dhnlichen westlichen Konzepten unterscheiden konnte und wo
es Gemeinsamkeiten gibt. Bei Montaigne klingt ein strenger, wenn nicht teilwei-
se die Menschen verachtender Ton an. Auch wenn Montaigne ein Aufklirer war
und viele seiner Empfehlungen zu mehr Achtsamkeit anregen — z. B. sich bewusst
zu werden, dass ,was wir Ubel und Pein nennen, fiir sich selbst genommen we-
der Ubel noch Pein ist, sondern unsere Einbildung ihm diese Eigenschaft gibt“ —,
so bietet er niichterne Analyse, jedoch keinerlei Mitgefiihl.

Hier sehe ich den entscheidenden Unterschied zur buddhistischen Achtsam-
keitspraxis, die ohne Mitgefiihl nicht denkbar ist. Fir Thich Nhat Hanh ist
Gliick etwas, das wir immer wieder neu erschaffen, indem wir uns um Achtsam-
keit bemiihen.

Genau hier konnte ein Ansatz fiir die Verbindung von Achtsamkeitspraxis,
Psychotherapie und Psychosomatik sein. Denn in den Lehren des Buddha geht es
vor allem darum, Leiden — das er im Ubrigen fiir unvermeidbar hilt — zu been-
den. Wenn wir in der Psychotherapie davon sprechen, dass Patienten aufgrund
»unspezifischer Faktoren von einer Psychotherapie profitieren, dann bedeutet
dies auch, dass sie sich einen achtsamen Umgang durch uns wiinschen. Unter-
sucht man dies genauer, so meinen Patientinnen damit immer auch Mitgefiihl
und nicht nur Einsichtsvermittlung.

Hier tun sich auch durch die Verbindung von ostlicher Achtsamkeitspraxis
und Hirnforschung moglicherweise neue Horizonte auf. So erklért der buddhis-
tische, aus Frankreich stammende Ménch Matthieu Ricard in einem Gespriach
mit Wolf Singer:
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»Die Mitgefiihlsmeditation (...) ruft ausgesprochen starke Gamma-Wellen her-
vor, gleichzeitig scheint es zu einer Aktivierung der exekutiven Hirnbereiche zu
kommen, obwohl der Meditierende iiberhaupt nichts tut. Aus kontemplativer
Sicht konnten wir das als uneingeschrinkte Bereitschaft interpretieren, zum
Wohle anderer zu handeln, eine Eigenschaft, die natiirlicherweise zu echtem
Altruismus und Mitgefiihl gehort.“ (Singer u. Ricard 2008)

Das hier vorliegende Buch zeigt sorgsam einige Wege der Achtsambkeit auf, so
dass Therapeutinnen und Therapeuten sich eingeladen fithlen konnen, mit einer
Praxis der Achtsamkeit zu beginnen. Achtsamkeit als Mitgefiihlspraxis ist ein
weiterer Schritt, der Therapeuten und Patienten bereichern kann.

Professor Dr. Luise Reddemann
Universitit Klagenfurt
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Achtsamkeitsbasierte Psychotherapieansitze sind in den vergangenen Jahren zu
einer bedeutenden und breiten Stromung in nahezu allen gingigen Therapie-
verfahren geworden. So gibt es einerseits eine Fiille von Achtsamkeitsiibungen,
welche therapieerginzend eingesetzt werden (z.B. in der DBT — Dialektisch-
Behaviorale Psychotherapie, PITT — Psychodynamisch Imaginative Trauma The-
rapie) und zum anderen Therapiemethoden, welche sich zentral auf die Acht-
samkeitspraxis stiitzen (z.B. MBSR — Mindfulness-Based Stress Reduction,
MBCT - Mindfulness-Based Cognitive Therapy, ACT — Acceptance and Comitt-
ment Therapy). Diese Methoden werden umfangreich beforscht und erweisen
sich als effektiv. Dies mag auch daran liegen, dass diese Therapieansitze gegen-
wirtig als besonders zeitgemifl und sinnvoll erlebt werden und somit eine breite
Akzeptanz bei Patienten und Therapeuten finden.

Die aus der buddhistischen Ubungstradition stammende Achtsamkeitspraxis
hat zwar einen impliziten heilsamen und somit therapeutischen Effekt, ist aber
im Kern eine Methode zur radikalen Selbsttransformation und letztlich der
Uberwindung der Selbstzentrierung. Wird dieser Anspruch auch in der Therapie
ernst genommen, so stellt dies einen Paradigmenwechsel dar. Indem auch in we-
sentlichen Stromungen der Gegenwartsphilosophie (Thomas Metzinger 2009)
festgestellt wird, dass das phinomenale Selbstmodell ein ,naiv-realistisches
Selbstmissverstindnis ist®, kann — gerade auch im therapeutischen Kontext — ein
neuer Ansatz entwickelt werden. Man konnte postulieren, dass die Heilung
erfolgt, indem erfahren wird, dass das jeweilige Selbstkonzept eine Fiktion ist,
welche man hinter sich lassen kann. Wer ist psychisch krank, wenn es kein tiber-
dauerndes Ich oder Selbst gibt?

Der zentrale Ansatz der buddhistischen Selbsterforschung ist die Lehre vom
Nicht-Ich (Anatta). Diese besagt, dass die personliche Selbstkonzeptualisierung
lediglich eine Selbstbild ist, welches erschaffen wurde, um etwas scheinbar Stabiles
und Uberdauerndes verfiigbar zu haben. Im Grunde aber bestimmen Inter-
dependenz und Wandel das menschliche Erleben. Durch die meditative Ubungs-
praxis wird die Mittelpunktstindigkeit des subjektiven Ich als Konvergenzzen-
trum in Frage gestellt und somit kann erlebt werden, dass die Konstruktion einer
Dualitit von Selbst und Welt, von Innen und Auflen aufgegeben werden kann.

Intersubjektivitit und ,, Intersein“ (Thich Nhat Hanh) erméglichen die Wahr-
nehmung der Verbundenheit mit der (Um-)Welt und den Ausstieg aus einer
egozentrischen Selbstumkreisung. Dieses ,,0kologische Verstehen ist etwas, das
entwickelt werden kann und das subjektiv entlastend und befreiend ist. Die Stir-
kung des subjektiven Ich wire somit nicht mehr das zentrale Anliegen, sondern
vielmehr die Ermoglichung des Lassens. Losgelassen werden dann die pathologi-
schen Fixierungen auf Vergangenes, die Identifizierung mit dem jeweiligen Nar-
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rativ und die Vorstellung eines tiberdauernden Selbst. Paradoxerweise entwickelt
sich in der Regel wihrend der Ubung des Loslassens ein funktionsfihiges, flexib-
les und psychisch gesundes Ich.

»Den Weg zu studieren, heifSt sich selbst zu studieren.
Sich selbst zu studieren, heifst sich selbst vergessen.
Sich selbst zu vergessen, bedeutet eins zu werden

mit allem, was uns umgibt.“

(Dogen Zenji, Shobogenzo)

Dresden, im Januar 2011 Ulrike Anderssen-Reuster
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