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Vorwort

Wenn Sie diese Zeilen lesen, dann hat
etwas an dem Thema des Buches Sie an-
gesprochen. Vielleicht setzt Thnen das
Leben gerade zu und Sie hoffen, dass
dieses Buch Thnen Wege aus der Krise
zeigen kann. Vielleicht sind Sie im Dau-
erstress und tun sich schwer, einen Gang
herunterzuschalten. Oder es ist genau
andersherum. Vielleicht hat ein drama-
tisches Ereignis Sie dazu gezwungen,
die Notbremse zu ziehen, und Ihr Leben
ist plotzlich mit kreischenden Bremsen
zum Stillstand gekommen: Eine schwer-
wiegende Erkrankung wurde diagnosti-
ziert, Thr Arbeitsplatz ist bedroht oder
ein Feuer hat Ihr Zuhause vernichtet.

Aber es sind nicht nur die »grofien
Ereignisse«, die Stress verursachen.
Schwierigkeiten mit der Familie, die
Heizung, die auch nach der dritten Re-
paratur immer noch nicht funktioniert,
der Teenager des Nachbarn, der wieder
und wieder sein Versprechen bricht,
nach 22.00 Uhr keine laute Musik mehr
zu spielen, all diese alltaglichen Ereig-
nisse kénnen das Fass zum Uberlaufen
bringen. Wir sind schneller gereizt, lei-
den hdufiger unter Spannungskopt-
schmerzen oder Verdauungsproble-
men. Oder wir hetzen durch den Tag,
schaffen zwar alles, was notig ist, sind
aber abends miide und ausgelaugt und
haben ein schales Gefiihl. Es fiihlt sich
vielleicht so an, als ob wir unser Leben
»erledigen«, aber nicht wirklich leben-
dig sind.

Vorwort 7

Eine solche Lebensweise kann ge-
sundheitliche Probleme nach sich zie-
hen: Der Blutdruck steigt, wir essen
oder trinken zu viel, unerkldrliche
Schmerzen und andere korperliche und
seelische Symptome setzen uns zu. Ne-
ben solchen akuten Stresssituationen
steht chronischer Stress: Probleme in
der Beziehung, bei der Arbeit oder die
Pflege eines Angehorigen sind géngige
Alltagsumstinde, die unsere Lebens-
qualitdt einschranken. All solche Ereig-
nisse bringen Menschen dazu, sich fiir
einen Kurs in »Stressbewiltigung durch
Achtsamkeit« anzumelden.

Hiufig geht dieser Entscheidung
die niichterne Feststellung voraus: »So
kann es nicht mehr weitergehen.« Wir
spiiren die Notwendigkeit, anzuhalten
und die Richtung zu dndern. Oder wir
haben den Kontakt zu uns selbst verlo-
ren verbunden mit dem Gefiihl, dass
unser Leben an uns vorbeistreicht, und
einer grofSen Sehnsucht danach, bei uns
anzukommen und wieder durchatmen
zu konnen. Zwar wissen wir in solchen
Situationen oft nicht, was wir genau
brauchen und in welche Richtung wir
uns bewegen sollen. Nur eines ist klar:
Der alte Weg kann es nicht mehr sein.

Achtsamkeit tiben bedeutet, sich
mit seinem eigenen Leben zu verbin-
den, prasent zu sein, wach und bewusst,
in Kontakt mit dem Fluss des Lebens
von einem Moment zum néchsten, und
dies in einer nicht wertenden, uns und



dem Leben gegeniiber freundlichen
Haltung. Statt vor schwierigen Situatio-
nen wegzulaufen oder den Kopf in den
Sand zu stecken, unterstiitzt uns Acht-
samkeit dabei, die Herausforderungen
des Lebens anzunehmen, wihrend sie
entstehen.

4 -

Dieses Buch ist eine Einfiihrung in
MBSR - Stressbewaltigung durch Acht-
samkeit. Die Abklirzung der englischen
Bezeichnung fiir \Mindfulness-Based
Stress Reduction« hat sich auch hierzu-
lande durchgesetzt. Das Buch bietet
sowohl Hintergrundinformationen als
auch Ubungen aus dem MBSR-Pro-
gramm. Vorerfahrungen sind nicht not-

wendig.

Drei Ziele verfolgen wir mit dem Buch:

@ lhnen die Hauptelemente des MBSR-
Programmes vorzustellen, welches in
der Regel einen achtwochigen Kurs
mit wochentlichen Treffen von zwei-
einhalb bis drei Stunden umfasst,

® genaue Anleitungen zu geben, wie
einige der Ubungen, die MBSR aus-
machen, ausgefuhrt werden konnen,

@ sowie wichtige Aspekte aus der
Stresstheorie gut verstandlich vorzu-
stellen und zu zeigen, wie Achtsam-
keit Ihnen helfen kann, auf eine
geslindere Weise mit Stress um-
zugehen.

Lasst sich MBSR aus einem Buch
lernen? Darauf gibt es eine wunderbare
Antwort: »Jein.« MBSR alleine zu iiben
ist moglich. Viele Menschen haben
iiber die Lektiire eines Buches den ers-
ten Zugang zur Achtsamkeitspraxis ge-
funden. Auch die Informationen iiber
die Beziehung zwischen Korper, Geist
und Stress, die Sie in Kapitel 3 lesen
werden, sind sicher hilfreich, ebenso
die Hinweise, wie die Achtsamkeits-
tibungen uns helfen kénnen, mit Stress
umzugehen.

Dieses Buch kann jedoch keinen
MBSR-Kurs ersetzen. Es ist von un-
schitzbarem Wert, in einer Gruppe mit
einer qualifizierten Lehrerin zu iiben.
Eine Gruppe kann Inspiration, Motiva-
tion und durch den stattfindenden Aus-
tausch einen erweiterten Blick auf das
Thema bieten. Eine MBSR-Lehrerin
unterstiitzt Sie in der Vertiefung der
Ubungen und kann die Diskussion in
eine Richtung lenken, die zu mehr Ver-
standnis fithrt. Obwohl dieses Buch si-
cher ein guter Einstieg ist, mochten wir
Sie dennoch dazu ermuntern, MBSR in
einer Gruppe zu lernen. Informationen
iiber LehrerInnen in Ihrer Nihe finden
Sie im Anhang.*

* Hinweis: Wir verwenden in diesem Buch die
doppelte Pluralform (z.B. LehrerInnen), jedoch
im Singular der einfacheren Lesbarkeit halber die
weibliche Form, statt beispielsweise von »Teil-
nehmer/Teilnehmerin« oder »MBSR-Lehrer/
MBSR-Lehrerin« zu sprechen. Natiirlich sind im-
mer beide Geschlechter gemeint.



Vielleicht denken Sie gerade dar-
iiber nach, sich zu einem Kurs anzu-
melden. Dieses Buch gibt Thnen eine
Vorstellung davon, was Sie erwartet.
Wir zeigen Thnen auf, welche innere
Haltung fiir die Praxis hilfreich ist und
wie Achtsamkeit Sie dabei unterstiitzen
kann, neu gewonnene Einsichten in
den Alltag zu integrieren.

Vielleicht nehmen Sie bereits an ei-
nem MBSR-Kurs teil oder haben schon
einen Kurs hinter sich. Dieses Buch bie-
tet vertiefende Hintergrundinformatio-
nen zu den Themen und Erfahrungen,
die wihrend eines Kurses autkommen.

Wenn Sie sich aus welchen Griin-
den auch immer aktuell nicht fiir einen
Kurs entscheiden, konnen Sie aber den-
noch einige der hier vorgestellten
Ubungen ausprobieren. Ebenso wie ein
Buch iiber das Schwimmenlernen die
Freude darauf vermitteln sollte, ins
Wasser zu steigen und es auszuprobie-
ren, mochten wir mit diesem Buch die
Vorfreude auf die Ubung der Achtsam-
keit in Thnen erwecken.

Vorwort 9

Wenn Sie die Ubungen zu Hause
alleine machen mochten, konnen Sie
CDs mit Ubungsanleitungen im Han-
del erwerben (siehe Anhang).

Wenn wir mit der Ubung der Acht-
samkeit beginnen, ist dies wie der Anfang
einer langen Reise, die nie endet. Wenn wir
uns die Praxis zu Herzen nehmen, wird sie
unser gesamtes Leben auf unzahlige Arten
und Weisen bereichern. Unzahlig deshalb,
weil sich das Leben in zahllosen Augen-

blicken besténdig neu entfaltet.

Die Praxis der Achtsamkeit bringt uns
nach Hause - in den Augenblick, so wie
er ist. Egal, ob wir den Augenblick als
angenehm, unangenehm oder als nichts
Besonderes wahrnehmen: Es ist mog-
lich, dass wir lernen, seine Lebendigkeit
und unsere eigene Wachheit von Mo-
ment zu Moment wertzuschétzen. Seien
Sie willkommen in diesem Moment ...
und in diesem ... und in diesem.
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Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit

Was MBSR ist und fur wen

es sich eignet

In diesem Buch geht es uns darum, ei-
nen lebendigen Einblick in die Inhalte
und Anwendungsméglichkeiten des
Programms »Stressbewiltigung durch
Achtsamkeit« zu présentieren. Bevor
wir in den weiteren Kapiteln die Ubun-
gen vorstellen und auf die spezifischen
Themen eingehen, mochten wir vorab
kurz etwas dariiber sagen, wie und von
wem MBSR entwickelt wurde und wer
von diesem Programm besonders profi-
tieren kann.

MBSR  bedeutet »Mindfulness-
Based Stress Reduction« und wird ins
Deutsche tibersetzt als »Stressbewalti-
gung durch Achtsamkeit« oder auch
»Stressbewiltigung durch die Praxis
der Achtsamkeit«. Die wortliche Uber-

setzung lautet »achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion«. Diese Begriffe stehen
fiir ein Schulungsprogramm, das bereits
Ende der Siebzigerjahre in den USA
entwickelt wurde und mittlerweile weite
Verbreitung auch im européischen und
im deutschsprachigen Raum findet.
Stressbewiltigung durch Achtsamkeit
ist eine Selbsthilfemethode, bei der der
(moglichst) taglichen Praxis von Acht-
samkeitsitbungen eine wichtige Bedeu-
tung beigemessen wird. Parallel zur
Ubungspraxis lernen die TeilnehmerIn-
nen Stresstheorien kennen und erarbei-
ten gemeinsam Wege fiir einen gesund-
heitsforderlichen Umgang mit Stress.
Wie das genau aussieht, erlautern wir
im Verlauf des Buches.
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r ™~
Fiir wen ist ein MBSR-Kurs geeighet?

Menschen hehmen aus ganz unterschiedlichen Griinden an einem MBSR-Kurs teil.
Im Folgenden finden Sie einige typische Aussagen aus den Vorgesprachen zu unse-
ren Kursen.

® »Wenn ich in Stress gerate, dann werde ich leicht von negativen Gedanken bestimmt,
die meine Stimmung dermafien beeinflussen, dass ich gar nicht mehr leistungsfahig
bin. Ich mochte gelassener und ruhiger mit Herausforderungen umgehen.«

@ »lch mochte eine freundschaftlichere Beziehung zu meinem Kérper entwickeln.«

® »lch mochte einen anderen Ansatz erlernen fir den Umgang mit Stress als den, den
ich bisher kenne, namlich mich hilflos und handlungsunfahig zu filhlen und anderen
die Schuld zu geben.«

@ »lch mochte meine Grenzen besser spliren konnen, bei mir bleiben, auch wenn es
emotional schwierig wird, und ich mochte mich selbst besser wahrnehmen kénnen.«

® »lch mochte lernen, friiher wahrzunehmen, wenn bei mir Stress aufkommt, und
dann auch Méglichkeiten an der Hand haben, wie ich da wieder aussteigen kann.«
»lch mochte lernen, im Stress entspannt zu bleiben.«

® »Mich spricht an dem Kurs an, dass ich lerne, mir taglich Zeit fir mich zu nehmen
und mich so wieder mehr wertzuschatzen.«

@ »lch suche einen Ausgleich zu meinem stressigen Berufsalltag und mochte lernen,
mich wieder zu entspannen.«

® »lch mochte Wege finden, wie ich mit Paniksituationen in meinem Alltag besser
umgehen kann.«

@ »lch bin durch meine chronischen Schmerzen so sehr eingeschrankt, dass ich nur
noch mit meinen Schmerzen beschaftigt bin. lch mochte einen anderen Weg fin-
den, damit umzugehen.«

@ »Bis vor kurzem hatte ich keine Probleme mit Stress, eigentlich habe ich sogar
Stress gebraucht, um mich gut zu flhlen. Aber jetzt habe ich das Gefiihl, das funk-
tioniert nicht mehr, und ich weiR nicht, was mit mir los ist. Ich werde zunehmend
unruhiger, nervoser und meine Familie sagt, ich bin in letzter Zeit sehr gereizt.«

@ Es gibt aber auch diejenigen, die sagen: »Ich habe keinen Stress. Ich bin etwa zehn
Stunden taglich beruflich unterwegs und das macht mir auch Spafd. Aber ich kann
abends schlecht abschalten, bin immer in Aktion und habe das Gefiihl, dass das auf

die Dauer nicht gut ist. Ich mochte einen Weg finden, wie ich besser abschalten kann.«




In der Medizin ebenso wie in der
Psychotherapie gehort Stressbewilti-
gung durch Achtsamkeit zu den soge-
nannten achtsamkeitsbasierten Inter-
ventionen. Hierunter fallen verschiedene
Ansitze, bei denen die Ubung der Acht-
samkeit und die Vermittlung einer Hal-
tung von Achtsamkeit im Alltag einen
groflen Teil der Behandlung einnehmen.
(Hinweise zu weiteren Anwendungsfor-
men in medizinischen und therapeuti-
schen Bereichen bzw. zur wissenschaftli-
chen Evaluation von MBSR finden Sie in
Kapitel 5 und im Anhang.)

MBSR ist geeignet fiir Menschen,
die lernen wollen, mit dem Alltagsstress
so umzugehen, dass sie dadurch nicht
krank werden. Durch die Ubung der
Achtsamkeit konnen Sie Thre Lebens-
qualitdt verbessern und die Sichtweise
auf Thre Probleme hinterfragen, sodass
Sie auf neue Losungsmoglichkeiten
kommen. Auch Menschen, die bereits
unter Krankheitssymptomen leiden und
einen erganzenden Weg suchen, wie sie
sie mildern oder einen anderen Um-
gang damit erlernen konnen, profitie-
ren von einer Teilnahme an dem Kurs.

Die Reduzierung von Krankheits-
symptomen und Stress ist ein wichtiger
Aspekt und ein verstdndliches Anliegen.
Doch die Ubung und Integration der
Achtsamkeitspraxis in unser Leben geht
weit iiber die Beseitigung von Krank-
heitssymptomen hinaus. Achtsamkeit
ist mehr als eine Technik, mit der man
Probleme 16sen kann. Sie hilft uns viel-
mehr, nach und nach in Kontakt zu
kommen mit den eigenen Ressourcen

r wen es sich eignet 13
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Fir welche Beschwerden
eignet sich MBSR

besonders?

Neben dem vorbeugenden und unter-
stitzenden Charakter fir die Bewalti-
gung von Alltagsstress - beruflich
oder privat - gibt es spezifische Er-
krankungen und Probleme, bei denen
wissenschaftliche Studien zeigen,
dass die Achtsamkeitspraxis hilfreich
ist, um mit der Krankheit umzugehen
oder auch die Symptomatik abzumil-
dern:

® Chronische Schmerzerkrankungen
® Herz-Kreislauf-Erkrankungen

(z.B. Bluthochdruck)
Schlafstorungen

Depression und Angste
Fibromyalgie

Begleitend zu einer Psoriasis-

Behandlung (Schuppenflechte)

® Umgang mit chronischen Erkrankun-
gen (z.B. Diabetes mellitus, Multiple
Sklerose)

® Umgang mit einer Krebserkrankung

® Allgemeine Stresssymptome und

Burn-out-Prophylaxe

—

und Moglichkeiten, ja mit dem heilsa-
men Potenzial, das in uns allen schlum-
mert. Dies wiederum schaftt eine gute
Voraussetzung fiir eine gesundheits-
forderliche Lebensfithrung. Achtsam-
keit ist in diesem Sinne sowohl eine
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Haltung als auch eine Methode, um un-
seren Geist zu schulen und mit unseren
Gedanken und Gefiihlen hilfreich um-
zugehen.

Dabei ist die Entwicklung einer
Haltung von Freundlichkeit und Mitge-
tithl uns selbst gegeniiber ein wichtiger
Faktor fiir die heilsame Wirkung von
Achtsamkeit, bei der wir iiben, in unse-
rem Korper und bei uns selbst »zu
Hause zu sein«.

S \‘ 9 Karin, eine an Mul-

tipler Sklerose (MS) erkrankte Teilneh-
merin, die auch heute noch, nachdem
sie den MBSR-Kurs besucht hat, regel-
maflig an Vertiefungstagen teilnimmt,
driickt den Wert der Achtsamkeitspraxis
tir ihr Leben mit folgenden Worten aus:

»Mir wird immer deutlicher, was
der MBSR-Kurs in Bezug auf den Um-
gang mit der MS-Erkrankung bei mir be-
wirkt hat. Am Anfang des Achtsamkeits-
weges habe ich mich als >Ich leide an MS«
vorgestellt. Durch das Achtsamkeitstrai-
ning sage ich heute: >Ich lebe mit MS.<
Vielleicht ist diese Fihigkeit und Erfahr-
barkeit der Unterscheidung, aber auch
der moglichen Gleichzeitigkeit von Lei-
den und Leben der fiir mich interessan-
teste Punkt der Achtsamkeitspraxis.«

Am Universititshospital in Basel
hat erst jiingst eine Studie gezeigt, dass
MS-Erkrankte, die an einem MBSR-
Kurs teilgenommen haben, iiber eine
verbesserte Lebensqualitit verfiigen,
mehr Lebensfreude spiiren und weni-
ger unter Depressionen leiden.

Auch iltere oder alte und sogar demente
Menschen profitieren von den Acht-
samkeitsiibungen, wenngleich ihre Auf-
merksamkeitsspanne sicherlich nicht
mehr so grofd ist wie in jungen Jahren
und man die Dauer der Ubungen ver-
kiirzen muss. Lucia McBee, die iiber ei-
nen Zeitraum von mehr als sieben Jah-
ren in den USA MBSR-Gruppen mit
alteren Menschen durchgefiihrt hat, be-
richtet, dass die in Pflegeheimen durch-
gefﬁhrten Kurse Trost, Unterstiitzung,
Schmerzlinderung und sogar einen
Riickgang der Unruhe bei Demenz-
kranken bewirken.!

Ebenso hilfreich kann die Teil-
nahme an einem MBSR-Kurs fiir pfle-
gende Angehorige sein, um zu lernen,
mit der Doppelbelastung von Arbeit/
Haushalt und Pflege konstruktiv umzu-
gehen. Dasselbe gilt fir Pflegekrifte in
Psychiatrien, Pflegeheimen und Akut-
kliniken. Allgemein kann die Achtsam-
keitsmeditation im Umgang mit jegli-
chem berufsbedingten Stress helfen,
wieder mehr zu sich selbst und seinen
inneren Kriften zu finden.

Und auch fiir Kinder und Jugend-
liche kann die Achtsamkeitsschulung
eine Bereicherung darstellen. Es gibt
mittlerweile grofles Interesse an der
Frage, wie Achtsamkeit in das Schulwe-
sen integriert werden kann und wie EI-
tern achtsam mit Kindern leben und sie
erziehen konnen. (Im Anhang finden
sich einige weiterfithrende Literatur-
hinweise zu diesem Thema.)



Wann ist die Teilnahme
an einem MBSR-Kurs nicht
angezeigt?

Bei akuten Suchterkrankungen, akuter
schwerer Depression oder schwerwie-
genden psychischen Problemen wie
z.B. einer Schizophrenie ist die Teil-
nahme an einem MBSR-Kurs nicht zu
empfehlen.

Wenn Sie gerade mit einer Chemo-
therapie behandelt werden, kann die
Teilnahme an einem MBSR-Kurs eine
korperliche Uberforderung sein. In die-
sem Fall wire zundchst eine Stabilisie-
rung hilfreich.

Auch wenn Sie in einer sehr schwe-
ren akuten Lebenskrise stecken, ist es
sinnvoller, sich zunéchst seelisch zu sta-
bilisieren und sich dazu die entspre-
chende Hilfe zu holen, z.B. in einer Be-
ratungsstelle oder bei einer Psychothe-
rapeutin, einer Arztin oder Psychiaterin,
bevor Sie die Teilnahme an einem Kurs
in Stressbewiltigung durch Achtsam-
keit erwdgen. Im Anschluss an eine sol-
che Stabilisierungsphase kann ein Acht-
samkeitskurs jedoch sehr hilfreich sein.
Auch wirkt MBSR hilfreich als ergin-
zende Mafinahme parallel zu einer psy-
chotherapeutischen Behandlung.

Ansonsten spricht nichts gegen die
Teilnahme an einem Achtsamkeitskurs,
vorausgesetzt Sie bringen die notige Ei-
genmotivation mit und sind daran in-
teressiert, aktiv etwas fiir ein gesundes
und ausgeglichenes Leben zu tun.

es sich eignet 15

Was unterscheidet Achtsamkeits-
praxis von ublichen
Entspannungsmethoden?

Ubt man, die Welt und die Erfahrun-
gen, die man macht, mit einer Haltung
der Achtsamkeit wahrzunehmen, dann
hat dies hiufig eine entspannende Wir-
kung auf den Geist. Und wenn der Geist
entspannt ist, wirkt sich das in der Re-
gel auch positiv auf den Korper aus.

Das muss aber nicht so sein. Acht-
samkeit auf alle Bereiche unseres Le-
bens zu lenken - auch auf die schwie-
rigen —, kann auch bedeuten, dass wir
Unzufriedenheit oder Stress erst ein-
mal viel deutlicher wahrnehmen als
bisher. Einfach, weil wir bewusst un-
sere Aufmerksamkeit darauf lenken.
So erkldrt sich auch folgendes Phino-
men:

Wenn TeilnehmerInnen mit den
Ubungen beginnen, erzihlen sie hiu-
fig, dass sie sehr deutlich wahrneh-
men, wie unruhig der Geist eigentlich
ist und wie héufig sie mit den Gedan-
ken in die Vergangenheit oder Zukunft
abschweifen. Wenn Sie mogen, kon-
nen Sie einmal folgendes Experiment
machen (siehe Kasten nichste Seite).
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Ubung

Achtsamkelt auf den Korper und den Atem

Setzen Sie sich bequem und moglichst aufrecht hin, wo immer Sie

auch gerade sind. Dann richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Kor-

per und die Sitzhaltung des Korpers. Nehmen Sie sich eine Minute Zeit,

den Korper und die Kérperempfindungen, die gerade prasent sind, zu

spuren. Dabei miissen Sie nichts an lhren Empfindungen verandern.

Schauen Sie, ob es moéglich ist, alles einfach so wahrzunehmen, wie es

jetzt ist.

Und nun richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhren Atem und

verweilen Sie dort, so gut es geht. Sie spliren das Einatmen, Sie spiiren

das Ausatmen und vielleicht auch die Pause zwischen den Atemziigen.

Nun mochten wir Sie bitten, einmal zu registrieren - und das kénnen

Sie tun, indem Sie zahlen -, wie oft Ihr Geist abschweift und sich mit

anderen Dingen befasst, als den Atem zu spliren.

Wenn wir eine solche Ubung in einem
MBSR-Kurs oder an einer Informati-
onsveranstaltung machen, wiirde jetzt
die Frage folgen: »Was haben Sie her-
ausgefunden?«

Sie haben vermutlich erlebt, dass
die Gedanken mehrfach, vielleicht
stindig, zu anderen Objekten oder In-
halten gesprungen sind. Sofern Sie Thre
Konzentrationsfidhigkeit nicht geschult
haben, werden Sie in einer Minute viel-
fach abschweifen. Das ist ganz normal
und zeigt uns zundchst einmal, wie we-
nig unsere Aufmerksamkeit von selbst
im gegenwidrtigen Moment verankert
ist. Und genau das ist es, was zu Beginn

des Ubungsweges bewusst wahrgenom-
men werden sollte, um die Erkenntnis
zu gewinnen, dass dieser unruhige
Geist geschult werden muss und eben
auch kann.

In diesem Sinne sind Achtsam-
keitstibungen keine  Entspannungs-
tibungen, sondern Ubungen der Geis-
tes- und Bewusstseinsschulung, die
mitunter auch eine entspannende Wir-
kung haben. Und wenn wir Anspan-
nung erleben, dann beinhaltet die
Ubung der Achtsamkeit zunichst ein-
mal das bewusste Erleben unseres ge-
genwirtigen Zustandes von Unruhe
und Anspannung. Dies tun wir so weit



