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10 Minuten am/lag fiir weniger
Stress und mehr Gelassenheit
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»... an Sich ist nichts weder gut noch bose;
das Denken macht es erst dazu.«

HAMLET, 2. AKT
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Einfiihrung

Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit heiflt, jeden Moment bewusst wahrzu-
nehmen, ohne ihn zu bewerten. Wenn wir z.B. achtsam
spazieren gehen (s. S. 42), erstellen wir unterwegs keine
To-do-Listen, sondern nehmen alles genau wahr, jedes
Detail — Baume, Autos, ein Blimchen, das aus einem
Riss im Asphalt wichst, die Katze, die iiber die
Stralle huscht.

Indem wir uns mit diesen einfachen Dingen
verbinden und buchstiblich Augenblick fuir
Augenblick leben, entdecken wir ganz
neuen Frieden, neue Freude. Und lassen
'J’ uns, wenigstens fiir eilnen Moment,

R

wieder vom Leben verzaubern.

Als Therapieform 1st Acht-
samkeit zurzeit schwer angesagt und wird z.B. vom
britischen Gesundheitsministerium empfohlen.

Viele sehen darin eine giinstige, effektive und leicht
anwendbare Methode gegen Stress, die bei tiglichem
Einsatz einem Zusammenbruch vorbeugen und
Krankheiten verhindern kann.
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Fiir den Fall, dass Sie sich eingehender mit dem Thema
befassen mochten, gibt es mehr als 10000 Studien iiber
achtsamkeitsbasierte Therapien, die Sie konsultieren
konnen. Und im Internet finden Sie auch Videos dazu.
Achtsamkeit hilft in vielen Lebenssituationen. Deshalb wird
sie z.B. in der Elternberatung empfohlen, bei der Behand-
lung psychischer Erkrankungen sowie in Schulen eingesetzt
und im Rahmen von Wellnesskuren. Auch bei der Stirkung
des Immunsystems kann Achtsamkeit eine wichtige Rolle
spielen; positive Auswirkungen zeitigte sie sogar schon bei
Patienten mit HIV, chronischer Erschépfung und MS.

Nutzen der Achtsamkeitspraxis

Die regelmifiige Anwendung von Achtsamkeitstibungen

kann physisch und psychisch dauerhatten Nutzen bringen,

zum Beispiel:

~ mehr Ruhe und Entspannung

~ mehr Energie und Lebensfreude

~ ein hoheres Mal} an Selbstvertrauen und -akzeptanz

~ geringere Anfilligkeit gegeniiber Stress, Depression,
Angst, chronischen Schmerzen, Suchtverhalten und
[mmunschwiche

~ mehr Mitgefiihl mit sich selbst und anderen Menschen,

aber auch mit unserem Planeten
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Die Anfdnge

Vor mehr als 30 Jahren kam einem Molekularbiologen
wihrend er meditierte die Inspiration, das Meditieren

in die Welt des Krankenhauses einzuftihren: Jon Kabat-
Zinn gab 1979 seine wissenschaftliche Karriere auf und
griindete am Massachusetts University Hospital eine
Abteilung zur Stressreduzierung. Zuvor hatte er den
koreanischen Zen studiert und Yoga gelernt. Er meditiert
regelmalig.

In einer 40-mintitigen TV-Sendung erfuhr ein breiteres
Publikum Anfang der 1990er von der auf kontemplativen
Lehren beruhenden Achtsamkeitspraxis. Nach der Aus-
strahlung wollten mehrere Tausend Zuschauer Niheres iiber

dieses »Achtsamkeitsding« erfahren. Zu dieser Zeit schrieb
Kabat-Zinn sein Buch: Gesund durch Meditation
(Der engl. Titel lautet: Full Catastrophe Living).




Der engl. Titel beruht auf einem Zitat von Alexis Zor-
bas (gespielt von Anthony Quinn), der im gleichnamigen
Film sagt: »Bin ich nicht ein Mann? Und ist ein Mann
nicht immer ein Dummkopf? Ich bin ein Mann, also bin
ich verheiratet. Weib, Kinder, Haus und so weiter. Eine
schwere Katastrophe.« Bei Psychotherapeuten in Kanada
und Grofbritannien begann sich ein Jahrzehnt spiter

die Erkenntnis durchzusetzen,
dass die Achtsamkeits-

praxis auch bei der Behandlung e

psychischer Erkrankungen hilfreich sein

kann. Die erste Publikation, in der die kognitive
Therapie mit alten Weisheiten verbunden wurde, &

um Patienten vor weiteren depressiven Episoden
zu bewahren, hiel3 Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBC'T) for Depression und erschien 2002.

Heute werden MBCT (Achtsamkeitsbasierte Kognitive
Therapie) und MBSR (Achtsamkeitsbasierte Stress-
reduktion) bei einer Vielzahl von Erkrankungen
eingesetzt, u.a. bei Angsten, Stress, Burn-out, Traumata,
chronischen Schmerzen, bei einigen Krebsformen,
Psoriasis, Essstorungen, Stichten und Zwangsstorungen.
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