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Einleitung: Achtsamkeit -
wozu, fur wen und wie?

Achtsamkeit ist die Bewusstheit, die entsteht, indem wir im gegenwiirtigen

Moment absichtlich und ohne zu urteilen aufmerksam sind.

Die Ubung der Achtsamkeit trigt zur geis-
tigen und kérperlichen Gesundheit bei und
bietet zahlreiche praktische Losungen im
Umgang mit den Herausforderungen des
tiglichen Lebens. Sie fiihrt zu einer grof3e-
ren inneren Ausgeglichenheit und Zent-
riertheit und verleiht uns die Fihigkeit, mit
den Unwigbarkeiten des Lebens, mit sei-
nen Hohen und Tiefen gelassener umzuge-
hen.

Die Wellen des Lebens, die in Form von
Stress, schwierigen Herausforderungen,
Krankheit, Verlust oder anderen schmerz-
haften Erfahrungen unweigerlich auf uns
zukommen werden, kdonnen wir nicht auf-
halten. Durch die Schulung der Achtsam-
keit wird es aber moglich, ihnen anders zu
begegnen — mit mehr Klarheit und innerer
Rubhe.

Wir stellen uns nicht gegen die Wellen,

sondern lernen, auf ihnen zu reiten.

JON KABAT-ZINN

Wozu Achtsamkeit?

Die Weltgesundheitsorganisation erklirte
Stress zu einer der groften Gesundheitsge-
fahren des 21. Jahrhunderts. Wir alle sind
daher auf der Suche nach Wegen, um mit
den zunehmenden Stressbelastungen und
Herausforderungen des tiglichen Lebens
umzugehen. Wir suchen nach Methoden,
um in den zahllosen hektischen Situationen
des Alltags den Zugang zu unseren eigenen
Ressourcen und Kraftquellen zu finden und
zu erhalten.

Die Praxis der Achtsamkeit zeigt uns hier-
fir Wege aus der tiglichen Zerrissenheit.
Sie lehrt uns innezuhalten und uns immer
wieder die entscheidenden Fragen zu stel-
len: »Bin ich gerade wirklich anwesend in

meinem Leben? Lebe ich diesen Augen-

blick?«
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WAS IST ACHTSAMKEIT?

Achtsamkeit bedeutet, sich dessen be-
wusst zu werden, was im gegenwarti-
gen Moment geschieht. Sie wird durch
die Kultivierung einer inneren Haltung
unterstttzt, die so weit als moglich frei
ist von Wertung und Beurteilung, und
die mit Freundlichkeit und Offenheit un-
sere eigene Erfahrung wahrnimmt.

In der Achtsamkeitspraxis 6ffnen wir
uns bewusst unseren Gefiihlen, Korper-
empfindungen, Gedanken, Reaktionen
und Sinneseindriicken. Es handelt sich
um eine grundlegende Haltung der Auf-
geschlossenheit fur das gesamte Spek-
trum unserer Erfahrungen - seien sie
angenehm, neutral oder auch unange-
nehm. Es soll nicht etwas verdndert
oder erzeugt werden, sondern das, was
ist, mit Wachheit, Neugier und Prasenz
wahrgenommen werden.

Auch wenn wir gerade verschlossen,
verstimmt und verdrgert sind, kénnen
wir dies wahrnehmen und uns dadurch
in Achtsamkeit Uben. Das heifit, wir
Uben uns darin, alles, was uns begeg-
net, als Teil unseres Lebens wertzu-
schatzen. Deswegen missen wir es
nicht mogen. Doch selbst unsere Abnei-
gung kann zur Ubung der Achtsamkeit
werden.

Indem wir tben, wird die Achtsamkeit
zunehmend zu einer Realitat in unserem
Leben.

Prisent sein fiir das, was ist: Was sich im
ersten Moment vielleicht unspekeakuldr
oder gar belanglos anhort, hat enorme Aus-
wirkungen auf unser korperliches, emotio-
nales und mentales Wohlbefinden. Denn
nur allzu oft verlieren wir in unserem Alltag
das Hier und Jetzt aus den Augen — dabei ist
dies die einzige Zeit, in der wir handeln und
die wir tatsichlich erleben kénnen. Wenn
sich die Gedanken nur noch in der Zukunft
oder der Vergangenheit befinden, ist es uns
nicht mehr méglich, prisent zu sein, weder
bei kleinen noch bei groffen Ereignissen —
das Leben rauscht férmlich an uns vorbei,
ohne gelebt zu werden.

Es erfordert eine bewusste Entscheidung
und die Bereitschaft zur Ubung, um Acht-
samkeit in unserem Leben zu entwickeln. Es
ist eine Entscheidung, die wir in jedem
Augenblick neu treffen kénnen. Der Fokus
auf den Augenblick bringt uns in unmittel-
baren Kontakt mit unserem Leben. Denn
das Leben geschieht immer und ausschlief3-
lich in der Gegenwart. Wir hingegen sind
die meiste Zeit mit unseren Gedanken in
der Vergangenheit, die wir sowieso nicht
mehr dndern kénnen, oder bereits in der
Zukunft, die wir letztlich doch nicht kon-
trollieren kénnen.

Deshalb kehren wir in der Achtsamkeits-
praxis immer wieder zu der entscheidenden
Frage zuriick: »Was geschieht gerade jetzt?«
Je mehr es uns gelingt, uns mit all unseren
Sinnen fiir den Augenblick zu 6ffnen, desto

intensiver und erfiillter wird unser Leben.



Zugleich eroffnet uns die Achtsamkeits-
praxis neue Entscheidungsmdoglichkeiten,
indem sie einen Raum zwischen Reiz und
Reaktion schafft. Unser Handlungsspiel-
raum erweitert sich, so dass wir bewusst
agieren konnen, statt bloff automatisch zu
reagieren. Durch eine grofere Freiheit im
Handeln und eine weitere Perspektive er-
fahren wir neue Moglichkeiten, mit den
Schwierigkeiten des tiglichen Lebens um-
zugehen.

Indem wir behutsam und doch entschie-
den tiben, in unserem Korper anzukommen
und bei diesem zu bleiben, erlangen wir ein
ganz neues Verstindnis fiir dessen Bediirf-
nisse und konnen sorgsamer und bewusster
mit diesem umgehen. Wir lernen unsere
Reaktionen kennen, erhalten Einblicke in
die Substanz unserer Gedanken und ma-
chen die Erfahrung, unsere Emotionen zu-
lassen zu kénnen, ohne von ihnen iiberwil-
tigt zu werden. Wir erhalten neue Kompe-
tenzen, um mit den wichtigen Themen und
Schwierigkeiten unseres Lebens umzuge-
hen und gewinnen tiefgreifende Einsicht in
die Ursachen unseres Verhaltens, in das Ver-
halten anderer und letztlich in das Leben an
sich. Das Leben ist voll von Méglichkeiten
der Erkenntnis. Die Achtsamkeitspraxis be-
reitet hierfuir die innere Haltung, damit wir
diese Erkenntnisse in unserem téglichen Le-

ben umsetzen kdnnen.

n

Was geschiebt in der
Achtsambkeitspraxis?

Die Grundlagen der Achtsamkeitspraxis
basieren auf dem 2500 Jahre alten buddhis-
tischen Geistestraining. Die Achtsamkeits-
praxis selbst ist zwar unabhingig von allen
weltanschaulichen Fragen, sie partizipiert
jedoch durchaus an dem immensen Wis-
sen, das durch die differenzierte Geistes-
und Meditationsschulung des Buddhismus
entstanden ist und auf das die westliche
Psychologie ebenso wie Medizin und Stress-
forschung vermehrt zugreifen.

In der Achtsamkeitspraxis haben wir so-
wohl formale als auch formlose Ubungen.
Formale Ubungen machen es erforderlich,
dass wir uns innerhalb unseres Tagesablaufs
eine bestimmte Zeit dafiir nehmen, um
Achtsamkeitsiibungen zu praktizieren und
deren Ablauf zu wiederholen. Man koénnte
es mit dem Erlernen eines Musikinstru-
ments vergleichen:

Je cifriger wir Tonleitern, die korrekte Bo-
genfiihrung oder eine saubere Anschlag-
technik iiben, desto leichter fillt es uns an-
schliefend, ein Stiick zu spielen. Wir
praktizieren formale Achtsamkeitsiibun-
gen, damit uns die dabei vertieften Fertig-

keiten auch im Alltag zur Verfiigung stehen.
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WISSENSCHAFTLICH
NACHGEWIESEN

Zahlreiche wissenschaftliche Studien
belegen die gesundheitsfordernde und
stressreduzierende Wirkung der Acht-
samkeitspraxis, die weltweit im Ge-
sundheitsbereich eingesetzt wird. Seit
den 80er-Jahren und insbesondere im
vergangenen Jahrzehnt wurden wich-
tige Forschungsergebnisse in den USA,
Grofbritannien, in Deutschland, der
Schweiz und den Niederlanden und
ebenso in anderen Landern in der gan-
zen Welt zusammengetragen. Diese be-
legen die positiven Auswirkungen der
Achtsamkeitspraxis auf die kdrperliche
und psychische Gesundheit.

ACHTSAMKEIT

e wirkt gegen Bluthochdruck

e verbessert die Konzentration und
Kreativitat

e vermindert Angste und beugt
Depressionen vor

e steigert das Selbstwertgefihl

e vermindert die Schmerzintensitat

e starkt das Immunsystem

e steigert das persdnliche Wohlgeftihl
und die Lebenszufriedenheit

¢ hilft bei Schlafstérungen

e unterstitzt im Umgang mit chroni-
schen Erkrankungen (z.B. Diabetes
mellitus, Multiple Sklerose)

e dient der Prophylaxe allgemeiner
Stresssymptome und beugt Burn-
out vor

Die wichtigsten FORMALEN UBUNGEN der

Achtsambkeitspraxis sind die folgenden:

* Achtsame Korperarbeit wie Yoga, Tai
Chi oder Qi Gong. Wir praktizieren
verschiedene Ubungen, um tiefer in
Kontakt mit unserem Kérper zu kom-
men. Dabei arbeiten wir mit verschiede-
nen Lebensthemen, etwa mit der
Fihigkeit, Grenzen zu spiiren, zu setzen

oder zu erweitern.

¢ Sitzmeditation. Dabei beginnen wir
traditionell mit der Achtsamkeit auf den
Atem, um unser streunendes und
zerstreutes Tagesbewusstsein zu ankern.
Spiter werden in der Sitzmeditation
auch die Achtsamkeit auf korperliche
Empfindungen, die Sinne, Gedanken
und Gefiihle geiibt.

¢ Gehmeditation. Wir iiben uns im
achtsamen Gehen und richten unsere
Aufmerksamkeit auf den Kontakt

unserer Fiifle mit der Erde.

Der Bodyscan, der zwischen 30 und 45
Minuten dauert. Dabei iiben wir, die
einzelnen Teile des Kérpers nacheinan-
der achtsam und mit einer nicht-werten-
den Haltung wahrzunehmen und die
dabei auftretenden Kérperempfindungen
zu erforschen, ohne sie verindern zu

wollen.



DIE AUFMERKSAMKEIT LENKEN

Weshalb tben wir uns darin, unsere
Achtsamkeit auf den Atem, unsere Kor-
perempfindungen, Gedanken und Emo-
tionen zu lenken? Gewdhnlich ist unser
Geist ruhelos und l&sst sich unentwegt
von unseren Empfindungen, Emotionen
und Gefthlen besetzen und gefangen
nehmen, ganz egal, ob dies in der aktu-
ellen Situation gerade angemessen und
ndtzlich ist oder auch nicht. Wie ein Ma-
gnet ziehen uns immer die Empfindun-
gen in den Bann, die in unserem Be-
wusstsein gerade am »lautesten« sind,
und nicht selten reagieren wir unter de-
ren Einfluss auf eine Art und Weise, die
wir hinterher bedauern.

Achtsamkeitsitbungen miinden in die Er-
fahrung eines offenen Gewahrseins. Dies ist
ein Zustand, in dem wir ganz prisent sind,
wach und gegenwirtig im Hier und Jetzt.
Mit einem offenen Gewahrsein kénnen wir
alles, was wir erleben (Gedanken, Emotio-
nen, Sinnesereignisse), im Augenblick ganz
bewusst wahrnehmen und zugleich seine
Verginglichkeit erfahren. Besonders in der
Sitzmeditation iiben wir uns darin, uns auf
keines dieser Phinomene zu fokussieren,
sondern alles als offenes Feld zu erleben.
Gedanken, Gefithle und Kérperempfin-
dungen werden deshalb keineswegs als St6-
rung betrachtet und wir versuchen auch
nicht, sie zu verdringen oder wegzuschie-

ben. Wir schenken ihnen einfach nicht die
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Aufmerksamkeit, die sie gewohnlich bean-
spruchen. Dadurch wichst in uns die Fi-
higkeit, bewusst zu entscheiden, wohin wir
unsere Aufmerksamkeit lenken wollen. Wir
erleben uns nicht mehr linger einem Kreuz-
feuer von verschiedenen Impulsen, iber-
wiltigenden Gefiihlszustinden und stindig

wiederkehrenden Gedanken ausgeliefert.

DIE INFORMELLEN UBUNGEN DER ACHTSAM-
KEITSPRAXIS sind so zahlreich wie die Beti-
tigungen unseres tiglichen Lebens selbst.
Wir iiben sie in unserem Alltag. Denn alles,
was wir tun, kénnen wir achtsam verrichten
— essen, Zihne putzen, Geschirr waschen,
biigeln, die Fenster streichen, Windeln
wechseln ... Wenn wir uns entscheiden,
dem, was wir gerade tun, unsere ganze Auf-
merksamkeit zu widmen, bringen wir eine
meditative Tiefe in unser tigliches Leben.
Es ist nicht die Handlung selbst, sondern
unsere Entscheidung, sie bewusst und acht-
sam zu verrichten, die sie zu einer Achtsam-
keitsmeditation werden lidsst. Dies fiihrt
dazu, dass wir das, was wir tun, mit all un-
seren Sinnen wahrnehmen konnen. Gerade
durch die Anwendung im Alltag wird die
Achtsamkeit zu einem stabilen Aspekt und
einer inneren Haltung unseres Lebens.
Formale Achtsamkeitsiibungen konnen
tibrigens ebenfalls formlos geiibt werden.
Wir kénnen einen Bodyscan auch in der U-

Bahn oder im Wartezimmer des Zahnarztes
durchfiihren. Das Gleiche gilt fur die Sitz-
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meditation. Ich selbst suche immer wieder
Gelegenheiten in meinem Alltagsleben, um
mich in Achtsamkeit zu iiben. So ent-
scheide ich mich oft dafiir, die Stufen an
meinem Arbeitsplatz so hinaufzugehen,
dass ich mir jedes Schrittes bewusst bin.
Und wihrend viele meiner Kollegen ihr
Mittagessen vor ihrem Computer einneh-
men, gehe ich in die Kantine, suche mir ei-
nen ruhigen Tisch und esse die ersten funf
Minuten bewusst als eine Achtsamkeits-
ibung. Ich entscheide mich jeden Tag aufs
Neue, welche Achtsamkeitsiibung ich ma-
chen will. Manchmal setze ich mich zu
Hause zu einer Sitzmeditation in meine
Meditationsecke, manchmal ziehe ich es
vor, in der Straflenbahn zu praktizieren und
dabei bewusst in Kontakt mit all den Ein-
driicken und Geriuschen um mich herum
zu kommen. Manchmal mache ich eine for-
male Gehmeditation in meinem Garten
oder in meinem Wohnzimmer, ein anderes
Mal nehme ich meinen Hund und ziche
mit ihm iiber die Wiesen und Felder. An
den Wochenenden nehme ich mir gerne
Zeit fur eine Korperiibung und gehe da-
nach joggen.

Die Praxis der Achtsamkeit ist mir wich-
tig und ich habe mich ihr verpflichtet. For-
mal. Formlos. Alles ist Ubung, wenn wir es

mit einer achtsamen Haltung tun.

ALLTAGSPRAXIS: DIE KONKRETE
ERFAHRUNG ENTSCHEIDET

Uber Achtsamkeit zu lesen ist gut, doch
entscheidend ist es, Achtsamkeit zu er-
leben. Das kénnen Sie in jedem Moment
tun. Auch jetzt, in diesem Augenblick.
Halten Sie einen Moment inne. Spiren
Sie, wie |hr Gesaf auf der Stuhlflache
aufliegt. Wie fuhlt sich das an? Wo spu-
ren Sie das Gewicht? Wie nehmen Sie
Ihre Knie wahr? Spiren Sie diese Uber-
haupt?

Wo befinden sich |hre Fife gerade?
Spuren Sie lhre Zehen? In welcher Po-
sition sind lhre Fufhgelenke?

Nichts braucht anders zu sein, als es
gerade ist. Bringen Sie einfach Ihr Ge-
wahrsein mehr und mehr in lhren Kér-
per. Spiren Sie ihn so, wie er jetzt ge-
rade ist. Entspannt? Mude? Fihlt er sich
leicht an oder schwer? Wo ist |hnen
warm, wo eher kihl?

Es geht nicht darum, etwas zu veran-
dern oder »richtig zu machen. Ich lade
Sie einfach ein, lhre Aufmerksamkeit
offen und vorurteilsfrei auf lhre Erfah-
rung zu richten. Durchwandern Sie |h-
ren Korper, solange es lhnen angenehm
ist.

Eine solche kleine Wahrnehmungs-
Ubung aus dem Bereich der Kérperacht-
samkeit kdnnen Sie jederzeit in Ihren
Alltag einbauen. Gut eignen sich dafir
Zeiten, wenn Sie warten, z.B. an der
Ampel, beim Hochfahren des Compu-
ters oder bis das Teewasser kocht.



Warum kommen Menschen zur
Achtsambkeitspraxis?

Die Griinde, weshalb Menschen zur Acht-
samkeitspraxis kommen, sind so zahlreich
wie die Menschen selbst. Viele kommen,
weil sie die Notwendigkeit erkannt haben,
innezuhalten und die Richtung ihres Le-
bens zu dndern, andere, weil sie durch den
anhaltenden Stress in Beruf und Familie
den Kontakt zu ihrem Inneren verloren ha-
ben und eine tiefe Sehnsucht verspiiren,
endlich einmal wieder durchatmen und
sich selbst neu begegnen zu konnen. Viele
befinden sich an einem entscheidenden
Wendepunke ihres Lebens, andere suchen
nach einem Weg aus einer Lebenskrise.
Menschen kommen zu Achtsamkeitskur-
sen, weil sie das Gefiihl haben, ihr Leben
lduft an ihnen vorbei oder gar vor ihnen
weg. Manche finden den Weg in einen
Kurs, weil sie krank sind. Die Krankheit
selbst kann ein Ruf sein. Andere kommen,
weil sie einen geliebten Menschen verloren
haben. Es kommen gesunde Menschen, die
nach Moglichkeiten der Entspannung su-
chen, um stressbedingten Erkrankungen
vorzubeugen. Viele haben einen anstren-
genden Beruf und suchen nach neuen und
effektiven Methoden, um mit dem Stress
ihres tiglichen Lebens umzugehen.

Die Liste der Griinde, weshalb Menschen
sich auf diesen Weg machen, ist endlos. Fiir
alle jedoch gilt das, was bereits der Buddha

als das Ziel im Leben eines jeden Menschen
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erkannte: Wir wollen gliicklich sein! In der
Achtsamkeitspraxis kommen wir diesem
Ziel ein Stiick niher. Wir machen uns auf
einen Weg, der uns nach Hause fithre, zu
dem, was uns wirklich wichtig ist, zu dem,
der wir wirklich sind. Es ist ein Prozess der
Klirung, der es uns ermdglicht, auf der
Grundlage eines erweiterten Verstindnisses
von uns selbst, unserer Umwelt und dem

Leben handeln zu kénnen.

Fiir wen sind diese Anleitungen
geeignet?

Dieses Praxisbuch ist ebenso fiir Einsteiger
geeignet wie fiir Menschen, die sich schon
linger mit Achtsamkeit beschiftigen. Es
stellt wichtige Ubungen der Achtsamkeits-
praxis vor, beantwortet hiufig gestellte Fra-
gen und bietet eine Vielzahl von Vorschli-
gen fiir die Umsetzung im Alltag.
Besonders wichtig ist mir zu zeigen, wie
wir klug mit den Stolpersteinen umgehen
konnen, die ganz natiirlicherweise auftau-
chen, wenn wir langjihrige Gewohnheiten
verindern wollen. Die Tendenz des Geistes,
uns stindig aus der Gegenwart hinauszuka-
tapultieren, sich in Sorgen, Tagtriumen,
To-do-Listen oder fiktiven inneren Gespri-
chen zu verlieren, ist nichts anderes als eine
Gewohnheit. Als solche kénnen wir sie
Schritt fiir Schritt verindern und zu mehr
Klarheit, Stabilitit, Gelassenheit und inne-

rer Balance finden. Dafiir braucht es ein
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STRESSBEWALTIGUNG DURCH
ACHTSAMKEIT (MBSR)

Das vorliegende Buch basiert neben
meiner jahrzehntelangen Zen-, Tai Chi-
und Qi Gong-Praxis vor allem auf den
Erfahrungen meiner jahrelangen Tétig-
keit als Lehrerin und Ausbilderin der
Achtsamkeitsmethode Stressbewiiltigung
durch Achtsamkeit. Dieses Schulungs-
programm (kurz MBSR = Mindfulness-
Based Stress Reduction genannt) wurde
1979 von dem Molekularbiologen Prof.
Dr. Jon Kabat-Zinn an der Medizinischen
Fakultat der Universitdt von Massachu-
setts entwickelt und gilt als die mittler-
weile am besten erforschte und am
meisten angewandte Methode der Acht-
samkeit. Sie kombiniert bewahrte Medi-
tationsformen und Kérperibungen aus
der buddhistischen ebenso wie der
Yoga-Tradition und verbindet diese mit
modernen psychologischen und natur-
wissenschaftlichen Erkenntnissen. Zahl-
reiche internationale Forschungsergeb-
nisse belegen ihr heilendes Potenzial.
Das MBSR-Curriculum, ein achtwdchi-
ges Schulungsprogramm, findet in der
Stressprophylaxe und in der Gesund-
heitsvorsorge ebenso Anwendung wie
in Kliniken, pédagogischen Einrichtun-
gen und mittlerweile selbst in den Fih-
rungsetagen der Wirtschaft. Im deutsch-
sprachigen Raum sind vielerorts ausge-
bildete MBSR-Lehrerlnnen tétig.

Das Center for Mindfulness in Worcester,
Massachusetts, nennt die folgenden po-
sitiven Effekte fir das MBSR-Programm:

e Verringerung korperlicher und
psychologischer Symptome

e Verbesserte Fahigkeit, sich zu
entspannen

e Verminderung von Schmerzen und
eine verbesserte Fahigkeit, mit
Schmerzen umzugehen

e Mehr Energie und Lebensfreude

e Gesteigerter Selbstwert

e Gesteigertes Vermdgen, mit sowohl
kurz- wie langfristigen Stresssitua-
tionen umzugehen

MBSR und ganz allgemein die Achtsam-
keitsschulung sind jedoch weit mehr als
nur praktische Techniken zur Stress-
bewaltigung und Beseitigung von Krank-
heitssymptomen. Sie helfen uns dabei,
in Kontakt mit den eigenen Ressourcen
zu kommen, die in uns allen schlummern.
Eine Grunduberzeugung dabei ist, dass
jeder Mensch die Fahigkeiten und Kréfte
in sich trégt, um mit den Wellen des Le-
bens konstruktiv umzugehen. Wer den
Zugang zu diesen inneren Kréften verlo-
ren hat, kann mithilfe der Achtsamkeits-
schulung das heilende Potenzial in sich
reaktiveren. Damit stellt sie nicht nur
eine Methode dar, um den eigenen Alltag
mit seinen Herausforderungen besser
bewaltigen zu konnen, sondern zugleich
auch eine Chance fir inneres Wachstum
und Steigerung der Lebensqualitat. Die
Achtsamkeitspraxis bietet eine Vielzahl
praktischer L&sungen im Umgang mit
Stress, schmerzhaften Emotionen, kor-
perlichen Schmerzen und schwierigen
Kommunikationssituationen.



Stiick Disziplin, es braucht Geduld und
Ubung, eine Prise Humor — und vor allem

innere Freundlichkeit mit uns selbst.

Der Lotus in der Schale

Die Illustration der Lotusbliite in der
Schale, der Sie in diesem Buch immer wie-
der begegnen, stammt von meinem Mann,
Norbert Wehner. Ich hatte ihn gebeten et-
was zu zeichnen, um unsere Fihigkeit zu
symbolisieren, inmitten unseres Alltags
achtsam zu leben.

Eine der symbolischen Bedeutungen des
Lotus ist Reinheit. Die traditionellen Un-
terweisungen lauten, dass wir uns durch
Praxis, Studium und unseren ernsthaften
Wunsch nach Liuterung iiber das triibe
Wasser erheben konnen, in dem der Lotus
wichst (unser Leben), und den »Schlammue«
hinter uns lassen kénnen, um ein erwachtes
Leben zu fiihren.

Modernere Interpreten, mich einge-
schlossen, sehen die Symbolik des Lotus
cher als Hinweis auf die Fihigkeit, ein acht-
sames Leben in einer Balance aus Weisheit
und Mitgefiihl inmitten unseres Daseins zu
fithren. Wir miissen nicht iiber den frucht-
baren »Schlamm« unseres Lebens hinaus-
wachsen, um achtsam zu sein. Vielmehr ist
unser Leben, so reich an Freude und
Schmerz, mal voller Leichtigkeit, mal voller
Schwierigkeiten, der fruchtbarste Grund

unseres Seins.
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Die Symbolik fiir die Schale ist einer be-
kannten Zen-Geschichte entnommen. Ein
Schiiler kommt zum beriithmten Lehrer
Joshu, der ihn fragt: »Hast du schon geges-
sen’« (Joshu priift den Erkenntnisstand des
Schiilers.) Der Schiiler antwortet: »Ja, das
habe ich.« Worauf Joshu antwortet: »Dann
wasche deine Schale.« Auf einer Ebene ist
das eine einfache Frage und eine einfache
Antwort. Doch oft wird gesagt, dass Joshu
nicht so sehr daran interessiert ist, ob sein
Schiiler Erleuchtung erfahren hat oder
nicht, sondern was er mit seinem Verstehen
anfingt. Das gilt auch fiir uns. Kénnen wir
unser schmutziges Geschirr mit derselben
Aufmerksamkeit spiilen, mit der wir ein be-
sonderes Mahl zubereitet haben? Was ist
wichtiger? Was ist ein Hinweis auf tieferes
Verstehen? Ist es iiberhaupt notwendig,
eine der beiden Tidtigkeiten {iber die andere
zu erheben?

Alles, was uns in diesem Leben begegnet,
ist lebenswert und transformativ. Die Be-
deutung des Bildes von Schale und Lotus
dhnelt der Symbolik, die sich durch dieses
Buch zieht: die Wellen des Lebens zu reiten.
Indem wir sie nicht abwehren, sondern ler-
nen, uns in Achtsamkeit mit ihnen zu be-
wegen, konnen die Wellen unseres Lebens
aufsteigen und wieder sinken ... wie wir
auch. Dasselbe gilt, wenn wir wie der Lotus
in der Schale leben. Nicht weil wir es ver-
meiden, sondern genau, weil wir knietief im
reichen, schlammigen Wasser unseres Le-

bens stehen, kann unsere Blume erbliihen.
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In Kontakt mit der Wirklichkeit

Die Reise von 1000 Meilen beginnt mit einem ersten Schritt.

Die folgenden beiden Erfahrungsberichte
zeigen, warum es sich lohnen kann, Acht-

samkeit zu iiben.

»Ich hielt einen Brief vom Finanzamt in
den Hinden, in dem mir angekiindigt
wurde, dass ich weit mehr Steuern nachzah-
len musste, als ich erwartet hatte. Mit dem
Brief und meinem E-Book-Reader in der
einen und dem Telefon in der anderen
Hand ging ich ins Badezimmer, um mir ei-
nige Aspirin aus dem Medizinschrinkchen
zu nehmen, da ich bereits die ersten Anzei-
chen von Kopfschmerzen spiirte. Von mei-
nen fritheren Erfahrungen mit Spannungs-
kopfschmerzen wusste ich, dass ich nun
eigentlich eine Pause machen und mich
ausruhen miisste. Doch ich war viel zu auf-
geregt und zu besorgt, um mir diese Auszeit
zu gonnen.

Ohne nachzudenken, legte ich mein
brandneues Lesegerit auf den Kasten der
Toilettenspiilung und stief§ bei meiner fie-
berhaften Suche nach Tabletten dagegen, so
dass dieses in die offene Toilettenschiissel
fiel. Als ich versuchte, es herauszuholen, fiel
es mir ein zweites Mal ins Wasser. Als es mir

schliefSlich gelang, es herauszuholen, und es
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nass und kaputt vor mir lag, wusste ich
plotzlich: »Nun ist es genug!« Ich verlief§ das
Badezimmer, nahm die Aspirin und setzte
mich fiir eine halbe Stunde ruhig auf mein
Sofa. Damit war mein Problem zwar nicht
gelost, doch ich wusste, dies war jetzt das
Beste, was ich tun konnte. Danach meldete
ich mich umgehend fiir einen MBSR-Kurs
an, denn ich wollte nicht noch einen weite-
ren E-Book-Reader verlieren, um zu erken-
nen, dass meine Gesundheit oberste Priori-

tit hat.«

»Eines Morgens wachte ich mit schreck-
lichen Zahnschmerzen auf, so dass ich so-
fort meine Zahnirztin anrief und um
einen Notfalltermin bat. Nach einer sorg-
filtigen Untersuchung sagte sie zu mir:>Ich
habe eine gute und ecine schlechte Nach-
richt fiir Sie. Die gute Nachricht ist, dass
Ihre Zihne vollig in Ordnung sind. Die
schlechte Nachricht ist, dass ich an Thren
Backenzihnen erkennen kann, dass Sie in
der Nacht heftig mit den Zihnen knir-
schen. Das fiihrt zu dieser schmerzhaften
Verspannung der Kiefermuskulatur.c Dabei
driickte sie mit dem Finger auf eine Stelle

meines Kiefers, woraufhin ich vor Schmerz



fast an die Decke sprang. »Sind Sie zurzeit
sehr unter Stress?, fragte sie mich und ich
musste sofort an all die Schwierigkeiten in
meiner Familie denken, an die Verschlim-
merung der Alzheimer-Erkrankung meines
Vaters, die Hilflosigkeit meiner Muctter, die
schwierige Geschiftslage meiner eigenen
Firma, die ich gemeinsam mit meiner Frau
gegriindet hatte.

Kurz zuvor hatte mir ein Freund von dem
Achtsamkeits-Kurs erzihlt, den er besucht
hatte. Ich verlief§ die Zahnarztpraxis mit
Schmerztabletten und einer Knirschschiene
in der Hand und meldete mich bei meiner
Heimkehr umgehend fiir einen Achtsam-

keitskurs an.«

Es gibr keine Abkiirzungen

Mein eigener Weg zur Achtsamkeit begann
an einem sonnigen Tag im Jahre 1976 in den
Bergen Kaliforniens. Ich arbeitete zu dieser
Zeit an meiner Doktorarbeit, und meine
ethnologischen Forschungen hatten mich
zu einer amerikanisch-mexikanischen The-
atertruppe nach Kalifornien gefithrt. An
diesem besagten Tag war ich mit einem jun-
gen Schauspieler zu einer Wanderung in die
Berge aufgebrochen. Wihrend einer Rast
trat er auf einen Felsenvorsprung und be-
gann damit, langsame und geschmeidige
Kérperbewegungen auszufiihren. Ich war
wie bezaubert. Dies war das erste Mal, dass

ich mit Tai Chi, der aus China stammenden
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Bewegungsmeditation, in Berithrung kam.
Wihrend ich ihm zusah, spiirte ich, wie
sich eine grofle Ruhe und Stille in mir aus-
breitete.

Danach wusste ich: Das will ich auch ler-
nen. Als ich dann selbst mit dem Uben be-
gann, hatte ich das Gefiihl, dass ich das nie
schaffen wiirde. Wenn ich meinen Lehrern
beim Tai Chi zusah und die grofle Stille in
ihnen spiirte, wurde ich umgehend unzu-
frieden mit meiner eigenen Ubung. Sie ver-
fiigten offenbar iiber etwas, was ich selbst
nicht zu finden schien. Heute weifS ich: Ich
wollte gleich zu Anfang das haben, was sie
selbst auch erst durch viele Jahre Ubung ge-
funden hatten. Damals hatte ich die Worte
noch nicht verstanden: Je mehr man etwas
haben will, desto mehr entfernt man sich
davon. Dennoch iibte ich beharrlich weiter.
Zuriickblickend kann ich heute sagen: Ich
habe in diesen Jahren geiibt, was es heifit,
zu iiben.

Die Bereitschaft zu iiben ist auch der Aus-
gangspunkt der Achtsamkeitspraxis. Wir
beginnen immer wieder mit den Ubungen,
ob wir dies nun gerade wollen oder nicht.
Wir bringen dabei all das mit, was momen-
tan in unserem Leben prisent ist. Achtsam-
keitspraxis ist die Praxis des Daseins. Wir
iiben mit dem zu sein, was da ist. Wir ver-
suchen nicht, die Dinge so zu gestalten, wie
wir sie haben méchten. Es gibt in der Acht-
samkeitspraxis keine Abkiirzungen. Der

Weg ist so lang, wie er nun einmal ist.
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Alles ist bereits schon da

Die Anforderung, besser sein zu miissen,
perfekt sein zu miissen, begegnet uns in der
modernen Gesellschaft tiberall. Gleichzeitig
ist die Suche nach Abkiirzungen charakte-
ristisch fiir unsere schnelllebige Gesell-
schaft. Daher ist beispielsweise der Konsum
hochkonzentrierter Nahrungserginzungs-
mittel zur Leistungssteigerung unter Sport-
lern sehr hoch. Neben Sportlern und ande-
ren schr leistungsorientierten Menschen
sind besonders Frauen und junge Leute die-
sem immensen Druck ausgesetzt, zu dessen
Resultat auch massive Essstérungen zihlen.
Und wieso erzielt die Schéonheits- und Fit-
nessindustrie derzeit Milliardengeschifte?
Wil sie uns an einem sehr empfindlichen
Punke trifft — der Vorstellung, dass wir so,
wie wir sind, nicht in Ordnung wiren.
Dieser verinnerlichten Befiirchtung, nicht
gut genug zu sein, begegne ich auch in den
Achtsamkeitskursen, die ich seit vielen Jah-
ren am Institut fiir Achtsamkeit anbiete. Ge-
rade bei den Kérperiibungen des Yoga und
des Qi Gong meinen die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer hiufig, dass sie es nicht rich-
tig machen wiirden und dass alle anderen es
besser konnten als sie. Die Achtsamkeitspra-
xis bietet daher eine ideale Gelegenheit, sich
der eigenen Unzufriedenheit und dem damit
einhergehenden Perfektionsanspruch  be-
wusst zu werden. Viele Menschen kommen
zur Meditation, weil sie eine tiefe Sehnsucht

nach Zufriedenheit und Harmonie verspii-

ren. Zugleich sind sie davon tiberzeugt, dass
sie etwas leisten miissten, um diesen Zustand
zu erreichen. Die Achtsamkeitspraxis méchte
sie damit vertraut machen, dass alles bereits
schon da und in uns angelegt ist. In Wirk-
lichkeit fehlt uns nichts. Wir alle haben die
Kapazitit, wach zu sein, wir alle kennen die
Erfahrung, ganz zu sein — wir haben es nur
vergessen. Solange wir diese Erfahrung su-
chen, weil wir denken, sie sei anderswo zu
finden, stehen wir immer wieder mit leeren
Hinden da. Und dann begeben wir uns er-
neut in den Teufelskreis von Besser-sein-
Miissen und Mehr-haben-Wollen. Die Be-
schiftigung mit der Selbstverbesserung ist
tatsichlich verfiihrerisch, denn sie vermittelt
uns die Hoffnung, dass es etwas zu erreichen
gibe und dass wir eines Tages dort auch an-
kimen. Wir meinen, wir miissten uns nur
noch mehr anstrengen, noch mehr lernen
und iiben, noch mehr Geld investieren, noch
besser und erfolgreicher sein. Es ist wie mit
der Méhre, die man einem Esel vor die Nase
hingt und der er dann in der Hoffnung, sie
zu erlangen, bis zur Erschpfung geduldig
hinterher trottet.

E5s ist, was es ist

In der Achtsamkeitsschulung iiben wir uns
darin, die Dinge so sechen zu lernen, wie sie
sind. Das ist alles andere als einfach. Denn
wir sind sehr stark mit unseren negativen

Einstellungen identifiziert und zugleich un-



ablissig auf der Suche nach positiven Erleb-
nissen. Bestdndig sortieren wir aus: Was will
ich sehen und was will ich keinesfalls sehen.
Als ich selbst mit der Achtsamkeitspraxis
begann, musste ich feststellen, dass ich
mich vor allem auf die Schwierigkeiten und
Probleme in meinem Leben fokussierte. All
das, was gut lief, konnte ich einfach nicht
wahrnehmen. Um mir dessen bewusst zu
werden, habe ich mir eine eigene Meditati-
onsfrage gegeben, die ich mir immer dann
stellte, wenn ich in mein altes Verhaltens-
muster zuriickfiel. »Linda, was siehst du
und was siehst du nicht?« Damit erinnerte
ich mich immer wieder daran, meinen
Blickwinkel fiir alles zu 6ffnen und nicht
nur auf das zu schauen, was mir vermeint-
lich fehlte.

Viele andere Menschen verschlieflen lie-
ber die Augen vor dem, was unangenechme
Gefiihle in ihnen wachruft. Selbst wenn sie
sich schon auf einen Burn-out zubewegen,
reden sie sich ein, dass alles in Ordnung
wire und sie die Sache schon »in den Griff
kriegen«. Achtsamkeit hingegen bedeutet,
das Leben nicht anders haben zu wollen, als

es ist.

» Wenn man einfach alles so sein
ldsst, wie es ist, fuhrt das nicht
zueiner resignierten Lebens-
haltung? «
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Interessanterweise ist dies immer die erste
Frage, die bei der Aussage »Es ist, was es ist«
hochkommt. Der Satz wurde tatsichlich oft
missverstanden. Er bedeutet aber alles an-
dere, als sich einer Situation passiv zu erge-
ben. Er will uns vielmehr dazu ermutigen,
dass wir, bevor wir handeln, zuerst einmal
voll und ganz verstehen, was gerade ge-
schieht. Die Achtsamkeitspraxis lidt uns
also dazu ein, erst einmal all die Gefiihle
zuzulassen, die auftauchen. Wir brauchen
sie weder zu verdringen noch zu verleug-
nen. Ebenso wenig miissen wir uns dazu
zwingen, sie zu akzeptieren. Die Achtsam-
keitspraxis ist ein sanfter Weg, dem ins
Auge zu blicken, was ist. In dieser Haltung
kultivieren wir Freundlichkeit mit uns
selbst und die Bereitschaft, es jeden Augen-
blick neu zu probieren. Dann stellen diese
Gefiihle kein Hindernis mehr dar, sondern
werden zu einem Ort der Begegnung mit
uns selbst. Sie werden zu Toren, die uns fiir
eine neue Erfahrung 6ffnen.

Wir bleiben im gegenwirtigen Augen-
blick, so gut wir es eben konnen. Und wir
erfahren, dass der Weg weder eine Abkiir-
zung noch ein Umweg ist. Und dass es letzt-
lich niches gibt, was uns auf dem Wege
behindern kénnte. Falls Verinderungen in
unserem Leben anstehen, ist es wichtig, erst
einmal klar zu sehen, wie die Verhiltnisse
sind, damit wir kluge Entscheidungen tref-
fen und bewusst agieren kdnnen, statt auto-

matisch zu reagieren.
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