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1 Einleitung

Hektik, Stress, Unsicherheit, Innere Unruhe, Angst, Reizuberflutung, Erschépfung
und zunehmende soziale Differenzierung sind nur einige Belastungsphanomene
unserer heutigen Lebenswelt. Oft genug ist man bei der Bewaltigung dieser
Phanomene ganz auf sich allein gestellt und verfallt, aufgrund unserer schnelllebigen
Gesellschaft, in einen unterschwelligen Reaktionismus. Man ist verleitet nur noch ab
dem Moment auf die Belastung zu reagieren, wenn sie auftritt. Auch fehlt es an der
Zeit und den Mdglichkeiten Uberhaupt erst nach etwaigen Ursachen zu suchen. Wer
an diesem Punkt nicht beginnt auf sich zu achten, lauft Gefahr sich mit den
Konsequenzen einer Uberlastung zu konfrontieren: Schlafstérungen. Angstzustande,

chronische Schmerzzustande, Depressionen und Burn-Out konnen die Folge sein.

Um diesem Leiden zu entgehen ist der Blick auf uns selbst nun einmal hilfreicher als
der Blick auf die Uhr, den Bus-Fahrplan oder das Smartphone. Es ist wichtig auf sich
zu achten und sich in seiner eigenen veranderbaren Lebenswelt immer wieder neu
zu orientieren. Darunter Leidenden, wie auch Mediziner, Psychologen und
Therapeuten, sind daher fortwahrend auf der Suche nach geeigneten Methoden und
Techniken zur nachhaltigen Wiederherstellung und Pflege grundlegenden
Wohlbefindens.

In den letzten Jahrzehnten hielten dazu auch immer mehr Einflisse aus den
Ostlichen Kulturen bei uns Einzug. Diesen Einflissen entspringt auch die Thematik
der Achtsamkeit. In der Achtsamkeit sind jahrhundertealte spirituelle Traditionen und
Meditationstechniken buddhistischer Schulen verwurzelt und sie gilt in ihren Lehren

bis heute als Grundlage eines glucklichen und erfullten Lebens.

Daher mochte ich mich in dieser Arbeit mit der Frage auseinandersetzen, ob die
buddhistische Tradition der Achtsamkeits-Meditation in unserer heutigen Gesellschaft
einen positiven Beitrag zur Bewaltigung unserer Probleme leisten kann, in welchen
Bereichen Achtsamkeitskonzepte bereits Anwendung erfahren und welche

Wirkungen und Effekte ein entsprechendes Konzept auf Klienten haben kann.
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Hierfur werde ich mich zuerst mit dem Begriff selbst auseinandersetzen, seine
historische Entstehung und Herkunft klaren, sowie einen Uberblick tiber die aktuelle
Bedeutung in Sprache und Literatur darstellen. Um die Begriffsbestimmung
abzuschlieen werde ich in einer Beschreibung der Meditationspraxis Theorien,

Haupttechniken und Anwendungen geubter Achtsamkeitspraxis schildern.

Die Erlauterung zu voranschreitenden Erfahrungen in der Psychologie und
Psychotherapie werden einen zweiten Teil dieser Arbeit bilden. Eine kurze
Vorstellung von bereits verwendeten Programmen und Verfahren, beispielsweise des
Mindfulness-Based-Stress-Reduction-Programmes, soll dabei helfen, die Einbettung

buddhistischer Konzepte in eine moderne Medizin zu veranschaulichen.

Das Herausstellen der Wirkfaktoren und Effekte einer achtsamkeitsbasierten
Methodik bildet einen dritten Teil dieser Arbeit. Dabei werde ich mich mafgeblich an
den aktuellen Ausfihrungen von Michael E. Harrer und Halko Weiss orientieren.
Uber die Méglichkeit eines achtsamkeitsbasierten Beratungskonzeptes, sowie
allgemeinen Grenzen in der Arbeit mit Achtsamkeit, soll in diesem Abschnitt ebenfalls

gesprochen werden.



2 Begriffsbestimmung

In der Literatur gibt es mittlerweile diverses und umfangreiches Material zum Thema
'Achtsamkeit’, oft im Zusammenhang mit Meditation, Psychologie oder Padagogik. B.
Allen Wallace sagt dazu ,Woérter erhalten ihre Bedeutung dadurch, wie sie in der
Gesellschaft, im Kontext verwendet werden® (Wallace 2012, S. 21). Bevor man den
aktuellen gesellschaftlichen Kontext thematisiert, stellt sich daher auch die Frage
»,Wo0?“ und ,Wann?“ die Achtsamkeit erstmals gepragt wurde und in welchem

historischen Zusammenhang sie sich stellt und zu finden ist.

2.1 Achtsamkeit im buddhistisch-historischen Kontext

Achtsamkeit hat seinen Ursprung in der buddhistischen Lehre und findet in den
frGhen buddhistischen Schriftsprachen mit ,sati“ (Pali) oder ,smrti“ (Sanskrit) erste
Erwahnungen und bedeutet soviel wie ,sich erinnern®. B. Allen Wallace beschreibt es
wie folgt: ,Die primare Bedeutung des buddhistischen Begriffs Achtsamkeit [...] ist die
Fahigkeit zur Erinnerung, etwas im Gedachtnis zu behalten und nicht zu vergessen*
(Wallace 2012, S. 21).

Der Buddhismus ist mit ca. 450 Millionen Anhangern eine der 5 Weltreligionen und ist
besonders stark in Asien verbreitet, wo im nordindischen Subkontinent auch der
Ursprung des Glaubens verortet wird. Der Monch und frihere Flrstensohn
Siddhartha Gautama gilt im 5.-4. Jahrhundert v. Chr. als Begrunder der Lehre und
erhielt den Titel ,Buddha“, was etwa ,der Erwachte” bedeutet. Er sammelte erste
Schuler um sich und verbreitete, durch Nordindien wandernd, seine Lehren (vgl.
https://religion.orf.at/lexikon/stories/2595286/).

Innerhalb der Lehre Buddhas geht es im Allgemeinen um die Vermeidung des
Leides. In den 'Vier Edlen Wahrheiten' stellt der Buddhismus die Grundlage seiner

Lehren dar:



Die erste Wahrheit besagt, dass das Leben generell leidvoll und unbefriedigend ist.
Die zweite Wahrheit besagt, dass es fur Leid auch Ursachen gibt, die zum Leiden
fihren.

Die dritte Wahrheit besagt, dass es auch ein Ende des Leides gibt.

Die vierte und letzte Wahrheit besagt, dass es auch einen Weg gibt, der zum Ende
des Leides fuhrt.

Dieser Weg zum Ende des Leides wird auch der 'Edle Achtfache Pfad' genannt. Die
zu benennenden acht Mittel (Ubungen und Praxen) zur Vermeidung des Leides, und
damit zur Entstehung von Gllick, stehen in (,rechter®) Entsprechung der Vier Edlen

Wahrheiten und lauten:

. rechte Einsicht,
. rechte Gesinnung,
. rechte Rede,

. rechtes Handeln,
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5. rechter Lebenserwerb,
6. rechtes Bemuhen,

7. rechte Achtsamkeit und
8

. rechte Konzentration.

(vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 35).

Achtsamkeit ist demnach im Buddhismus ein Teil des Weges zur Uberwindung von
Leiden und zur Erlangung von Wohlergehen (vgl. Spitz 2012, S. 263).

Aus den buddhistischen Anfangen entwickelten sich bald nach dem Ableben
Buddhas unterschiedliche Schulen, besonders zu erwahnen sind die klassische

Theravada-Tradition und die Mahayana-Tradition.

In den verschiedenen Traditionen beschreiben die frihen nennbaren Vertreter in
ihren Schriften auch leicht unterschiedliche Interpretationen zur Praxis der
Achtsamkeit. Nach Asanga, einem Vertreter der Mahayana-Tradition des 4.
Jahrhunderts, wird eine Erweiterung praktizierter Achtsamkeit zur blofzen
»Erinnerung® (Sanskrit ,,smrti“) wie folgt beschrieben: es gibt eine Form des nicht-
Vergessens (,gegenwartige Achtsamkeit®), eine ,rickblickende Achtsamkeit® und
eine ,vorausblickende Achtsamkeit®. Diese 3 Formen dienen dazu, den Geist

hinsichtlich eines bekannten Objektes im Fokus zu halten, anders ausgedruckt eine
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Zerstreuung oder ein Abdriften des Geistes zu erschweren (vgl. Spitz 2012, S. 270 f).

Ein anderer Gelehrter des Mahayana-Buddhismus des 8. Jahrhunderts war
Santideva. Er verfasste mit der ,Bodhicharyavatara® (Eintritt in den Weg der
Erleuchtung) und der ,Shikshasamuccaya“ (Sammlung der Regeln) zwei weitere
bedeutende Schriften und figte mit ,einer Sicht in mich hinein* (Sanskrit
.samprajanya“) der Achtsamkeit noch eine andere Geistesfahigkeit hinzu. Sie wird
oft als ,klare Sicht“ oder ,Wachsamkeit® (auf sich) bezeichnet. Diese Fahigkeit wirkt
somit einer Ablenkung des Geistes entgegen, Uberwacht den eigenen Korper und
Geist, und erflllt damit eine gewisse Qualitatskontrolle praktizierter Achtsamkeit. Ein
weiterer in diesem Zusammenhang oft erwahnter Begriff ist ,samadhi®, der im
europaischen Raum bereits aus dem Sanskrit adaptiert wurde und nach einer
klassischen buddhistischen Definition eine fokussierte Aufmerksamkeit beschreibt,
ahnlich einer geblndelten Konzentration auf einen einzelnen spezifischen Aspekt.
Diese Fahigkeit wirkt unterstlitzend und damit verstarkend einer moglichen
Zerstreuung entgegen. (vgl. Wallace 2012, S. 24). Hier wird bereits schnell deutlich,
dass mit der Austubung und Anwendung von Achtsamkeit ein hohes Mal an

kognitiver Kultivierung und Anstrengung verbunden sind.

In der Betrachtung angewendeter buddhistischer Achtsamkeits-Praxis muss man
noch einige zusatzliche Erlauterungen zum besseren Verstandnis sich
unterscheidender Traditionen einbringen. Die ersten Lehrreden des Buddha
stammen, wie bereits erwahnt, aus dem 5. Jahrhundert v. Chr. und wurden
traditionell mundlich vermittelt und weitergegeben. Die alteste zusammenhangende
Sammlung dieser Lehrreden ist der Pali-Kanon, der namensgebend in der Sprache
Pali, etwa im 1. Jahrhundert n. Chr., verfasst wurde, heute aber nur noch in
Uberlieferungen des 4. und 5. Jahrhunderts n. Chr. vorliegt. Damit gilt er vor allem fiir
die alteste noch existierende buddhistische Tradition, der Theravada, als zentrale
Grundlage. Die Theravadins sehen, dem Pali-Kanon folgend, das Erreichen von
,Erleuchtung” oder auch ,Befreiung®“, wie auch andere Traditionen, als hochstes
Glaubensziel an, vertreten aber die Auffassung, dieses Ziel sei insbesondere Uber
ein Leben als Mdnch zu erreichen (in Ordensstrukturen oder als Einsiedler). Einer
Laienanhangerschaft raumen sie lediglich eine untergeordnete Rolle ein. (vgl.
Eberth 2012, S. 7).



Eine auf die Theravada zuruckzufuhrende, und bis heute auch im Westen praktizierte
Ubung ist der Weg zur ,Einsicht* (Pali ,vipassana*). Die Vipassana-Meditation, oder
auch Einsichts-Meditation, ist auf den Pali-Kanon zurlickzufihren und beschreibt in
den verschiedenen Schulungsmethoden Ubungen zur Achtsamkeit, und soll spater

ausfuhrlicher beschrieben werden.

Darlber hinaus gibt es neben dem Pali-Kanon noch einige weitere Schriften mit
grofRer inhaltlicher und historischer Bedeutung fiir die buddhistische Philosophie. So
ist die ,Milindapanha“ ein Pali-Text der ebenfalls der Theravada-Tradition zugeordnet
werden kann. In diesem Werk, aus dem 4.-5. Jahrhundert n. Chr., sind
philosophische Texte eines Dialoges mit buddhistischen Lehrinhalten zwischen dem
fragenden Konig Milinda und dem antwortenden Ménch Nagasena, einer der
bedeutsamsten buddhistischen Weisen des 2. Jahrhunderts v. Chr., festgehalten. So
befragte der Konig den Mdnch Nagasena beispielsweise auch nach den Merkmalen
von Achtsamkeit, welcher diese als Eigenschaft des in den Geist zurtickrufens und
auch des im Geist bewahrens benennt. (vgl. Wallace 2012, S. 27). Diese frihen
vermittelten Lehren sind dabei nicht nur Grundlagen der Theravada-Schulen,
sondern ebenso fur die buddhistische Tradition der Mahayana ausschlaggebend.
Die bereits erwahnte zweite gro3e Hauptrichtung des Buddhismus, Mahayana, ist
etwas junger (etwa vor 2000 Jahren begrindet). Im Gegensatz zur Theravada
behandelt und orientiert sich die Mahayana-Tradition widerum auch an spateren
klassischen, traditionellen Texten und Auslegungen, z.B. ,Ratnavalt™ von Nagarjuna
aus dem 2. Jahrhundert n. Chr., oder der ,Abhidhammapitaka® (Sanskrit
»-abhidharma“) von Asanga. Letztere Schrift gilt als dritter Teil des bereits erwahnten
buddhistischen Pali-Kanons. Diese Schrift umfasst 7 Blcher und ist auf das
Erfahrungswissen des Buddha gegrundet, das in ihr systematisch geordnet vorliegt.
Es ist die ernuchternde und letztlich befreiende Sicht der Dinge und wie sie wirklich
sind, die der Buddha durch ruhige Einsichts-Weisheits-Meditation (Pali ,,samatha-
vipassana®) erlangt hat. Christof Spitz beschreibt sie als ,die frliheste systematische
Zusammenstellung der in den buddhistischen Lehren enthaltenen Beschreibungen
und Analysen der Phanomene unserer Lebenswelt” (Spitz 2012, S. 265).

Die Mahayana-Tradition halt im Kern aber ebenso an den Lehren des Buddha von
den ,Vier Edlen Wahrheiten“ und den ,Edlen Acht Pfaden® fest. Dartber hinaus

vereint sie in sich mehrere eigene buddhistsche Schulen und Systeme. Einige dieser



Schulen haben bereits namentlich in unserer westlichen Welt Einzug gehalten (z.B.
Vijidnavada -Yogacara, Zen oder Tantrayana) und ermoglichen durch erlernbare
Ubungen und Praktiken einer stetig groRer werdenden Laienschaft einen Zugang

zum Thema Achtsamkeit.

2.2 Achtsamkeit im aktuellen gesellschaftlichen Kontext

Nachdem im vorangegangenen Kapitel, in einem fur die Gesamtheit stark gekurzten
Abriss, erlautert wurde, welche geschichtlichen und philosophischen Gegebenheiten
sich mit dem Ausdruck der Achtsamkeit verknipfen, soll nun eine Betrachtung des

aktuellen Kontextes folgen.

In der Umgangssprache findet man den Begriff der 'Achtsamkeit' in Synonymen wie
Aufmerksamkeit, Sorgfalt, Teilnahme, Flrsorge oder Umsicht. lhm werden damit zu
gleich Attribute wie sorgsam, aufmerksam, wachsam, flrsorglich oder schonend zu
geschrieben.

In Betrachtung dieser ersten einfachen Umschreibung und den dazu gehdrigen
Eigenschaftsbeschreibungen, Iasst sich bereits auf die Komplexitat der
Begriffsbestimmung hinweisen:

Nimmt man zum Beispiel den Begriff der Umsicht so wird diesem die Bedeutung als
kluges, zielbewusstes Beachten aller wichtigen Umstande, Besonnenheit nach
gesagt. Dem Begriff wachsam beschreibt die Literatur unter anderem als mit wachen
Sinnen etwas beobachtend, die Flirsorge wird als tatige Bemihungen um jemanden,
die Aufmerksamkeit als Geistesgegenwart beschrieben. Die Sorgfalt gilt als
Genauigkeit, Gewissenhaftigkeit oder grofle Behutsamkeit.

So werden in den Umschreibungen aktive oder bewusste kognitive Fahigkeiten
vorausgesetzt. Kognitive Fahigkeit ,ist der allgemeine Begriff fur alle Formen des
Erkennens und Wissens. Dazu gehdren etwa: [das] Aufmerksam sein, Erinnern,
Urteilen, Vorstellen, Antizipieren, Planen, Entscheiden, Problemlésen und das
Mitteilen von Ideen. Es umfasst auch die Prozesse der mentalen Reprasentation®
(Zimbardo 1995, S. 357).



Legt man diese Darstellung nun den Begriff der Achtsamkeit zu Grunde, umfasst sie
somit neben Aspekten der Wahrnehmung und Beobachtung auch die Fahigkeit zur
Reflektion innerhalb eines aktiven Bewusstseins und kann somit auch zur Planung
von Handlungen beitragen. Achtet jemand auf etwas, bedeutet dies, seine
Aufmerksamkeit ist auf etwas gerichtet, d.h. in erster Linie gilt seine Wahrnehmung
und Beobachtung einer bestimmten Sache, einer Situation oder auch einem
Umstand der Wertschatzung im jeweiligen Moment. Ist dagegen jemand achtsam,

kommt dies oft einer inneren Haltung nach.

Hieraus ergeben sich eine Vielzahl an weiteren Deutungen und Anwendungen, je

nachdem worauf der Fokus der Betrachtung liegt:

Eine operationale Definition aus psychologisch-therapeutischer Sicht liefert Jon
Kabat-Zinn, emiritierter Professor der University of Massachusetts Medical School.
Er ist zugleich einer der ersten Vertreter mit einer flihrenden Rolle fir die moderne
Achtsamkeitsbewegung. Kabat-Zinn sagt ,mindfullness is: the awareness that
emerges throug paying attention on purpose, in the present moment, and
nonjudgmentally to the unfolding of experience moment by moment” (Kabat-Zinn
2003, S. 145). Damit gilt fir ihn die Achtsamkeit als eine Bewusstheit gezielter
Aufmerksamkeit des gegenwartigen Momentes bei einer nicht-Bewertung der sich
entwickelnden Erfahrung zu darauffolgenden Momenten. Ahnlich beschreibt es auch
Scott R. Bishop, Professor an der University of Toronto. Er benennt die Definition,
aus einer psychologischen Perspektive, als ,ein nichttatiges und nichtbewertendes,
auf den gegenwartigen Moment gerichtetes Bewusstsein, in dem jeder Gedanke,
jedes Gefuhl, oder jede Wahrnehmung, die in der Aufmerksamkeit entsteht,
anerkannt und akzeptiert wird“ (Bishop, Scott R. 2004, S. 232). Nach Bishop versteht

sich dieses Modell, wie schon bei Kabat-Zinn, ebenfalls als operational.

Jay Garfield, Professor flr Philosophie am Smith College (Northampton, USA), der
sich unter anderem auf den tibetanischen Buddhismus, sowie die Philosophie des
Geistes und der Kognitionswissenschaft spezialisiert hat, nahert sich dem Begriff
Uber den Hauptaspekt der Aufmerksamkeit. Bei ihm heil3t es ,Wenn wir
Aufmerksamkeit und nach innen gerichtete Wachsamkeit dazu bringen sich auf ein
Objekt zu beziehen, dann kdnnen wir sagen, dass wir bezuglich dieses Objektes
achtsam sind“ (Garfield 2012, S. 228).



Juliane Eberth versteht in ihrer Dissertation Wirkungen und Wirkmechanismen
achtsamkeitsbasierter Meditation Achtsamkeit als ,in der andauernden und
bewussten Betrachtung des Korpers, der Gefuhle, des Geistes und der
Geistesobjekte. Das Wort ,andauernd’ reprasentiert hier einen Aspekt des Erinnerns,
da in vollstandiger Achtsamkeit die Betrachtung nicht vergessen wird. Achtsamkeit ist
also als ein andauerndes Bewusstsein oder Gewahrsein Uber die eigenen

korperlichen und mentalen Erfahrungen zu verstehen® (Eberth 2016, Seite 56).

Eine weitere, wiederum sehr allgemein gehaltene, Vorstellung eines an der
Padagogik orientierten Achtsamkeitsbegriffes in Bildung und Erziehung bringen uns
Jurgen Elsholz und Josef Keuffer nahe, die sich mit der Schulforschung zum Thema
der Forderung der Aufmerksamkeit und des Erwerbs sozialer Kompetenzen
beschaftigen. Sie sagen ,Wir beobachten Korper und Geist und fuhren die
Aufmerksamkeit immer wieder in den gegenwartigen Augenblick zurlck. Korper- und
Stille-Ubungen trainieren dabei einen nicht bewertenden Umgang mit Eindriicken der
Wahrnehmung (Sinnesdaten, Gedanken, Emotionen)“ (Elsholz/Keuffer 2012, S. 151).
Ihr Interesse liegt dabei darin, das Achtsamkeitsvermdgen zu steigern. Dabei fihren
sie weiter an, dass die Form der Ubungen durch den jeweiligen Kontext bestimmt ist
und sich daher unterscheiden kann (vgl. Elsholz/Keuffer 2012, S. 151).

Einen anderen moglichen psychotherapeutischen Ansatz liefert Christopher K.
Germer. Er vertritt die Auffassung ,Achtsamkeit richtet unsere Aufmerksamkeit auf
die Aufgabe, die gerade anliegt. Sind wir achtsam, ist unsere Aufmerksamkeit nicht in
Vergangenheit oder Zukunft verstrickt, und wir urteilen oder weisen nicht zurlck, was
im Moment geschieht. Wir sind prasent. Diese Art Aufmerksamkeit erzeugt Energie,
einen klaren Kopf und Freude. Glucklicherweise ist es eine Fertigkeit, die jeder
Mensch entwickeln kann“ (Germer/Siegel/Fulton 2009, S. 17).

Alle Betrachtungen haben demnach im Kern die Fahigkeit einer zielgerichteten,
bewussten und stets wertungsfreien Aufmerksamkeit auf Aspekte des eigenen
Moments gemein. In Anlehnung an die traditionellen buddhistischen Lehren, mit dem
Ziel der Verminderung des Leides, bietet demnach eine Auspragung oder
Verstarkung dieser Fahigkeit ein verdecktes Potential einer Verbesserung der

eigenen Lebensqualitat.



Hierin Iasst sich bereits anfanglich, worin zunachst das wachsende Interesse an der
Ubertragung jener alten indischen Ideen und Praktiken in unsere moderne Zeit zu

finden ist.

2.3 Achtsamkeitspraxis

Achtsamkeit nimmt seit der Frihphase des Buddhismus in ihm eine sehr wichtige
Stellung ein und hat auch heute noch eine enorme Bedeutung in fast allen grofl3en
Schulen des Buddhismus. In den Achtsamkeitsubungen friherer buddhistischer
Texte bilden sich die Leitgedanken einer Praxis der Achtsamkeit in den Vier
Anwendungen der Achtsamkeit ab (vgl. Zimmermann 2012, S. 10). Sie werden in der

Literatur auch oft als die vier Grundlagen der Achtsamkeit bezeichnet.

Nach Christoph Spitz geht es darum, ,in der gesamten Geistesschulung [...]
moglichst gunstige Konstellationen von Bewusstseinsfaktoren zu schaffen, um
heilsame Zustande zu pflegen, die wiederum Wohlergehen beférdern® (Spitz 2012,
S.269). Mit der Meditation als fundamentaler Praxis des Buddhismus, bezieht sich
auch die Achtsamkeit, als 7. Teil des Achtfachen Pfades, auf Meditationstechniken,
die zur Befreiung vom Leid dienen (vgl. Eberth 2012, S. 13).

Zu den Haupttechniken in der buddhistischen Meditationspraxis gehért die Samatha.
LsUnter Samatha werden sehr diverse Meditationstechniken zusammengefasst. Allen
gemeinsam ist die Konzentration auf ein bestimmtes Meditationsobjekt [...]. Je nach
Meditationstradition und Vorlieben des Praktizierenden kann sich die Art des
Meditationsobjektes unterscheiden. Es kann beispielsweise ein Mantra, ein Mandala,
eine bestimmte Buddha-Figur, ein Bild, ein Gedanke oder eine Kérperempfindung
sein. Sehr haufig wird eine Empfindung beim Atmen, z.B. die Stelle an der Nase, an
der das Ein- und Ausstromen der Luft wahrgenommen wird, oder das Heben und
Senken der Bauchdecke als Meditationsobjekt genutzt. Ablenkende Gedanken
werden meistens betrachtet und losgelassen, wodurch sie sich auflésen (Eberth
2012, S 13 f).
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Eine weitere Haupttechnik und einer der bekanntesten Ubungswege unseres
westlichen Verstandnisses meditativer Praxis beschreibt die aus der Theravada-
Tradition abgeleitete Vipassana-Meditationspraxis. Sie dient einem offenen
Gewahrsein (Open Monitoring) seiner eigenen mentalen Aktivitaten um Einsicht in
das Funktionieren des Geistes zu erhalten. Sie wird daher auch Einsichtsmeditation
genannt (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 90).

Diese Meditationspraxis betont Ubungen auf der Basis minimaler Konzentration und
lasst in der Beschreibung ein Erlangen tiefer Konzentrationszustande, sogenannte
Jhanas, aulen vor, erhalt dann aber die Bezeichnung als ,Weg der reinen Einsicht"
oder ,trockene Einsicht®. Trotzdem behalt die Vipassana-Praxis ihren Anspruch, als
traditioneller Bestandteil der Lehre Buddhas angesehen zu werden, denn auch im
Pali-Kanon, in den Lehrreden von den Anwendungen der Achtsamkeit (Satipatthana-
suftta), ist diese Praxis dargelegt und beschrieben (vgl. Zimmermann/Spitz/Schmidt
2012, S. 42).

In der Satipatthana-sutta soll die Achtsamkeit in ihren 4 Anwendungen entwickelt

werden, die wie folgt beschrieben sind:

(1) Achtsamkeit auf den Koérper — Sie stellt aus verschiedenen Grinden den
Grundstein dar. Sie nimmt den Koérper des Meditierenden in den Fokus und lasst ihn
beispielsweise seine Aufmerksamkeit auf die Atmung richten. Es dient der
Beruhigung von Korper und Geist es entsteht eine Aufmerksamkeit fur das

kérperliche Empfinden und/oder den Kérperhaltungen.

(2) Achtsamkeit auf die Gefiihle — Hier richtet der Ubende, in fortschreitender Praxis,
seine ganze Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Gefuihlston einer beliebigen
Erfahrung. Es gilt dabei objektiv zu erfahren, ob ein Geflhl gerade positiv, negativ
oder neutral empfunden wird. Man verfolgt die Bestrebung sich den erfahrenen

Geflhlen so genau wie maoglich anzunahern.

(3) Achtsamkeit auf den Geist — In ihr wird eine Bemessung der eigenen Qualitat des
Geistes angeordnet, mit der Fragestellung ob die eigene Aufmerksamkeit zu eigenen
korperlichen Empfindungen und Gefiihlen gedanklich rein ist. Die Uberpriifung findet
statt in dem man festhalt ob eine oder welche der drei unheilsamen Wurzeln (Gier,

Hass oder Verblendung) vorhanden ist oder sind.
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(4) Achtsamkeit auf mentale Objekte — Sie beschreibt Andrew Olendzki wie folgt:
»Eine noch detailiertere und nuanciertere Untersuchung mentaler Ereignisse bezieht
sich auf die Anwesenheit, Abwesenheit und wechselhafte Dynamik einer Anzahl
weiterer Faktoren, die in der buddhistischen Psychologie erlautert sind: Hindernisse,
Aggregate, Sinnesbereiche, Faktoren des Erwachens und die vier edlen Wahrheiten.
Es handelt sich nicht um eine weiterfuhrende Analyse dieser Faktoren, sondern um
eine erfahrungsgeleitete und intuitive Erforschung der Struktur einer

phanomenologischen Landschaft® (vgl. Germer/Siegel/Fulton 2009, S. 412).

»<Achtsamkeit, die in buddhistischer Praxis kultiviert wird, erfordert* nach B. Allen
Wallace demnach eine ,kritische Intelligenz, sie wacht dartber, ob ein bestimmter
Impuls — eine Emotion, ein Wunsch oder ein Gedanke- entsteht und welche
Auswirkungen er auf den Geist haben kdnnte® (Wallace 2012, S. 27).

Demnach I3sst sich heute die Achtsamkeit als ein Zustand bewusster meditativer
Vergegenwartigung des Moments beschreiben und ,es ist dies das Ergebnis des
Prozesses der kulturellen Ubertragung alter indischer Ideen und Praktiken in die

Ausdrucksweise der modernen westlichen Psychotherapie“ (Genthin 2012, S.37).
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3 Achtsamkeitsbasierte Intervention in
Psychologie, Psychiatrie

.Heutzutage stehen wir unter so massivem und unausweichlichem Druck, dass
immer mehr Menschen sich ganz bewusst fragen, was diesen Druck eigentlich
ausmacht, wie sie ihm auf kreative Weise begegnen und ein anderes Verhaltnis zu
ihm gewinnen kdnnen“ (Kabat-Zinn 2013, S. 32).

Uber den Gedanken ,den Menschen die Gelegenheit zu bieten, einen ersten und
wichtigen Schritt auf dem Weg zu machen, der zur Beendigung des Leidens fuhrt"
(Zimmermann/Spitz/Schmidt 2012, S. 44), erschloss sich in der zweiten Halfte des
20. Jahrhunderts auch der Psychologie die Moglichkeit alternative Hilfen flr
Patienten, denen die Methoden moderner Medizin und Therapieformen nur wenig bis
gar keine Linderung versprachen, zu entwickeln. Schliellich wird die
Achtsamkeitsmeditation seit Uber 2500 Jahren bewusst praktiziert und es gibt
Millionen von Berichten aus dem asiatischen Raum, die einen Nutzen belegen (Vgl.
Germer/Siegel/Fulton 2009, S. 50). Eben daher sieht Chtristopher K. Germer die
Achtsamkeit, in Anwendung der traditionellen Vipassana-Praxis, auch als ,eine
Fertigkeit, die uns gestattet, weniger auf das zu reagieren, was im Augenblick
geschieht. Es ist ein Weg, sich auf alle Erfahrungen zu beziehen, positive, negative
und neutrale und zwar in einer Weise, die den gesamten Leidensgrad reduziert,

sodass unser Geflhl fir Wohlbefinden wieder zunimmt* (Germer 2009, S. 17).

Die beginnende Verbreitung der Vipassana-Methoden im Abendland wird durch den
deutschen Theraveda-Mdnch Nyanaponika in den 1950er Jahren gesehen. Er
schrieb den Bestseller The Heart of Buddhist Meditation, in welchem er seine
Erfahrungen angewendeter Vipassana-Methoden des Meisters Mahasi Sayadaw,
sowie das Thema der Achtsamkeit generell erlauterte (vgl. Gruber, S. 305). In den
Folgejahren erhohte sich der Bekanntheitsgrad zunehmend durch einige weitere
Lehrende der Tradition. Ihre Methoden fanden mit ersten Konzepten Einzug in die
westliche Psychotherapie.

MaRgebliche Programme sind die Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), die
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Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT), die Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT), die Acceptance and Commitment- Therapie (ACT) sowie die Hakomi-

Methode. Diese werden im Folgenden kurz vorgestelit.

3.1 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

Das Programm zur achtsamkeitsbasierten Stressreduktion startete 1979 am Medical
Center der Universitiy of Massachusetts und wurde von Jon Kabat-Zinn ins Leben
gerufen. Diese Methode wurde als eine klinische Betreuung im Rahmen der
Verhaltensmedizin eingefuhrt und schloss sich dem noch sehr jungen
Forschungszweig einer integrativen oder ganzheitlichen Medizin an (Vgl. Kabat-Zinn
2013, S. 29).

Die anfangliche Bezeichnung lautete ,Stress Reduction and Relaxing Program*® und
war als ,Public Health“-Malinahme gedacht, um mdglichst vielen Leidenden
zuganglich zu sein. Obwohl es ein intensives Training in buddhistischer Meditation
und Yoga darstellt, spielt der Buddhismus selbst in der Vermittlung keine Rolle.
Dennoch sollten die Gruppenleiter des Programms in ihrer Haltung vom
buddhistischen Weltverstandnis getragen werden, da die Qualitat eines Seminars
direkt vom gelebten Weg der Achtsamkeitspraxis des Lehrers abhangig gemacht wird
(Vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 21f).

Das MBSR-Programm ist mal3geblich von der Achtsamkeitsmeditation inspiriert und
stellt diese in den Mittelpunkt. In der Regel wird das Programm in einer Gruppe von
6-14 Teilnehmenden gehalten und hat sich anfangs an chronisch Erkrankte und
Schmerzpatienten gerichtet. Innerhalb der Therapie finden Uber einen Zeitraum von 8
Wochen je ein Treffen pro Woche von zweieinhalb Stunden Lange statt, wobei das
letzte Treffen am Ende der Therapie als intensives Tages-Stille-Seminar abgehalten
wird.

Hauptziel dieser Therapieform ist es, Fertigkeiten zu entwickeln, die einer
Kultivierung von Achtsamkeit dienen. Dabei kann die Gruppe zwar als Unterstiutzung
dienen, sie liegt aber eben nicht im Fokus der gelehrten Anwendungen.
Hauptibungen sind eine formale Achtsamkeitsmeditation, die als Sitzmeditation

praktiziert wird, sowie achtsamer Yoga. Erganzt wird es durch Ubungen fir den Alltag
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(Laufen, Stehen, Essen) und einer Body-Scan-Meditation. Diese wird im Liegen
ausgefiihrt und lasst den Ubenden Empfindungen im Korper beobachten. Uber die
wochentlichen Treffen hinaus veranschlagt das MBSR-Programm zusatzlich eine
tagliche Ubungszeit von 45 Minuten (vgl. Germer 2009, S. 180f).

Kabat-Zinn selbst beschreibt den Wert dieser Behandlung fur Patienten mit
vielfaltigen Problemen und Beschwerden, wie beispielsweise Depressionen und
Angstzustanden, als Weg um durch MBSR zu lernen, ,wie sie verantwortungsvoll mit
sich selbst umgehen® und das ,nicht als Ersatz fur eine medizinische Behandlung,

sondern als unverzichtbare Erganzung dazu® (Kabat-Zinn 2013, S. 30).

3.2 Die Dialektisch-Behaviorale Therapie

Die Dialektisch-Behaviorale Therpaie (DBT) ist ebenfalls eine Verhaltenstherapie, die
Elemente der Achtsamkeit explizit nutzt. Sie ist auf Marsha Linehan, Professorin fir
Psychologie an der University of Washington, zurickzufuhren, fand in den 1990er
Jahren erste Anwendungen, und richtet sich an Patienten mit dem Hang zur Selbst—
und Fremdverletzung denen eine Borderline-Stérung diagnostiziert wurde. Oft fuhrte
eine emotionale Instabilitat in diesen Fallen zu Schwierigkeiten im Selbstbild,
zwischenmenschlichen Beziehungen sowie (selbstschadigenden)
Impulsdurchbrtichen (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 24).

Aus ihren eigenen Erfahrungen, als Betroffene unter der Ohnmacht damaliger
psychotherapeutischer Wirkprinzipien und ihrer weiteren Arbeit, erkannte sie die
Notwendigkeit erganzender Prinzipien zur Verbesserung der Emotionsregulation.

Als Teil einer kognitiven Verhaltenstherapie erweiterte Linehan den therapeutischen
Ansatz um das Prinzip der ,radikalen Akzeptanz®. Es soll dem starken Drang der
Patienten nach Veranderung entgegen stehen und bildet gewissermalien ein
,Gegenuber®. Hierin gibt Linehan der Behandlung ihren namensgebenden
,<dialektischen® Charakter (vgl. ebd., S. 24).

In wochentlichen zweistindigen ,Skills-Trainings® werden in 12-20 Gruppensitzungen
vier Module vermittelt: Ein Modul zur inneren Achtsamkeit, eines zum Umgang mit
Geflhlen, ein Modul zur Stresstoleranz und eines zu zwischenmenschlichen

Fahigkeiten.
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Im Modul zur inneren Achtsamkeit werden den Klienten 6 Fertigkeiten (sogenannte
Skills) gelehrt: Das Teilhaben (participating), als Eins-sein mit dem was gerade ist,
das Wahrnehmen (als unmittelbares Erleben im Moment), das Beschreiben (als
Fahigkeit differenzierter Wiedergabe und deutlich distanzierter Position zum
unmittelbaren Erleben), Verzicht auf Bewertungen, Konzentration auf den
Augenblick und das Wirkungsvolle Handeln (als Gesamtheit allen gegenwartigen
und individuell méglichen Handelns) (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 264f).

Viele dieser Fertigkeiten entstammen der Zen-Tradition und die Dialektische-
Behaviorale Therapie ist demnach versucht achtsamkeitsbezogene Fertigkeiten zu
vermitteln, um betroffenen Patienten ,zu helfen, ein erfolgreiches Leben im
zwischenmenschlichen Bereich zu flhren, gleich, wie sie sich fihlen mégen”
(Germer 2009, S. 182).

3.3 Die Acceptance and Commitment- Therapie

Steven C. Hayes, Professor am Department of Psychology der University of Nevada,
befasst sich ebenfalls mit der kognitiven Verhaltenstherapie und war maf3geblich an
der Entwicklung der Akzeptanz- und Commitment- Therapie (ACT) beteiligt.

Sie zielt auf die Behandlung von Personen mit psychotische Symptomen, sozialen
Angsten sowie Depressions- und Angstsymptomen ab. Nach Aaron Beck besteht bei
betroffenen Patienten die Notwendigkeit, sich von den eigenen Glaubenssatzen und
empfundenen Realitaten zu distanzieren und eine Zuhorer-Perspektive einzunehmen
(Distancing). Da dies vielen Betroffenen sehr schwer fallt méchte die ACT den
Klienten in ihren Sitzungen umfassendere Anleitungen geben, ihre kognitive
Flexibilitdt zu erhohen (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 27).

Mit dem Wirken auf die kognitive Flexibilitat wird in der Therapie auf die Veranderung
von 4 Variablen und deren Erhohung, nach dem Prinzip der Akzeptanz,
hingearbeitet: (1) die Akzeptanz des ursachlichen Schmerzes, (2) eine
umfassendere Akzeptanz daruber hinaus, zum Beispiel von Erinnerungen,
Erfahrungen, Gedanken oder kérperlichen Symptomen, (3) dem Kontakt mit dem

gegenwartigen Moment und (4) wertbezogenes Handeln. So soll fir die
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Therapieteilnehmer die Fahigkeit ,in Abstimmung mit den persdnlichen Werten und
Zielen effektiv zu handeln, auch trotz der Gegenwart von potenziell stérenden

Gedanken und Gefluhlen®, verstarkt werden kénnen (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 270).

Zu erfahrungsorientierten Ubungen, welche die Achtsamkeit entwickeln, zahlen laut
Christopher Germer ,die eigenen Gedanken sehr, sehr langsam auszusprechen oder
seine Gedanken zu singen und sich zu sagen: ,Ich habe einen Gedanken, dass (ich
dumm bin)“, anstatt ,Ich bin dumm!, schwierige Gedanken auf kleine Karteikarten zu
schreiben und sie mit sich herumtragen oder etwas Ungewohntes tun und
aufmerksam dafur sein, was geschieht” (Germer, S. 182). Das sogenannte
Gelassenheitsgebet gehdrt ihm zu Folge zu den Akzeptanzibungen und manifestiert
als Leitbild: ,Andere das Mdgliche. Akzeptiere das, was nicht zu verandern ist*.
Germer benennt den Kern der ACT darauf, ,die Erfahrung kommen und gehen zu

lassen und zugleich ein sinnvolles Leben zu leben“ (Germer 2009, S. 182).

3.4 Die Mindfulness Based Cognitive- Therapie

Die Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie (MBCT) wurde Anfang der 1990er Jahre
durch Mark Williams, Professor fur klinische Psychologie an der University of Oxford,
Zindel Segal, Professor fur Psychologie an der University of Toronto, und John
Teasdale, fiUhrender Forscher zur Verhaltenstherapie an der University of Oxford,
entwickelt und angewandt, um chronische Depressionen zu lindern. Eine ihrer
Grundannahmen dabei war, ,dass automatisierte selbstabwertende Gedankenmuster
negative Gefuhle auslosten® (Harrer/Weiss 2016, S. 25).

Bei der Fragestellung einer Rickfallprophylaxe depressiver Menschen kamen sie,
Uber die Vermittlung von Achtsamkeitsibungen und dem ,Decentering“-Konzept
Marsha Linehans, auch auf Jon Kabat-Zinns Beschreibungen eines positiven
Effektes gegenuber der eigenen (verzerrten) Gedankenwelt als Folge einer stabilen
Meditationspraxis.

In der MBCT befahigen die im Mittelpunkt stehenden Aufmerksamkeitstibungen
Patienten und Betroffene gedanklichen Teufelskreisen zu entkommen.Die
individuellen (eingeschrankten) Moglichkeiten in der Wahrnehmung und Verarbeitung

von und in Drucksituationen sollen hierbei bewusst auf ein anderes Ziel gelenkt
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werden. Daruber hinaus hilft ein sich-gewahr-sein Uber Kérperempfindungen,
Geflhle oder Gedanken Symptomatiken einer wiederkehrenden Depression friher
aus zu machen um nach Mdglichkeit adaquat und praventiv darauf reagieren zu
konnen (vgl Harrer/Weiss 2016, S. 25). Methodisch weil3t die MBCT damit den
klassischen Ansatz der Verhaltenstherapie, bei der Losung eines Problems zu helfen,
zurtck und betont ausdricklich den Achtsamkeitsansatz, sich von der Vorstellung zu
I6sen, Probleme kénnten behoben werden. Die Verantwortung bleibt beim Ubenden
(vgl. ebd., S. 26).

Eine der Kernfertigkeiten stellt die ,Drei-Minuten-Atemraum*-Ubung dar. Sie umfasst
eine Phase des Gewahrseins, eine Phase der Sammlung und eine Phase des
Ausweitens (vgl. Germer 2009, S. 176).

Da die Therapie stark an das MBSR-Programm von Kabat-Zinn angelehnt ist werden
die Seminare auch hier in Gruppen von maximal 12 Teilnehmern und einmal

wochentlich in einem Umfang Uber 8 Treffen abgehalten.

3.5 Die Hakomi-Methode

Die Hakomi-Therapie (Hakomi ist der indianischen Sprache entlehnt und bedeutet
,der, der du bist) ist eine weitere achtsamkeitsbasierte Methode in der
Psychotherapie und ist mal3geblich auf den Therapeuten Ron Kurtz zurickzufthren.
Sie entstand in den 1970er Jahren und gilt als Korper- und erfahrungsorientierte
Psychotherapie. 1980, kurz nach dem Aufkommen der MBSR-Methode, wurde von
verschiedenen Psychotherapeuten, die mit Ron Kurtz zusammenarbeiten wollten,
eine Arbeitsgruppe ins Leben gerufen mit dem Ziel, ein Hakomi-Institut zu griinden.
Innerhalb der Gruppe wurde eine detaillierte Erfassung und Beschreibung der
konkreten Interventionen von Ron Kurtz® Seminaren ausgearbeitet und als ,Manuel
of Body Psychotherapy“ noch im gleichen Jahr verfasst (vgl. Harrer/Weiss 2016, S.
23).

Die umfassenden Erlauterungen bieten es an, diese Methode und deren

Wirkfaktoren genauer zu betrachten:
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Die Hakomi-Methode kann als Teil der sogenannten Humanistischen Psychologie
gesehen werden, welche in Carl Rogers, Virginia Satir und Abraham Maslow ihre
Vorreiter findet. Mit ihrem Menschenbild, buddhistisch-inspirierter humanistischer
Psychologie, gehort die Methode heute zu den verbreitetsten Verfahren innerhalb
des Gebietes der Korpertherapie. lhre zugrunde liegende Verfahrensweise kann als
integrierte Achtsamkeit in psychodynamischen Prozessen beschrieben werden und
findet als Einzeltherapie statt (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 24).

Die Methode war versucht, gerade zu Beginn ihrer Entstehung, dem Zeitgeist 5

Stromungen zu entnehmen, die einem kontextuellen Wertewandel entsprachen:

- Hinwendung auf die gegenwartigen Erfahrungen

- mutterlich-empathische Zuwendung zum Klienten (nicht klassich-autoritar)
- der Mensch ist grundlegend gut und nicht bose

- der Therapeutische-Dialog als Mittel zur Heilung

- die Erweiterung von Potenzialen Uber eine spirituelle Praxis (vgl. ebd., S. 168f).

Kurtz erkannte, nach eigenen Yoga- und Meditationserfahrungen in der Vipassana-
Praxis, und dem ihr ursprunglichen buddhistischen Weg der Meditation, eine
Madglichkeit seine therapeutischen Methoden zu erweitern. Die Férderung der
Achtsamkeit zieht hierbei ein Wachstum des Menschen, mit einem allmahlichen
Erwachen eines inneren Beobachters, durch eine spezifische Veranderung im
Bewusstsein, nach sich (vgl. ebd., S. 170).

Das von Kurtz vermittelte fundamentale Menschenbild kann darUber hinaus in 5

.Principals“ (Grundsatze) zusammengefasst werden:

1. Grundsatz der Einheit

2. Grundsatz der Korper-Geist-Einheit
3. Grundsatz der Organizitat

4. Grundsatz der Achtsamkeit

5. Grundsatz der Gewaltfreiheit.

Diese 5 Grundsatze weisen im Zusammenhang auch auf die bereits erwahnte
Psychodynamik hin, in denen die Hakomi-Methode auf Einsicht und die
Bewusstwerdung innerer Krafte abzielt. Die Verankerung des Korpers, durch
Ubungen der Achtsamkeitspraxis, bilden dartiber hinaus die Verankerung des

methodischen Konzeptes im Bereich der Kdrperpsychotherapien. Ihre psychologisch-
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humanistische Pragung liegt in der Vorstellung des Potenzials des Menschen, der
Maoglichkeiten des Bewusstseins, des positiven Menschenbildes und dem Vertrauen
und der Bedeutung zwischenmenschlicher Beziehungen verortet

(vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 177f).

In der Therapie wird auch in besonderem Mal} die Bedeutung der therapeutischen
Beziehung beschrieben. Eine gelungene Beziehung ist fur das Verfahren essenziell,
sodass fur diese Beziehung einige Eigenschaften und Prinzipien des Therapeuten

von grolRer Wichtigkeit sind. Diese sollen in einem kurzen Abriss erlautert werden.

Das Priming steht fur die ersten Interaktionen zwischen Therapeut und Klienten. Sie
pragen die Auslegung und die Interpretationen flr weiteres nachfolgendes Verhalten
des Klienten. Das State-and-Trait-Prinzip steht fir die Achtsamkeit als momentaner
und vorubergehender Zustand (State), der sich in langer Achtsamkeitspraxis jedoch
auch zu einem uberdauernden Merkmal einer Person ( Trait) entwickeln kann. Die
Authentizitat verweist darauf, einen Menschen in jedem seiner moglichen Zustande
als echt wahr zu nehmen. Die Loving-Presence stellt sich als einfaches und
angenehmes, tiefes und vertrauliches Gefuhl der Verbundenheit ein. Das Contacting
bedeutet einen bestimmten angenehmen Kontakt zum Gegenuber durch Sehen und
Verstehen zu generieren. Die Sicherheit gibt Vertrauen flr das Gesprach und damit
die Grundvoraussetzung fir ein ,Offnen“ des Klienten. Die Bidirektionale Achtsamkeit
steht fur die Fahigkeit die eigene Aufmerksamkeit ,pendelhaft‘ zwischen sich und
dem Klienten Wechseln zu kdnnen. Die Dyadische Achtsamkeit bedeutet, dass der
Klient nicht alleine Ubt, sondern einen achtsamen Therapeuten als begleitenden
Gegenuber zur Seite hat. Die Selbsterforschung bezieht sich auf die Suche nach
einem gemeinsamen wachen Zustand (mit Klienten) fur ein ,freies“ Beobachten und
einem Zustand als Beobachter zu sich selbst. Die Selbstakzeptanz und das
Selbstmitgefiihl gelten als ,allparteiliche Haltung® und steht ebenso fur eine
Selbstfreundlichkeit und mit anderen geteilte Humanitat. Die Eineinhalb-Personen-
Therapie steht fur die eingeschrankte Wirkung der Therapeutenpersonlichkeit im
Prozess. Grundsatzlich sind Wechselwirkungen aber nicht auszuschliefen. Das
Loving-Presence-Lernen dient der Vorbeugung gegen personlich getragenen
Belastungen. Das kénnen zum Beispiel verletzte Persodnlichkeitsanteile oder

Leistungsansprtiche sein (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 179ff).
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4 Wirkfaktoren (nach Harrer und Weiss)

In ,Wirkfaktoren der Achtsamkeit* geben die Autoren Michael E. Harrer und Halko
Weiss einen ausfiihrlichen Uberblick iber die in der Achtsamkeitspraxis
nachweisbaren allgemein- (,Common-*) basierten 7 Wirkfaktoren in der
Psychotherapie. Die sieben Wirkprinzipien sind die Achtsamkeit der therapeutischen
Beziehung, die Aufmerksamkeitssteuerung, die Disidentifikation, die Gruppe
Akzeptanz, Gleichmut und Selbstmitgefuhl, das Lernen durch neue Erfahrung, die
Bedeutungs- und Sinngebung sowie das Differenzieren und Integrieren. Diese sollen

hier erlautert werden.

4.1 Achtsamkeit in der therapeutischen Beziehung

Sie zeichnet sich durch Présenz und Empathie des Therapeuten aus und zeigt sich
in Elementen der korrigierenden Erfahrung, dem Holding, Handling oder einer
allgemeinen Feinfuhligkeit. Die Prasenz ist dabei immer gegenwartig und wirkt auch
bereits flr sich. Sie beschreibt eine Offenheit, die ein Gewahrsein fur das Geschehen
im Innen und Aul3en bereit halt und bezieht sich auf eine verkdrperte Seinsqualitat,
offen fur alle Erfahrungsaspekte des Klienten, aber auch den eigenen Erfahrungen
aus den gegenwartigen Augenblicken.

Sieht man die Prasenz als Fahigkeit, als Zustand innerhalb der Achtsamkeit, schult
Achtsamkeitspraxis diese Fahigkeit durch das Umschalten der Aufmerksamkeit in
einen Wahrnehmungsmodus. Gleichzeitig kultiviert sie offenes Gewahrsein, sowie
einen Anfangergeist und trainiert die bifokale Aufmerksamkeit (Klient/Therapeut) und

ein schnelleres Bemerken von Nicht-Prasenz (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 61ff).

Die Empathie dient der Einfihlung in Erfahrungswelten, spiegelt gleichzeitig eine
Haltung von Beziehungsangeboten wieder und besitzt mit der Moglichkeit der
Bipolaritat die Fahigkeit die Aufmerksamkeit des Therapeuten auf den Klienten und
ihn selbst, als Umfassung zu betrachten. Grundmuster fur Empathie sind kognitive

Komponenten (z.B. ein ,sich hineindenken®), Ansteckung (,sich ganz ahnlich fihlen®),
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Empathic Distress (wegen dem anderen Leiden) und Empathic Concern (mit dem
anderen leiden). Empathie hat aullerdem direkte Auswirkungen auf das
Selbstwerterleben (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 66ff).

Mit der Achtsamkeitspraxis kann eine Verminderung von Empathic Distress eintreten,
da durch die Praxis eine Selbstregulation leichter stattfindet. Ebenso ermdglicht die
Achtsamkeit eine De-automatisierung vieler ,erlernter unterbewusst ablaufender
Prozesse, und tragt dazu bei, den eigenen gedanklichen Handlungsspielraum zu
erweitern. Durch eine eintretende Selbstregulationsfahigkeit verstarkt sich auch das
Potenzial der nicht-Reaktivitat (auf unangenehme Gedanken/Geflhlen) und fordert
ebenso den Prozess der Disidentifaktion, da durch den erleichterten

Perspektivwechsel die Haltung einer einzigen Wahrheit erlischt (vgl. ebd., S. 69f).

4.2 Aufmerksamkeitssteuerung

Dieses Wirkprinzip dient dem Erwerb ,neuer Augen® einer anderen Qualitat. Dies
wird darin deutlich, dass die Aufmerksamkeit auf 5 unterschiedliche Foci gelenkt
werden kann:

Fokus Aullen (AulRenwelt), Fokus Innen (sehen von inneren Bildern), Fokus Ruhe
(auf Leere, Ruhe oder Entspanntheit achten), Fokus Wandel (als Daseinsmerkmal
der Verganglichkeit) und den Fokus auf Positives (Herauslesen von Qualitaten).
Die Unterbrechung von Automatismen ist eine weitere Komponente der
Aufmerksamkeitssteuerung. Sie wird in der Achtsamkeit als bewusster
Informationsuberblick (viele Ebenen) erkennbar, der von Augenblick zu Augenblick
Uber die 8 Sinne achtsamer Wahrnehmung, in einer Art Wachterfunktion, reguliert
wird (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 85f).

Die Aufmerksamkeitslenkung ist auch in der Dialektisch-Behavioralen-Therapie
(DBT) ein grundlegender Bestandteil. Durch sie ist eine Emotionsregulation mdglich,
in dem die Aufmerksamkeit bewusst von auslésenden und verstarkenden Reizen
ablenkt (vgl. ebd., S. 101).
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4.3 Disidentifikation

Der Begriff der Disidentifikation geht auf Robert Assagiolis zurtick, der ihn in seiner
Arbeit zur Psychosynthese verwendete. Dieser Wirkfaktor hat durch grundlegende
Perspektivwechsel ein transformatives Potenzial, welches auch Auswirkungen und
Veranderungen uber die Psychotherapie hinaus haben kann. Notwendig ist dafiur das
Erwachen des inneren Beobachters. Gemeint ist damit ein bestimmter
Geisteszustand, der meint, nicht mehr mit dem beobachteten Objekt (Gedanke,
Erinnerung, etc.) als Beobachter verbunden zu sein, obwohl es ein Objekt aus sich
selbst heraus ist. Dieser Differenzierungsprozess beschreibt die Disidentifakation
(vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 107f).

In der Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT) ist der Wirkmechanismus in
einer kognitiven Defusion enthalten. Hier wird versucht der in Wort und Sprache
manifestierten dominanten verbalen Handlung in Entsprechung einer verzerrten
Realitat durch eine ,Rickspaltung” entgegenzuwirken (vgl. ebd., S. 113). Die
kognitive Defusion bedarf in diesem Verfahren einer Beobachterposition um den
Klienten von Gedanken zu I6sen und Uber sprachliche Neubeschreibung ein
Verandern der Gedanken-Wort-Beziehung zu bewirken (vgl. ebd. S. 124).

In weiteren achtsamkeitsbasierten Verfahren findet das Wirkprinzip ebenfalls
Anwendung, so z.B. im Mindfulness Based Stress Reduction- Programm (MBSR), wo
ein ausdruckliches Benennen der Gedanken nur durch eine getrennte Beobachtung
mdglich ist. In der Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) hilft das Prinzip als
Grundverstandnis fur die Vermittlung, dass Gedanken (negativ/positiv) keine

Tatsachen sind und man ihnen nicht glauben muss (vgl. ebd., S. 123).

4.4 Akzeptanz, Gleichmut und Selbstmitgefiihl

Da man in der Ablenkung eine Wurzel von Leiden sieht, ist die Akzeptanz der
eigenen Innenwelt das treffendste Wirkprinzip. Dabei ist Akzeptanz der Weg und das

Ziel zu gleich, denn sie ist sowohl in der Praxis (Weg des Erwachens) und der
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Haltung (hochstes Ziel ist Zustand der Gleichmut) zu erkennen. Der Akzeptanz
folgen unmittelbar der Gleichmut (nach Wegfallen aller Ablehnungen) und das
Selbstmitgefihl (Zuwendung zu eigenen negativen Anteilen) (vgl. Harrer/Weiss 2016,
S. 125).

Betrachtet man die Akzeptanz als Haltung ohne Bewertung, die nur sehen, horen,
fuhlen, spuren will, was wirklich da ist, fallen ihr in Therapien bestimmte Aufgaben zu.
In der ACT geht man davon aus, dass Vermeidungsmuster die Folgen von Ablehnung
sind. Die Akzeptanz interveniert an dieser Stelle und bewirkt ein ,Aussteigen aus
dem Kampf gegen etwas” (vgl. ebd. S. 126). In der DBT verfolgt man einen Ansatz
der radikalen Akzeptanz. Schmerzen gehdren demzufolge zum Leben und durch die
Ablehnung der Schmerzen entsteht Leiden. Der Bezug der Akzeptanz auf den
gegenwartigen Augenblick lindert den Schmerz durch Ablehnung. Dabei sollte in
diesem Arbeitsfeld klar darauf verwiesen werden, dass ein Annehmen der
(schmerzhaften) Realitat nicht bedeutet diese Realitat auch gut zu heil3en (vgl. ebd.
S. 127).

Gleichmut ist ein Zustand der ebenfalls kultiviert werden kann und kann als Balance
oder inneres Gleichgewicht betrachtet werden. Dargestellt in einer Art
,Unparteilichkeit* schitzt er vor emotionaler Erregung und tragt grundsatzlich zum
Wohlbefinden bei. In der Achtsamkeitspraxis lasst er sich auf der Ebene des Korpers
(durch Beobachtung der sich immer wieder hebenden Bauchdecke) und der Ebene
des Geistes (durch bewusstes Loslassen negativer Bewertungen im gegenwartigen

Erfahren) erleben, trainieren und festigen (vgl. ebd. S. 133f).

Selbstmitgefuhl lasst sich durch einen akzeptierenden Blick auf eigene leidende
Anteile erfahren und erleben. Der damit einhergehende Wunsch nach Linderung des
gesehenen Leides spiegelt damit eher eine Handlungs-Motivation als einen Zustand
wieder. Sie zeigt in der Wahrnehmung seines Gegenubers eine Dimension
menschlicher Verbundenheit und kann durch achtsames Gewahrsam auch
schmerzhafte Aspekte beobachten ohne sich zu stark damit zu identifizieren oder zu
verlieren. Wenn Achtsamkeitspraxis die Selbstwahrnehmung férdert, fihrt dies

ebenfalls zu einer ausgepragteren Fahigkeit der Selbstflrsorge (vgl. ebd. S. 134f).
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4.5 Lernen durch neue Erfahrungen

Eine Entwicklung steht immer im direkten Zusammenhang mit Lernen. Um zu Lernen
bendtigt man wiederum bestimmte Erfahrungen. Daher stellen verhindernde
Schutzmechanismen fur das Erleben neuer Erfahrungen leidvolle Limitierungen dar
und konnen im schlimmsten Fall die Entwicklung blockieren. Achtsamkeit ist in der
Lage eine Veranderung der Beziehung zu Erfahrungen, zu anderen Menschen und
zu sich selbst herbeizufiihren. Beispielsweise kann sich durch eine achtsame
Beziehungsgestaltung des Therapeuten eine korrigierende Beziehungserfahrung
ergeben. Mdglich ist ebenfalls, dass durch eine achtsame Erkundung ermittelt
werden kann, welche spezifischen Lernerfahrungen fehlen. Die ,Exposition®, das
Aussetzen hinsichtlich eines sonst vermiedenen Reizes, ist ebenso eine Moglichkeit
bisher verhinderte Reize zu erfahren. Das Erlernen der Fahigkeit der ,Nicht-
Reaktivitat” zeigt eine weitere Entwicklungsmaoglichkeit (vgl. Harrer/Weiss 2016, S.
136f).

Unumganglich scheint dabei das Prinzip der Problemaktualisierung zu sein. Hierzu
ist es von Noten, die erkundeten Probleme/Hemmnisse Uber bestimmtes Erleben zu
aktivieren, um sie zu verandern und idealerweise mit einer korrigierenden Erfahrung
zu verknupfen. Gelingt diese Rekonsolidierung (Neu-Verknupfung) kann die

Problemaktualisierung heilsam sein (vgl. ebd. S. 138).

4.6 Bedeutungs-und Sinngebung

Dieses Wirkprinzip beschreibt die aus der humanistischen Psychologie
ubernommene Fahigkeit der Bedeutungsgebung. Sie steht gleichsam flr das
menschliche Bedurfnis einem Objekt oder Aspekt eine Bedeutung zu geben. Wichtig
fur die Vergabe einer Bedeutung ist der jeweilige Kontext. Da dieser stets
veranderbar ist, kann durch das Auftauchen neuer Zusammenhange (z.B. durch
Achtsamkeit) ein neuer Kontext geschaffen werden, der wiederum eine Bedeutungs-
und Sinnveranderung nach sich ziehen kann. Schlieen sich verschiedene Elemente
zu einem bedeutungsvollen Ganzen zusammen und schaffen einen neuen

Sinnzusammenhang, dann erfahrt man eine vitale Evidenz (vgl. ebd., S. 147f).
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4.7 Differenzieren und Integrieren

Grundgedanke der Integration ist es eine Eingliederung einzelner Erfahrungen,
Geflhle, Erinnerungen und anderer Anteile in eine systemische Ganzheit zu bringen.
Finden diese Elemente einen guten ,Platz®, resultiert dariber ein Bindungsgeflige
und eine gewisse Harmonie, aus der sich eine Form der Selbstliebe entwickeln kann.
Ist dies der Fall, besitzt die Integration eine heilende Wirkung. Ausschlaggebend ist
daflr die Qualitat des Systems, die wiederum abhangig von der Kommunikation
seiner Elemente ist. Dazu zahlt auch die Integration verdrangter Bereiche im
Bewusstsein (vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 151).

Harrer und Weiss zitieren Siegel und unterteilen die Integrationsprozesse in 8

Bereiche:

1. Bewusstseinsintegration (Erweiterung der Wahrnehmung)

2. horizontale Integration (funktionaler Austausch zw. rechter und linker Gehirnhalfte)
3. vertikale Integration (vom Kopf zum Korper, differenzierte Kérperwahrnehmung)
4. Integration der Erinnerung (Bewusstheit von impliziten Modellen-Losen von
Mustern)

5. narrative Integration (Fahigkeit einen Sinn Gber Geschichten zu vermitteln)

6. Integration von Zustanden (Erkennen/Differenzieren unterschiedlicher Pers.-
Anteile)

7. zwischenmenschliche Integration (Resonanz: Innenwelterfahrungen bei sich und
ggu.)

8. zeitliche Integration (Ungewissheit/Veranderlichkeit ergibt eine Leichtigkeit im
Leben)(vgl. ebd. S. 152).

Die Achtsamkeit unterstitzt das unterbewusste Bestreben nach einer harmonisch-
organisierten Ganzheit, in dem sie durch Achtsamkeitspraxis eine Sensibilisierung
der Selbstwahrnehmungsprozesse bewirkt, wodurch die

Differenzierungsmechanismen ebenfalls verfeinert werden (vgl. ebd. S. 164).
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4.8 Perspektive fur ein achtsamkeitsbasiertes
Beratungskonzept

.Beratung bezeichnet eine professionelle Beziehung zwischen einem ausgebildeten
Berater und einem Klienten. Dabei handelt es sich fur gewohnlich um eine direkte
Beziehung von Mensch zu Mensch, auch wenn manchmal mehr als zwei Personen
daran beteiligt sein kdbnnen® (Beyeler 2015, S. 10, zit. nach Mcleod 2004).
Beratungssituationen bestehen demnach aus ahnlichen Grundkonstellationen, wie
man sie auch in einer der im 2. Kapitel beschriebenen Therapie erwarten kann.
Weiter heil3t es an dieser Stelle ,Eine Beratung soll dazu beitragen, dass Klienten
ihre Einstellungen bezlglich ihres Lebensraumes verstehen und klaren und ihre
selbst bestimmten Ziele durch sinnvolle und gut informierte Wahlprozesse und durch
das Losen von Problemen emotionaler oder interpersoneller Art erreichen kdnnen®
(ebd.).

Wie bereits ausflhrlich erlautert wurde, liegt in dieser Ausgangssituation auch die
Motivation Achtsamkeit einem nicht buddhistischen Publikum naherzubringen. Es
geht nicht darum Erleuchtung zu bringen, sondern (den Klienten) unmittelbar zu
helfen, mit Stress und anderen Leiden fertig zu werden (vgl. Genthin 2012, S. 43).
Achtsamkeitspraxis zeigt dartber hinaus in ihren vielfaltigen Wirkprinzipien auch, wie
sie bei Anwendung, Veranderungen in der Beobachtung und Wahrnehmung
unterschiedlichster Erfahrungen und Aspekten der eigenen inneren und aulieren
Welt hervorruft. Dies trifft in der Beschreibung sowohl mit eigenen
Einstellungsmerkmalen, als auch der Wahrnehmung des eigenen Lebensraumes auf
eine Korrelation.

Damit eine achtsamkeitsbasierte Beratung auch gelingen kann, bedarf es auch
einiger wichtiger Voraussetzungen beim Klienten, aber mehr noch auf der Seite des
Beraters. Neben der eigenen Grundmotivation und einer Offenheit der Methode
gegenuber sollte der Klient in jedem Falle auch die Bereitschaft haben sich langfristig
mit einem solchen Konzept zu beschaftigen, um eine nachhaltige Veranderung zu
erzielen. Wie in der traditionellen Praxis gelehrt wird, muss eine solche
Beratungsebene, in Hinsicht auf die Eigenstandigkeit des zu Beratenden, auch
weiterhin das Ziel vor Augen haben, den Klienten auf dem Weg zur Selbstbefahigung

lediglich nur zu begleiten oder anzuleiten.
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Die Voraussetzungen des Beraters sind darum viel komplexer und finden Anlehnung
an die Erlauterungen der achtsamkeitsbasierten Interventionen und therapeutischen
Beziehung in Kapitel 3.1 und werden hier daher nicht umfassender beschrieben.
Problematisch wird der zur Verfugung stehende zeitliche Rahmen sein, den die

Beratungssituationen definieren.

4.9 Nachklingende Uberlegungen

Einige kritische Punkte mussen trotz allem auch in die Betrachtungen zur
Achtsamkeit mit einflief3en. In ihrer umfassenden Arbeit Uber die Wirkfaktoren
achtsamkeitsbasierter Verfahren und deren nachweislich positiven Effekten
beschreiben Michael Harrer und Halko Weiss, dass eine begleitende
Selbsterforschung erst mit zunehmender Praxis Hemmnisse und Blockaden
aufdeckt, die im Therapieprozess ,behandelt* werden kdnnen. Diese Methodik steht
leider im klaren Gegensatz zur klassichen artzlichen Beziehung orientierten
Kassenverordnung, die im Vornherein eine Anamnese und eine Diagnose verlangt
(vgl. Harrer/Weiss 2016, S. 179).

Weiterhin verweist Christopher Germer auf die Gefahr, dass ,viele Kliniker glauben,
dass die Notwendigkeit flr die eigene, praktische Erfahrung der Achtsamkeit nicht
sehr wichtig ist, wenn sie Achtsamkeit im Rahmen der Psychotherapie lehren wollen®
(Germer 2009, S. 167).

Hozan Alan Senauke hinterfragt die ethischen Absichten. So kdnne sich bei
bestimmter nach aul3en gerichteter Achtsamkeit ein zweischneidiges Schwert
ergeben, sollte sie beispielsweise instrumentalisiert als Werkzeug flr oberflachliche
Ziele, weit weg der traditionellen Gedanken zur Verminderung des Leides
Anwendung finden (vgl. Senauke 2012, S. 224).

Eine besonders zeitlose Differenzierung in der Grundmotivation vermerkt Jay
Garfield: ,Die Aristoteles’sche Einsicht, dass eine freundliche Handlung eine spontan
ausgefihrte Handlung ist, weil jemand freundlich ist, (steht) im Gegensatz zu einer,

die vollzogen wird, um freundlich zu sein (Garfield 2012, S. 238).
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5 Zusammenfassung

Achtsamkeit entstammt der buddhistischen Religion und ist als Meditationspraxis im
Buddhismus ein wesentlicher Baustein auf dem Weg zur Erleuchtung. In unserem
Sprachgebrauch wird sie zumeist mit einer Moglichkeit zur Stressbewaltigung in
Verbindung gebracht. Tatsachlich vertritt sie aber die Auffassung, Uber eine gelebte
Praxis, mit dem Ziel die eigene Aufmerksamkeitsfahigkeit und deren Steuerung zu
verbessern. Aus einem erweiterten Beobachter-Blickwinkel sind bewusste
Perspektivwechsel zu erreichen, welche durch ihren wertfreien Charakter auch
negative Erfahrungsbilder, Hemmnisse und Blockaden als neutral erfahrbar und
damit veranderbar machen. Die Achtsamkeitspraxis wird dabei bis heute angewendet
und hat ihren Weg in den Raum westlicher Lebenswelt gefunden, wo sie in
verschiedenen Meditations-Schulen gelehrt wird und auch von Laien praktiziert

werden kann.

Seit der Mitte des vergangenen Jahrhunderts entwickelte sich ihre Bedeutung flr die
moderne Medizin kontinuierlich fort. Die Achtsamkeitsspraxis wird vor allem im
Bereich der Verhaltens- und Humanistischen Psychologie angesiedelt. Sie spielt mit
ihren theoretischen Ansatzen und Philosophien in der Psychotherapie eine
wachsende Rolle bei der Gestaltung neuer angepasster Programme und
Therapieformen und leistet so einen nennenswerten Beitrag weit Uber die

Bewaltigung von Alltagsproblemen hinaus.

Achtsamkeit wirkt Uber eine Vielzahl von Faktoren positiv auf unser Bild der
Wirklichkeit. Allen voran stehen die sieben Wirkprinzipien der therapeutischen
Beziehung, der Aufmerksamkeitssteuerung, der Disidentifikation, der Akzeptanz, des
Lernens durch neue Erfahrung, der Bedeutungs- und Sinngebung sowie der
Differenzieren und Integrieren. Dabei hat sie deutliche Effekte auf die Prasenz, die
Empathie, dem Selbstwerterleben, der Emotionsregulation, der Wahrnehmung, dem
Gewahrsein, die Erfahrungsbeziehung, der Wertebewusstheit sowie der
Kommunikation. Neben einigen Weiteren tragt die Achtsamkeitspraxis nicht zuletzt

zum eigenen Wohlbefinden bei.
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Ihr Merkmal, grundsatzlich von jedem (in unterschiedlichen Graden) erlernbar zu
sein, fordert auch ihre Einflussnahme in anderen Bereichen, so zum Beispiel in der
Beziehungsarbeit, der Betreuung, dem Bildungssystem und der Beratung. Letztere
bietet gerade dem professionellen Berater Uber sein Wirkungsfeld, einem Klienten
durch eine veranderte Einstellungen bezlglich ihrer Lebenswelt Probleme erkennen
und |6sen zu lassen, ein bedeutendes Potenzial weiterer inhaltlich

achtsamkeitsbasierter Beratungskonzepte.
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