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STÄRKUNG DER GESUND HEIT MIT HILFE STÄRKUNG



DER GESUNDHEIT M I T H I L F E E I N E R A LT E N BUDDHISTISCHEN PRAXIS



EINER A LT E N BUDDHI STISCHEN



S



tellen Sie sich folgende Situation vor: 25 bis 30 Leute sitzen in einem recht komfortablen Krankenhauszimmer auf Stühlen mit aufrechter Lehne, die in einer Reihe entlang den Wänden aufgestellt sind. Ihre Augen sind geschlossen. Im Raum herrscht Stille. Es sieht so aus, als täten sie nichts, und in einem gewissen Sinne tun sie tatsächlich nichts - außer, daß sie sich in dieser völligen Stille auf die Empfindungen konzentrieren, die mit dem Ein- und Ausströmen ihres Atems in ihrem Körper entstehen. Diese Übung, auch Sitzmeditation genannt, ist Teil der Achtsamkeitsmeditation, ein Ansatz, der besonders jenen Menschen einen beachtenswerten Weg zur Selbsthilfe bietet, die unter Stress, Schmerzen und chronischen Krankheiten leiden. Die Patienten, die im Raum versammelt sind, leiden unter einem breiten Spektrum von Krankheiten: so zum Beispiel unter Herzleiden, Krebs, Diabetes, chronischen Schmerzen, hohem Blutdruck oder anderen stressbedingten Erkrankungen. Sie alle nehmen an einem achtwöchigen Intensivkurs in Achtsamkeitstraining an der StressReduction-Clinic der medizinischen Fakultät der Universität von Massachu-setts teil. Wie andere Geistes- und Körpertherapien, so kann auch die Achtsamkeitsmeditation tiefe Zustände der Entspannung herbeiführen, die die Patienten darin unterstützen, ein erfüllteres und zufriedenstellenderes Leben zu führen und in manchen Fällen werden die körperlichen Symptome direkt verbessert. Doch anstatt, wie in den bekannteren Formen von Meditation, ablenkende Gedanken zu minimalisieren, indem man sich auf bestimmte Klänge, Ausdrücke oder Gebete konzentriert, folgt man bei der Achtsamkeitsmeditation einem anderen Weg. In dieser Meditation schließt man ablenkende Gedanken, Empfindungen oder physische Beschwerden nicht aus, sondern im Gegenteil, man bringt sie ins
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Zentrum des Gewahrseins. Diese Form von Meditationspraxis, die über 2500 Jahre alt ist, stammt hauptsächlich aus der buddhistischen Tradition und wurde als eine Methode entwickelt, die zu größerer Achtsamkeit und Weisheit führt und die es den Menschen ermöglicht, jeden Augenblick ihres Lebens – auch die schmerzvollen – so erfüllt wie möglich zu leben. Wir erkannten in unserer Klinik, daß die Übung der Achtsamkeit Menschen mit einem breiten Spektrum von schweren physischen Krankheiten zugute kommt. Seit den 19 Jahren des Bestehens der Stress-Reduction-Clinic nahmen über 9.000 klinische Patienten an unserem Programm teil. Fast alle waren von ihren Ärzten hierher verwiesen worden; Ärzte, die zu Anfang wohl selbst dem Wert von Meditation skeptisch gegenüber standen, die aber mit der Zeit die positiven Auswirkungen auf das Befinden ihrer Patienten erkannten. Die Menschen, mit denen wir bei uns arbeiten, kommen mit einer außergewöhnlichen Bandbreite von medizinischen Diagnosen, aus unterschiedlichsten Lebenszusammenhängen und mit den verschiedensten Problemen. Doch alle teilen den Wunsch, ihren Stress besser bewältigen zu können und ihre inneren Ressourcen zu mobilisieren, um ihre Lebensqualität zu verbessern. Eine typische Klasse setzte sich zum Beispiel aus folgenden Personen zusammen: eine fünfundzwanzigjährige Mutter, die ein sie und ihr zwei Jahre altes Kind betreffendes positives Aids-Testergebnis tief erschüttert hatte; eine 72 Jahre alte Frau mit schweren Herzrhythmusstörungen, deren Ärzte keine Mittel mehr fanden, um ihren Herzrhythmus bei normaler Frequenz zu halten; ein 70 Jahre alter Herzinfarkt-Patient, bei dem zusätzlich Darmkrebs diagnostiziert worden war; zwei Menschen mit Diabetes, die lernen wollten, mit ihren Ängsten besser umzugehen; mehrere Menschen,



7



die unter schweren sich wiederholenden Panikanfällen litten; sowie eine Anzahl von Menschen, die aufgrund ihrer persönlichen Umstände extremen Stresssituationen und Ängsten ausgesetzt waren, die sich auf ihre Gesundheit auswirkten. Anders als bei gewöhnlichen medizinischen und psychologischen Ansätzen werden in unserer Klinik die Patienten nicht kategorisiert und entsprechend ihrer Erkrankung unterschiedlich behandelt. Wir bieten allen das selbe achtwöchige Trainingsprogramm in Achtsamkeit und Stressreduzierung an. Dabei betonen wir nicht, was an den Menschen „falsch“ ist, sondern vielmehr, was „richtig“ ist: Ihre Fähigkeiten sich weiterzuentwickeln, ihre inneren Ressourcen zu mobilisieren und ihre Verhaltensmuster auf neue, kreative Weise zu verändern. Die Stress-Reduction-Clinic wird als eine Begleitmaßnahme zur medizinischen Therapie gesehen und nicht etwa als eine Alternative. Das Übungsprogramm verheißt nicht eine Art magische Heilung, wenn andere Behandlungsmethoden versagt haben. Vielmehr handelt es sich um eine sensible und direkte Methode, anhand derer die Zusammenhänge zwischen Geist und Körper direkt selbst erfahren und verstanden werden können, und dieses Verständnis kann den Menschen dabei helfen, besser mit ihrer Krankheit und ihrem Leben umzugehen. Bisher ist wissenschaftlich nicht gesichert, ob die Praxis der Achtsamkeit bestimmte Krankheiten verlangsamen oder sogar direkt zu ihrer Heilung beitragen kann. Diesbezügliche Fragen werden zur Zeit in verschiedenen Studien untersucht. Wir finden jedoch bei den Menschen, die wir betreuen, deutliche Hinweise darauf, daß Achtsamkeit ihnen hilft, ihre Lebenssituation, einschließlich der Krankheit derentwegen sie in unsere Klinik kommen, besser bewältigen zu können, und das ist unser vordergründiges Ziel.
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Unsere Patienten setzen sich aus allen Altersgruppen und Berufsklassen zusammen und gehören der durchschnittlichen, arbeitenden Mittelschicht an. Sie besitzen weder ein spezielles Wissen über Meditation noch ein Interesse daran; in der Tat kommen die meisten auf Anweisung ihres Arztes. Wir präsentieren das Übungsprogramm von Anfang an als eine Herausforderung an die Teilnehmenden: Was können sie – in Ergänzung der Arbeit ihrer Ärzte und sonstiger Fachkräfte – selber tun, um sich zu helfen? Dabei weisen wir sie sanft darauf hin, daß der Kurs in Stressreduktion zumindest am Anfang selbst als stressig empfunden werden kann, da er eine aktive Mitarbeit und Disziplin erfordert. Zum Beispiel gehört die eigenständige Durchführung einer 45-minütigen Meditation an mindestens sechs Tagen pro Woche dazu. Für die meisten bedeutet allein dies eine erhebliche Veränderung ihres Lebensstils. Aber nicht nur das. Eben weil es so aussieht, als täten wir – zumindest aus herkömmlicher Sicht – gar nichts, wenn wir meditieren, erfordert es eine gewisse innere Standhaftigkeit und Disziplin, um die Zweifel über das „Nichtstun“ überwinden zu können. Für einige Menschen werden die Schwierigkeiten der Meditationspraxis durch tiefe Zustände der Entspannung und die damit einhergehenden angenehmen Gefühle erleichtert, die die Meditation häufig hervorbringt. Doch Achtsamkeitsmeditation ist weit mehr als nur Entspannung und Druckfreiheit. Vielmehr zielt sie darauf ab, eine größere innere Festigkeit zu entwickeln, die es uns erlaubt, jeder Lebenserfahrung mit mehr Gleichmut, Klarheit, Verständnis und Weisheit zu begegnen, um angemessen und wirkungsvoll aus dieser Klarheit und diesem Verständnis heraus handeln zu können.



9



Dies bedingt, daß sowohl unsere Spannungen, der Stress und die körperlichen Schmerzen, als auch unsere Geisteszustände wie Angst, Wut, Frustration, Enttäuschung, Unsicherheit und Wertlosigkeit ein Teil unserer Achtsamkeit sein müssen. Wenn diese Zustände in Erscheinung treten, müssen wir ihnen begegnen, sie akzeptieren und sogar willkommen heißen. Warum? Weil das Eingeständnis der Wirklichkeit, so wie sie eben in diesem Augenblick ist, ob angenehm oder unangenehm, der erste Schritt hin zu einer Veränderung dieser Realität und unserem Verhältnis dazu ist. Wenn wir den Dingen nicht auf diese Weise begegnen, fahren wir uns wahrscheinlich fest und haben Schwierigkeiten uns zu verändern oder zu wachsen. Zu Beginn sagen wir den voraussichtlichen Teilnehmern, daß sie die Meditationspraxis nicht mögen müssen, sie müssen sie nur während der acht Wochen, die der Kurs läuft, tun. Wir legen ihnen nahe, daß sie dem Programm ohne einen Plan oder irgendwelche Erwartungen, daß etwas Besonderes passieren müßte, folgen; nicht einmal Entspannung oder Stressreduzierung sollen sie erwarten! Dadurch wollen wir erreichen, daß sie dem Programm mit einem so frischen und offenen Geist wie möglich folgen und bereit sind zu schauen, was passiert.
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Wa s i s t A c h t s a m k e i t ? Die meisten Menschen, die das Wort Meditation hören, verstehen darunter transzendentale Meditation oder ähnliche Übungen, die eine Entspannung bewirken. In diesen Zugängen richtet man die Aufmerksamkeit auf ein Objekt, gewöhnlicherweise die Empfindungen des Ein- und Ausströmens des Atems oder ein Mantra (ein spezieller Klang oder eine Wortfolge, die man still im Geist wiederholt). Alle anderen Dinge, die im Geist entstehen, werden als Ablenkungen angesehen, die nicht verfolgt werden sollen. Solche Übungen können tiefe Zustände der Ruhe hervorrufen und entwickeln eine stetige Aufmerksamkeit. Sie sind als Konzentrationsmeditationen bekannt, oder auch als Meditationen der Einsgerichtetheit. Bei den Buddhisten werden sie shamatha- oder samadhi-Meditationen genannt. Achtsamkeit ist die andere wesentliche Richtung von Meditationspraxis, auch bekannt als vipassana oder Einsichts-Meditation. In der Übung von Achtsamkeit macht man anfangs Gebrauch von einer einsgerichteten Aufmerksamkeit, um Ruhe und Beständigkeit zu kultivieren, doch anschließend geht man darüber hinaus, indem man die Objekte der Beobachtung erweitert, sowie ein Element des Erforschens einbringt. Wenn Gedanken oder Gefühle entstehen, ignoriert man sie nicht, noch unterdrückt man sie, noch analysiert oder beurteilt man ihren Inhalt. Stattdessen betrachtet man sie, absichtlich und so gut man kann, ohne sie zu bewerten, wie sie von Moment zu Moment als Ereignisse im Feld des Gewahrseins entstehen. Ironischerweise führt diese umfassende Wahrnehmung der Gedanken, die im Geist entstehen und vergehen, dazu, daß man sich weniger in ihnen verstrickt. Der
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Beobachter erhält einen tieferen Einblick in seine Reaktionsweisen auf alltäglichen und auf Schwierigkeiten. Indem die Gedanken und Gefühle aus einem gewissen



„Ironischerweise führt diese umfassende der Gedanken – die im Geist entstehen dazu, daß man sich weniger in ihnen Abstand heraus betrachtet werden, kann klarer erkannt werden, was tatsächlich im Geist abläuft. Es wird gesehen, wie ein Gedanke nach dem anderen entsteht und vergeht. Man kann den Inhalt der Gedanken benennen, die Gefühle, die mit ihnen verbunden sind und dann auch die Reaktionen auf diese Gefühle. Vielleicht wird man sich so der Absichten, Verhaftungen, Vorlieben, Abneigungen und Unstimmigkeiten bewußt, die sich in den eigenen Ideen verbergen. So können wir Einsichten gewinnen: was uns antreibt, wie wir die Welt sehen, was wir denken und wer wir sind – Einsichten somit in unsere Ängste und Wünsche. Der Schlüssel der Achtsamkeitspraxis liegt nicht so sehr im Objekt unserer Aufmerksamkeit, sondern in der Qualität der Aufmerksamkeit, die wir jedem Moment entgegenbringen. Außerordentlich wichtig ist, daß die Aufmerksamkeit einem stillen Zusehen, einem unparteiischen Beobachten gleicht, das nicht bewertet oder die inneren Erfahrungen ständig kommentiert. Ein reines, urteilsfreies Wahrnehmen der Moment-zu-Moment-Erfahrung hilft uns zu sehen, was in unserem Geist geschieht, ohne dies zu verändern oder zu zensieren, ohne es zu intellektualisieren oder uns in unaufhörlichem Denken zu verlieren.
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Dieses untersuchende, differenzierende Beobachten von allem, das in diesem Augenblick entsteht, ist das Merkmal von Achtsamkeit, und eben darin unterscheidet sie sich von den meisten anderen W a h r n e h m u n g Meditationsformen. Das Ziel von Achtsamkeit ist es, mehr gewahr zu sein, mehr mit dem Leben u n d v e r g e h e n – verbunden zu sein, mehr damit verbunden zu verstrickt.“ sein, was immer auch gerade in unserem Körper und Geist geschieht – mit dem, das ist, jetzt, im gegenwärtigen Augenblick. Sollten wir einen plagenden Gedanken oder ein Gefühl oder einen wahren körperlichen Schmerz empfinden, so widerstehen wir in jedem Moment der Versuchung, uns dieser unangenehmen Erfahrung zu entziehen. Stattdessen versuchen wir, sie so klar wie möglich zu sehen und anzunehmen, eben weil sie bereits in diesem Augenblick gegenwärtig ist. Annehmen heißt selbstverständlich nicht Passivität oder Resignation. Im Gegenteil, wenn wir den Moment voll und ganz so annehmen wie er ist, öffnen wir uns den Erfahrungen des Lebens umfassender und werden fähiger, jeder Situation, die sich präsentiert, angemessen zu begegnen. Akzeptanz bietet einen Weg an, durch die Höhen und Tiefen des Lebens zu navigieren – das, was Zorba, der Grieche, „die totale Katastrophe“ nannte – mit Würde, Humor und vielleicht mit einem Verständnis für die größeren Zusammenhänge; etwas, das für mich Weisheit bedeutet. Folgendes Bild kann vielleicht Achtsamkeit veranschaulichen: Vergleichen wir den Geist mit der Oberfläche eines Sees oder Meeres. Auf ihr gibt es immer Wellen, manchmal große, manchmal kleine. Viele Leute denken, daß das Ziel der
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Meditation darin bestünde, die Wellen zu verhindern, so daß die Oberfläche flach, friedlich und ruhig wird. Doch dies ist eine irreführende Vorstellung. Viel besser wird der wahre Geist der Achtsamkeitspraxis von folgendem Bild illustriert, das mir einst jemand beschrieb: Es zeigt einen etwa siebzigjährigen Yogi, Swami Satchidananda, wie er, mit weißem Rauschebart und wehenden Roben, auf einem Surfbrett stehend in Hawaii auf einer Welle reitet. Die Überschrift lautete:



„Du



kannst



die



Wellen



nicht



stoppen,



Wi e S i e s e l b s t A c h t s a m k e i t praktizieren können Achtsamkeit wird in zwei Weisen geübt, die beide notwendig sind, um sie in unser Leben zu integrieren. Die erste ist die formelle Meditation, in der spezifische Methoden angewendet werden, die uns dabei helfen, über eine ausgedehnte Zeit-



aber du kannst lernen, sie zu reiten.“ spanne hinweg wach und achtsam im Augenblick zu bleiben. Der andere Bereich ist die formlose Praxis. In ihr geht es darum, uns einfach daran zu erinnern, während der alltäglichen Aktivitäten gegenwärtig zu sein und von Zeit zu Zeit „nachzuschauen“, ob wir in der Tat achtsam sind. Letztendlich muß man sich Achtsamkeit am besten als eine Art des Seins vorstellen und weniger als eine Technik. Grundsätzlich ist es eine Frage, ob und zu welchem Grade wir willens sind, wach bei der Entfaltung unseres Lebens dabeizusein.



Die formelle Praxis An unserer Klinik werden drei verschiedene Formen formeller Meditation gelehrt; der sogenannte Body-Scan, die Sitzmeditation, sowie verschiedene Positionen aus dem Hatha-Yoga, die langsam, sanft und achtsam ausgeführt werden. Diese drei Ansätze bieten in vielfältiger Weise unterschiedliche Türen, die in den gleichen
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Raum führen. Wir ermutigen alle Beteiligten den Zugang herauszufinden, der ihnen am besten liegt, indem sie alle drei Formen für einige Wochen ausprobieren. Dabei ist die Achtsamkeit des Atmens ein integraler Bestandteil von allen drei Techniken. Jede dieser formellen Methoden hat einen Fokus oder eine Sequenz von Fokuspunkten, auf die die Aufmerksamkeit gerichtet wird. Doch was auch immer das Objekt der Betrachtung ist, in der Regel dauert es nicht lange, bis der Geist abschweift, obgleich wir fest entschlossen waren, bei der Sache zu bleiben. Jedes Mal, wenn wir dies bemerken, nehmen wir so „Hier bedeutet urteilslos wie möglich wahr, wohin der Geist verpflichtet, in gewandert ist, bevor wir den Geist wieder auf das ursprüngliche Objekt richten. Wir bemerken, zum Beispiel, daß wir mit einer Erinnerung oder Zukunftsphantasie beschäftigt waren, daß wir in eine Körperempfindung vertieft oder von Gefühlen der Langeweile, Ungeduld oder Angst erfüllt waren. Danach erst bringen wir die Aufmerksamkeit wieder zu unserem ursprünglichen Objekt der Meditation zurück. Obwohl dieser Aspekt, die Aufmerksamkeit immer wieder auf ein bestimmtes Objekt zurückzubringen – sei es der Atem oder etwas anderes – dem der Konzentrations-Meditationen gleicht, so unterscheidet sich diese Art der Meditation doch durch ein wichtiges zusätzliches Element: Man beobachtet auch, wohin der Geist gewandert ist. Dadurch wird man sich von Moment zu Moment der wechselnden Natur jeder Erfahrung bewußt, und hierin liegt das Merkmal der Achtsamkeitsübung. Beim Body-Scan läßt man die Achtsamkeit langsam und systematisch durch die
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verschiedenen Regionen des Körpers wandern – von den Füßen bis zum Scheitel – und nimmt währenddessen bewußt die körperlichen Empfindungen wahr. Meist liegt man bei dieser Übung auf dem Rücken, wodurch sich diese Methode vor allem für Menschen mit chronischen Schmerzen oder anderen körperlichen Beschwerden eignet. Die bekannteste Form der Achtsamkeitspraxis ist die der Sitzmeditation, wie



Praxis, daß man sich voll und ganz dazu jedem Augenblick gegenwärtig zu sein.“ sie in den zahllosen Figuren des sitzenden Buddha abgebildet wird. In der buddhistischen Tradition symbolisieren diese Abbildungen die Verwirklichung des vollständig erwachten Geistes. In der Sitzmeditation ist es wichtig, in einer würdevollen Haltung zu sitzen, mit aufrechtem Kopf, Nacken und Rücken, ohne sich jedoch dabei zu versteifen. Die meisten unserer Patienten entscheiden sich dafür, auf einem Stuhl mit gerader Rückenlehne anstatt kreuzbeinig auf dem Boden auf einem Kissen zu sitzen. Wie auch immer, die Position sollte eine wache und würdevolle innere Haltung ausstrahlen. Gewöhnlich beginnt man damit, ein einzelnes Objekt für die Achtsamkeit zu wählen – zum Beispiel den Atem. Genauer gesagt, man konzentriert sich auf einen Aspekt des Atmens, wie das Ein- und Ausströmen der Luft an unserer Nasenspitze oder die sanfte Dehnung und Senkung unserer Bauchdecke mit jedem Ein- und Aus-
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atmen. Hat sich ein gewisser Grad von Konzentration entwickelt, kann die Achtsamkeit über die wechselnden Empfindungen des Atems hinaus ausgedehnt werden. Geräusche, Empfindungen, Gedanken oder andere Objekte werden achtsam wahrgenommen, sobald sie in das Gewahrsein dringen. Dabei wird so gut wie möglich versucht, eine ruhige, nicht-reaktive und stetige Aufmerksamkeit beizubehalten, der der Atem als Anker dient. Eine vollständige Beschreibung des Hatha-Yoga und seines Stellenwerts im Rahmen des Achtsamkeitstrainings geht über den Rahmen dieses Einführungstextes hinaus. So soll hier nur erwähnt werden, daß es bei korrekter Durchführung ebenso eine sanfte und wirkungsvolle körperorientierte Meditation ist, wie auch eine „Praxis bedeutet Methode den Körper zu kräftigen, seine Ruhe, Achtsamkeit Flexibilität und Harmonie zu stärken und jetzt, in diesem die Entwicklung von innerer Ruhe und Achtsamkeit zu fördern. Während der Yoga-Übungen kann man Achtsamkeit praktizieren, indem man sowohl auf den Atem achtet, als auch die verschiedenen körperlichen Empfindungen des Hebens, Streckens und Balancierens während der vielfältigen Positionen wahrnimmt. Zu Beginn ist es nicht einfach, die Motivation für die formelle Meditationspraxis aufrecht zu halten, auch lassen sich diese Techniken nicht leicht aus einem Buch lernen. Daher kann es sehr hilfreich sein, eine Gruppe von Gleichgesinnten zu finden, die ebenfalls regelmäßig praktizieren wollen. Auch diese CD mit den geführten Meditationen kann für die eigene Praxis von Nutzen sein.
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Die informelle Praxis Die Zeit und Energie, die man der formellen Praxis widmet, unterstützt und stärkt die Fähigkeit im Alltag achtsam zu sein. Theoretisch ist es einfach, während des Tages achtsam zu sein. Wir brauchen uns bloß in jedem Augenblick daran zu erinnern, gegenwärtig zu sein. Obgleich es so einfach ist, läßt es sich doch nicht so leicht in die Realität umsetzen. Stattdessen tendieren wir dazu, einen guten Teil unseres Lebens gedankenlos, gewohnheitsmäßig und mechanisch zu verbringen, verwickelt in unsere eigenen Gedanken und Gefühle, unsere Launen und Reaktionen auf die Dinge und nur selten sehen wir sie in einem größeren Zusammenhang. Es ist schwie-



ganz einfach eine Einladung an uns, u n d G l e i c h m u t z u v e r k ö r p e r n , h i e r, Moment, so gut wir können.“ rig, aus dieser Gewohnheit auszubrechen. Da Achtsamkeit einfach ein Moment-zuMoment-Gewahrsein ist, kann jede Tätigkeit zu einer Gelegenheit werden, Achtsamkeit zu praktizieren: essen, duschen, rasieren, gehen, fahren, arbeiten, trainieren, Tennis spielen, Geschirr spülen, einkaufen, putzen, sprechen, mit den Kindern spielen und viele andere Situationen, mit denen wir täglich umgehen müssen. Das Wundervolle an der informellen Achtsamkeitspraxis ist, daß sie keine zusätzliche Zeit beansprucht. Alles was gebraucht wird, ist ein Wandel im Bewußtsein, ein Umschalten von der gewohnheitsmäßigen blinden Daseinsweise zu wacher Präsenz.
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Eine Anmerkung zur Bedeutung der Praxis Obgleich wir das Wort Praxis gebrauchen, um die Kultivierung von Achtsamkeit zu beschreiben, sollte man dieses Wort nicht im herkömmlichen Sinn verstehen: daß wir etwas üben, um besser und besser zu werden – in Vorbereitung auf ein „großes Ereignis“, in dem wir uns zu bewähren haben. Hier bedeutet Praxis, daß man sich voll und ganz dazu verpflichtet, in jedem Augenblick gegenwärtig zu sein. Man versucht weder sich zu verbessern noch irgendwohin zu gelangen. Auch bemüht man sich nicht um bestimmte Einsichten oder Visionen, noch schwelgt man in einer Ich-Zentriertheit oder Ich-Bewußtheit. Praxis bedeutet ganz einfach eine Einladung an uns, Ruhe, Achtsamkeit und Gleichmut zu verkörpern, hier, jetzt, in diesem Moment, so gut wir können. Selbstverständlich vertiefen sich Ruhe, Achtsamkeit und Gleichmut mit unserem rechtem Bemühen und der Kontinuität der Übung. Erkenntnisse, Einsichten und tiefe Erfahrungen von Stille und Freude stellen sich ein. Aber es wäre verkehrt zu sagen, das Ziel der Praxis sei, „Mit dieser Haltung wird diese Erfahrungen zu kreieselbst wird zu unserem ren. Im Geist der Achtsamkeit zu praktizieren heißt, um seiner selbst willen zu üben und jeden Augenblick – ob angenehm oder unangenehm, gut, schlecht oder widerlich – so zu nehmen, wie er ist und dann damit umzugehen. Mit dieser Haltung wird der Alltag zur Praxis und das Leben selbst wird zu unserem Meditationsmeister und Führer.
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Nutzen für Körper und Geist Die meisten Patienten, die an unserem Programm für Stressreduzierung teilnehmen, berichten davon, daß sie es genossen haben und daß es einen entscheidenden Wendepunkt in ihrem Leben bedeutet. Wir dokumentieren die Kurz- und Langzeitwirkungen des Programms, indem wir den Gesundheitszustand der Patienten am Anfang und am Ende des Kurses ermitteln und anschließend periodisch untersuchen. Im allgemeinen stellen wir über die acht Wochen des Kursverlaufs einen starken Rückgang der medizinischen Symptome, über die die Patienten klagten, fest. Auch psychologische Symptome wie Angst, Depression und Feindseligkeit nehmen stark ab. Diese Verbesserungen treten reproduzierbar bei der Mehrzahl der Patienten auf. Die Veränderungen stellen sich auch unabhängig von der gestellten medizinischen Diagnose ein, was nahe legt, daß das Programm Menschen dient, die mit sehr unterschiedlichen Krankheiten und aus sehr verschiedenen Lebensumständen zu uns kommen.



der Alltag zur Praxis und das M e d i t a t i o n s m e i s t e r u n d F ü h r e r. “



Leben



Zusätzlich zur Abnahme der Krankheitssymptome stellen die Teilnehmer und Teilnehmerinnen eine Verbesserung ihrer gesundheitsbezogenen Einstellungen und Verhaltensweisen und ihrer Sicht auf sich und die Welt fest. Sie berichten, daß sie sich selbstbewußter und standhafter fühlen und daß ihre Motivation, sich besser um sich zu kümmern, gestiegen ist. Auch besitzen sie ein größeres Vertrauen in
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ihre Fähigkeiten, in schwierigen Situationen angemessen zu handeln. Sie empfinden, sie hätten mehr Kontrolle in ihrem Leben, eine stärkere Bereitschaft schwierige Situationen als Herausforderung und nicht als Bedrohung zu sehen und fänden mehr Sinn in ihrem Leben. In den Nachfolgeuntersuchungen zeigte sich, daß die Mehrzahl der Teilnehmer auch noch nach vier Jahren Achtsamkeit auf die eine oder andere Weise (formell oder informell) praktizierte und sie das Gelernte immer noch nützlich fanden.



Wi e A c h t s a m k e i t f u n k t i o n i e r t



Achtsamkeit ist eine komplexe Disziplin, die eine ganze Reihe formeller und nichtformeller Praktiken einschließt. Sie übt daher auf verschiedene Weise einen positiven Einfluß auf unseren geistigen Zustand wie auch auf unsere Gesundheit aus. Dabei spielen Entspannung und Änderungen in unserem Gewahrsein unterschiedliche Rollen – und ergänzen sich dennoch. Ein Musterbeispiel ist die Anwendung von Achtsamkeit bei chronischen Schmerzzuständen, die nur unzureichend medikamentös oder chirurgisch behandelt werden können. Vor allem bei Patienten mit Kopfschmerzen, die auf Muskelverspannungen zurückzuführen sind, kann eine tiefe Entspannung zum völligen Abklingen der Symptome führen. In anderen Fällen hingegen, zum Beispiel bei Patienten mit chronischen Rückenschmerzen oder Nervenverletzungen, kann „Etwas ändert sich in der Beziehung zum Schmerz, wenn mit regelmäßiger Entspannung man sich ihm mit der Absicht nähert, ihn nur zu wahrzunehmen, mit ihm zu atmen und sich in ihn sinken zu l a s s e n , nur teilweise eine Erleichterung erzielt werden. indem man sich den schmerzhaften Empfindungen einfach zuwenNichtsdestotrotz scheint auch det, ohne sich ihnen gleich zu entziehen.“ in vielen solcher Fälle eine regelmäßige Praxis der Achtsamkeitsmeditation sinnvoll zu sein, da sie den Grad des Leidens, der mit dem chronischen Schmerzleiden verbunden ist, mindert. Etwas ändert sich in der Beziehung zum Schmerz, wenn man sich ihm mit der Absicht nähert, ihn nur zu wahrzunehmen, mit ihm zu atmen und sich in ihn sinken zu lassen, indem man sich den schmerz-
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haften Empfindungen einfach zuwendet, ohne sich ihnen gleich zu entziehen. Das ist nicht einfach. Doch konnten wir beobachten, daß eine solche systematische Praxis der Achtsamkeit den Menschen mit der Zeit hilft, ihre Beschwerden als körperliche Empfindungen zu sehen, die getrennt und unterscheidbar von ihren negativen Emotionen, Gedanken und Interpretationen sind, die diese Empfindungen oft hervorrufen. Diese Veränderung der Wahrnehmung kann zu mehr Akzeptanz und einer neutraleren Haltung gegenüber der Erfahrung des Schmerzes führen. Mittels Achtsamkeit werden wir unmittelbar der reaktiven Gedanken und Gefühle gewahr, die häufig mit intensiven Beschwerden verbunden sind, wie „Dieser Schmerz bringt mich um,“ oder „Ich kann nicht weiterma„Hiermit sollte deutlich chen, wenn das so weiter geht.“ samkeitspraxis nicht Das Ausmaß der Schmerzerfahs i c h e i n g e w isses rung wird durch derartige unbesondern um eine Art zu wußte Reaktionen verstärkt, doch diese lassen sich unter unsere Leben in jedem Moment bewußte Kontrolle bringen. und zu schätzen.“ Wenn die Leute innehalten und sich die Frage stellen, „Jetzt, in diesem Moment, bringt mich der Schmerz wirklich um?“ lautet ihre Antwort gewöhnlich: „Nein“. In anderen Worten: Achtsamkeit hilft den Patienten zu verstehen, daß die Tiefe ihres Schmerzes ihrer Angst entspringt, daß sich dieser Schmerz unablässig und unkontrollierbar fortsetzen wird, und nicht etwa ihrem reinen, körperlichen Erleben. Dieses Wissen reicht oft schon aus, die Menschen zu
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motivieren, weitere praktische Wege zu finden, um mit ihren bedeutenden, chronischen Schmerzen und den Einschränkungen, die diese mit sich bringen, so zu leben, daß die Schmerzen nicht völlig ihre Existenz bestimmen und so die Qualität ihres Lebens untergraben. Dies ist vor allem für die Menschen hilfreich, denen Schmerzmedikamente eine unzureichende Linderung verschaffen oder solchen, denen die Einnahme von Betäubungsmitteln widerstrebt. Eine regelmäßige Praxis der Achtsamkeit kann auch das körperliche Befinden verbessern, indem es das Bewußtsein unserer Verbundenheit mit anderen Menschen und unserer Umwelt stärkt. Viele Menschen berichten, daß Achtsamkeits-



geworden sein, daß es sich bei der Achtetwa um ein Methode handelt, mit der Gesundheitsproblem behandeln läßt, leben, die es uns ermöglicht, unser mit größerer Tiefe und Fülle zu erleben



meditation ihr Gefühl, ein Teil dieses Lebensstromes zu sein, vertieft, ein Gefühl, das viele als ein Einssein mit der Welt, als ein Ganzsein und als ein Teilhaben an einem größeren Ganzen beschreiben. Zusammen mit anderen positiven psychologischen Wandlungen, die wir an den Leuten in unserer Klinik verfolgen konnten, bedeutet ein tieferes Vertrauen
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und ein Gefühl des „Einsseins“, daß die Praxis von Achtsamkeit in den Menschen eine tiefgründige Veränderung in der Auffassung von sich selbst und in ihrer Beziehung zur Umwelt bewirken kann. Unseren Nachsorgeuntersuchungen haben gezeigt, daß diese tiefe psychologische Wende auch noch nach drei Jahren wirksam ist – und wahrscheinlich noch länger. Hiermit sollte deutlich geworden sein, daß es sich bei der Achtsamkeitspraxis nicht etwa um eine Methode handelt, mit der sich ein gewisses Gesundheitsproblem behandeln läßt, sondern um eine Art zu leben, die es uns ermöglicht, unser Leben in jedem Moment mit größerer Tiefe und Fülle zu erleben und zu schätzen. Jedoch kann Achtsamkeit nur dann wirkungsvoll sein, wenn wir die Disziplin für eine regelmäßige Praxis aufbringen und uns auch im Alltag bemühen, achtsam zu sein. Obwohl dies nicht jedermanns Sache ist, so fanden wir doch, daß das Gros der Durchschnittsamerikaner an dieser relativ disziplinierten und anspruchsvollen Arbeit der Meditation über eine Periode von acht Wochen hinweg Freude gewinnen kann; ausreichend jedenfalls, um hinterher jahrelang in der einen oder anderen Form eigenständig fortzufahren. Wir fanden auch, daß diejenigen, die den Kurs vorzeitig abbrachen oder sich einschrieben, aber nie erschienen, ein bis zwei Jahre später zurückkamen und erklärten, sie wären nun bereit, die notwendigen Verpflichtungen einzugehen. Es ist wichtig zu wissen, daß es kein Problem ist, wenn man ein-, zweimal meditiert hat und sich danach noch nicht entspannt fühlt. Hier liegt ein grundsätzlicher Unterschied zwischen einer Entspannungsübung und Meditation, vor allem Achtsamkeitsmeditation. Wenn man Übungen macht, die explizit der Entspannung dienen, sich aber am Ende nicht entspannt fühlt, kann man sich
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leicht als Versager sehen. Entweder sind wir „nicht gut darin“ oder die Methode „funktioniert nicht“. Auf diese Weise ist es möglich, daß man in seinen Anstrengungen sich zu entspannen das Gefühl hat zu versagen. Formale Achtsamkeitsmeditation kennt kein Versagen. Es ist nicht möglich, da ein bestimmtes Ziel oder Gefühl gar nicht erst angestrebt wird. So lange wir willens sind zu atmen und für den Zustand, der bereits zugegen ist, präsent zu sein, praktizieren wir Achtsamkeit. Wenn wir bei dem bleiben, was ist, werden wir ohne Zweifel bemerken, wie der Geist, der Körper, ja alles ständig sich verändert. Währenddessen sitzen wir lediglich da oder wandern mit unserer Aufmerksamkeit durch den Körper oder üben Yoga. Mit der Zeit vertiefen sich Konzentration und Achtsamkeit und wenn diese sich vertiefen, gewinnen wir mehr Zugang zu Entspannung, innerer Ruhe und kontinuierlicher Achtsamkeit. Dies kann zu neuen Erkenntnissen darüber führen, wer wir sind und wie wir uns gegenüber der Welt verhalten. Fragen wie „Bin ich gerade aufmerksam?“ oder „Wie finde ich mich vor?“, die wir uns von Zeit zu Zeit stellen mögen, können uns unterstützen, die Achtsamkeit im Alltag zu bewahren. Auch ist es sehr hilfreich, immer wieder den Atem oder die Körperempfindungen zu spüren, während wir durch den Tag gehen. Achtsamkeit ist hier, in diesem Augenblick, wann immer wir wollen. Nichts Besonderes gehört dazu. Wie der Dichter Kabir bereits im 15. Jahrhundert sagte:



Wer fe a ll e Ge d a n k e n u n d Vo r s te l l u n g e n fo r t und h a l te D i c h n u r a n d a s , wa s D u b i s t. 27
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