ACHTSAMKEIT

Hans Gruber

Alles in Buddha

Im Westen boomt der Buddha. Besonders das Konzept der , Achtsamkeit™ ist als

Entspannungs- und Lebenshilfetechnik en vogue. Der amerikanische Mediziner

Jon Kabat-Zinn hat buddhistische Meditationsformen gezielt auf hiesige Be-

durfnisse zurechtgeschnitten und setzt sie zur Rehabilitation in der Klinik ein

Achtsamkeit ist nicht nur in der alter-
nativen Psychoszene zu einem geflii-
gelten Wort geworden. Sogar katholi-
sche Patres und Klosterménner, die —
beim Schwund der Kirchen heute un-
gewohnt genau im Trend — nach dem
flexiblen japanischen Zen meditieren,
werben mit der Achtsamkeit. Natiirlich
springt auch der hochst farben- und
umsatzfrohe Pfau der esoterischen Spi-
ritualitdt mit einem gekonnten (neu-
en Magazin-)Satz auf den weithin hor-
baren Zug auf.

Ungeachtet dieser fast dngstlichen
»Reaktionen“ steht das Thema Acht-
samkeit schon seit langem im Zen-
trum der Komplementirmedizin. Das
achtwochige Behandlungsprogramm
des amerikanischen Medizinprofes-
sors Jon Kabat-Zinn ,,Stressreduktion
durch Achtsamkeit® (Mindfulness-
Based Stress Reduction) wird seit mehr
als zwei Jahrzehnten in den USA ein-
gesetzt, heute an rund 300 Kliniken
und Gesundheitszentren. Daneben ist
es auch hilfreich in problemreichen
Stadtvierteln, Gefingnissen (bei Insas-
sen und Personal), 6ffentlichen Schu-
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len und, seit kurzem, im Manage-
menttraining.

1979 griindete Kabat-Zinn die
»Stressreduktionsklinik® im groflen
Hospital der Universitit von Massa-
chusetts in der Arbeiterstadt Worcester.
Er war zutiefst iiberzeugt, dass die
buddhistische,,Achtsamkeitsmeditati-
on“ der Gesundung unmittelbar niit-
zen kénne — vor allem in den zahlrei-
chen Fillen, in denen die konventio-
nellen Methoden alleine nicht mehr
weiterhelfen. Es komme lediglich dar-
auf an, die kostbare Essenz dieser dl-
testen buddhistischen Meditations-
form, des Vipassana (altindisch fiir
,befreiende Einsicht®, ,intuitives Wis-
sen“), im Abendland ohne den hiufig
abschreckenden Ballast des traditio-
nellen begrifflichen Uberbaus zu ver-
mitteln. Auf diese Weise erreicht der
promovierte Molekularbiologie auch
solche Durchschnittsbiirger, die weder
mit Esoterik noch mit dstlicher Philo-
sophie sonderlich viel am Hut haben.

Und er erreicht die Mitarbeiter im
Gesundheitssektor. Kabat-Zinn scheint
sogar die skeptische westliche Medizin

fiir seinen meditativen Heilansatz zu
erwiarmen. Allein die Stressredukti-
onsklinik in Worcester behandelte bis
1998 bereits iiber 10000 iiberwiesene
Patienten.

Finmal wochentlich treffen sich die
Programmteilnehmer zum ,Reiten der
Wellen des bewussten Atems®, zu Er-
fahrungsaustausch, Yoga sowie einer
gefithrten stillen Meditation. In der
siebten Woche kommt als Krénung ein
stiller,, Tag der Achtsambkeit®. Die Haus-
aufgabe wihrend der acht Wochen lau-
tet, sechsmal wochentlich 45 Minuten
in aller Form zu meditieren — ein Aus-
gangspunkt, um die Achtsambkeit all-
mihlich zu einer ,,wahllosen Bewusst-
heit“ zu erweitern. Diese Erweiterung
verlduft iiber bestimmte Alltagsaufga-
ben, etwa das Bewusstwerden ausge-
wihlter Routinearbeiten. Eine andere
Ubung besteht darin, sich durch das
Klingeln des Telefons zur Praxis der
Achtsamkeit wachrufen zu lassen, be-
vor man den Hérer abnimmt.

Eine gewisse Inspiration fiir Kabat-
Zinn ist dabei der vietnamesische Zen-
meister Thich Nhat Hanh, der zahlrei-
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che solche Alltagsaufgaben lehrt. Die
beiden stillen Meditationen des Pro-
gramms sind ein so genannter Body
Scan im Liegen sowie eine Sitzmedita-
tion. Beide werden —nebst dem uralten
Hatha-Yoga — nacheinander bei den
Gruppentreffen eingefiihrt. Danach
soll man zu Hause tiglich 45 Minuten
praktizieren, mithilfe einer sanft an-
leitenden Kassette. Aulerdem gibt es
ein Arbeitsbuch mit weiteren Medita-
tionen und Hinweisen zu Erndhrung
und Fitness.

Die andere ,,Hausaufgabe“ ist das
Tagebuch. Eine Woche lang soll man
sich tiglich einer angenehmen Bege-
benheit moglichst prizise bewusst wer-
den, eine andere Woche einer unange-
nehmen Begebenbheit, eine weitere Wo-
che einer stressigen zwischenmensch-
lichen Situation. Nach dieser Erfahrung
ist alles auch im Detail schriftlich fest-
zuhalten, indem man bestimmte Fra-
gen im Tagebuch beantwortet. Sie be-
handeln im Grunde zwei Gebiete: ers-
tens alle Empfindungen im Korper, in
die das duflerlich Erlebte letztlich miin-
dete; zweitens die affektiven und ge-
danklichen Reaktionen sowie die even-
tuell folgenden Handlungen, die aus
diesen Empfindungen spontan hervor-
gingen.

Sockel des Programms:

der Body Scan

Der bereits erwahnte Body Scan beruht
auf einem der Vipassana-Hauptansit-
ze,dem von U Ba Khin (1899-1971) ge-
lehrten ,,KoérperhineinflieRen“ (Body
Sweeping), das heute von dem Inder
Sacya Narayan Goenka weltweit ver-
breitet wird. U Ba Khin war zwei Jahr-
zehnte der hochste Regierungsbeamte
Burmas nach Abzug der Briten. Er war
ein Familienmann mit sechs Kindern,
der nie im Kloster lebte. Die von U Ba
Khin und Goenka vertretene Acht-
samkeitspraxis ist heute besonders er-
folgreich. 1999 besuchten in rund 80
Lindern etwa 100000 Menschen die
zehntigigen Meditationskurse — vier
Jahre zuvor waren es etwa 60 000.
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Wie Kabat-Zinn betont auch Goen-
ka immer wieder, dass er keinen ,,Bud-
dhismus“ lehre, sondern blof8 dessen
Kern — die ,,Kunst des Lebens®, wie er
den Sanskritnamen Dharma (das, was
trigt, hilt oder heilt) modern tibersetzt.
Kabat-Zinn hebt ebenfalls hervor:,,Ich
glaube, dass wir auf der tiefsten Ebene
den Dharma lehren.“ Der ,,Erwachte
(was ,Buddha“ heifdt) hat Dharma das
»zeitlose, universelle Gesetz“ genannt.
Wer dieses Gesetz auf seinem indivi-
duellen Weg zunehmend erkenne und
beachte, verwirkliche schliefllich die
volle Befreiung. Dieser ,innere Weg* sei
das grofle Dreigespann ethische Moti-
vation, geistige Ruhe und intuitives
Wissen, die sich wechselseitig ,hoch-
schaukeln®. Das Ganze entspringe aus
der Quelle einer ,,trefflichen Achtsam-
keit“ (samma Sati), die langsam die
»wahre Natur® aller Dinge offenbare.

Der Buddha hat diese ,,Achtsamkeit
zum Sehen“ (Sati Panna) in einer be-
rithmten Meditationsrede, die allen
Vipassana-Ansitzen primir zugrunde
liegt, sogar als den ,,direkten Weg zur
Uberwindung von Kummer und Weh-
klagen, zur Auflosung von Schmerz
und Traurigkeit, zur Liuterung des
Herzens, zur Realisierung des wahren
Pfades, zur Befreiung des Nirvana“
hochgehalten.

Der Body Scan Kabat-Zinns
verbindet das Kérperhinein- 4
flieBen Goenkas mit einer
Ganzkorperatmung aus ei-
nemanderen Vipassana-An-
satz. In dieser verbundenen
Form flief3t die moglichst un-
geteilte, gedankenfreie Aufmerk-
samkeit von einer Stelle des Korpers zur
nichsten (etwa: die Zehen, die Fuf3-
sohle, die Unterschenkel ...), wobei die
Einatmung bewusst von der Nase
durch den Kérper bis in diese Stelle hin-
eingefiihrt wird. Mit der Ausatmung
wird dann jede Spannung abgegeben,
die sich dort befindet. Egal, was an der
Stelle auch geschehen mag — eine an-
genehme oder unangenehme, eine star-
ke oder schwache oder gar keine Emp-

Mittler zwischen Ost und West:
Jon Kabat-Zinn

findung (eine ,,Blindstelle®, wie Goen-
ka es nennt) —, die Aufgabe besteht aus-
schlieflich darin,,,diese Empfindungen
zu spiiren, sich auf sie zu konzentrie-
ren, mit ihnen zu atmen® so Kabat-
Zinn.

Es geht hier um ein sanft um-
schmiegendes Gewahrwerden aller
Empfindungen, wie und wo sie auftre-
ten. Dies, erklirt Kabat-Zinn, erwecke
in uns jene schmerz- und stressfreie
Stille ohne alle Geistesaktivitit, welche
den Kérper entziinde. Goenka und
Kabat-Zinn erweitern die Achtsamkeit
langsam auch in das organische Inne-
re des Korpers, um die sehr subtilen
Empfindungen dort zu spiiren.

Goenkas Resiimee des Korperhin-
einflieRens lautet: Betrachte und rea-
giere nicht; Ziel sind Bewusstheit und

Gleichmut. Erst das eingehende
Sehen der flieBenden Natur
der Empfindungen gestatte
es, nicht mehr ,,blind“ auf

Der Geist
beobachtet
alle Gerausche,
Empfindungen -
und sich selbst



sie zu reagieren —,,mit den Affekten, die
wesensgemafd ,nach auflen blicken®.
Kabat-Zinns Resiime des Body Scan
lautet shnlich: sehen und loslassen.

Die Bewusstheit der Empfindungen
In jener berithmten Meditationsrede
des Buddha von den ,,Vergegenwirti-
gungen der Achtsamkeit“ (Satipatthd-
na-Sutta) ist das sanft umschmiegen-
de Gewahrwerden aller Empfindungen
das grofle Bindeglied aller darin erldu-
terter Meditationsformen. Diese Rede
wird in Siidostasien, wo sie unter den
gewohnlichen Laien besonders verehrt
wird, etwa den Sterbenden vorgelesen.
Zu den Empfindungen gehoren:

o alle Qualititen des Ein- und Aus-
atmens sowie die Atemempfindungen
iiberall im Korper;

e die mit den Sinneskontakten aus-
gelosten, ganz subjektiven Gefiihlsre-
aktionen (im Kérper), die unmerklich
in unsere Affekte iibergehen;

e damitverbundene,,Spannungsfel-
der® im Gewebe (als eine Art von ,,Nie-
derschligen® verfehlter Reaktionen im
Geist);

e die,vier Elemente“ (Erde, Wasser,
Feuer, Luft) als reine Spiirqualititen
(Festes oder Widersténdiges, Fliissiges,
Temperiertes und Bewegtes);

e die allgegenwirtigen Empfindun-
gen, wodurch jede Position, jede Be-
wegung und jeder Kérperbereich, der
mit der Umgebung (Boden, Unterla-
ge, Kleidung und Gegenstinde), ande-
ren Korperstellen, Luft, Fliissigkeiten
oder Temperatur in Kontakt ist, unge-
trennt (potenziell darin aufgehend)
spiirbar werden kann.

Zu den Empfindungen zihlenin der
Rede ebenso die Geschmicker. Auch die
standig wechselnden ,,Geistesqualita-
ten“ (wie zerstreut oder gesammelt; ar-
gererfiillt oder drgerfrei) sind hier als
innere Zustinde unmittelbar zu ,emp-
finden“. Denn der Buddha sagte: ,,Al-
les, was im Geist geschieht, wird von
Empfindungen im Kérper begleitet.
Das Satipatthdna-Sutta nennt aber die
besonders fliichtigen Phdanomene —wie

Deutschland wird achtsam

Einige Deutsche aus den helfenden Be-
rufen haben die kirzere . Fortbildung™
(eine Woche) oder das langere in-
ternship (acht Wochen) an dem von
Jon Kabat-Zinn gegriindeten Acht-
samkeitszentrum in  Massachusetts
durchlaufen. Sie leiten seit Jahren in
Deutschiand Gruppen der ,Stressbe-
waltigung durch Achtsamkeit” (siehe
Infokasten Seite 39). Im Jahr 2000 wur-
de das Programm erstmals von einer
deutschen evangelischen Klinik (Essen-
Mitte) ibernommen. Deren neue ,,Ab-
teilung fur Naturheilkunde und Inte-
grative Medizin® gilt als eine Modeli-
einrichtung Nordrhein-Westfalens zur
Integration fundierter Naturheilver-
fahren in die klinische Versorgung und
Forschung - als Reaktion auf das zu-
nehmende Bevoikerungsinteresse an
alternativmedizinischen Behandiungs-
verfahren. Kabat-Zinns Stressbewalti-
gungstraining wird dort im Rahmen
der teilstationédren Nachbehandlung in
der Tagesklinik praktiziert.

Eine vorbereitende anderthalbjahrige
.Weiterbildung™ fur die Fihrung der
Gruppen wird ab Februar 2002 (bei
Kéln) angeboten, so die ,koordinie-
rende Direktorin® Zenlehrerin Linda
Lehrhaupt. Voraussetzung zur Teil-
nahme sind eine abgeschlossene Aus-
bildung und mindestens drei Jahre
Meditationspraxis.

Die Psychologin Susanne Kersigund die
Padagogin Barbara Dietz-Waschkows-
ki vermitteln das Programm vom kom-
menden Herbst an auch im Rahmen der
innerbetrieblichen Weiterbildung in ei-

Gedanken, Gerdusche und Anblicke
(den Flusswandel der Formen und Far-
ben im konkret erfahrenen Sehfeld) —
nicht als Betrachtungsinhalte. Am
Ende wird als das ganze Geheimnis der
Befreiung betont, die ,,Vergegenwér-
tigungen der Achtsamkeit kontinu-
ierlich aufrechtzuerhalten, ohne sich
ablenken zu lassen.

Die heutigen Vipassana-Lehrer bau-
en hiufig auf Aspekten solcher inspi-
rierend ,,offenen Methoden® des Bud-

nem groBen Freiburger Betrieb. Sie
wollen hierzulande, wie dies in den
USA bereits der Fall ist, besonders die
Fuhrungskrafte in den Unternehmen
ansprechen. Kabat-Zinn und Saki San-
torelli, der neue Direktor der Stress-
reduktionsklinik in den USA, lehren
gelegentlich auch in Deutschland. Ka-
bat-Zinn ,autorisiert” niemanden zur
Fuhrung des Programms. Er bietet die
Fortbildungen oder das internship an,
petont aber (ganz wie im Theravada,
der altesten Tradition des Buddhismus)
die Seibstverantwortung.

Die Komplementarmedizin verliert
durch die Wissenschaft auch in
Deutschiand allmahlich ihren , Alter-
nativtouch". Die Diplomarbeit des Psy-
chologen Marcus Majumdar von der
Universitat Freiburg (Achtsamkeitsme-
ditation als therapeutischer und pra-
ventiver Beitrag zur Gesundheit), die
von der Continentale Krankenversi-
cherung preisgekront wurde, ist die
erste systematisch durchgefiihrte deut-
sche Evaluationsstudie zu den Heilwir-
kungen von Kabat-Zinns Programm.
Sie bestatigt die Hauptergebnisse der
Arbeiten in den USA. Majumdars Be-
treuer Harald Walach, der am Unikli-
nikum Freiburg eine ,Arbeitsgruppe
zur Evaluation von Komplementarme-
dizin" leitet, mochte die Wirkungen
der Achtsamkeitsmeditation besonders
bei Leiden wie chronischem Schmerz
preiter erforschen, bei denen die the-
rapeutischen Moglichkeiten bislang
beschrankt sind.

dha auf, Sie haben technische, struktu-
rierte Methoden entwickelt. Goenka et-
wa betrachtet letztlich alles im Kérper
als sehr subtile ,Empfindungspunkte®
(Kalapas), die stindig hervorblitzen
oder ,,verbrennen®. Der burmesische
Meister Sunlun Sayadaw (ein kaum le-
sekundiger Bauer, der in seiner Heimat
durch seine Praxis und Einsicht be-
rithmt wurde) sagt das Schliisselwort:
,Mache dir jede Korperempfindung
bloR so bewusst, wie sie ist, ohne Na-
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men; bis nur noch das bare Wissen im
Empfinden selbst zuriickbleibt.“ Laut
Ajahn Dhammadaro aus Thailand ist
der Pfad zur tiefsten Befreiung dadurch
gekennzeichnet, dass langsam alle
Sinneserfahrungen als ,,klare Empfin-
dungen“ hervortreten, die ,an der
Herzbasis“ entstehen und vergehen.
Ajahn Lee Dhammadaro, ein anderer
Lehrer, lenkt die Aufmerksamkeit auf
Atemempfindungen im ganzen Korper.
»Den Atem im Gespiir halten® sei das
Geheimnis der inneren Befreiung.

Séule des Programms:

die Sitzmeditation

Durch den Body Scan sozusagen vor-
bereitet, wird in Kabat-Zinns Acht-
samkeitsprogramm wihrend der vier-
ten Woche die ,,Sitzmeditation® einge-
fithrt. Sie umfasst eine ganz bestimm-
te Abfolge von Beobachtungen von
Objekten durch den Geist, die so aus ei-
nem anderen Vipassana-Hauptansatz
stammt — dem burmesischen ,,Benen-
nen®. Dabei wird traditionellerweise
versucht, mittels spontan im Geiste auf-
blitzender Begriffe oder ,Etiketten® den
universellen Fluss der Dinge immer
durchgingiger zu erfassen. Nur auf die-
ses begriffliche Etikettieren aller be-
obachteten Objekte hat Kabat-Zinn
bei seiner Technik der Sitzmeditation
verzichtet. Das begriffliche Festhalten
aller Details erfolgt bei ihm in den
»Tagebiichern® der Teilnehmer.

Am Anfang der ganzen Objektse-
quenz steht das Beobachten der Bewe-
gung der Bauchdecke wihrend der At-
mung; danach folgt (verankert in die-
ser Bewegung) das Beobachten aller —
in dieser Bewegung verankerten — stér-
keren Empfindungen im Korper; dann
der Geriusche; dann der Gedanken; und
schlieBlich kommt die ,,wahllose Be-
obachtung aller Objekte der Achtsam-
keit“. Am Ende geht es um ein Gefiihl
fiir die Natur des Geistes selbst, die hier
als Raum und Stille gilt.

Die Freiburger Diplompidagogin
und Stresstherapeutin Ulrike Kesper-
Grossman, die lange an Kabat-Zinns
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Befreit und
sich selbst
nicht mehr

ausgeliefert

Institut in den USA gelernt hat, halt die
Sitzmeditation fiir noch wichtiger als
den Body Scan. Denn sie habe eine be-
sondere Qualitit, die dem Body Scan
fehle, namlich ein offenes Gewahrsein,
das nichts mehr ausschliefRe. Auch fiir
Kabat-Zinn selbst steht die Sitzme-
ditation im Mittelpunkt der Praxis.

Achtsam ist wirksam
Das Benennen ist in den USA zur ein-
flussreichsten buddhistischen Praxis
geworden. Es wird dort von sehr pra-
genden Meditationslehrern wie Joseph
Goldstein, Sharon Salzberg oder Jack
Kornfield gelehrt. Die Zentren dieser
Form des Vipassana bieten intensive
Meditationskurse (etwa das hochpo-
pulére alljihrliche ,Dreimonats-Re-
treat). Sie sind seit langem der An-
laufpunkt fiir bekannte Autoren wie
Daniel Goleman (mit dem Weltbest-
seller Emotionale Intelligenz, die er
mit der buddhistischen Achtsamkeit
gleichsetzt) oder Mark Epstein (mit
dem Bestseller Gedanken ohne den Den-
ker, der eine Verbindung des Buddhis-
mus zur Psychoanalyse herstellt). Gil
Fronsdal von der Stanford-Universitit
betrachtet Kabat-Zinns und Golemans
Arbeit als eine ,verdeckte Einfithrung
der Vipassana-Praxis in die amerika-
nische Gesellschaft®

Kabat-Zinn, Goleman und Epstein
publizieren seit langem im Fachjournal
Inquiring Mind, einem Forum der in-

. zwischen zahlreichen ameri-
kanischen Vipassana-Prakti-
 zierenden, dassich etwa The-
_ menwie,,Psychotherapie und
» Meditation“ widmet. Goleman
hat mit Emotionale Intelligenz be-
wusst die Uberschitzung des ,,Ratio-
nalen“ beziehungsweise die Gering-
achtung des ,Intuitiven oder Medita-
tiven“ im Abendland aufgegriffen. Die
Verkaufszahlen zeigen, dass dieses The-
ma die Menschen sehr bewegt und
spiirbar in der Luft liegt. Kabat-Zinn
weifd gut um die Schitze der uralten
buddhistischen Meditation, die nun-
mehr im Westen auf sich 6ffnende
Augen treffen.

Kabat-Zinns Programm hat langst
das Interesse der US-Medien auf sich
gezogen. Laut einer Reihe von wissen-
schaftlichen Studien ist es gegen psy-
chosomatische oder stressbedingte
Krankheiten wie Hauterkrankungen,
Bluthochdruck oder Herzprobleme,
gegen chronischen Schmerz, Depres-
sionen und Altersleiden sowie gegen
Angste bei unheilbaren Krankheiten
besonders wirksam — und zwar in vie-
len Fillen, in denen die Arzte weitge-
hend passen miissen.

Chronischer Schmerz ist ein in den
westlichen Gesellschaften zunehmend
verbreitetes Leiden. Das Medical Cen-
ter in Worcester hatte Anfang der 90er
Jahre doppelt so viele Patienten wie
zehn Jahre vorher. Innerhalb des Hos-
pitals, so ein Arzt, wiirden die beson-
ders schweren Fille an Kabat-Zinns
,,Zentrum fiir Achtsamkeit in Medizin,
Gesundheitsfiirsorge und Gesellschaft®
iiberwiesen. Dessen meditativer Heil-
ansatz appelliert an die Selbstverant-
wortung. Moglicherweise ruft dies bei
vielen Patienten Selbstheilungskrifte
wach. Das wird auch dadurch gefor-
dert, dass in Kabat-Zinns Zentrum der
Dualismus zwischen Behandeltem und
Behandler eher in den Hintergrund
tritt. Damit entsteht eine innere Ver-
bundenheit, man fiihlt sich zusam-
mengehorig, gemeinsam in einem Boot
sitzend.



Laut wissenschaftlichen Studien, die
mehrfach in Fachorganen publiziert
wurden, berichten nach dem Pro-
gramm drei Viertel aller Teilnehmer
von einer merklichen bis starken Bes-
serung ihrer Symptome. In einer zwei-
jahrigen Untersuchung wurden 1200
an Kabat-Zinns Zentrum iiberwiesene
Patienten begleitet — 86 Prozent von
ihnen blieben die ganzen acht Wochen
dabei. Wihrenddessen gingen ihre
»medizinischen Symptome® um 25
Prozent und ihre ,psychologischen
Symptome“ um 32 Prozent zurtick.

Eine Reihe von Folgestudien hat er-
geben: Bei der Mehrheit der Patienten
waren drei Jahre nach ihrer Teilnahme
diese positiven Verdnderungen stabil
geblieben. Mindestens die Halfte prak-
tizierte dann noch regelmifig die Me-
ditation, wenigstens dreimal die Wo-
che. Auf einer tieferen Ebene verander-
te sich durch die Achtsamkeitspraxis
ebenfalls manches—es verschoben sich
jene psychischen Personlichkeitseigen-
schaften, die bei Erwachsenen als sehr
schwer verdnderbar gelten. Zu diesen
Eigenschaften zihlt das Kohédrenzge-
fithl eines Menschen, also sein ,,Sinn fiir
einen Zusammenhang® — diese Eigen-
schaft bestimmt, wie weit man sein
Schicksal zu akzeptieren bereit ist. Ein
anderes Personlichkeitsmerkmal ist
die ,,Stressresistenz* — sie besagt,
wie lebendig man sich im All-
tag fiihlt, wie gut man ,,das
Ruder hilt und wie stark
man fahig ist, Wandlun-
gen als eine Herausforde-
rung zu begreifen. Nach
achtwochiger Achtsamkeit-

Entspannung
macht uns
resistenter

gegen Stress

spraxis stieg bei den Patienten das
Kohirenzgefiihl um sieben, die Stress-
resistenz um sechs Prozentpunkte.

Aus psychologischer Sicht sind
diese inneren Strukturverdnderungen
enorm. Manche Forscher wie David
McClelland von der Harvard-Univer-
sitit sind der Auffassung, dass Ko-
hirenz und Stressresistenz das Im-
munsystem stirken und so Krankhei-
ten bis hin zu Krebs vorbeugen.

Die Teilnehmer von Kabat-Zinns
Programm haben haufig Schmerzen in
irgendeinem Korperteil, manche haben
operative Eingriffe mit Spatfolgen hin-
ter sich, andere leiden an kérperlich
manifesten Angsten. Kurz gesagt: Sie er-
leben viel Kampf und Hader mit ihrem
Korper. Wenn die Teilnehmer den Bo-
dy Scan machen, lernen sie, die ,nack-
te Erfahrung® in jedem Korperteil,
einschlieflich des problematischen Ge-
bietes, zu akzeptieren. Vielen, so Kabat-
Zinn, sei diese Erfahrung, sich inihrem
Korper zu Hause zu fiihlen, von Kind
an unbekannt. Erst allmahlich wiirden
sie im Laufe des Programms lernen,
beim Body Scan nicht einzuschlafen,
sondern ihn mit ungeteilter Bewusst-
heit zu machen. Dann wiirden hiufig
tiefe Erfahrungen der Entspannungbe-
richtet, wie sie noch nicht erlebt wor-
den seien. Diese ungewohnte Tiefen-

entspannung diirfte der Hauptgrund

fiir jenes Erwachen der Selbst-
heilungskrifte sein. Denn in
der vollen Meditation erfihrt
man sich selbst befreiend als
nicht mehr ,ausgeliefert®
oder ,hilflos“ —sich selbst ge-
geniiber. <

Hans Gruber, geboren 1959 in Ingolstadt,
hat in Hamburg altindische Philologie mit
Schwerpunkt Buddhismuskunde, Geschich-
te und Journalismus studiert. Er arbeitet als
Autor und Ubersetzer. Sein Kursbuch Vi-
passana: Wege und Lehren der Einsichts-
meditation (Fischer Taschenbuch, zweite
Auflage 2001) ist der erste orientierende
Uberblick zum Thema. E-Mail: yogruber
@yahoo.de

Literatur

Jon Kabat-Zinn: Gesund durch Meditation,
0. W. Barth Verlag (das Programm ausfihr-
lich)

Jon Kabat-Zinn: Stressbewaltigung durch
die Praxis der Achtsamkeit, Arbor Verlag
(das Programm kurz, mit CD-Meditation von
Kesper-Grossman)

Saki Santorelli: Zerbrochen und doch ganz:
Die heilende Kraft der Achtsamkeit, Arbor
Verlag

Hans Gruber: Kursbuch Vipassana, Fischer Ta-
schenbuch (Hauptansétze, westliche Vertre-
ter. kanonische Quellen, Hintergrundtexte)

Fortbildungen von Jon Kabat-Zinn und Saki
Santorelli in Deutschland und Europa (néchs-
ter Termin in Wales: 17.-22. August 2001):
Alle Informationen beim Arbor Verlag, Am
Saisen 4, 79348 Freiamt; Tel.: 07641/933780;
Fax: 933781; E-Mail: info@arbor-verlag.de;
Website: www.arbor-verlag.de

Die deutsche Weiterbildung ab Februar 2002
koordiniert Dr. Linda Lehrhaupt, Haupt-
straBe 6, 50181 Bedburg; Tel.: 02272/930214,
Fax: 930219; E-Mail: LindaMyoki@hotmail.
com; Website: www.lehrhaupt.com

Stressbewaltigungskurse

Psychologin Susanne Kersig; Tel.: 0761/
22221; E-Mail: susanne@kersig.de; Website:
www.skersig.de

Padagogin und Yogalehrerin Ulrike Kesper-
Grossman (Institut fur Yoga, Meditation und
Gesundheit); Tel.: 0761/707-1788; Fax: -1782;
E-Mail: breathspace@hotmail.com

Padagogin und Yogalehrerin Barbara Dietz-
Waschkowski; Tel.: 0761/54226; Fax: 54205;
E-Mail: barbara-dietz-w@t-online.de

Padagogin und Meditationslehrerin Dr. Lin-
da Lehrhaupt (siehe oben)

Sozialpadagoge Neils Altner; Tel.: 0201/
4553845 (Essen); E-Mail: n.altner@12move.de

Padagogin Ulla Franken; Tel.: 0201/773346;
E-Mail; Ulla_Franken@hotmail.com

Umfassende Informationen zur Stressre-
duktion von der amerikanischen Hauptstel-
le: Carol Lewis (office manager), Center for
Mindfulness, University of Massachusetts
Memorial Medical Center, 55 Lake Avenue
North, Worcester, Massachusetts 01655, USA.
Allgemeine Fragen und Infos, Tel.: 001/508-
856-5849: Fax: -1977; E-Mail: mindfulness
@umassmed.edu; Website: www.UMassmed.
edu/cfm
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