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Dieses Buch beschreibt das MBSR-Programm der Stress Re-
duction Clinic des University of Massachusetts Medical Cen-
ter. Sein Inhalt ist weder durch die University of Massachu-
setts autorisiert, noch spiegelt er deren offizielle Position
wider.

Die hier gegebenen Empfehlungen sind allgemeiner Natur
und konnen eine professionelle medizinische oder psycho-
logische Behandlung nicht ersetzen. Leser mit gesundheit-
lichen Problemen sollten einen Arzt zu Rate ziehen, um
abzukléren, ob das hier dargestellte Ubungsprogramm fiir sie
in Frage kommt. Das gilt insbesondere fiir einige der Yoga-
Positionen, die unter Umstdnden der individuellen Abwand-
lung bediirfen.

Die im Buch veréffentlichten Ratschlige und Ubungen wur-
den von Verfasser und Verlag mit grofiter Sorgfalt erarbeitet
und gepriift. Eine Garantie und Haftung kann jedoch nicht
ibernommen werden.
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Geleitwort

Es ist mir eine grofle Freude, mich mit diesem Grufiwort an
die deutschsprachige Lesergemeinde zu wenden, zu der ich
seit langem eine besondere Verbindung habe, auch wenn ich
weit von ihr entfernt lebe. Im Laufe der Jahre habe ich viele
Male Deutschland, Osterreich und die Schweiz bereist, um
dort Vortrage zu halten und Ausbildungs-Retreats zu leiten.
Dabei kam es zu vielen Begegnungen mit Menschen, die es
sich in diesen Landern zur Aufgabe machen, den MBSR-An-
satz oder andere an der Achtsamkeit orientierte Ubungsme-
thoden in ihr Leben und ihre Arbeit zu integrieren — Kon-
takte, aus denen sich oftmals echte Freundschaften entwickelt
haben.

Die erste deutsche Ausgabe dieses Buches erschien im
April 1990 fast gleichzeitig mit der ersten englischen Origi-
nalausgabe und war damit auch die erste Ubertragung in
eine andere Sprache. Das ist fiir mich kein Zufall, sondern
Ausdruck des groflen Interesses, das in Threm Kulturraum
an der Arbeit mit der Achtsamkeit, ihren therapeutischen
Maéglichkeiten und ihrem Wert fiir unser gesamtes Leben
besteht.

Vielleicht haben Sie die Bedeutung der Achtsamkeit fiir
Gesundheit und Krankheit, fiir den Umgang mit Stress und
Schmerz langst schon fiir sich entdeckt. Vielleicht ist Ihr In-
teresse daran auch erst vor kurzem erwacht. Wie dem auch
sei, meine Hoffnung ist, dass diese zweite, aktualisierte Aus-
gabe, nahezu fiinfundzwanzig Jahre nach dem ersten Er-
scheinen von Full Catastrophe Living, fiir Sie von Nutzen sein
wird.
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Mége Thre Achtsambkeitsiibung an Tiefe und Kraft gewinnen,
moge sie Threm Leben und Ihrer Arbeit zugutekommen, in
jedem Augenblick eines jeden Tages.

Jon Kabat-Zinn
Lexington, Massachusetts, im April 2013
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Vorwort

Dieses lesenswerte, lebensnahe Buch wird dem Leser auf vie-
lerlei Weise zum Nutzen gereichen, denn es veranschaulicht
die praktischen Aspekte der Meditation in einer leicht ver-
standlichen Art und Weise. Meditation ist keineswegs etwas
Weltfremdes, vielmehr hat sie ganz konkret mit unserem Le-
ben und Alltag zu tun. Mit ihr er6ffnen sich sogar gleich zwei
Wege: einer, der von der Welt zum Dharma fiihrt, und ein
zweiter, der vom Dharma zur Welt fiihrt.

Wenn das Dharma sich fiir unser tagliches Leben als niitz-
lich erweist, wenn es uns hilft, das Leben zu meistern, dann
ist es echtes Dharma. Dieses Buch ist daher eine wirkliche
Lebenshilfe. Ich danke dem Autor dafiir, dass er es geschrie-
ben hat.

Thich Nhat Hanh
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Vorwort zur zweiten, revidierten Ausgabe

Willkommen zur Neuausgabe von Full Catastrophe Living.
Zweierlei hat mich bewogen, das Buch nach fiinfundzwan-
zig Jahren erstmalig einer Revision zu unterziehen: Einerseits
galt es, den Text inhaltlich auf den neuesten Stand zu brin-
gen; andererseits — und das ist angesichts der vielen Jahre, die
seither verstrichen sind, vielleicht der wichtigere Aspekt —
ging es mir darum, eine noch prézisere Anleitung zur Me-
ditation zu bieten, eine vertiefte Beschreibung der Mog-
lichkeiten, mit dem menschlichen Leben und Leiden auf
achtsame Weise umzugehen. Die Aktualisierung erwies sich
als notwendig, da die wissenschaftlichen Forschungen zur
Achtsamkeit und zu ihren Auswirkungen auf Gesundheit
und Wohlbefinden in diesem Zeitraum einen gewaltigen Zu-
wachs erfahren haben. Je mehr ich aber in die Arbeit am Text
hineinkam, desto spiirbarer wurde es fiir mich, dass die
grundlegende Botschaft des Buches, sein eigentlicher Inhalt
im Wesentlichen erhalten bleiben musste. Daher habe ich
mich darauf beschrankt, die Ausfithrungen dort, wo es an-
gebracht war, zu erginzen und zu verdeutlichen. Nach wie
vor sollte es vor allem um die Achtsamkeit als inneres Aben-
teuer gehen. Letztlich bleibt das Buch also das, als was es von
Anfang an gedacht war: ein praktischer und allgemeinver-
standlicher Leitfaden zur Kultivierung der Achtsamkeit mit
ihrer verwandelnden Kraft und zutiefst optimistischen Sicht
des menschlichen Wesens.

Seit meiner allerersten Begegnung mit der Ubung der
Achtsamkeit war ich iiberrascht und ermutigt von den wohl-
tuenden Auswirkungen, die sie in meinem eigenen Leben
hatte. Und dieses Grundgefiihl hat in den gut fiinfundvierzig
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Jahren, seit ich begonnen habe, mich in ihr zu tiben, nichts
von seiner Intensitét verloren. Im Gegenteil: Es hat nur an
Tiefe und Bestandigkeit gewonnen, wie eine alte, verlassliche
Freundschatft, die sich auch in noch so schweren Zeiten be-
wihrt und uns gerade dadurch mit grofSer Demut erfiillt.

Als ich noch an der ersten Textausgabe arbeitete, riet mir
mein Lektor davon ab, das Wort »Katastrophe« in den Titel
aufzunehmen, weil viele Menschen allein durch den Aus-
druck abgeschreckt werden konnten. Also bemiihte ich mich
redlich, einen anderen Titel zu finden. Ich ersann und ver-
warf Dutzende von Alternativen. Die heilende Kraft der Acht-
samkeit war einer der Favoriten. Gewiss brachte diese Uber-
schrift zum Ausdruck, worum es in dem Buch ging. Aber der
urspriingliche Titel Full Catastrophe Living stellte sich hart-
néckig wieder ein. Er ging mir einfach nicht aus dem Kopf.
Der Grund dafiir wird bald deutlich werden.

Schliefllich blieb es bei dem Titel, und das war gut so.
Noch heute kommen Menschen auf mich zu, um mir zu sa-
gen, dass das Buch ihnen selbst, einem Verwandten oder
einem Freund buchstablich das Leben gerettet habe. Bill Mo-
yers, der als Teil seiner PBS'-Serie Healing and the Mind eine
TV-Dokumentation iiber unser Ubungsprogramm gedreht
hatte, erzahlte mir, dass er wihrend der Berichterstattung
tiber den Feuersturm von Oakland im Jahr 1991 Zeuge wur-
de, wie ein Mann es an sich gedriickt hielt, nachdem sein
Haus in Flammen aufgegangen war. Und wer aus New York
ist, scheint den Titel ohnehin auf Anhieb zu verstehen.

Eine Resonanz wie diese ist es, die mir bestétigt, was ich
seit den Anfingen der Arbeit in der Stress Reduction Clinic
gespiirt habe, als ich erstmals die wohltuenden Auswirkun-
gen beobachten konnte, die die Ubung der Achtsamkeit auf
unsere Patienten hatte. Ganz offensichtlich geht von der Pfle-
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ge der Aufmerksamkeit etwas Heilendes und tief Verwan-
delndes aus, eine Kraft, die in der Lage ist, uns unser Leben
zurilickzugeben, nicht in einem romantisch-weltfremden
Sinn, sondern weil aufgrund unseres urspriinglichen Wesens
als Mensch — um mit William James, dem » Vater« der ame-
rikanischen Psychologie zu sprechen - »... wir alle einen
ndhrenden Quell der Lebenskraft in uns tragen, von dem wir
kaum zu traumen wagen«.

Hier ist von ur-menschlichen Ressourcen die Rede, die in
der Tiefe unseres Wesens verborgen sind wie ein unterirdi-
sches Gewisser oder ein Mineralvorkommen, das im Felsge-
stein des Planeten eingeschlossen liegt. Wir kénnen uns die-
se Ressourcen erschlieflen und nutzbar machen, Ressourcen,
die uns erlauben, unser Leben zu transformieren. Wie aber
geschieht diese Verwandlung? Sie ergibt sich unmittelbar aus
unserer Fahigkeit, eine weitere Perspektive zu gewinnen, uns
bewusst zu werden, dass wir grofler sind, als wir zu sein glau-
ben. Sie folgt unmittelbar daraus, dass wir uns in der Tiefen-
dimension unseres Seins wahrnehmen und annehmen, mit
der ganzen Bedeutung dessen, wer und was wir in Wirklich-
keit sind. Und wie sich herausstellt, beruhen alle diese in uns
liegenden zutiefst menschlichen Krifte auf unserer Fahigkeit
zu einem im Leib verankerten Gewahrsein (embodied aware-
ness)’, auf unserem Vermogen, unsere Verbindung zu diesem
Gewahrsein bewusst zu entdecken und zu entwickeln. Wir ge-
langen dahin, indem wir auf eine ganz besondere Weise auf-
merksam sind, und zwar gezielt im gegenwértigen Moment
und ohne zu werten.

Diese Dimension des Seins war mir seit meinen eigenen
Meditationserfahrungen vertraut, lange bevor das Phiano-
men »Achtsamkeit« wissenschaftlich erforscht wurde. Und
es wiirde fiir mich nichts von seiner Bedeutung verlieren,
selbst wenn sich eine solche Wissenschaft niemals entwickelt

19



hitte. Die Praxis der Achtsamkeit oder Meditation steht fiir
sich selbst, besitzt ihre eigene iiberzeugende Logik, ihre ei-
gene empirische Giiltigkeit - etwas, das sich nur von innen
heraus erfahren ldsst, indem man sie iiber einen gewissen
Zeitraum im eigenen Leben kultiviert und sich dabei der
Fithrung derer anvertraut, die diesen Weg vor uns beschrit-
ten haben. Sie kdnnen uns zeigen, worauf wir zu achten ha-
ben und auch, worauf wir entlang des Weges gefasst sein
miissen. Anleitung in Anspruch zu nehmen bedeutet nicht
einen Verlust an eigener Kreativitit oder die Verleugnung der
einmaligen Lebensumstinde, in denen jeder von uns sich
vorfindet. Im Gegenteil. Was sie uns bieten kann, ist die zu-
verldssige Begleitung bei einem Prozess, der uns lehrt, die
Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind, auch wenn uns das
manchmal unméglich erscheint. Wie ich hoffe, werden die-
ses Buch und das MBSR -Programm, das in ihm beschrieben
ist, ihren Lesern in diesem Sinne von Nutzen sein als eine
Landkarte, die in unbekanntem und manchmal bedrohlich
erscheinendem Geldnde den Weg weist. Im selben Sinn ist
auch die Literaturliste im Anhang gemeint: Die ausgewahl-
ten Biicher sollen als mégliche Begleiter auf einer Entde-
ckungsreise in das Reich der Achtsamkeit verstanden sein.
Letztlich handelt es sich um nichts Geringeres als das Aben-
teuer, ein erfiilltes Leben zu leben oder, besser gesagt, zu ihm
zu erwachen.

Beim Einfithrungsgesprich in der Stress Reduction Clinic
sagen wir unseren Patienten hiufig:

»Aus unserer Sicht haben Sie, solange Sie atmen, mehr
gesunde als kranke Anteile in sich, egal, was alles mit

*  Mindfulness-Based Stress Reduction: der auf Achtsamkeit beruhende Abbau
von Stress, kurz: Stressbewiltigung durch Achtsambkeit.
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Thnen nicht stimmt. Vieles von dem, was gesund in uns
ist, beachten wir entweder gar nicht, vernachldssigen
wir oder nehmen es als selbstverstandlich hin. Inner-
halb der kommenden acht Wochen werden wir daher
diese gesunden Anteile in Thnen, in der Form gezielter
Aufmerksambkeit, mit Energie versorgen. Die andere,
»kranke« Seite tiberlassen wir inzwischen der Klinik
mit ihrer Arzteschaft und warten einfach ab, was ge-
schieht.«

Dabei zeigt sich, dass es ein sehr gesundes und heilsames
»Tun« ist, auf diese neue Weise wach und aufmerksam zu
sein, obwohl es sich, wie wir noch sehen werden, keineswegs
um ein Tun im herkdmmlichen Sinn handelt oder darum, ir-
gendwohin zu gelangen. Es geht vielmehr um ein Sein und
darum, sich so anzunehmen, wie man jetzt schon ist. Es geht
darum, die in diesem Ansatz liegende Fiille und sein reiches
Potenzial fiir sich selbst zu entdecken. Dabei markiert das als
MBSR bekannte Acht-Wochen-Programm zum Abbau von
Stress lediglich einen Anfang. Das eigentliche Abenteuer ist
und bleibt das eigene Leben. MBSR ist gewissermafien eine
Durchgangsstation und hoffentlich ein Sprungbrett in eine
neue Art des Seins, bei der man in Kontakt ist mit den Din-
gen, wie sie nun einmal sind.

Wihrend meiner jahrzehntelangen eigenen Meditationspra-
xis und »weltlichen« Arbeit habe ich gelernt, die Ubung der
Achtsamkeit als einen radikalen Akt zu begreifen - als eine
radikale Mafinahme mentaler Gesundung, des Mitgefiihls
mit sich selbst und letztlich der Liebe. Dazu gehort die Be-
reitschaft, sich selbst zu begegnen, mehr im gegenwirtigen
Augenblick zu leben, von Zeit zu Zeit innezuhalten und ein-
fach zu sein, anstatt sich in endlosem Tun zu verausgaben
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und dariiber zu vergessen, wer der Urheber all dieses Tuns
ist und welchem Sinn es eigentlich dient. Es hat damit zu tun,
unsere Gedanken nicht einfach fiir bare Miinze zu nehmen
und uns nicht ohne weiteres den Gefiihlsstiirmen hinzuge-
ben, die hdufig genug nur den Schmerz und eigenes wie
fremdes Leid vergrofiern. Diese Einstellung dem Leben ge-
geniiber stellt in der Tat auf jeder Ebene einen radikalen Akt
der Liebe dar. Es gehort zur Schonheit dieser Haltung, dass
sie von uns keinerlei Tun verlangt, sondern lediglich, dass wir
aufmerksam, wach und bewusst sind - Dimensionen des
Seins, die immer schon das ausmachen, wer und was wir
sind.

Achtsamkeit ist eine Fahigkeit, die wie jede andere Fahigkeit
durch Ubung entwickelt werden kann. Wir konnen sie uns
auch als einen Muskel denken. Der Achtsamkeits-Muskel
wird durch Gebrauch sowohl kriftiger als auch geschmeidi-
ger und beweglicher. Und wie ein richtiger Muskel ldsst sich
auch unsere Achtsamkeit am besten anhand eines gewissen
Widerstands trainieren, durch den sie gefordert und gekraf-
tigt wird. Unser Korper, unser Geist und der Stress, dem wir
tagtaglich ausgesetzt sind, versorgen uns in dieser Hinsicht
mit einer Menge an Widerstinden, mit denen wir arbeiten
kénnen. Was sich in unserem Geist abspielt, hat moglicher-
weise grofleren Einfluss auf unser Wohlbefinden als das,
was wir in einem gegebenen Moment tatsdchlich tun und
erfahren. Wenn wir dies erkennen, so hat das weitreichende
Folgen nicht allein fiir unser Selbstverstdndnis als Mensch,
sondern auch fiir die Vorstellung, die wir uns - in sehr kon-
kreter, personlicher und sogar intimer Weise — davon ma-
chen, was es bedeutet, gesund und wahrhaft gliicklich zu
sein.

Fiir unsere praktischen Belange definiere ich Achtsam-
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keit, wie spéter noch deutlicher wird, als die Bewusstheit, die
sich durch gerichtete, nicht wertende Aufmerksamkeit im ge-
genwdrtigen Augenblick einstellt. Gewahrsein ist nicht das-
selbe wie Denken. Es ist eine andere, das tibliche Denken
erginzende Form von Intelligenz. Dariiber hinaus sind wir
in der Lage, unser Denken seinerseits zum Gegenstand die-
ses Gewahrseins zu machen, womit wir eine ganzlich neue
Perspektive auf unsere Gedanken und ihren Inhalt gewin-
nen. Und ebenso wie sich unser Denken entwickeln und
verfeinern kann, so kann sich auch unser Zugang zur Ebe-
ne des Gewahrseins weiterentwickeln und verfeinern. Es
entwickelt sich, indem wir es bewusst pflegen und unser
Vermogen zu aufmerksamer und unterscheidender Wahr-
nehmung trainieren, ganz so, wie wir unsere Muskeln trai-
nieren wiirden.

Im asiatischen Sprachraum werden Mind/Geist und
Heart/Herz in der Regel mit demselben Wort bezeichnet.
Und wenn wir hier von Achtsamkeit (mindfulness) sprechen,
so diirfen wir nicht vergessen, dass damit nicht nur eine Di-
mension des Geistes gemeint ist, sondern immer auch die des
Herzens (heartfulness). Wenn wir uns daher, sooft von Acht-
samkeit die Rede ist, nicht auch in unserem Herzen ange-
sprochen fiihlen, werden wir mit grofSer Wahrscheinlichkeit
das Wesentliche verfehlen. Achtsamkeit ist nicht blof$ ein be-
griffliches Konzept oder eine gute Idee. Sie ist eine Form zu
sein. Und das Synonym Gewahrsein (awareness) bezeichnet
eine Art des Wissens, das schlichtweg umfassender als blo-
3es Denken ist. Es bietet uns weitaus mehr Wahlmaoglichkei-
ten, wie wir unser Verhéltnis zu dem, was sich in unserem
Geist, unserer Seele, unserem Korper und in unserem Leben
begibt, gestalten wollen. Gewahrsein geht tiber begriffliches
oder intellektuelles Wissen hinaus, steht der Weisheit naher
und damit auch der Freiheit, die sie verleiht.
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