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o alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjah-
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einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
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finden Sie am Ende dieses Buches.
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6 Entspannt & wach im Hier und Jetzt

IN KONTAKT MIT SICH SELBST —
DIE MBSR-METHODE

Unsere heutige Welt ist gekennzeichnet durch Komplexitit, Informationsvielfalt und
schnelle Verdnderungen. Im Versuch, mit der beschleunigten Taktung des Lebens und den
erhéhten Anforderungen Schritt zu halten, verlieren wir nur allzu leicht den Kontakt

zu uns selbst. Deshalb wird das Thema Achtsambkeit fiir viele Menschen immer wichtiger.

ACHTSAMKEIT UND
WISSENSCHAFT

Achtsamkeit ist eine gesteigerte Form von der
Aufmerksamkeit, die wir auch fiir alltdgliche
Verrichtungen benétigen. Achtsam zu sein
bedeutet, voll und ganz bei dem zu sein, was
wir gerade empfinden und womit wir uns
beschiftigen. Es bedeutet, mit uns selbst in
Kontakt zu sein.

Unser heutiger, immer schneller werdender
Lebensstil wirkt genau entgegengesetzt: Er
verfihrt uns dazu, mehrere Dinge gleichzei-
tig zu tun und in Gedanken zwei Schritte im
Voraus zu leben. Die Fihigkeit, sich fiir den
gegenwirtigen Moment zu 6ffnen, geht da-
durch mehr und mehr verloren. Dieser Zu-
stand hinterladsst uns gestresst, hektisch und
in vieler Hinsicht unzufrieden. Langfristig

kann uns das sogar krank machen.

Die Ubung der Achtsamkeit weckt und stirkt
die heilenden und wissenden Anteile, die je-
der Mensch in sich tragt. Die positiven Effek-
te auf die Gesundheit konnten in wissen-
schaftlichen Studien eindeutig nachgewiesen
werden. Seit Komplementidrmedizin und
Psychotherapie die Achtsamkeit als gesund-
heitsfordernd erkannt haben, wichst auch
das offentliche Interesse daran.

Die in diesem Buch vorgestellte Methode

hat der amerikanische Verhaltensmediziners
Jon Kabat-Zinn entwickelt. Er nannte sie
»Mindfulness Based Stress Reductiong, kurz:
MBSR - zu deutsch: Stressbewiltigung durch
Achtsamkeit. Die wissenschaftlich untersuch-
te Methode zeigt einen pragmatischen, all-
tagstauglichen Weg, die Fihigkeit, achtsam
zu sein, wieder zu erlernen. Dadurch kénnen
Sie Stress effektiv reduzieren, Ihre Gesund-
heit unterstiitzen und das eigene Leben ins
Gleichgewicht bringen.



Wie Meditation und Medizin
zusammenfanden

In den 1970er-Jahren arbeitete Professor Dr.
Jon Kabat-Zinn als Molekularbiologe an der
University of Massachusetts Medical School in
Worcester, USA. Er hatte in Asien Erfahrun-
gen mit der Achtsamkeitsmeditation und
dem Hatha-Yoga gesammelt. Auflerdem wid-
mete er sich der damals gerade entstehenden
Disziplin der Verhaltensmedizin.

Diese sieht den Menschen als ein Ganzes, in
dem Korper, Geist und Umwelt einander
stets beeinflussen und eine untrennbare Ein-
heit bilden. Ein korperliches Symptom wird
daher als Ausdruck eines Ungleichgewichts
im psychischen und sozialen Lebensbereich
des Menschen verstanden. Auch unsere per-
sonlichen Einstellungen sowie die im Laufe
des Lebens erlernten Denk- und Verhaltens-
muster haben demnach einen wichtigen An-
teil an unserer Gesundheit. Das Ziel der Ver-
haltensmedizin ist, Kenntnisse und prakti-
sche Methoden zu vermitteln, die den Einzel-
nen befihigen, selbst an seiner Gesundheit
mitzuwirken und sie aktiv zu verbessern.

Ein sehr bewahrtes Konzept

Kabat-Zinn verkniipfte die Erkenntnisse aus
der Verhaltensmedizin mit seinen Medita-
tionserfahrungen und entwickelte daraus ein
achtwochiges Kursprogramm mit dem Titel
»Mindfulness Based Stress Reduction«. 1979

fithrte Kabat-Zinn diesen Kurs erstmals an

Prof. Dr. Jon Ka-
bat-Zinn enga-
giert sich seit iiber
30 Jahren dafiir,
die Achtsamkeits-
praxis in Medizin
und Gesellschaft
zu etablieren, und
erhielt viele Aus-
zeichnungen fiir
seine Arbeit.

der Stress Reduction Clinic der Universitit in
Worcester durch. Seitdem haben dort tiber
18000 Personen an dem Programm teilge-
nommen — darunter chronisch Kranke, Men-
schen mit psychosomatischen Beschwerden,
aber ebenfalls viele Menschen ohne Sympto-
me, die angesichts eines stressigen Alltags
nach einem Weg suchen, ruhiger und gelasse-
ner zu leben.

Auch in der Psychotherapie spielt die Acht-
samkeit eine immer groflere Rolle. Viele The-
rapeuten erkennen ihre Wirksamkeit und in-
tegrieren sie in die Behandlung.

Das Herausragende des Verfahrens von Jon
Kabat-Zinn ist der Briickenschlag zwischen
jahrtausendealten meditativen Ubungen zur
Bewusstseinsschulung und einer modernen
Medizin, die den Menschen als Ganzes sieht.
Heute ist das Programm nicht nur an iiber
250 Kliniken in den USA etabliert, sondern
wird weltweit angewendet. Auch in Deutsch-
land gibt es psychosomatische Kliniken und
eine Reihe von Lehrern, die nach dem MBSR-

Konzept arbeiten (Adressen Seite 78).






ACHTSAMKEITS-
UBUNGEN

Sie wollen nun den »Muskel Ihrer Achtsamkeit« stirken? Das geht

am besten mit den formellen Ubungen dieses Kapitels. Alles, was Sie
grundsdtzlich zu jeder Ubung wissen sollten, Genaueres zur Hal-

tung sowie Varianten finden Sie hier. Lassen Sie sich dann von der

CD durch die Ubungen fiihren.
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DER BODYSCAN — IM EIGENEN
KORPER ZU HAUSE SEIN

Der Bodyscan stirkt die Korperwahrnehmung sowie die Fihigkeit, Belastungsgrenzen,
Bediirfnisse und Emotionen zu erkennen. Sie lernen, die Signale des Korpers deutlicher
wahrzunehmen und wieder mit seiner Weisheit in Verbindung zu kommen.

Den Kérper von innen erforschen

Der Bodyscan ist eine jahrtausendealte Me-
ditationstechnik und gleichzeitig eine wich-
tige Grundiibung des MBSR-Programms, die
Sie zu einem Perspektivwechsel einlddt:
Wahrend viele Menschen ihren Kérper meist
mit kritischen Augen von auen wahrneh-
men, verdndern Sie bei dieser Ubung den
Blickwinkel und erforschen lhren Kérper

mit »warmen, freundlichen Augen« aus der
Innenansicht.

An den Zehen beginnend, »scannen« oder
tasten Sie alle Korperbereiche Stiick fiir Stiick
mit der Wahrnehmung ab. Es geht dabei
nicht darum, eine bestimmte Empfindung zu
erzeugen, sondern einfach aufmerksam zu
sein fiir was auch immer da ist.

Mehr spiiren und erkennen

Durch dieses Training, die eigenen Korper-
empfindungen wahrzunehmen, kénnen Sie
mit der Zeit eine innigere und natiirlichere
Verbindung mit lhrem Kérper erleben.

Der Korper ist wie ein Seismograph, ein
feines Messgerdt, das jede Stimmung, jede
Emotion und jede Welle von Stress anzeigt.
Den Kérper gut zu spiiren bedeutet deshalb
nicht nur, sich im Hier und Jetzt zu verankern,
sondern darliber hinaus ein Friihwarnsys-
tem zu besitzen, das reagiert, lange bevor Sie
krank werden, ausbrennen oder innerlich
vollkommen aus dem Gleichgewicht geraten.

Tiefe Ruhe als Kraftquelle

Traditionell wird der Bodyscan im Sitzen
durchgefiihrt, doch in der MBSR-Methode
nutzen wir dafiir meistens die Riickenlage.

So dient der Bodyscan nicht nur dazu, die
Achtsamkeit zu iiben, sondern hat auch eine
besonders starke Entspannungsreaktion zur
Folge (Seite 9). Dieses tiefe korperliche

und geistige Zur-Ruhe-Kommen kann zu einer
wahren Kraftquelle fiir Sie werden. Durch re-
gelméaRiges Uben wird lhnen dieser Zustand
so vertraut, dass Sie auch im Alltag darauf zu-
riickgreifen konnen.



Die Riickenlage

Uben Sie den Bodyscan in der Riickenlage
und finden Sie fiir sich eine Position, die den
Riicken optimal entlastet. Legen Sie erst die
CD ein und nehmen Sie sich dann geniigend
Zeit, um eine angenehme Haltung zu finden.

» Richten Sie Ihren Kérper im Liegen mog-
lichst symmetrisch und angenehm aus.

» Wenn lhr Nacken zu Schmerzen oder Ver-
spannungen neigt, ist es giinstig, eine zu-
sammengefaltete Decke (etwa 4 bis 8 Zenti-
meter hoch) unter den Kopf zu legen. Der Na-
cken soll dabei nicht abgeknickt werden.

» Die Arme legen Sie neben den Korper, die
Handflachen nach oben gewendet. Wenn sich
das fiir Sie stimmig anfiihlt, konnen Sie die
Handflachen auch auf den Bauch legen. 1

Ein flaches Polster unter
dem Kopf hilft, den Nacken

zZu entspannen

» Ziehen Sie nacheinander die Schulterblat-

ter so unter den Brustkorb, dass diese mog-
lichst flach und gleichmafBig am Boden auf-
liegen und die Schultern weit weg von den
Ohren sind. In dieser Position ist der Brust-
korb geweitet und die Atmung kann gleich-
maRig in alle Bereiche der Lungen flieRen.

» Das hilft, dem unteren Riicken Lange und
damit Entspannung zu geben: Heben Sie

Ihr Becken aus der Riickenlage etwas an und
kippen Sie es so, dass Sie den unteren Rii-

cken anschlieend in einer verldngerten Posi-

tion ablegen kénnen.

TIPPS UND VARIATIONEN

Falls Ihnen das Liegen mit ausgestreckten Bei-

nen Schmerzen im unteren Riicken bereitet, kon-

nen Sie folgende Veranderungen vornehmen:

Probieren Sie auch aus,
die Arme neben den
Korper zu legen, Hand-
fliichen nach oben

23




30 Achtsamkeitsiibungen Bewegungsiibungen

Die Gazelle
© Track 3 3:33 Minuten

Nach starker Angst oder Anspannung lassen
manche Tiere, zum Beispiel die Gazelle, eine
Zitter- oder Schiittelbewegung im Kdrper ent-
stehen, um Spannungen in der Muskulatur
zu neutralisieren und dadurch Angst und Auf-
regung abzuschiitteln. Bei dieser Ubung las-

sen Sie im Stehen von den Knien aus eine Zit-

terbewegung durch den Kérper gehen.

WIRKUNG: Das Zittern 16st Spannungen in
den Gelenken und in der Wirbelsdule und lo-
ckert die Muskulatur. * Die Ubung baut auch
akute emotionale Spannungszustinde beson-
ders wirkungsvoll und schnell ab.

und Schultern
loslassen

» Stehen Sie mit gut verwurzelten Fii3en
und aufrechtem Oberkorper. Beugen Sie
die Knie leicht und lassen Sie in ihnen eine
feine, zitternde Bewegung entstehen. 1

» Spiiren Sie, wie sich diese Schwingung
durch den ganzen Korper ausbreitet. Bemer-
ken Sie, welche Bereiche durchlassig sind
und welche eher fest bleiben. Lassen Sie in
den Schultern und im Kiefer los. Spiiren Sie,
wie das ganze Gesicht gelockert wird.

» Lassen Sie die Bewegungen langsam fei-
ner werden. Schlief3lich wird hr Kérper still.
Wie nehmen Sie jetzt hren Kérper und die
Atmung wahr? Wie ist [hre Stimmung?

TIPPS UND VARIATIONEN

Bei Schmerzen im Nacken oder unteren Riicken
machen Sie zu Beginn nur eine sanfte, kleine Be-
wegung, um die Bereiche vorsichtig zu lockern.

Sie konnen die Bewegung auch mit einer vertief-
ten Ausatmung verbinden oder Tone dazu ma-
chen. So l6st sich auch das Zwerchfell, das sich
bei starken Emotionen in hohem Mafe an-
spannt. Keine Angst, es hort ja keiner zu!

Im Alltag

Nach einer Situation, die Sie sehr aufgeregt
oder belastet hat, machen Sie einfach diese
Ubung fiir drei bis fiinf Minuten. Konzentrie-
ren Sie sich voll auf die Kdrperempfindungen.
Lassen Sie vor allem in Schultern, Kiefer und
Gesicht los. Atmen Sie tief durch. Sie werden
erstaunt sein, wie schnell Sie sich wieder be-
ruhigen und zentrieren konnen.



Der Baum
© Track 4 6:23 Minuten

In dieser klassischen Hatha-Yoga-Ubung ba-
lancieren Sie auf einem Bein, wahrend der
andere Fuf aufgestellt ist. Die Baumhaltung
symbolisiert einerseits die Verwurzelung

in der Erde, den festen Stand im Leben und
steht andererseits fiir Lebenskraft und
Wachstum.

WIRKUNG: Die Ubung kriftigt die Bein-
und Riickenmuskulatur, verbessert Thr kor-
perliches und emotionales Gleichgewicht und
starkt die Konzentrationsfihigkeit.

» Stehen Sie mit geschlossenen Fiifen,
durchldssigen Knien und aufgerichtetem
Oberkorper. Spiiren Sie den Kontakt der Fii3e
zum Boden und das FlieBen Ihres Atems.

» Verlagern Sie Ihr Gewicht nun auf den lin-
ken Fuf3. Legen Sie die rechte Fusohle an
den linken Knochel oder an die Innenseite
des linken Knies. Achten Sie darauf, dass das
andere Knie nicht durchgedriickt ist.

» Atmen Sie tief ein. Mit der folgenden Aus-
atmung legen Sie die Handfldchen vor dem
Brustbein aneinander. Um das Gleichgewicht
besser zu halten, konnen Sie einen Punkt an
der Wand auf Augenhche fixieren. 1

» Wenn Sie sich stabil genug fiihlen, heben
Sie die Arme nach oben. Lassen Sie dabei die
Schultern von den Ohren weg sinken, und
halten Sie den Nacken entspannt. Lassen Sie
den Atem gleichmagBig flieRen. .

Die Hand-
flichen -..
beriihren sich "“**-..,

Das Stand-
bein stabil

Schultern / -

sinken lassen, %, £y
Nacken -

. Mit dem Fufl
' Druck aufs
Standbein
: geben
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PACKCHENPACKEN —
ABSTAND GEWINNEN

Manchmal schwirren einfach zu viele Themen im Kopf umher. Dann fiillt es schwer, einen

klaren Gedanken zu fassen oder gar zu meditieren. Diese Ubung kann Ihnen helfen, Ihre

Anliegen innerlich zu ordnen und gute Voraussetzungen fiir eine Kldrung zu schaffen.

Freiraum fiir Erkenntnis schaffen

Das Packchenpacken ist eine Ubung aus der
Focusing-Methode des dsterreichisch-ameri-
kanischen Philosophen und Psychotherapeu-
ten Eugene Gendlin. Focusing bedeutet, die
korperlich gefiihlte, aber noch nicht gewusste
Bedeutung eines bestimmten Themas entste-
hen und diese sich in Worten, Bildern oder
Bewegung ausdriicken zu lassen. Oft erdffnen
sich dem Focussierenden durch diesen Pro-
zess Aspekte des Themas, die vorher nicht
bewusst waren und die eine Lésungsrichtung
in sich tragen. Ein wichtiges Element dabei
ist die nach innen gerichtete Achtsamkeit.

Die Ubung des Packchenpackens dient dazu,
inneren Freiraum zu schaffen. Dieser bildet
den Startpunkt fiir einen Focusing-Prozess.
Freiraum schaffen heit, einen angemesse-
nen Abstand zwischen lhnen und dem, was
Sie erleben, herzustellen.

Das ist mit einer Situation vergleichbar, in
der Sie, anstatt in einem reiBenden Fluss zu
schwimmen, an dessen Ufer stehen und ihn

achtsam wahrnehmen. Wenn Sie diese an-
gemessene Distanz zu den eigenen Gefiih-
len und Problemen herstellen, erleben Sie
moglicherweise ein Aufatmen oder eine kor-
perliche Erleichterung. Dieser Abstand ist
die Voraussetzung dafiir, dass Entspannung,
innere Klarheit und auch neue Schritte ent-
stehen kdnnen.

Das Packchenpacken ist wohlgemerkt keine
Technik des Verdrangens, sondern eine Mog-
lichkeit, jenen Raum zu schaffen, in dem sich
Ihre Beziehung zu einem Problem positiv ent-
wickeln kann.

Nutzen Sie die Ubung am besten ...

... wenn Sie sich tiberlastet fiihlen angesichts
einer Vielzahl beruflicher Aufgaben, familia-
rer Themen oder gesundheitlicher Sorgen.
Dann kann diese Ubung genau das Richtige
fiir Sie sein. Sie konnen das Packchenpacken
auch als Vorbereitung fiir eine Sitzmedita-
tion oder einen Bodyscan nutzen, wenn Sie
schon im Vorhinein merken, dass Ilhnen vie-
les durch den Kopf schwirrt.



Oft liegen verschiedene ungeloste Themen
verworren wie ein Wollknduel in uns und al-

les, was wir spiiren, ist ein vages Unwohlsein.

Erst wenn wir uns Zeit nehmen und unsere
Aufmerksamkeit darauf richten, konnen wir
die einzelnen Faden entwirren. Dieser Pro-
zess des inneren Ordnens ldsst oft ein Gefiihl
der Erleichterung und des Aufatmens ent-
stehen. Er begiinstigt auch, dass wir klarer
sehen, was getan werden muss, um eine
Losung zu ermoglichen.

In manchen Lebensphasen sind wir so damit
beschaftigt, zu funktionieren, dass wir un-

sere emotionale Landschaft kaum noch wahr-

nehmen. Auch dann kann es sehr hilfreich
und erhellend sein, mithilfe des Packchenpa-
ckens nachzusehen, was uns unterhalb der
Oberflache bewegt.

B
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Die Basisiibung
© Track 6 9:02 Minuten

Es ist besonders giinstig, das Packchenpa-
cken in einer korperlich entspannten, mog-
lichst wohligen Haltung im Sitzen zu machen.
Das kann auf einem Meditationskissen sein,
aber auch ein anderer Sitzplatz in einem
Raum, in dem Sie nicht gest6rt werden, ist in
Ordnung, zum Beispiel Ihr Lieblingssessel.

» Richten Sie sich in einer angenehmen
Sitzposition ein. 1

» Spiiren Sie, welche Teile des Korpers den
Boden oder die Sitzunterlage beriihren.
Nehmen Sie wahr, wie die Wellen des Atems
durch den Korper stromen ...

» Spiiren Sie, ob gerade alles in Thnen ganz
frei und gelost ist — oder ob es irgendetwas
gibt, das Sie beschaftigt.

» Und wie ein Buch einen Titel hat oder ein
Mensch einen Namen, kdnnen Sie dem, was
immer Sie da wahrnehmen, einen Titel, eine
Uberschrift oder einen Namen geben.

» Dann wahlen Sie fiir diese Sache in lhrer
Vorstellung eine passende Verpackung. Das
kann eine Zuckerdose, eine Streichholz-
schachtel, ein Karton, ein Schiffscontainer
oder auch etwas ganz anderes sein.

» Legen Sie lhr Thema hinein und schlieBen
Sie die Verpackung.

» Suchen Sie in lhrer Vorstellung einen gu-
ten Ort dafiir und legen Sie das Packchen in



40 Achtsamkeitsiibungen Gehmeditation

Die Gehmeditation
© Track 7 8:42 Minuten

» Stehen Sie gut verwurzelt und aufrecht,
und richten Sie den Blick zwei bis drei Meter
vor sich auf den Boden. Halten Sie dennoch
den Kopf gerade.

» Spiiren Sie den Kontakt zum Boden und
die Atembewegung in lhrem Kérper. Vielleicht
mochten Sie sich ein inneres Lacheln schen-
ken? Wenn nicht, ist das auch okay.

» Gehen Sie in einer Geschwindigkeit los,

die ein wenig langsamer ist als gewohnt. Kon-

zentrieren Sie sich auf die Empfindungen des
FuBes, der jeweils am Boden aufsetzt. 1

» Halten Sie am Ende jeder Bahn fiir zwei
bis drei Atemziige inne, dann drehen Sie sich
langsam um und beginnen die ndachste Bahn.

» Wann immer sich die Aufmerksamkeit

in Gedanken verliert, verankern Sie sich aufs
Neue freundlich und klar im Spiren des Fu-
Res, der jetzt am Boden aufsetzt. Es gibt im
Moment kein anderes Ziel: nur diesen Augen-
blick, nur diesen Schritt.

» Verlangsamen Sie lhr Tempo noch ein we-
nig und machen Sie die Schritte kiirzer. Erfor-
schen Sie die Empfindungen in lhrem Fuf
beim Ablésen und Aufsetzen — Zentimeter fiir
Zentimeter, Millimeter fuir Millimeter.

» |st Ihr Oberkdrper noch aufrecht, fliefit der
Atem frei? Sind die Schultern locker? Konnen
Sie sich ein inneres Lacheln schenken?

» Bleiben Sie schlieBlich stehen und spiiren
Sie einen Moment nach: Wie fiihlen Sie sich
gerade? Wie nehmen Sie Ihren Kérper und Ih-
ren Atem wahr?

TIPPS UND VARIATIONEN

Die Gehmeditation kann auch bei Miidigkeit oder
nach einer Mahlzeit gut geiibt werden.

Passen Sie das Tempo lhrer Gehmeditation an Ihr
momentanes Bediirfnis an. Das kann von Tag zu
Tag ganz verschieden sein.

Verbinden Sie die Schritte mit dem Atem: Beim
Einatmen heben Sie den Fu, mit dem Ausatmen
senken Sie ihn und setzen ihn auf dem Boden
auf. Es ist wichtig, die Schritte dem Atem anzu-
passen und nicht umgekehrt!

Beobachten Sie die Gewichtsverlagerung und die
vielen komplexen Teilbewegungen, wenn Sie sich
am Ende der jeweiligen Bahn umdrehen.

Gehen Sie ein paar Bahnen riickwdrts. Diese
ungewohnte Art zu gehen steigert die Aufmerk-
samkeit fiir den Bewegungsablauf und lasst
geistige Frische entstehen.

Stellen Sie sich beim Gehen vor, dass lhre FiiRe
die Erde kiissen wiirden. Das macht die Bewe-
gung weich und fordert eine freundliche innere
Haltung.

Es ist ganz natiirlich, dass es beim langsamen
Gehen schwerer fallt, das Gleichgewicht zu hal-
ten. Falls Sie das sehr stort, konnen Sie auch an
einer Wand entlanggehen. Durch das Uben wird
lhre Balance sicherlich besser werden.






ACHTSAMKEIT — WACH UND
ENTSPANNT DURCH DEN ALLTAG

» Bei MBSR werden klassische Meditationen
im Sitzen und Gehen ergdnzt durch Yoga und
Achtsamkeitsiibungen fiir den Alltag.

» Im erprobten 8-Wochen-Programm lernen Sie,
wie Sie die verschiedenen Elemente am besten
miteinander kombinieren.

» Auf der CD: Einstiegsiibung zum Runterkommen,
Yogaiibungen und Bodyscan, Gehmeditation,
Sitzmeditation in Kurz- und Langversion.
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