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Einleitung

Vor gut dreißig Jahren entwickelten in den USA die Professoren Jon Kabat-Zinn und Saki Santorelli mit Kollegen aus dem klinischen Alltag ein achtwöchiges Stressbewältigungs-Programm mindfulness-based stress reduction (abgekürzt MBSR), zu Deutsch: Stressbewältigung durch Achtsamkeit, das auf der Schulung von Achtsamkeit, Meditation und Yoga basiert. Dieses Programm wurde speziell für Patienten entwickelt, die unter starker Belastung stehen, unter Schmerzen oder schweren chronischen Erkrankungen leiden, sowie für Menschen, die Stress (beruflich und/oder privat) oder gar einen Burnout erleben.
MBSR bietet ein systematisches, alltagsbezogenes Training und beinhaltet eine Reihe formaler wie informeller Übungen. Sie zielen darauf ab, dass die Teilnehmenden
	wieder mit sich selbst in Kontakt kommen.

	mehr Bewusstheit, emotionale Stabilität, Konzentration und Präsenz entwickeln.

	die Ursachen von Belastungen, ihre persönlichen Stress-Reaktionsmuster und -Symptome erkennen und sich die nötigen Fähigkeiten aneignen, mit den vielfältigen und oft nicht vorhersehbaren Herausforderungen des Lebens angemessen umzugehen.

	neue Perspektiven, Erkenntnisse, Wege und Handlungsalternativen entdecken, die es ihnen ermöglichen, ihr Leben langfristig zufriedener, gesünder, entspannter und sinnerfüllter zu gestalten.



Hauptsächlich richtet sich das MBSR-Programm an Menschen, die Belastungen, Stress und Erschöpfung erleben und darunter leiden. Dabei ist es ganz gleich, ob diese sich entwickelt haben aufgrund
	hoher Arbeitsbelastung, Doppel- und Mehrfachbelastungen, Arbeitsplatzverlust oder Langzeit-Arbeitslosigkeit,

	familiärer Probleme, Beziehungsschwierigkeiten, Trennungen,

	chronischer Schmerzen oder einer schweren, vielleicht langwierigen oder gar tödlichen Erkrankung.



MBSR ist ein sehr strukturiertes Programm und unterstützt dabei, das eigene Leben heilsam zu gestalten und erprobte Methoden der Selbsterforschung zu erlernen. Es bietet sich auch als Ergänzung zu einer psychotherapeutischen oder medizinischen Behandlung an und wird zunehmend bei psychosomatischen Erkrankungen wie Tinnitus, Herz-Kreislauf-Problemen, Schlaf- sowie Magen-Darm-Störungen, Angst und nervösen Unruhezuständen begleitend eingesetzt.
 
Das Programm ist in den letzten dreißig Jahren bestens erforscht worden, und etliche wissenschaftliche Studien bestätigen seine erstaunlich breite Anwendbarkeit und große Effektivität[1]. MBSR wird in den USA nunmehr seit vielen Jahren in zahlreichen Kliniken und Gesundheitszentren eingesetzt. Mittlerweile erfreut es sich auch in Deutschland, Österreich und der Schweiz wachsender Beliebtheit und wird im klinischen Rahmen z.B. in Krankenhäusern, Kur- und Rehakliniken, aber auch in Bildungseinrichtungen, Gesundheits- und Management-Trainings, Coachings und Psychotherapien angewendet.
 
Das MBSR-Programm beinhaltet
	eine intensive Schulung der eigenen Achtsamkeit, Präsenz und Selbstwahrnehmung Moment für Moment durch formale Achtsamkeitsübungen wie Body-Scan, Meditation und Yoga sowie durch Übungen im Alltag, die unter anderem die Selbstbeobachtung stärken.

	die Vermittlung von Wissen über Stress zur Bewusstwerdung persönlicher Stressmuster sowie Anregungen und Reflexionen zur Entwicklung eines heilsamen Umgangs mit Stress/Belastungen.

	das Erlernen eines konstruktiven Umgangs mit schwierigen Emotionen.

	Anregungen und Reflexionen zu einem heilsamen und förderlichen Kommunikationsverhalten.

	die Entwicklung einer verantwortungsvollen, bewussten, fürsorglichen und gesundheitsfördernden inneren Haltung und Lebensführung.

	Anleitungen zur Gestaltung der konkreten Übungspraxis und deren Integration in den Alltag.



Ursprung

Das Konzept der Achtsamkeit ist ursprünglich im Rahmen des Buddhismus entstanden und entwickelt worden. Bei MBSR geht es aber nicht um religiöse oder spirituelle Inhalte. Achtsamkeit wird hier vor einem wissenschaftlich begründbaren Hintergrund als ein Übungsprogramm vermittelt, das seine Effektivität aufgrund der persönlichen täglichen Übungspraxis entfaltet.
Werkzeuge

Die Kernübungen oder auch die Werkzeuge des Programms sind die sogenannten formalen Übungen wie Atemmeditation, Achtsamkeits-Yoga und eine Körpermeditation, genannt Body-Scan. Diese Übungen werden durch informelle Übungen für den Alltag ergänzt wie Selbstbeobachtung oder achtsam durchzuführende konkrete Tätigkeiten. Durch diese Kombination trainieren die Teilnehmenden ihre geistigen Fähigkeiten, unabgelenkt präsent im Hier und Jetzt zu verweilen, Stressprozesse zu erkennen, Körpersignale als Stress- und Stimmungsbarometer wahrzunehmen, eingefahrene Autopilot-Reaktionsmuster aufzugeben und schließlich aus einer bewussten inneren Haltung heraus das eigene Leben zu gestalten. Darüber hinaus werden auch ergänzend zur Übungspraxis theoretische Inhalte vermittelt.
Wozu ein Training?

Das Zusammenspiel der formalen und informellen Übungen vergleiche ich gerne mit einem Konditionstraining: Will ich meine Alltagskondition verbessern, kann ich damit beginnen, mehr zu Fuß zu gehen und die Treppen statt den Aufzug zu nutzen. Das mag zu leichten Verbesserungen führen. Doch bin ich konditionell gänzlich untrainiert, kann es sein, dass ich das Treppensteigen schnell wieder aufgebe, da ich es als sehr anstrengend empfinde und doch lieber den Fahrstuhl nehme, um nicht vollkommen verschwitzt und außer Atem zum nächsten Termin zu kommen. Beginne ich allerdings mit einem regelmäßigen Walking- oder Jogging-Training, werde ich schnell merken, dass es mir nach einiger Zeit wesentlich leichter fällt, auch zwischendurch mal schnell die Treppe zu nehmen statt den Aufzug. Das formale Training, für das ich mir Zeit einräume, unterstützt und erleichtert das informelle Training im Alltag und umgekehrt.
Genauso verhält es sich mit dem Training der Achtsamkeit. Das formale Training auf Ihrer Yogamatte oder Ihrem Meditationskissen lässt Ihr Gehirn neue Achtsamkeits-Verknüpfungen bilden, auf die Sie auch in Ihren Alltagstätigkeiten zurückgreifen können und die es Ihnen erleichtern, die Achtsamkeit bei den alltäglichen Herausforderungen aufrechtzuhalten. Dies kommt dann wieder Ihrer Übungspraxis auf dem Kissen oder der Matte zugute, da Sie Ihre Achtsamkeit durch das »Alltagstraining« ebenfalls stärken. So entsteht eine geschmeidige »Gebrauchs-Achtsamkeit«, mit der Sie sich in allen Alltagssituationen vertraut machen können und die daraufhin auch in schwierigen Momenten bestens einsatzfähig ist.
Beide Bereiche, die formale und die informelle Praxis, haben ihren Sinn und ihre Bewandtnis und lassen Sie die Fähigkeit erlangen, besser mit den Katastrophen des Lebens umzugehen. Der Originaltitel des Buches Gesund durch Meditation, in dem Jon Kabat-Zinn das MBSR-Programm vorstellt, heißt: Full Catastrophe Living – Leben mit der vollen Katastrophe. Es ist also ein Programm, das keine paradiesischen Zustände anstrebt oder die Welt rosa anstreicht, sondern eines, das uns lehrt, mit dem zu sein, was ist, auch wenn das in unserem Leben zeitweilig Schmerz und Schwierigkeiten sind. Diese Praxis kann uns durch Stress und Krankheit, ja sogar bis in den Tod begleiten und uns unter Umständen auch den Sterbeprozess leichter durchstehen lassen.
Für wen ist dieses Buch gedacht?

Gedacht ist dieses Buch für all diejenigen, die gerne das MBSR-Programm absolvieren wollen, jedoch, aus welchen Gründen auch immer, nicht in der Lage sind, an einem Gruppenkurs, einem Kompakt-Seminar oder an einer individuellen Einzelarbeit mit einem Lehrer, einer Lehrerin teilzunehmen. Vielleicht ist das bei Ihnen der Fall, weil
	Sie in einer Gegend leben, wo es (noch) kein entsprechendes Angebot gibt, und Sie nicht in der Lage sind, weit zu fahren.

	Ihr Gesundheitszustand oder Ihre persönlichen Umstände es Ihnen nicht erlauben, das Haus zu verlassen.

	Sie für diese Zeit keine Betreuung für Ihre kleinen Kinder oder einen zu pflegenden Angehörigen haben.

	Ihre finanzielle Situation so angespannt ist, dass Sie kein Geld für einen Kurs oder eine Einzelarbeit erübrigen können.

	Sie sich für die Teilnahme an einem MBSR-Kurs, Kompakt-Seminar oder einer individuellen Einzelarbeit interessieren und sich gerne vorher über die Abläufe und Inhalte des Programms informieren möchten.



Geeignet ist eine Durchführung des Kurses mit diesem Buch für Sie, wenn
	es Ihnen leichtfällt, sich Neues durch Selbststudium anzueignen.

	Sie über ein hohes Maß an Disziplin verfügen.

	Sie sich immer wieder selbst motivieren können.

	Ihnen der gesellschaftliche Rahmen und der Austausch mit anderen Gruppenteilnehmern nicht so wichtig ist und

	wenn Sie sich zwar gestresst, belastet und unruhig fühlen, aber ansonsten psychisch stabil sind, Ihr tägliches Leben meistern können und Sie frei von einer akuten Depression, einer Psychose oder schweren Angststörung sind.



Über dieses Buch

Dieses Buch bietet Ihnen einen 8-Wochen-Kurs für zu Hause und beinhaltet die Unterrichtsinhalte und Materialien des MBSR-Gruppenkurses, so wie ich ihn unterrichte. Es ist so angelegt, dass Sie den Kurs damit selbständig Woche für Woche absolvieren können.
Ich möchte an dieser Stelle jedoch deutlich machen, dass es sich nicht um das »Originalprogramm« von Jon Kabat-Zinn handelt, denn ich bin nicht Jon Kabat-Zinn. Die Inhalte sind geprägt von meinen Erfahrungen als Mensch, als MBSR-Lehrerin, als Übende und als Therapeutin. Dieses Buch folgt dem Kurs-Curriculum von Jon Kabat-Zinn. Es fließen aber auch Elemente ein, die mir in meiner Ausbildung zur MBSR-Lehrerin bei Dr. Linda Lehrhaupt vermittelt wurden. Außerdem habe ich mir die Freiheit herausgenommen, mir sinnvoll erscheinende Ergänzungen aufzunehmen wie die »Atemraumpraxis« aus dem mit MBSR verwandten MBCT-Programm (mindfulness-based cognitive therapy, Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie).
Wenn Sie Gesund durch Meditation gelesen haben, werden Sie in diesem Buch durchaus Bekanntem begegnen. Es gibt Ähnlichkeiten, ebenso aber auch andere Perspektiven, andere Anregungen als die, die Ihnen durch die Lektüre von Jon Kabat-Zinns Buch bereits vertraut sind. MBSR ist ein lebendiger Prozess und erhält sein Gesicht durch die Menschen, die es anwenden.
MBSR basiert zum großen Teil auf der gut zweieinhalb Jahrtausende alten buddhistischen Tradition. Es ist also sehr altes Gedankengut, auf das seine Entwickler zurückgegriffen haben und auf das auch ich mich beziehe. Das Rad kann nicht neu erfunden werden. Doch keine Sorge. Dieses Gedankengut ist an die heutige Zeit angepasst, vollkommen entmystifiziert und durch neueste Hirnforschungen wissenschaftlich gut untermauert. Sie erwartet also ein pragmatisches, modernes, neurowissenschaftlich überprüfbares Übungsprogramm, frei von religiösen Inhalten und ohne einen Hauch von Räucherstäbchen-Ambiente. Sie brauchen keine Buddha-Statue, keine spezielle Kleidung, und Sie müssen sich auch nicht besonders heilig fühlen. Auch wenn der Ursprung der Achtsamkeit im Buddhismus liegt, so ist sie doch frei von jedweder konfessionellen Ausrichtung und ohne jeden religiösen Kontext praktizierbar. Meine Erfahrungen mit Teilnehmenden meiner MBSR-Kurse aus den unterschiedlichsten Konfessionen oder auch ohne religiösen oder spirituellen Hintergrund haben gezeigt, dass die Praxis der Achtsamkeit eine eigene individuelle Spiritualität fördern und vertiefen kann. Viele Menschen verspüren heute den tiefen Wunsch nach einer spirituellen Dimension in ihrem Leben und finden in der Achtsamkeit einen Weg zu einer neuen, freien Spiritualität jenseits festgefügter Dogmen und eines religiösen Überbaus – alltagsnah, nachprüfbar, authentisch. Ich halte mich in der Vermittlung dieses Übungsweges an die Lehrhaltung des Buddha: »Probieren Sie das Gesagte aus, prüfen Sie es durch Ihre eigene Praxis, und wenn Sie es für Ihr Leben als heilsam befinden, übernehmen Sie es.«

		Einladung zur Offenheit


		Wenn Sie sich entschieden haben, dieses Programm zu machen, und Sie vielleicht auch schon einiges darüber wissen, wie es in etwa abläuft und wie es wirken kann, möchte ich Sie einladen, sich diesem Programm, welche Vorkenntnisse und Vorbehalte Sie auch immer haben, in Offenheit zuzuwenden und zumindest für acht Wochen alles zu vergessen, was Sie bisher über Psychotherapie, Stressbewältigung oder Entspannungsmethoden gehört oder selbst erfahren haben. Ebenso möchte ich Sie bitten, zunächst einmal all Ihre Wünsche und Vorstellungen, was dieses Programm Ihnen bringen soll, wie auch Ihr Vergleichen und Bewerten beiseitezulassen. Warum?

		Wir Menschen neigen dazu, Unbekanntes in unsere bekannten Schubladen einzusortieren, damit wir uns sicherer fühlen. Doch darüber verpassen wir, das wahrzunehmen, was wirklich geschieht. Vielleicht haben Sie schon eine oder mehrere Psychotherapien gemacht, haben viel mit Freundinnen über Ihr Leben diskutiert, sich oft die »Warum?«-Frage gestellt und bis tief in die Nacht mit Ihrem Lebenspartner immer und immer wieder die gleichen schmerzhaften Themen gewälzt. Zum Ausgleich besuchten Sie Yoga- oder Entspannungskurse. Vielleicht hat Ihnen eine Freundin von diesem MBSR-Programm erzählt, oder Sie lasen einen Artikel in einer Zeitschrift. Und so beginnen Sie möglicherweise, die Beschreibungen des Kurses in Ihre Erfahrungs-Schubladen von Psychotherapie, Warum-Fragen-Lebensanalyse, Yoga- oder Entspannungskurs einzusortieren. Genau so vergleichen manche Menschen thailändisches Essen mit chinesischem. Das ist normal, gaukelt aber nur Sicherheit und Kennertum vor und hilft nicht weiter. Was Ihnen wirklich weiterhilft, sind Neugier und Offenheit für das, was in einem solchen Prozess passiert, wenn Sie sich darauf einlassen. Wie Ihnen dieses MBSR-Programm »schmeckt«, das können Sie nur selbst herausfinden. Dazu sollten Sie sich der Übungspraxis aber über den gesamten vorgesehenen Kurszeitraum hinweg widmen. Bei diesem ganz persönlichen Abenteuer begleite ich Sie gerne mit diesem Buch.

	Dies sollten Sie unbedingt wissen

Sollten Sie akut unter einer Depression leiden oder schon einmal eine psychotische Phase erlebt haben, ist dieses Programm im Alleingang für Sie nicht geeignet, da sich die Symptomatik unter Umständen verschlimmern oder gar ein erneuter psychotischer Schub ausgelöst werden kann. Befinden Sie sich aktuell in ärztlicher oder psychotherapeutischer Behandlung, sollten Sie abklären, ob dieses Programm für Sie im Augenblick sinnvoll ist. Wenn Ihr Psychotherapeut einverstanden ist, können Sie diesen Kurs beispielsweise mit ihm zusammen durchführen und in den Sitzungen besprechen.
Grundsätzlich ersetzt der Kurs mit diesem Buch nicht die Behandlung eines Arztes, Heilpraktikers bzw. Psychotherapeuten. Bitte lassen Sie alle körperlichen und psychischen Symptome professionell abklären. Stressempfindungen oder Stimmungsveränderungen können immer auch Hinweis auf eine Erkrankung sein, die der medizinischen Behandlung bedarf. Behalten Sie verschriebene Medikationen bei. Reduzieren Sie Medikamente bitte nur nach Rücksprache mit Ihrem Arzt/Heilpraktiker.
 
Sollten Sie sich gerade in einer Lebensphase befinden, in der Sie sich keinerlei Freiraum für die Übungen schaffen können und mit den Widrigkeiten Ihres Lebens so sehr kämpfen müssen, dass Sie den Kopf für die Beschäftigung mit der Achtsamkeit nicht frei haben, mag es sinnvoller sein, die Durchführung des Programms auf einen späteren Zeitpunkt zu verschieben. Denn auch dieser Kurs kann manchmal anstrengend sein. Trotzdem möchte ich Sie ermutigen, das eine oder andere, vielleicht eine kleine Meditation oder den »Atemraum« (dauert nur drei Minuten), auszuprobieren und auf diese stark abgespeckte Art anzufangen. Selbst wenn Sie nur eine Minute pro Tag für die Praxis erübrigen können, ist das ein Anfang und kann Ihnen helfen, sich zu stabilisieren.
Im Rahmen dieses Kurses mag es durchaus zu einer »Erstverschlimmerung« der Symptomatik kommen. Dies kann verschiedene Ursachen haben wie übertriebener Übungs-Ehrgeiz oder der dringende Wunsch nach schneller Heilung oder aber auch schlicht das Bewusstwerden des tatsächlichen Erschöpfungszustands Ihres Körpers und Geistes. Achtsamkeit schaut hin und nicht weg. Sie untergräbt damit eines der beliebtesten und häufigsten Phänomene unserer Leistungsgesellschaft: die Verdrängung. Plötzlich erleben Sie bleischwere Müdigkeit oder Schmerzen oder erfahren sich in der Meditation als total zappelig statt ruhig und ausgeglichen. Lassen Sie sich davon nicht erschrecken, machen Sie weiter. Erkennen Sie sich und Ihre Erschöpfung an, und erlauben Sie es sich, müde zu sein. Vielleicht bemerken Sie plötzlich, wie unerbittlich Sie sich durch das Programm und genauso auch durch Ihr Leben jagen, welche harten Worte Sie sich selbst gegenüber wählen. Zwingen Sie sich zu nichts. Pflegen Sie vielmehr Ihr Gemüt mit dem Body-Scan, warm eingekuschelt in eine flauschige Decke. Bleiben Sie liebevoll und geduldig mit sich sitzen, auch wenn Sie am liebsten vom Meditationskissen aufspringen würden, und halten Sie Ihre Hand, so wie Sie einem guten Freund, Ihrer Geliebten oder Ihrem aufgeregten Kind die Hand halten würden. Bleiben Sie bei sich, aufmerksam, still, neugierig und freundlich, denn genau jetzt brauchen Sie sich am meisten. Die Unruhe, die Hetze und der Zorn auf sich selbst werden vergehen, das Leiden an den Schmerzen wird sich verringern. Alles, was Sie brauchen, ist Zeit und liebevolle Geduld mit sich selbst, und diese werden Sie im Laufe dieses Prozesses entwickeln.
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		Der Kurs


		Woche 1

Mit der Achtsamkeit vertraut werden
•

Herzlich willkommen in Ihrem MBSR-Kurs! Es freut mich sehr, dass Sie sich auf das Experiment Achtsamkeit in Ihrem Leben einlassen wollen. Wie geht es Ihnen gerade? Sind Sie gestresst oder entspannt, erschöpft oder kraftvoll, müde oder wach? Erlauben Sie sich, einen kleinen Moment innezuhalten, in sich hineinzuhorchen und wahrzunehmen, was gerade in Ihnen vorgeht und wie Sie sich fühlen. Welche Gedanken sind gerade da, welche körperlichen Symptome, in welcher Stimmung oder Gefühlslage sind Sie gerade? Schließen Sie ruhig kurz die Augen, wenn Sie sich so leichter konzentrieren können.
 
Was konnten Sie wahrnehmen? Vielleicht, dass ziemlich viele Gedanken da waren, die sich kaum präzise greifen ließen? Oder auch, wie schmerzhaft verspannt Ihre Schultermuskeln sind und Sie vom heutigen Tag ganz schön genervt sind? Prima! Dies ist eine erste bewusste Bestandsaufnahme Ihrer Befindlichkeit und so der erste Schritt in Richtung achtsamkeitsbasierter Stressbewältigung. Doch was ist überhaupt Achtsamkeit? Was ist damit gemeint?
Was ist Achtsamkeit?

Viele verbinden mit Achtsamkeit so etwas wie: aufpassen, dass bloß nichts Schlimmes passiert; darauf achten, dass man nichts aus Versehen umrennt, man sich nicht stößt oder etwas übersieht. Achtsamkeit wird also meistens mit »Achtung! Aufpassen!« assoziiert. Im Prinzip ist das nicht ganz verkehrt, denn es geht darum, mehr mitzubekommen, also bewusst und wach zu sein. Doch Achtsamkeit ist noch viel mehr:

				Achtsamkeit ist die grundlegende menschliche Qualität, mit allen Sinnen und im Vollbesitz unserer geistigen Fähigkeiten präsent zu sein – voll und ganz bei etwas zu bleiben und sich nicht von den Gegebenheiten davonreißen zu lassen.


				Sie ermöglicht uns, das, was geschieht, in einem größeren Zusammenhang zu sehen, aus dem Kreislauf des Leidens auszusteigen, Weisheit zu entwickeln und innerlich wie äußerlich mit größerer Intensität mit unserem Leben verbunden zu sein.


				Die Praxis der Achtsamkeit lässt uns Qualitäten von geistiger Klarheit, Einsicht und tiefem Verstehen der Phänomene entfalten.


				Durch Achtsamkeit vermögen wir auf eine experimentelle und undogmatische Art und Weise herauszufinden, wie wir auf bestmögliche Weise für uns und unsere Gesundheit sorgen können, indem wir das Zusammenspiel von Körper und Geist erforschen.


				Dadurch gewinnen wir Erkenntnisse über uns und den Zusammenhang zwischen unserem Denken, Fühlen und Handeln und werden daraufhin unser Leben und Erleben bewusster gestalten können.


			

So entwickeln wir unsere Selbstheilungskräfte und finden zu unserer Ganzheit zurück.

Mit allen Sinnen wach sein

Achtsamkeit ist eine sehr sinnliche Sache, denn sie bedeutet nichts anderes, als mit allen Sinnen ganz wach und präsent zu sein. Die Sinne sind unsere Tore zur Welt. Durch die Sinne nehmen wir unsere Umwelt und auch das, was in uns geschieht, wahr. Schließen Sie die Augen, haben Sie einen Sinn weniger in Gebrauch. Sie können dann diese Zeilen nicht mehr lesen, Ihr Zimmer nicht mehr betrachten und somit keine Informationen über die Augen aufnehmen. Damit ist ein Sinnestor geschlossen.
Die Schulung der Achtsamkeit ist unter anderem eine Schulung unserer Sinne, unserer Wahrnehmungskanäle, wodurch wir wieder lernen, mit uns und dem Leben in unverfälschten, unmittelbaren Kontakt zu kommen und diesen Kontakt zu halten, wie auch immer das Leben sich gestaltet. »Warum sollte ich das tun?«, mögen Sie sich fragen. »Leiden wir nicht alle unter Reizüberflutung, und fühlen wir uns dadurch nicht schon total gestresst? Wäre es nicht viel hilfreicher, unsere Sinne auszuschalten und abstumpfen zu lassen, damit ich mehr Ruhe vor den vielen Eindrücken habe?« Eine durchaus nachvollziehbare Überlegung.
Die Schulung der Sinne hilft Ihnen bei der Stressbewältigung auf drei Arten:

				Je früher Sie die Warnsignale Ihres Körpers wahrnehmen, desto eher können Sie adäquat und heilsam mit der auslösenden Situation umgehen und sind dann wesentlich handlungsfähiger als zu dem Zeitpunkt, an dem Sie vor Wut platzen oder so gestresst sind, dass Sie gar nicht mehr klar denken können.


				Sie beginnen, mehr wahrzunehmen, was in Ihrem Leben und Ihrem Umfeld funktioniert, erleben wieder die vielen Kleinigkeiten, die das Leben lebenswert machen, die Sie nähren und Ihnen Kraft geben. Das lässt Sie die Negativ-Stress-Brille ablegen und bringt Sie wieder ins Gleichgewicht. Sich für die nährenden Momente zu sensibilisieren schützt vor einem Burnout und hilft Ihnen, neue psychische und körperliche Kräfte für Ihre alltäglichen und nicht alltäglichen Herausforderungen zu schöpfen. Dies alleine ist schon aktive Stressbewältigung durch Achtsamkeit.


				Darüber hinaus schulen Sie sich darin, Ihre Sinne bewusst einzusetzen, und machen sich so mit Ihren Wahrnehmungsprozessen vertraut. Sie erlangen die Fähigkeit, Zusammenhänge zwischen Außenreizen und Ihren Reaktionen darauf im Denken und Fühlen zu erkennen, und können mit etwas Übung Ihre »Grübelketten« unterbrechen oder gar vermeiden. Auf diese Weise verstricken Sie sich weniger in selbstgemachte Dramen und gehen gelassener, entspannter und klarer durchs Leben. Dank der Achtsamkeit behalten Sie den Überblick und die Steuerungsfähigkeit in Ihrem Leben.


			

Wenn wir einfach nur auf dumpf schalten, was viele zur Stressbewältigung in ihrem Alltag bereits tun, berauben wir uns unserer körpereigenen Stressregulations-Fähigkeiten. Die Natur hat in unserem Bauplan vorgesehen, dass der Körper für uns unangenehme Symptome produziert, wenn sich unsere Lebenssituation dahingehend verändert, dass unser Wohlbefinden, unsere Gesundheit und damit auch potenziell unser Überleben gefährdet sind. Es beginnt erst einmal sehr fein, beispielsweise mit einem kaum merklichen Unbehagen, einem leichten Zusammenziehen der Muskulatur und kann sich bis hin zu Schmerz, Lähmung und der ganzen Palette psychosomatischer Begleiterscheinungen steigern, wenn wir nicht frühzeitig auf das Signal eingehen und unsere jeweilige Situation so weit verändern, dass der Körper das Gefühl bekommt, unter den neuen Gegebenheiten sei unser Überleben wieder gesichert.
Sicherheit wiederum wird durch Wohlgefühl, Zufriedenheit und eine entspannte Muskulatur signalisiert. Fazit: Je stärker das unangenehm empfundene Signal ist, umso stärker empfindet der Körper die Bedrohung und umso länger haben wir in den meisten Fällen bereits in der Situation verharrt, ohne uns in Sicherheit gebracht, die Situation verändert oder andere adäquate Bewältigungsstrategien angewendet zu haben. Stattdessen haben wir vielleicht schon lange auf den »nicht richtig funktionierenden« Körper geschimpft, der permanent neue Zipperlein hervorbringt. Können Sie sich vorstellen, wie verzweifelt Ihr Körper ist, wenn er die ganze Zeit versucht, Sie mit all seinen verfügbaren Mitteln darauf hinzuweisen, dass es so nicht weitergehen kann, dass Ihr Leben jetzt mittlerweile wirklich in Gefahr ist, er Sie durch Schmerzen regelrecht anschreit, sich endlich in Sicherheit zu bringen – und Sie machen einfach unbeeindruckt weiter? Na ja, so ganz unbeeindruckt scheint es Sie ja nicht zu lassen, sonst würden Sie vermutlich dieses Buch nicht lesen. Also, lieber Körper, es gibt Hoffnung!

Ausstieg aus dem Autopilot

In unserem geschäftigen Alltagsleben sind unsere Sinne häufig abgestumpft. Es mag sich für den einen oder die andere wie unter einer Käseglocke anfühlen. Das Leben findet zwar statt, aber wir bekommen es nicht sonderlich mit. Wir reagieren auf alles Mögliche, ohne mit dem, was gerade geschieht, in wirklichem Kontakt zu sein. Ohne mitzubekommen, wie wir uns immer tiefer in Stress und Leid verstricken. Wir leben im Autopilot-Modus. MBSR ist eine großartige Methode, um aus diesem Modus auszusteigen und ganz bewusst neue Wege einzuschlagen.
 
Achtsam sein bedeutet unmittelbar und direkt in Kontakt sein mit dem, was ist, ohne Wertung, ohne Interpretation. Schlicht beobachten, anerkennen, wahrnehmen, ohne sofort darauf zu reagieren. Achtsam sein ist pure Offenheit für alles, was sich jetzt in diesem Moment zeigt. Das heißt nicht, dass Ihnen das, was Sie wahrnehmen, gefallen muss oder Sie es gutheißen. Darum geht es nicht. Es geht nur darum, dass Sie schlicht wahrnehmen, was gerade geschieht und was es in Ihnen auslöst (Gedanken, Gefühle, Stimmungen), ohne sich davor zu verschließen, es abzuwehren oder daran kleben zu bleiben.
Um dies zu üben und auch um Ihnen einen kleinen praktischen Geschmack von Achtsamkeit zu geben, möchte ich Sie zu einer kleinen Reise durch Ihre Sinne einladen, zur Rosinen-Meditation. Diese Übung wird überall auf der Welt in der ersten Kurseinheit des MBSR-Programms praktiziert:

Wiederentdeckung der Sinne – achtsames Essen

Vorbereitung: Für diese Übung brauchen Sie drei Rosinen. Wenn Sie auf Rosinen allergisch reagieren, weichen Sie bitte auf ein anderes Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs aus, das für Sie unbedenklich ist. Sollten Sie Rosinen nur einfach nicht mögen, sie aber vertragen, dann schauen Sie, ob es Ihnen möglich ist, sich zumindest für die Zeit der Übung auf das Experiment einzulassen und sich für neue Rosinen-Erfahrungen zu öffnen. Achten Sie dabei auf Ihre Grenzen. Sie können jederzeit die Übung beenden und müssen nicht alle Stationen bis zum Ende mitgehen. Klicken Sie nun die folgende Audio-Datei an.

				
					 

				Die Rosinen-Meditation (13:09)


				Audio: Die Rosinen-Meditation (13:09)

				
				Die Rosinen-Meditation


				Legen Sie sich drei Rosinen bereit. Suchen Sie sich eine der drei Rosinen aus, mit der Sie jetzt gerne beginnen möchten, und deponieren Sie die anderen beiden so, dass Sie sich nicht weiter um sie kümmern müssen.

1.  Rosine

Nehmen Sie die Rosine zwischen Ihre Finger. Schließen Sie, wenn es Ihnen angenehm ist, die Augen. Beginnen Sie nun, voller Aufmerksamkeit die Rosine zwischen Ihren Fingern zu ertasten. Wie ist die Oberfläche beschaffen … ist sie rauh oder glatt … vielleicht etwas klebrig … ist die Konsistenz weich oder eher fest?
 
Nun führen Sie die Rosine an Ihre Nase und riechen Sie an ihr. Welche Duftfacetten können Sie wahrnehmen? An was erinnert Sie der Geruch? Vielleicht an Holz, Sonne, Erde, Leder oder Karamell? Oder vielleicht tauchen auch Szenen aus Ihrem Leben auf: Erinnerungen an Oma, an Weihnachten, an die Küche in Ihrem Elternhaus, an Käsekuchen … Was lösen diese Erinnerungen in Ihnen aus? Wehmut oder Freude? Lächeln Sie? Bemerken Sie schlicht, was in Ihnen geschieht und wie Sie darauf reagieren.
 
Dann öffnen Sie die Augen und schauen Sie sich die Rosine genau an. So, als hätten Sie in Ihrem Leben noch nie eine Rosine gesehen. Wie ist die Oberfläche beschaffen, ihre Struktur? Wie bricht sich das Licht auf der Oberfläche der Rosine? Wie ist die Farbigkeit? Ist sie durchgängig gleich, oder gibt es Farbunterschiede? Dann halten Sie die Rosine gegen das Licht. Was können Sie nun sehen und an was erinnert Sie das, was Sie sehen?
 
Führen Sie nun die Rosine an Ihr Ohr. Wenn Sie sie zwischen Ihren Fingern ein wenig hin und her bewegen oder auch knautschen, was können Sie hören?
 
Berühren Sie nun mit der Rosine Ihre Lippen und beginnen Sie, die Rosine mit den Lippen zu ertasten. Was können Sie fühlen, vielleicht kitzelt es? Können Sie die Struktur der Rosine ertasten, oder fühlen Sie etwas anderes? Was passiert in Ihrem Mund? Entsteht vielleicht mehr Speichel? Einfach wahrnehmen, was geschieht.
 
Öffnen Sie nun den Mund und legen Sie die Rosine bewusst auf die Zunge. Schließen Sie den Mund und beginnen Sie, die Rosine mit der Zunge zu erforschen. Bitte noch nicht draufbeißen, erst einmal nur mit der Zunge wahrnehmen. Wie schmeckt sie? Schmeckt sie wie erwartet oder anders, vielleicht sogar gar nicht? Erscheint sie groß oder klein, hart oder weich, kalt oder warm? Verändert sie sich mit der Zeit? Wie reagiert Ihr Mund, erhöht sich der Speichelfluss?
 
Beißen Sie nun bewusst ein- oder zweimal auf die Rosine. Wie verändert sich der Geschmack in Ihrem Mund, der Speichelfluss? Bemerken Sie, ob sich in Ihnen der Impuls regt, weiterkauen zu wollen und die Rosine endlich zu essen. Nehmen Sie den Impuls wahr, ohne sofort auf ihn zu reagieren. Kosten Sie den Geschmack der Rosine.
 
Zerkauen Sie nun die Rosine. Kauen Sie langsam. Beobachten Sie: Wann hört die Rosine auf, eine Rosine zu sein?
 
Wenn Sie die Rosine schlucken möchten, achten Sie darauf, wie Ihre Zunge den Schluckvorgang vorbereitet, indem sie alle Einzelteile der Rosine zusammensammelt. Wenn Sie diese schlucken, beobachten Sie, bis zu welcher Stelle Sie die Rosine nach dem Schlucken noch spüren können. Wo hört Ihre Wahrnehmung der Rosine auf?
 
Nehmen Sie wahr, wie die Zunge nach dem Schluckvorgang den Mund reinigt. Ein Vorgang, den wir selten bewusst erleben. Nehmen Sie wahr, wie die Zunge nun von Speichel geflutet wird und sich auf diese Weise selbst reinigt. Wie verändert sich der Geschmack in Ihrem Mund?

Stoppen Sie den Audio-Track an dieser Stelle. Nehmen Sie Ihr Notizbuch zur Hand, und geben Sie sich etwas Zeit, über die vergangene Übung zu reflektieren und Ihre Beobachtungen, Gedanken und Empfindungen zu den einzelnen Stationen aufzuschreiben. Haben Sie auf diese Weise schon einmal eine Rosine erforscht und gegessen? Was konnten Sie wahrnehmen, und wie haben Sie das empfunden? Was hat Sie überrascht? Welche Gedanken oder Erinnerungen kamen auf, und welche Gefühle waren damit verbunden? Gab es Momente der Ungeduld, der Langeweile, des Widerstands oder vielleicht auch der Gier? Fühlen Sie sich bitte frei, noch weitere Beobachtungen aufzuschreiben, die Ihnen unabhängig von den Fragen aufgefallen sind. Wollen Sie nun mit der Übung fortfahren, klicken Sie die Audio-Datei wieder an.

2.  Rosine

Nun möchte ich Sie einladen, sich der zweiten Rosine zu widmen. Wählen Sie eine der zwei noch vorhandenen Rosinen aus und essen Sie diese so, wie Sie für gewöhnlich Rosinen essen.

Stoppen Sie den Audio-Track hier, und geben Sie sich nach dem Essen der zweiten Rosine wieder etwas Zeit zum Reflektieren. Schreiben Sie Ihre Beobachtungen in Ihr Notizbuch. Wie haben Sie diese Rosine erlebt? Was ist geschehen? Konnten Sie sie so essen wie gewöhnlich, oder gab es einen Unterschied zu Ihren üblichen Erfahrungen? Was war anders als sonst? Zum Fortsetzen der Übung klicken Sie die Audio-Datei wieder an.

3.  Rosine

Nun widmen Sie sich der dritten Rosine. Essen Sie diese nun in Ihrem eigenen Tempo in Achtsamkeit. Wählen Sie selbst, welche Sinne Sie nutzen möchten. Halten Sie Ihre Erfahrungen danach wieder in Ihrem Notizbuch fest.

Diese Übung hat Ihnen nun einen ersten kleinen Geschmack davon gegeben, was Achtsamkeit ist. Gleichzeitig ist sie die Vorübung für einen Teil Ihrer »Hausaufgaben« für diese Woche: das achtsame Essen. Nehmen Sie sich an 6 Tagen der aktuellen Übungswoche Zeit für eine Mahlzeit in Achtsamkeit. Am Anfang mag es Ihre Achtsamkeits-Kondition noch etwas überfordern, eine ganze Mahlzeit achtsam zu essen. Sie können auch mit ein paar Bissen einer Mahlzeit oder einem Stück Obst, beispielsweise einem Stück Apfel, beginnen. Die folgenden Anregungen können Ihnen helfen, aus Ihrer Mahlzeit eine Übung der Achtsamkeit zu machen, die auch Ihr Gemüt nährt:[2]

				Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz bewusst auf diese Übung aus und nehmen Sie sich dafür Zeit.


				Üben Sie am Anfang, wenn es Ihnen möglich ist, alleine, so dass Sie durch niemanden abgelenkt werden. Wenn Sie normalerweise alle Mahlzeiten zusammen mit Ihren Kindern einnehmen, schaffen Sie sich am Vormittag oder am Nachmittag eine kleine Pause, in der Sie eine Kleinigkeit zu sich nehmen und dies zu Ihrer Übung werden lassen. Sollten Zwischenmahlzeiten Ihrem Ernährungskonzept zuwiderlaufen, dann weichen Sie auf ein Getränk aus, beispielsweise eine Tasse Tee.


				Achten Sie darauf, wie das Essen/Getränk aussieht. Wie es riecht, welche Farbe es hat. Schenken Sie jedem Detail Aufmerksamkeit.


				Machen Sie sich bewusst, was alles dazu geführt hat, dass Sie diese Mahlzeit, dieses Lebensmittel oder Getränk nun vor sich haben. Denken Sie an all die Menschen und Tiere, Gegebenheiten und Abläufe, die daran mitgewirkt und dazu beigetragen haben.


				Fragen Sie sich, ob Sie das, was Sie vor sich haben, auch wirklich essen oder trinken möchten.


				Achten Sie während des Essens/Trinkens ganz bewusst auf jedes Detail. Kauen, schmecken und schlucken Sie bewusst. Langsamkeit kann helfen.


				Was bewirkt die Speise oder das Getränk in Ihnen? Tut es Ihnen gut, fühlen Sie sich damit wohl oder nicht. Achten Sie darauf, wie Ihr Körper Ihnen signalisiert, dass er genug hat, dass Sie satt sind. Wie reagieren Sie darauf? Nehmen Sie auch Ihre Gier und die Lust wahr, noch mehr zu essen. Entscheiden Sie bewusst, ob Sie dem nachgeben möchten oder nicht.


				Achten Sie darauf, wie es Ihnen ein paar Stunden nach der Mahlzeit geht. Haben Sie Blähungen, fühlen Sie sich träge und voll? Oder eher vital, wach und kraftvoll? Können Sie eine Verbindung herstellen zu einzelnen Lebensmitteln oder einer Kombination, die vielleicht für Sie unverträglich ist?


			






			

	
		Endnoten

		1 Übersicht der Studien unter http://www.mindfulexperience.org


		2 In Anlehnung an die Vorschläge und Anregungen zum achtsamen Umgang mit Essen und Ernährung von Jon Kabat-Zinn in Gesund durch Meditation, O. W. Barth 2011, S. 540ff.
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