nja Pich-
ler besaff nicht einmal eine Yoga-Matte.
Der einzige Mensch aus ihrem Bekann-
tenkreis, von dem sie wusste, dass er me-
ditierte, war fir sie aus einer anderen
Welt: Raucherstabchenfraktion, kollekti-
ver Esoterik-Verdacht. Pichler hingegen,
Mitte dreifiig, stand mitten im Alltag.
Als Abteilungsleiterin bei einer Bank ar-
beitete sie neun bis zehn Stunden tiglich
und saff anschlieflend an ihrer Promoti-
on. Die Belastung zehrte an ihren Ner-
ven. Aber selbst wenn sie insgeheim den
nichsten Urlaub herbeisehnte, war sie
tiberzeugt: ,Wenn man sich richtig an-
strengt, geht das schon irgendwie.”

Dann kam der Tag, an dem sie ihre
Dissertation abgab. Anschliefiend wollte
sie endlich wieder das Leben geniefien,
lediglich einer kleinen Operation musste
sie sich vorher noch unterziehen. Routi-
ne, dachte sie. Stattdessen dauerte es Wo-
chen, bis die sportliche junge Frau sich
von dem Eingriff erholte. Und auch an-
schliefiend wurde nichts besser. Sie lud
sich die Wochenenden mit Arbeit voll
und fihlte sich erschopft wie nie. ,Ich
bin nicht mehr so leistungsfihig*, dachte
Anja Pichler (Name geindert). ,Ich bin
nicht mehr die Alte.“

Sie buchte einen Acht-Wochen-Kurs
in achtsamkeitsbasierter Stressreduktion
(MBSR - Mindfulness-Based Stress Re-
duction). Eine enge Freundin, eine ratio-
nale Person, schwirmte von dem Pro-
gramm. Pichler gefiel, dass es von einem
Naturwissenschaftler entwickelt worden
war und in seiner Wirksamkeit erforscht.

Achtsamkeit gibt es inzwischen sogar als
App:

Beginnen Sie, indem Sie Ihren Platz
einnebmen. Einen Platz in der Mitte
von Ihrem Leben. Finden Sie eine Sitz-
baltung auf einem Stubl oder einem Kis-
sen, in der Ihr Riicken aufrecht und
dennoch beweglich ist. Schauen Sie, ob
es miglich ist, in dieser Korperposition
eine innere Haltung der Wiirde und
des Selbstvertrauens zu verkirpern.
Lenken Sie Ibre Aufmerksantkeit nun
in Ihren Korper. Einfach sitzen.

Fiir 2,09 Euro erhilt man dann auf dem
Handy von einer sanften Minnerstimme
Anweisungen wie diese zum Thema ,An-
kommen und Zentrieren®. Alternativ
kann man eine Drei-Minuten-Meditat-
on antippen oder sich Lebensweisheiten
aufs Display schicken lassen: Erbauliche
Auszeiten, praktisch portoniert fir die
S-Bahn-Fahrt oder die Warteschlange
im Supermarkt.

Nach Yoga, Familienaufstellungen
und Burnout, zwischen Nachhaltigkeit
und Wertschiatzung hat die Gegenwart
ein neues Lieblingskonzept gefunden.
Wer mag, kann heutzutage achtsam ko-
chen, achtsam abnehmen und achtsam
Kinder erziehen. Vor einem Kosmetik-
studio in Berlin-Prenzlauer Berg wirbt
eine Kreidetafel mit dem Slogan: ,Kos-
metikbehandlungen mit  Achtsamkeit
und Dr. Hauschka®. Als handele es sich
um eine Creme, die man sich in die Po-
ren schmieren kénne. Oder ist eine Bana-
litit zum Hype geworden? Wie muss
man sich eine unachtsame Kosmetikbe-
handlung vorstellen?

Es mag bilfreich sein, sich bewusst inner-
lich auszurichten und diese Zeit der
Ubung als eine Zeit zu verstehen, die
nur fiir Sie da ist. Die Sie ndibrt und
Ibnen die Maglichkeit gibt, das Hier
und fetzt in Achtsamkeit zu erfabren.

Seit sich der MBSR-Verband in Deutsch-
land vor zehn Jahren grindete, ist die
Zahl der Achtsamkeits-Lehrer von 30 auf
550 gestiegen. Auf der Verbands-Home-
page findet man ein Angebot an etwa
700 Achtsamkeits-Kursen, seit 2012 zah-
len die Krankenkassen einen Teil der
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Nur mal langsam: Um einfach einen Gang zurtickzuschal

Achten Sie
blof) auf sich!

Heute isst man achtsam, putzt sich achtsam die Zihne und geht
achtsam mit seinen Kraften um. Machen wir gerade eine Banalitat
zum Hype, oder kann mehr Achtsamkeit im Leben wirklich jeden
Einzelnen sowie die Gesellschaft bereichern? Von fulia Schaaf

Kosten als Privention. Dabei hat das
Thema Achtsamkeit es geschafft, sowohl
in Groflunternehmen als auch in Klini-
ken Einzug zu halten: Offenbar taugt die
dem Buddhismus entlehnte, von Jon Ka-
bat-Zinn auf sikulare Bedirfnisse abge-
stimmte Meditationspraxis zum Fih-
rungskriftetraining genauso wie fir die
onkologische Reha. Der Joker Achtsam-
keit verspricht Lebenshilfe, Heilkunst
und spirituelle Sinnstiftung zugleich.

Dieser Zustand der Achtsamkeit ist ein
Zustand des Seins obne ein besonderes
Tiun, ja sogar obne eine besondere Ziel-
richtung. Es ist einfach die direkte Er-
fahrung Ihres Kirpers und Ihres

Atems. Sich bewusst und absichtsvoll die-
se Zeit zu nebmeen, um cinfach zu sein,
was Sie sind.

»Das ist eine Grundhaltung®, sagt Frau-
ke Reese, ,keine Technik, keine Metho-
de. Das geht eine Etage tefer. Ein
Abend in einem Gesundheitszentrum in
Berlin-Zehlendorf: Frauke Reese, Plu-
derhose, Zehenlatschen, herzliches La-
cheln, hilt einen Einfihrungsvortrag -
»Mit Achtsamkeit gegen Stress, Burnout
und Co“. Die Achtundvierzigjihrige,
die als ,Mind-Body-Medizin-Gesund-
heitstherapeutin® arbeitet und unter an-
derem am Seminarzentrum fur Praventi-
on und integrative Medizin der Charité
MBSR-Kurse anbietet, sitzt sehr auf-
recht auf einem Stuhl. Neben ihrem
Laptop brennt eine Kerze, obwohl es
warm und hell ist im Raum. ,Es gibt
viel zu tun, fangen wir mit einer Pause
an“, sagt Reese und schligt zwei kleine
Zimbeln gegeneinander: ,Bleiben wir
eine Minute in der Stille.

Wer Reese linger zuhort, bekommt
eine Idee davon, warum gestresste Spit-
zenkrifte und depressive Hausfrauen
gleichermafien danach lechzen, sich gele-

gentlich auf ihren rechten Mittelzeh zu
besinnen. In einer Gesellschaft, in der
Multitasking zur Norm geworden ist
und jeder von frih bis spat To-do-Lis-
ten abarbeitet, wo die Reiziiberflutung
es schwermacht, Wichtiges von Unwich-
tigem zu trennen, man das Abschalten
verlernt und sich das Stressempfinden
durch den Druck potenziert, den man
sich selbst macht, leiden Menschen zu-
nehmend unter dem Gefiihl, ihr eigenes
Leben zu verpassen: ,Schon wieder
Herbst®, seufzt man und fragt sich, wo
der Sommer geblieben ist. Smartphone,
Selbstoptimierung, Hamsterrad. Frauke
Reese sagt: ,,Das Einzige, was ich in-
dern kann, ist meine Haltung zu den
Dingen.”

Dabei unterscheidet sich Achtsamkeit
von klassischen Entspannungstechniken
oder autosuggestiven Coaching-Metho-
den, weil eben nicht versucht wird, ge-
zielt Verinderungen herbeizufiihren.
Die Kernformel lautet: ,Es ist, wie es
ist.“ Ubungen wie der ,Bodyscan® - die
systematische Wahrnehmung des eige-
nen Koérpers - oder andere Meditations-
formen sollen das Bewusstsein trainie-
ren, sich auf den Augenblick zu konzen-
trieren und die eigenen Gedanken und
Gefiihle zu akzeptieren, und zwar, ohne
sie zu bewerten. Denn in der Regel seien
es diese Bewertungen, die Stress verur-
sachten, sagt Gesundheitstherapeutin
Reese. Wer die eigenen Gedanken zie-
hen lassen konne wie ein vorbeifahren-
des Auto, ohne einzusteigen, gewinne
Selbstbestimmtheit, Gelassenheit,
Gliick: ,Hiufig ist es so, dass sich allein
durch das bewusste Wahrnehmen schon
etwas indert.“ Dabei gehe es nicht um
Erleuchtung oder ewigen Gleichmut,
sondern um den praktischen Transfer in
den Alltag: Achtsamkeit als Lebensstil,
der auch beim Staubsaugen getibt wer-
den konne.

ten im Alltag, beschiftigen sich immer mehr Menschen mit der Achtsamkeit,

Durch das Sich-immer-wieder-daran-
Erinnern, diese Zeit fiir sich zu neh-
men, fordern Sie die Fiibigkeit, prisent
und gegenwirtig in Ibrem Leben zu
sein, erweitern Sie die Fibigkeit, mebr
Aufmerksanikeit in Ihren Alltag zu
bringen. Atemzug fiir Atemzug. Mo-
ment fiir Moment.

Acht Wochen lang hat Anja Pichler je-
den Mittwochabend nach der Arbeit
zweieinhalb Stunden ihren Achtsam-
keits-Kurs besucht. Anfangs ist sie beim
»Bodyscan“ eingeschlafen, spitestens
wenn die Trainerin die Gruppe dazu an-
hielt, sich auf den linken Oberschenkel
zu konzentrieren. Inzwischen denkt sie
gerne dariiber nach, wie sich die eigene
Kniescheibe anfiihlt; dass sie ihre Zehen-
zwischenriume noch immer nicht spiirt,
argert sie nicht mehr. ,Man lernt, diesen
Ehrgeiz anders zu bewerten®, sagt sie.
Mit der Zeit hat sie festgestellt, wie
die Konzentration auf den eigenen Kor-
per den Strudel der Gedanken stoppt,
der sonst typischerweise ihren Kopf be-
legt. Dieses ewige Staccato: Ich muss
noch einkaufen! Ein Geburtstagsge-
schenk besorgen! Arbeit! Arbeit! Arbeit!
Wihrend Pichler frither schon beim mor-
gendlichen Zihneputzen ihr Tagespen-
sum auf imagindre Listen sortierte, star-
tet sie jetzt mit Ruhe in den Tag. ,Das ist
wirklich cool®, sagt sie, ,es ist nicht
mehr dieses Gehetze. Wenn moglich,
gehe ich ohne Meditation nicht aus dem
Haus.“ Fiir ihre Lieblingmeditation, bei
der man sich auf den eigenen Atem kon-
zentriert, stellt sie den Wecker freiwillig

auf 5:30 Uhr.

Und nun mit der Tatsache vertraut
werden, dass Gedanken standig kom-
men und gehen. Gedanken, die in die
Vergangenheit oder Zukunft weisen.
Welche Gedanken oder Gefiible sind in
diesem Moment vorbanden? Einfach of-

fen sein fiir was immer in diesent Mo-
ment auftaucht.

Der gesundheitliche Nutzen der Acht-
samkeitspraxis ist mittlerweile vielfach
belegt. Von Parkinson zur Rehabilitati-
on nach einem Hirntrauma, von Esssto-
rungen iiber Schuppenflechte bis hin zu
HIV: ,Es gibt kaum Stérungen und Er-
krankungen, wo es noch nicht unter-
sucht worden ist“, sagt Ulrich Ott. Ott,
Autor des Buches ,,Meditation fiir Skep-
tiker®, ist Neurowissenschaftler an der
Universitit Giefien und kann erkliren,
warum die Achtsamkeitspraxis Heilungs-
prozesse unterstiitzt. ,Die meisten Er-
krankungen gehen mit Angst, Stress
und Depressionen einher®, sagt er, und
diese Belastungen lieflen sich - anders
als die Erkrankung selbst - durch eine
Verinderung der Geisteshaltung beein-
flussen. Achtsambkeit stirke die Aufmerk-
samkeitsregulation, schirfe das Bewusst-
sein fir den eigenen Kérper, verbessere
die Emotionsregulation und verandere
die Selbstwahrnehmung. Sehr erfolg-
reich sei deshalb auch die Behandlung
von Schmerzpatienten. ,Die Primir-
symptomatik nimmt nicht ab*, sagt der
Hirnforscher. ,Aber ich lerne, anders da-
mit umzugehen.”

Trotzdem warnt Ott vor dem Trend,
Achtsamkeit zum Allheilmittel zu stlisie-
ren. Insbesondere Menschen mit stirke-
ren seelischen Belastungen oder ver-
dringten Traumata konnten sich und
ihre Lehrer tiberfordern. Meditation er-
setze keine Psychotherapie; schlimms-
tenfalls konne die radikale Wendung
nach innen eine Psychose auslosen.
,Das ist ein Risiko, das wir im Moment
erforschen”, sagt Ott. Einwochige
Schweige-Retreats seien deshalb nichts
fir Anfinger.

Nun richten Sie Ihre Aufmerksambkeit
auf die Tatsache, dass Sie atmen. Viel-
leicht gibt es einen Bereich Ihres Kor-
pers, wo Sie den Atem besonders lebhaft
und angenchm wabrnebmen kinnen.
Nebmen Sie an diesem Ort jede Einat-
mung und jede Ausatmung wahr. Versu-
chen Sie, s0 gut es g{*ﬁt, aufmerksam
und wach zu sein fiir diesen Atemzug.
Diesen Atemzug. Diesen Atemzug.

Was aber heifit das gesellschaftlich?
Wenn Manager darin geschult werden,
sich nur zweimal am Tag gezielt der Flut
ihrer E-Mails zuzuwenden, wenn Jon Ka-
bat-Zinn beim Weltwirtschaftsforum in
Davos zum Meditieren einladt, wenn das
Silicon Valley Konferenzen abhilt mit
dem Namen ,Wisdom 2.0 und dort
Achtsamkeit als neue Leitvokabel feiert -
nutzt das tatsichlich dem Wohlergehen
des Einzelnen? Oder steigert es vielmehr
die Produkdvitit? Dient die vermeintli-
che Entschleunigung dazu, Menschen
noch belastbarer und leistungsfihiger zu
machen angesichts der Zumutungen ei-
ner immer komplexeren Welt? Schon
spottete der Philosoph Slavoj Zizek in

Foro ]‘l.’li]l picture

Anlehnung an Max Weber und die Be-
deutung der protestantischen Arbeits-
ethik fiir den Aufstieg der Moderne tiber
die ,Buddhistische Ethik und den Geist
des globalen Kapitalismus®.

Ulrich Ott widerspricht: ,Ich erlebe
das eher so, dass es einen Systemwechsel
bringt.“ So wie Yoga kurzfristig dazu in-
strumentalisiert werden konne, Bauch
und Beine zu straffen, scheine auch die
Achtsamkeitspraxis kurzfristig wie ein
Trick zu weiterer Selbstoptimierung.
Wer aber tiefer einsteige und sich auf lan-
ge Sicht damit beschiftige, entwickele
Distanz zum Leistungsdenken unserer
Gesellschaft. Harald Walach, Professor
fir transkulturelle Gesundheitswissen-
schaften in Frankfurt (Oder), glaubt so-
gar an ein subversives Potental. Man
miisse abwarten, wohin der Achtsamkeits-
boom in der Wirtschaft fiihre, sagt er,
aber: ,Meine Vorhersage wire: Wenn er
anhilt, zu einer Anderung im Wirt-
schaftsbetrieb.”

Nun lassen Sie die Aufmerksambeit
noch einmal auf die Empfindungen des
ganzen Korpers ausweiten. Den ganzen
Korper in seiner sitzenden Haltung mit
seiner Atmung wabrnebmen. Obne ir-
gend etwas zu forcieren oder herbeizu-
fiibren. Vielleicht spiiren Sie ein Gefiibl
der Weite und der Offenbeit. Und viel-
leicht ist es maglich, dieses Gefiibl in Ih-
ren Alltag mitzunebmen.

Anja Pichler jedenfalls halst sich keine
Arbeit mehr fiirs Wochenende auf.
Wenn ihr das Pensum zu viel wird, orga-
nisiert sie sich Unterstiitzung. ,Das
kannte ich vorher nicht*, sagt sie. Dabei
wissen nur ihre engsten Freunde, woher
dieser Sinneswandel kommt; mit einem
Gymnastikkurs gegen Riickenschmer-
zen wire sie offener umgegangen,
glaubt Pichler: ,Ich bin praktischer fir
meinen Arbeitgeber, wenn ich grenzen-
los verfiighar bin.“ Gelegentlich ertappt
sie sich dabei, dass sie einen Befindlich-
keitsjargon nutzt, den sie selbst bis vor
kurzem belichelt hitte. Wie jeder Hype
habe schliefilich auch der Achtsamkeits-
boom einen Gegenhype verursacht. Da
rufe der eine Kollege: ,Ich muss etwas
kopieren.“ Und ein anderer kommentie-
re: ,Aber bitte achtsam.” Friher hitte
sie sich an solchem Spott beteiligt. Heu-
te sagt Anja Pichler nichts. Stattdessen
freut sie sich still an den Riickmeldun-
gen aus ihrem Umfeld: Sie sei neuer-
dings so ausgeglichen.

Die kursiv gedruckten Passagen stammen aus den Medi-
tationsanleitungen der .Achtsamkeits-App” (2,99 Euro).
fuf der Homepage der Techniker Krankenkasse kann
man sich unentgeltlich einen gefuhrten ,Bodyscan” von
Ulrich Ot herunterladen: https://www.tk.deftk/enstpan-
nungstechniken/meditation/mp3-body-scan/612168. Ein
Grundlagenwerk, das Forschung und Praxis verbindet, ist:
Britta Holzel und Christine Brahler (Hg.): .Achtsamkeit.
Mitten im Leben. Anwendungsgebiete und wissenschaftli-
che Perspektiven” (O.W. Barth, 19,99 Euro). Kursangebote
von qualifizierten Trainern finden sich auf der Homepage
des MBSR-Verbands www.mbsr-verband.de.



