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Vorwort

Ich begriifle Sie zu einer Reise in das Herz unseres Lebens. Es ist wis-
senschaftlich anerkannt, dass achtsam und bewusst zu sein, sich dem
Reichtum und der Fiille unserer Erfahrungen im Hier und Jetzt zu
widmen, positive Verinderungen in unserer Physiologie, den Funktio-
nen unseres Geistes und unseren zwischenmenschlichen Beziechungen
bewirkt. In unserem Bewusstsein vollstindig prisent zu sein erdffnet
neue Maglichkeiten des Wohlbefindens in unserem Leben.

Nahezu alle Kulturen kennen Praktiken, die Menschen helfen, ein
Bewusstsein fiir den Moment zu entwickeln. Jede der grofSen Weltre-
ligionen verwendet irgendeine Methode, um Menschen in die Lage zu
versetzen, ihre Aufmerksamkeit zu fokussieren, von der Meditation bis
hin zum Gebet, von Yoga bis hin zu Tai-Chi. Jede dieser Traditionen
hat vielleicht ihre ganz eigene Herangehensweise, aber alle verbindet
der gemeinsame Wunsch, das Bewusstsein auf eine Weise zu fokussie-
ren, die ihr Leben transformiert. Achtsames Gewahrsein ist ein uni-
verselles Ziel, das in vielen menschlichen Kulturen zu finden ist. Auch
wenn Achtsamkeit hiufig als eine Form der Aufmerksamkeitslenkung
angeschen wird, die den eigenen Geist auf die Gegenwart ausrichtet,
wird in diesem Buch ein tieferer Blick auf diese Art von Aufmerksam-
keit gegeben: Achtsamkeit wird als eine Form der gesunden Bezichung
zu sich selbst betrachtet.
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In meinem Arbeitsbereich, dem Studium zwischenmenschlicher
Bezichungen in Familien, verwenden wir das Konzept ,Einstim-
mung®, um zu untersuchen, wie eine Person, zum Beispiel ein Vater
oder eine Mutter, ihre Aufmerksamkeit auf die innere Welt eines
anderen, zum Beispiel diejenige des Kindes, fokussiert. Dieser Fokus
auf den Geist einer anderen Person macht sich den neuronalen Schalt-
kreis zunutze, der es zwei Menschen erméglicht, sich von dem jeweils
anderen ,gefiihlt zu fithlen®. Dieser Zustand ist entscheidend, wenn
Menschen sich in Bezichungen dynamisch und lebendig, verstanden
und miteinander im Reinen fiihlen wollen. Die Forschung hat gezeigt,
dass solche eingestimmten Bezichungen Resilienz und Langlebigkeit
fordern. Unser Verstindnis der Achtsamkeit kann auf diesen Studien
der gegenseitigen Einstimmung und der sich selbst regulierenden
Funktionen der fokussierten Aufmerksamkeit aufbauen, indem wir
davon ausgehen, dass das achtsame Gewahrsein eine Form der Ein-
stimmung auf sich selbst ist. Mit anderen Worten, achtsam zu sein ist
ein Weg, sein eigener bester Freund zu werden.

Wir werden erforschen, wie Einstimmung das Gehirn dazu ver-
anlassen kann, auf eine Weise zu wachsen, die durch den Prozess der
neuronalen Integration eine ausgeglichene Selbstregulation férdert und
so Flexibilitit und Selbstverstehen erméglicht. Diese Art, sich ,gefiihlt
zu fiihlen®, sich mit der Welt verbunden zu fiihlen, kann uns helfen,
zu verstehen, dass das Eingestimmutsein auf sich selbst die physischen
und psychischen Dimensionen des Wohlergehens mithilfe des achtsa-
men Gewahrseins fordern kann.

Wenn wir uns hierzu dem Gehirn zuwenden, kénnen wir die
gemeinsamen Mechanismen zwischen diesen beiden Formen der Ein-
stimmung, der auf uns selbst gerichteten oder intrapersonalen und der
gegenseitigen, besser erkennen. Indem wir die neuronale Dimension
des Funktionierens und ihre mégliche Korrelation mit dem achtsa-
men Gewahrsein untersuchen, sind wir vielleicht in der Lage, unser
Verstindnis dessen zu erweitern, warum und wie Achtsamkeit die
wissenschaftlich belegten Verbesserungen in der Immunfunktion, ein
Gefiihl inneren Wohlbefindens und eine Steigerung unserer Fihigkeit,

lohnende zwischenmenschliche Beziehungen einzugehen, erzeugt.
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Ich gehore keiner bestimmten Tradition des achtsamen Gewahr-
seins an, noch habe ich eine formelle Ausbildung in Achtsamkeit
per se genossen, bevor ich dieses Projekt begonnen habe. In diesem
Buch werde ich also unbefangen an die Sache herangehen und nicht
nur eine bestimmte Form von Achtsamkeit vorstellen. Es wird eine
Erkundung des Gesamtkonzepts von Achtsamkeit sein. Die Achtsam-
keit kann durch viele Mittel kultiviert werden, durch Erfahrungen
innerhalb eingestimmter Beziechungen, iiber die Reflektion betonende
pidagogische Ansitze bis hin zur formalen Meditation.

Das Bediirfnis

Wir brauchen ganz dringend eine neue Art, zu sein — fiir uns selbst,
in unseren Schulen und in unserer Gesellschaft. Unsere moderne
Kultur hat sich in letzter Zeit zu einer Welt voller problembehafteter
Individuen entwickelt, die unter Entfremdung leiden, mit Schulen,
denen es nicht gelingt, ihre Schiiler zu inspirieren und sich mit ihnen
zu verbinden — kurz gesagt, zu einer Gesellschaft ohne moralischen
Wegweiser, der ihnen zu zeigen verméchte, wie wir in unserer globalen
Gemeinschaft voranschreiten kénnen.

Ich habe meine eigenen Kinder in einer Welt aufwachsen sehen, in
der die Menschen sich immer weiter von den menschlichen Interakti-
onen entfernt haben, die unser Gehirn zu seiner Entwicklung braucht,
die aber nicht linger Teil unserer Erzichungs- und Sozialsysteme sind.
Die menschlichen Verbindungen, die uns helfen, unsere neuronalen
Verbindungen zu formen, fehlen im modernen Leben auf schmerzli-
che Weise. Wir verlieren nicht nur die Gelegenheiten, uns aufeinander
einzustimmen, sondern haben dariiber hinaus durch das hektische
Leben, das viele von uns fiihren, auch nur wenig Zeit, uns auf uns
selbst einzustimmen.

Als Arzt, Psychiater, Psychotherapeut und Pidagoge hat es mich
traurig gemacht und zugleich entsetzt, festzustellen, dass wir selbst in
unserer Arbeit als Kliniker von einem festen Gegriindetsein in einem
gesunden Geist weit entfernt sind.
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Nachdem ich iiber 65000 auf dem Gebiet psychischer Krankhei-
ten Titige in Horsilen rund um die Welt von Angesicht zu Angesicht
gefragt habe, ob sie je einen Kurs zum Thema Geist oder geistige
Gesundheit besucht hitten, antworteten 95 Prozent mit Nein. Was
haben wir dann praktiziert? Ist es nicht an der Zeit, dass wir uns des
Geistes selbst bewusst werden, statt bloff Symptome von Krankheiten
ins Blickfeld zu riicken?

Ein auf Erfahrung basierendes Verstindnis des Geistes zu kulti-
vieren ist ein direkter Fokus achtsamen Gewahrseins. — So lernen wir
nicht nur unseren eigenen Geist kennen, sondern nehmen die inneren
Welten und den Geist anderer mit Giite und Mitgefiihl an.

Es ist meine tiefste Hoffnung, dass wir, indem wir einander helfen,
uns auf unseren Geist einzustimmen, uns selbst und unsere Kultur
tiber die vielen automatischen Reflexe hinaustragen konnen, die
unsere menschliche Gemeinschaft auf so destruktive Pfade gefiihrt
haben. Wir Menschen besitzen ein riesiges Potenzial an Mitgefiihl und
Empathie. Dieses Potenzial zu verwirklichen mag in dieser schwieri-
gen Zeit nicht einfach sein, kann aber auch unmittelbar dazu fiihren,
uns auf uns selbst einzustimmen — auf einen Geist, eine Bezichung,
einen Moment nach dem anderen.

Die Herangehensweise

Achtsamkeit ist eine sehr wichtige, stirkende persénliche innere
Erfahrung. Dieses Buch méchte personliche Wege des Wissens mit
jufleren, wissenschaftlichen Sichtweisen iiber das Wesen des Geistes
verbinden. Angesichts dieser Herausforderung habe ich mich dar-
angemacht, die subjektive Wissenschaft des achtsamen Gewahrseins
zu integrieren und gleichzeitig objektive Analysen der unmittelbaren
Sinneserfahrung und Forschungsergebnisse anzubieten sowie aufzu-
zeigen, wie diese Erfahrungen, Ideen und Forschungsergebnisse prak-
tisch angewandt werden kénnen.

Klarheit tiber diese verschiedenen Wege des Wissens zu haben ist
bei unserem Vorgehen duflerst wichtig — subjektive Erfahrung, Wis-
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senschaft und professionelle Anwendungen sind drei gesonderte Ein-
heiten im Rahmen des gesammelten Wissens, und wir werden sie als
eigenstindige Dimensionen der Realitit beibehalten miissen, damit
dieses integrative Bemiihen giiltig und von Nutzen sein kann. Eine
vorzeitige Vermischung dieser drei Elemente kann zu falschen Schluss-
folgerungen iiber Subjektivitit, zu wissenschaftlichen Fehlinterpreta-
tionen und zu falschen Anwendungen dieser Ideen in der klinischen
Praxis und im Erziehungswesen fiihren. Wir stellen diese Ideen,
Erfahrungen und Forschungsergebnisse also zuerst vor und werden
dann bereit sein, ihre Synthese ,sauber” anzuwenden auf die wichtige
Arbeit, anderen Menschen dabei zu helfen, zu lernen, zu wachsen und
ihr Leiden zu lindern. Wenn wir sie zu schnell vermischen, um ,zum
Praktischen® zu gelangen, dann laufen wir Gefahr, die Wege zu ver-
wechseln, auf denen wir dazu gelangt sind, unsere Vision des Geistes
und des Augenblicks zu verwirklichen.

Um diese angestrebte Klarheit zu erreichen, ist dieses Buch in vier
Teile gegliedert. Im einfithrenden Teil wird ein Uberblick iiber das
achtsame Gewahrsein gegeben, und es wird untersucht, warum es von
Nutzen ist, sich dem Gehirn zuzuwenden, wenn man das Wesen des
Geistes selbst erhellen mochte. Im zweiten Teil werden wir direkte
Erfahrungen erforschen und die Unmittelbarkeit des Moments sehen,
auf die die retrospektive Analyse anderer nur von weitem verweisen
kann. Der Sinn und Zweck dieser praxisorientierten Kapitel besteht
darin, die Essenz der Achtsamkeit zu erforschen und das, was dieser
im Wege steht und uns davon abhalten kénnte, in unserem Leben
prisent zu sein. Wir werden erforschen, wie diese Form, bewusst zu
sein, durch absichtsvolles Training erreicht werden kann, durch das
der Geist von automatischen Einmischungen befreit wird.

Im dritten Teil erforschen wir verschiedene Facetten des achtsa-
men Gehirns, die sich aus diesem erfahrungsbezogenen Sichversen-
ken sowie aus den Erkenntnissen der wissenschaftlichen Literatur
und der Fachliteratur ergeben. Wir werden die Lektionen, die aus
der direkten Erfahrung gewonnen wurden, mit einem Uberblick
iiber jene Forschungsarbeiten kombinieren, die es bereits iiber das
Gehirn und das Wesen des Geistes gibt. Mit dieser Synthese wird
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der Versuch unternommen, die subjektiven und objektiven Dimen-
sionen, unser Leben zu verstehen, miteinander zu verweben.

Im vierten Teil werden wir noch intensiver iiber die Implikationen
und Anwendungsmdglichkeiten dieser Perspektiven des achtsamen
Gebhirns fur Bildung und Erziehung, fiir die klinische Arbeit und fiir
die Psychotherapie nachdenken. Diese Anwendungsméglichkeiten
werden auf dem Vorhergehenden insofern aufbauen, als wir Subjek-
tivitit und Wissenschaft mit praktischen Anwendungsméglichkeiten
im tiglichen Leben verbinden. In diesem Teil werden einige vorliufige
Ideen dazu angeboten, wie man diese Konzepte der inneren Ein-
stimmung in die praktische, tagtigliche Verwendung des achtsamen
Gewahrseins in unseren professionellen und personlichen Bemiihun-
gen integrieren konnte.

Interpersonelle Neurobiologie

Bis ins Tiefste zu verstehen, wie Beziechungen dazu beitragen, unser
Leben und unser Gehirn zu formen, ist eine Leidenschaft, die mein
Berufsleben geprigt hat. Seit Beginn der neunziger Jahre war ich an
dem Bemiihen beteiligt, einen interdiszipliniren Uberblick iiber die
Natur des Geistes und der geistigen Gesundheit zu schaffen (Siegel
1999). Die Perspektive der interpersonellen Neurobiologie umfasst
eine stattliche Bandbreite an Wissen, vom breiten Spektrum der wis-
senschaftlichen Disziplinen bis zu den expressiven Kiinsten und zur
kontemplativen Praxis. Wir werden die Grundprinzipien dieses Ansat-
zes auf unsere Erforschung des achtsamen Gewahrseins anwenden.
Die interpersonelle Neurobiologie integriert Wissen aus einer
Reihe von Disziplinen, um die gemeinsamen Charakteristika dieser
unabhingigen Wissensbereiche zu finden. Ganz ihnlich wie in der
Fabel von den blinden Minnern und dem Elefanten untersucht jede
Disziplin lediglich einen naturgemifl begrenzten Bereich des Ele-
fanten (bzw. der Realitit), um jene Dimension in der Tiefe und im
Detail kennen zu lernen. Um jedoch das Gesamtbild zu sehen und ein
Gefiihl fiir den ganzen Elefanten zu bekommen, ist es unerlisslich,
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verschiedene Bereiche zusammenzubringen. Auch wenn nicht jeder
Blinde der , Sichtweise“ des jeweils anderen zustimmen mag; so leistet
doch jeder einen wichtigen Beitrag dazu, einen Sinn aus dem Ganzen
zu konstruieren.

Und deshalb werden wir diesen integrativen Ansatz verwenden,
um verschiedene Wege des Wissens zusammenzubringen und so
das Phinomen Achtsamkeit auf eine vielleicht umfassendere Weise
zu verstehen, als eine einzelne Perspektive das erlauben wiirde. Um
eine Grundlage zu schaffen, werden wir also versuchen, personliches
Wissen mit wissenschaftlichen Standpunkten zu verbinden. Uber
diese wichtige Vermihlung von Subjektivem und Objektivem hinaus
werden wir Erkenntnisse aus der Neurowissenschaft mit solchen aus
der Bindungsforschung verkniipfen. Diese Herangehensweise lisst
uns beobachten, wie der grundlegende Prozess der Einstimmung im
Zustand zwischenmenschlicher Resonanz und in der vorgeschlage-
nen Form der intrapersonalen Einstimmung mittels Achtsamkeit im
Gehirn funktionieren konnte.

Dass wir uns dem Gehirn und Bindungsstudien zuwenden, soll
nicht heiflen, dass wir diese beiden Disziplinen gegeniiber anderen
favorisieren, sie sollen uns vielmehr als Ausgangspunkt dienen. Es
wird eine ganze Reihe unterschiedlicher Disziplinen zum Tragen kom-
men, wenn wir die Forschungen zu Gedichtnis, Erzihlung, Weisheit,
Emotion, Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und Lernen zusammen
mit Erkundungen untersuchen, die tief in das subjektive, innere Erle-
ben hineinreichen.

Ich liebe die Naturwissenschaften und bin begeistert, dass ich von
den empirischen Erkundungen in die Tiefen unserer selbst und unse-
rer Welt lernen kann. Aber ich bin ebenso Kliniker und als solcher
stark von der Welt subjektiven Erlebens durchdrungen. Unsere innere
Welt ist real, auch wenn sie nicht unbedingt auf eine Weise quanti-
fizierbar ist, die die Wissenschaft hiufig fiir eine sorgfiltige Analyse
verlangt. Letztes Endes lidsst sich unser subjektives Leben nicht auf
unser neuronales Funktionieren reduzieren. Diese innere Welt, diese
subjektiven Inhalte des Geistes befinden sich im Kern dessen, was uns
befihigt, den Schmerz des anderen zu spiiren, einander in Zeiten der
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Not und Verzweiflung zu umarmen, in der Freude des anderen zu
schwelgen, Sinn in den Geschichten unseres Lebens zu stiften und
sich miteinander verbunden zu fiihlen.

Mein eigenes personliches und berufliches Interesse an der Acht-
samkeit ist vor kurzem auf unverhoffte Weise erwacht. Nachdem ich
einen Text geschrieben hatte, in dem ich erforschte, wie das Gehirn
und unsere Bezichungen zusammenwirken und einen prigenden
Einfluss auf unsere Entwicklung ausiiben, wurde ich eingeladen, im
Kindergarten meiner Tochter Vortrige iiber Kindererziehung und das
Gehirn zu halten. Nachdem ich einige Workshops fiir Kinder entwor-
fen hatte, schrieben die Kindergartenleiterin Mary Hartzell und ich
ein Buch, in dem wir die ,Achtsamkeit” als unser erstes Grundprinzip
festlegten. Als Pidagogen wussten wir, dass die wesentliche Gemiits-
verfassung eines Elternteils (oder einer Erzicherin oder eines Klini-
kers), der das kindliche Wohlbefinden férdern méchte, darin bestand,
aufmerksam und bewusst zu sein.

Nachdem unser Buch veréffentlicht war, sprachen uns sehr
viele darauf an, wie wir dazu gekommen seien, Eltern das Meditie-
ren beizubringen. Das war eine schwierige Frage, da weder Mary
noch ich in Meditationstechniken ausgebildet sind, noch wir der
Uberzeugung waren, dass wir Eltern ,das Meditieren beibrachten®.
Unserer Meinung nach war Achtsamkeit einfach die Idee, bewusst
zu sein, gewissenhaft zu sein und mit Freundlichkeit und Sorgfalt zu
handeln. Was wir ihnen tatsichlich beibrachten, war, wie man seine
Kinder und sich selbst reflektiert, wie man sich seiner selbst und
seiner Kinder bewusst ist — mit Neugierde, Offenheit, Akzeptanz
und Liebe.

Ich lerne stindig von meinen Patienten und meinen Studenten,
seien sie nun Eltern oder Highschool-Schiiler, Therapeuten oder
Wissenschaftler. Diese Fragen iiber Achtsamkeit und Kindererzie-
hung haben mich dazu inspiriert, die bestehenden Forschungsarbei-
ten in dem wachsenden Feld achtsamkeitsbasierter klinischer Inter-
ventionen zu untersuchen. Was mir bei der niheren Beschiftigung
mit diesem Bereich aufgefallen ist, war, dass sich die Messergebnisse
fiir dessen klinische Anwendungen und die Messergebnisse meines
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eigenen Forschungsbereichs, des Bindungsverhaltens, bei dem es um
das Studium der Bezichungen zwischen Eltern und Kindern ging,
teilweise zu decken schienen.

Diese Uberschneidung in Bezug darauf, wie Wohlbefinden und
Resilienz durch eine sichere Bindung und die Praxis achtsamen
Gewahrseins geférdert wurden, war faszinierend. Diese Ahnlichkeit
stimmte auflerdem mit den Funktionen einer bestimmten integrati-
ven Region des Gehirns, den mittleren Aspekten des Prifrontalkortex,
tiberein. Ich war wie gefesselt von dieser Konvergenz und wollte
unbedingt mehr iiber das faszinierende Feld der Achtsamkeit wissen.
Das Ergebnis der Reise, diese Ideen experimentell und begrifflich zu
erforschen, ist dieses Buch iiber das achtsame Gehirn.

Dieses Buch ist fiir Menschen gedacht, die sich dafiir interessieren,
mehr iiber den Geist zu erfahren und dariiber, wie man ihn bei sich
selbst und bei anderen stirker entwickeln kann. Diese Ideen kénn-
ten besonders niitzlich fiir diejenigen sein, die anderen dabei helfen,
voranzukommen und zu wachsen, fiir Erzieher, Lehrer und Kliniker
bis hin zu Mediatoren und Fithrungspersonlichkeiten aus Politik und
Gesellschaft. Jeder dieser Menschen kann, unabhingig von seiner
sozialen Rolle, entscheidend dazu beitragen, das Wohlergehen in der
menschlichen Gesellschaft zu férdern.

Mit dieser aufregenden Sichtweise, Ideen aus der Welt der Bezie-
hungen, der Welt des Gehirns und der Welt des Geistes zu integrieren,
bin ich in das unmittelbare Erleben der Tiefen des Geistes einge-
taucht. Ich lade Sie ein, mich zu begleiten, wihrend wir das Wesen des
achtsamen Gewahrseins erforschen, das sich Moment fiir Moment in
dieser den Geist 6ffnenden Entdeckungsreise entfaltet hat.
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Kapitel 1
Achtsames Gewahrsein

Sich der Fiille unserer Erfahrungen gewahr zu sein lisst uns fiir die
geistige Welt in unserem Inneren wach werden, und wir tauchen
vollstindig in unser Leben ein. In diesem Buch geht es darum, wie
die Art und Weise, wie wir im gegenwirtigen Moment aufmerksam
sind, das Funktionieren von Kérper und Gehirn, unser subjektives
psychisches Erleben, einschliefflich unserer Gefiihle und Gedanken,
sowie unsere zwischenmenschlichen Beziehungen unmittelbar ver-
bessern kann.

Wir gehen davon aus, dass sich diese uralte, niitzliche Form des
Gewahrseins den sozialen Schaltkreis im Gehirn zunutze machen
kann, damit wir mit seiner Hilfe eine ,eingestimmte® Bezichung
in unserem eigenen Geist entwickeln kénnen. Zur Priifung dieser
Annahme werden wir uns den Forschungen iiber unser soziales Leben
zuwenden; wir werden bestimmte Regionen im Gehirn (einschliellich
des Spiegelneuronensystems und der damit zusammenhingenden
Schaltkreise) untersuchen, die an dieser Einstimmung beteiligt und
mdglicherweise aktiv sein kénnten, wenn wir mit unseren intentiona-
len Einstellungen in Resonanz sind.
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Der Begriff achtsames Gebirn wird in diesem Ansatz verwendet, um
die Vorstellung auszudriicken, dass unser Gewahrsein, unser achtsames
»2Aufmerksamkeit-Schenken oder ,,Uns-um-etwas-Kiimmern“ eng
mit der Beziehung zwischen unserem Geist und unserem Gehirn ver-
bunden ist. Der Achtsamkeitsbegriff, den wir hier erforschen werden,
umschlieflt eine ganze Reihe von Definitionen, von tiblichen Alltags-
vorstellungen wie ,etwas im Gedichtnis behalten® oder ,,die Neigung
haben, gewahr zu sein“ bis hin zu den spezifischen pidagogischen,
klinischen und wissenschaftlichen Definitionen. Vor dem Hintergrund
dieser breiten allgemeinen und gebriuchlichen Definition werde ich
einen Uberblick iiber die neuen wissenschaftlichen Entwicklungen
geben, die sich hinsichtlich der spezifischeren Formen der Achtsamkeit
und eigener subjektiver Augenblickserfahrung ergeben haben.

Den Geist in unserem Alltagsleben finden

Seit Mitte der achtziger Jahre ist der ,,Achtsamkeit” in der westlichen
Welt zunehmend mehr Aufmerksamkeit geschenkt worden. Diese hat
sich in erster Linie auf verschiedene Dimensionen des Alltagslebens
gerichtet, angefangen bei unserem personlichen Leben bis hin zu den
Erfahrungen von Kindern in der Schule und von Patienten in der
Therapie. Das geschiftige Leben, das Menschen in einer technologie-
gesteuerten, die Aufmerksamkeit aufzehrenden Kultur fithren, produ-
ziert hiufig eine nahezu irrsinnige Aktivitit, bei der Menschen meh-
rere Aufgaben gleichzeitig zu erledigen versuchen und stindig dabei
sind, etwas zu# tun, ohne Raum zu haben, um durchzuatmen und
einfach zu sein. Die Anpassung an eine solche Lebensweise fiihrt dazu,
dass sich Jugendliche in vielen Fillen an ein hohes Mafd reizgebunde-
ner Aufmerksamkeit gewshnen und von einer Aktivitit zur nichsten
hecheln. Auf der anderen Seite haben sie nur wenig Zeit fiir Selbst-
reflektion® oder fiir die direkte zwischenmenschliche Beziehung von

*  Zur Verwendung der Begriffe ,Reflektion” versus ,Reflexion* siche ausfiihrliche

Darlegung auf Seite 169 ff.
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Angesicht zu Angesicht, die das Gehirn braucht, um sich angemessen
zu entwickeln. In unserem hektischen Leben gibt es heutzutage nur
wenige Maglichkeiten, um sich aufeinander einzustimmen.

Viele Menschen empfinden diesen ,gesellschaftlichen Wirbel-
sturm® als persdnlich zutiefst unbefriedigend. Wir kénnen uns anpas-
sen, auf den Druck, etwas tun zu miissen, reagieren, doch hiufig
koénnen wir uns in einer so frenetischen Welt nicht entfalten. Auf der
persdnlichen Ebene brennen Menschen in modernen Kulturen hiufig
darauf, eine neue Seinsweise zu erlernen, die ithnen helfen kann, auf-
zublithen. Die Achtsamkeit in ihrer allgemeinsten Form bietet einen
Weg des Gewahrseins an, der der Beginn eines vitaleren Lebens sein
kann: Wir werden auf uns selbst eingestimmt.

In einem Buchbeitrag fithrt Paul Grossman (im Druck) aus, dass
»der umgangssprachliche Gebrauch des Begriffs ,Achtsamkeit’ hiufig
die Konnotation des Achtens, Aufpassens oder Eingedenkseins in
einem eindeutig bewertenden Kontext hat: Ein Vater oder eine Mutter
sagt zum Kind: ,Achte auf dein Benehmen oder ,pass auf, was du sagst’,
was impliziert, darauf zu achten, dass man sich auf eine Weise verhilt,
wie sie von der Kultur vorgeschrieben wird. ,Er achtete auf die schlech-
ten Straflenbedingungen und fuhr deshalb langsam® — Was ist denn der
Mensch, dass du seiner gedenkst...?* (Psalmen, 8.5) — Ich verspreche,
auf deine Ermahnungen zu achten® — Er achtete immer auf seine Ver-
antwortung als Familienvater’. All diese Formulierungen spiegeln wider,
dass die Betonung des Begriffs ,Achtsamkeit® darauf liegt, dass man
einer Sache genaue Beachtung schenken sollte, um sich nicht mit den
Folgen unachtsamen Verhaltens auseinander setzen zu miissen.*

Den Geist definieren

Eine niitzliche und von Wissenschaftlern verschiedener Disziplinen
befiirwortete Definition des Geistes lautet: ,ein Prozess, der den Fluss
von Energie und Informationen regelt®.

Unser menschlicher Geist ist sowohl verkirpert, in dem Sinne, dass
er einen Fluss von Energie und Informationen beinhaltet, der sich
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innerhalb des Kérpers und des Gehirns vollzieht, als auch relational
(beziechungsbezogen), womit jene Dimension des Geistes angespro-
chen wird, die sich auf den Fluss von Energie und Informationen zwi-
schen Menschen bezieht — zum Beispiel diejenige vom Autor zu sei-
nen Lesern. Jetzt im Augenblick formt dieser Fluss von mir zu Ihnen,
wihrend ich diese Worte an Sie schreibe und Sie sie lesen, unseren
jeweiligen Geist, Ihren und meinen. Selbst wihrend ich mir vorstelle,
wer Sie sein konnten und wie Ihre Reaktion méglicherweise aussehen
konnte, verindere ich den Energie- und Informationsfluss in meinem
Gehirn und meinem Kérper als Gesamtsystem. Und indem Sie diese
Worte in sich aufnehmen, verkérpert Thr Geist diesen Energie- und
Informationsfluss ebenfalls.

Achtsam sein

Bei Achtsamkeit in ihrem allgemeinsten Sinne geht es darum, aus
einem Leben, das sozusagen auf Automatik geschaltet war, aufzu-
wachen und fiir den Reiz des Neuen in unseren Alltagserfahrungen
empfinglich zu werden. Durch das achtsame Gewahrsein dringt der
Energie- und Informationsfluss, der unser Geist ist, in unsere bewusste
Aufmerksamkeit ein, und wir kénnen auf der einen Seite seinen Inhalt
wiirdigen und auf der anderen lernen, seinen Fluss auf neue Weise zu
regulieren. Wie wir sechen werden, beinhaltet achtsames Gewahrsein
mehr als das einfache Gewahrsein: Es beinhaltet, sich gewisser Aspekte
des Geistes selbst gewahr zu sein. Statt auf Automatik geschaltet und
achtlos zu sein, hilft uns die Achtsamkeit, aufzuwachen. Indem wir
tiber den Geist reflektieren, werden wir in die Lage versetzt, Entschei-
dungen zu treffen, und so werden Verinderungen méglich.

Die Art und Weise, wie wir unsere Aufmerksamkeit fokussieren,
hilft uns unmittelbar dabei, den Geist zu formen. Wenn wir eine
bestimmte Form von Aufmerksamkeit fiir unsere Hier-und-Jetzt-
Erfahrungen und das Wesen unseres Geistes entwickeln, schaffen wir
diese spezielle Form von Gewahrsein und Achtsamkeit, die das Thema
dieses Buches ist.
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Einige Vorteile

Studien haben gezeigt, dass spezifische Anwendungen des achtsamen
Gewahrseins die Fihigkeit verbessern, Emotionen zu regulieren, emo-
tionale Fehlfunktionen zu bekimpfen, Denkgewohnheiten zu verbes-
sern und negative Denkweisen zu reduzieren.

Bei Untersuchungen, die die Praktiken des achtsamen Gewahrs-
eins zum Gegenstand hatten, hat sich gezeigt, dass solche Praktiken
das Funktionieren des Korpers entscheidend verbessern. Durch
Achtsamkeit verbessern sich die Heilungschancen, die Immunabwehr
und die Reaktionen auf Stress; dariiber hinaus wird ein allgemeines
Gefiihl physischen Wohlbefindens erzielt (Davidson, Kabat-Zinn,
Schumacher, Rosenkranz, Muller et al. 2003). Unsere Beziehun-
gen zu anderen Menschen verbessern sich ebenfalls, weil sich die
Fihigkeit, nonverbale emotionale Signale von anderen wahrzuneh-
men, genauso erhoht wie unsere Fihigkeit, das Innenleben unserer
Mitmenschen wahrzunehmen (siche Anhang III, Beziechungen und
Achtsamkeit). Auf diese Weise lernen wir, an den Gefiihlen anderer
Menschen Anteil zu nehmen, sie nachzuempfinden und ihren Stand-
punkt zu verstehen.

Wir konnen sehen, wie die Kraft achtsamen Gewahrseins diese
zahlreichen und unterschiedlichen positiven Verinderungen in unse-
rem Leben bewirkt, wenn wir uns vergegenwirtigen, dass diese Form
des Gewahrseins aller Wahrscheinlichkeit nach unmittelbaren Einfluss
auf die Aktivitit und das Wachstum derjenigen Gehirnregionen aus-
tibt, die fiir unsere Bezichungen, unser emotionales Leben und unsere
physiologische Reaktion auf Stress verantwortlich sind.

Achtsamkeit beim Lernen und im Bildungswesen

Uber solche personlichen und gesundheitlichen Vorteile der Achtsam-
keit hinaus hat Ellen Langer (1989, 1997, 2000) das Konzept des ,,acht-
samen Lernens® entwickelt — eine Herangehensweise, die das Lernen
nachweislich effektiver, unterhaltsamer und anregender macht. Der
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Kern dieses Ansatzes besteht darin, Lernmaterial in Gestalt maglicher
Konzepte anzubieten und nicht als Konvolut absoluter Wahrheiten.
In dieser Situation muss der Lernende seinen ,Geist offen halten®,
mit anderen Worten, er muss Unvoreingenommenheit bewahren in
Bezug auf die Zusammenhiinge, in denen diese neuen Informationen
niitzlich sein kénnten. Die aktive Einbeziehung des Lernenden in den
Bildungs- und Erzichungsprozess wird auch dadurch erreicht, dass
man Schiiler oder Studenten die grundsitzliche Uberlegung anstellen
ldsst, wie ihre eigene Einstellung die Richtung des Lernens bestimmen
wird. Durch diese Form der Achtsamkeit nimmt der Lernende aktiv
am Lernprozess teil. Langer geht davon aus, dass es beim Erlernen von
Konzepten in der Moglichkeitsform darum geht, uns in einem gesun-
den Zustand der Unsicherheit zu belassen, der dazu fithren wird, dass
wir aktiv neue Dinge wahrnehmen.

Der Pidagoge Robert ]. Sternberg hat die Achtsamkeit im Erzie-
hungs- und Bildungswesen als etwas angeschen, das einem kogniti-
ven Stil vergleichbar ist (2000). Forschungsarbeiten zum achtsamen
Lernen (Langer 1989) deuten an, dass es auf der Offenheit fiir Neues
ebenso beruht wie auf der Aufmerksamkeit fiir Unterschiede, auf
der Sensibilitit fiir unterschiedliche Kontexte, auf dem Bewusstsein
multipler Perspektiven und auf der Orientierung an der Gegenwart.
Diese Dimensionen von Achtsamkeit innerhalb eines pidagogischen
Szenarios in Betracht zu ziehen konnte es Schiilern erméglichen, ihr
Lernverhalten wihrend ihrer ganzen, ein Leben lang andauernden
Laufbahn als Lernende zu vertiefen und zu erweitern. Die Lehrer
konnen Ausdriicke wie ,vielleicht“, ,es konnte sein“ oder ,,manch-
mal® anstelle von ,,ist“ verwenden, um so einen gesunden Respekt vor
Unsicherheit zu kultivieren. (Weiteres zur Rolle der Achtsamkeit in
Bildung und Erziehung in Kapitel 12.)

Langer selbst (1989) hat darauf hingewiesen, dass wir vorsichtig
damit sein sollten, anzunchmen, dass ihr Achtsamkeitskonzept mit
dem historischen und modernen Gebrauch jenes Begriffs in den
kontemplativen Praktiken gleichzusetzen sei. Bis auf weiteres wer-
den wir den Zusatz ,achtsames Lernen“ verwenden, wenn wir uns
auf Langers wichtige Begriffsbildungen in dem Sinne beziehen, wie
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sich der Geist aus voreiligen Schlussfolgerungen, Kategorisierungen
und eingeschliffenen Wahrnehmungs- und Denkgewohnheiten zu
befreien scheint. Wenn wir uns einer Sache sicher sind, so Langer,
»dann haben wir nicht das Bediirfnis, Acht geben zu miissen. Wenn
man bedenkt, dass sich die Welt um uns herum in stindigem Fluss
befindet, dann ist unsere Gewissheit eine Illusion® (Langer im August
2006 in einer persdnlichen Mitteilung). Letzten Endes ist diese Form
der Achtsambkeit eine flexible Geistesverfassung, in der wir aktiv neue
Dinge wahrnehmen, fiir den Kontext sensibel sind und uns auf die
Gegenwart einlassen.

Es ist mir nicht gelungen, formale Studien zu finden, in denen ein
Vergleich gezogen wurde zwischen dem achtsamen Lernen mit seiner
zielorientierten pidagogischen Komponente und der wesentlich lte-
ren kontemplativen Form, die wir ,reflektive Achtsamkeit® nennen
werden. Diese reflektive Form der Achtsamkeit — die wir hier im
Text auch als ,,achtsames Gewahrsein®“ oder einfach als ,,Achtsamkeit®
bezeichnen — wird jetzt intensiv erforscht. Neuere Forschungsergeb-
nisse dazu werden in den nachfolgenden Kapiteln erortert.

Wenn es gelingt, Ahnlichkeiten und Unterschiede zwischen die-
sen zwei Verwendungsformen des Begriffs Achtsamkeit festzustellen,
konnte uns das helfen, das tiefere Wesen jeder der beiden Formen
zu erhellen. Interessanterweise haben Forschungen ergeben, dass
beide Formen unabhingig voneinander mit positiven Verinderungen
im Leben eines Menschen in Verbindung gebracht werden — etwa
einem erhohten Lustgefiihl, innerem Gewahrsein und physiologischer
Gesundheit —, obwohl diese positiven Ergebnisse durch verschiedene
Mittel erreicht werden. In diesem Buch werden wir die méglichen
neuronalen Mechanismen erforschen, die diesen beiden wichtigen,
wenn auch, oberflichlich gesehen, unterschiedlichen Dimensionen
in Bezug darauf zugrunde liegen, wie wir unseren Geist im Moment
formen.
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Achtsames Gewahrsein

Unmittelbares Erleben im gegenwirtigen Moment ist als grundle-
gender Bestandteil der buddhistischen, christlichen, hinduistischen,
islamischen, jiidischen und taoistischen Lehre beschrieben worden
(Armstrong 1993; Goleman 1988). In diesen religiosen Traditionen,
vom mystischen Christentum mit seinem kontemplativen Gebet
(centering prayer) (Fitzpatrick-Hopler 2006; Keating 2005) bis hin zur
buddhistischen Achtsamkeitsmeditation (Kornfield 1993; Thich Nhat
Hanh 1991; Wallace 2006), sicht man, dass die Vorstellung davon,
sich des gegenwirtigen Moments bewusst zu sein, in einem anderen
Sinne gebraucht wird, als es beim kognitiven Aspekt der Achtsamkeit
der Fall ist.

Viele Formen des Gebets aus verschiedenen Traditionen erfordern
es, dass der Mensch innehilt und an einem willentlichen Prozess
teilhat, bei dem es darum geht, sich mit einer Geistesverfassung oder
einer Wesenheit auf8erhalb der alltdglichen Seinsweise zu verbinden.
Es ist nachgewiesen worden, dass das Beten und die Zugehérigkeit
zu einer Religion allgemein mit lingerer Lebensdauer und groflerem
Wohlbefinden in Verbindung stehen (Pargament 1997). Die iibliche
Uberschneidung von Gruppenzugehorigkeit und Gebet mache es
schwer, den inneren von dem zwischenmenschlichen Prozess zu tren-
nen, doch vielleicht wiirden wir feststellen, dass es genau darum geht:
dass das Innehalten, um achtsam zu werden, tatsichlich mit einem
inneren Gefiihl von Zugehorigkeit einhergehen kénnte.

Die klinische Anwendung der Achtsamkeitsmeditation, die aus
der buddhistischen Tradition abgeleitet worden ist, hat als Fokus fiir
ein intensives Studium der méglichen neuronalen Entsprechungen
des achtsamen Gewahrseins gedient. Hier sechen wir die Benutzung
des Begriffs Achtsamkeit auf eine Weise, die zahlreiche Forscher klar
und deutlich zu definieren versucht haben (Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer & Toney 2006; Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Ander-
son, Carmody et al. 2004). Diese Studien, die in den verschiedensten
klinischen Situationen durchgefiihrt worden sind — von physischen,
mit chronischen Schmerzen einhergehenden Krankheiten bis hin zu



