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Dieses Buch beschreibt das MBSR-Programm der Stress Reduc-
tion Clinic des University of Massachusetts Medical Center. Sein
Inhalt ist weder durch die University of Massachusetts autori-
siert, noch spiegelt er deren offizielle Position wider.

Die hier gegebenen Empfehlungen sind allgemeiner Natur und
konnen eine professionelle medizinische oder psychologische
Behandlung nicht ersetzen. Leser mit gesundheitlichen Proble-
men sollten einen Arzt zu Rate ziehen, um abzukliren, ob das
hier dargestellte Ubungsprogramm fiir sie in Frage kommt. Das
gilt insbesondere fiir einige der Yoga-Positionen, die unter Um-
stinden der individuellen Abwandlung bediirfen.

Die im Buch veréffentlichen Ratschlige und Ubungen wurden
von Verfasser und Verlag mit grofiter Sorgfalt erarbeitet und ge-
priift. Eine Garantie und Haftung kann jedoch nicht éibernom-
men werden.
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Geleitwort

Es ist mir eine grofie Freude, mich mit diesem Grufiwort an die
deutschsprachige Lesergemeinde zu wenden, zu der ich seit lan-
gem eine besondere Verbindung habe, auch wenn ich weit von
ihr entfernt lebe. Im Laufe der Jahre habe ich viele Male Deutsch-
land, Osterreich und die Schweiz bereist, um dort Vortrige zu
halten und Ausbildungs-Retreats zu leiten. Dabei kam es zu vie-
len Begegnungen mit Menschen, die es sich in diesen Lindern
zur Aufgabe machen, den MBSR-Ansatz oder andere an der
Achtsamkeit orientierte Ubungsmethoden in ihr Leben und ihre
Arbeit zu integrieren — Kontakte, aus denen sich oftmals echte
Freundschaften entwickelt haben.

Die erste deutsche Ausgabe dieses Buches erschien im April
1990 fast gleichzeitig mit der ersten englischen Originalausgabe
und war damit auch die erste Ubertragung in eine andere Spra-
che. Das ist fiir mich kein Zufall, sondern Ausdruck des grofien
Interesses, das in Threm Kulturraum an der Arbeit mit der Acht-
samkeit, ihren therapeutischen Moglichkeiten und ihrem Wert
fiir unser gesamtes Leben besteht.

Vielleicht haben Sie die Bedeutung der Achtsambkeit fiir Ge-
sundheit und Krankheit, fiir den Umgang mit Stress und Schmerz
langst schon fiir sich entdeckt. Vielleicht ist Ihr Interesse daran
auch erst vor kurzem erwacht. Wie dem auch sei, meine Hoff-
nung ist, dass diese zweite, aktualisierte Ausgabe, nahezu fiinf-
undzwanzig Jahre nach dem ersten Erscheinen von Full Catas-
trophe Living, fiir Sie von Nutzen sein wird.

Moge Thre Achtsamkeitsiibung an Tiefe und Kraft gewinnen,
moge sie Threm Leben und Threr Arbeit zugutekommen, in je-
dem Augenblick eines jeden Tages.

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

Dieses lesenswerte, lebensnahe Buch wird dem Leser auf vieler-
lei Weise zum Nutzen gereichen, denn es veranschaulicht die
praktischen Aspekte der Meditation in einer leicht verstandli-
chen Art und Weise. Meditation ist keineswegs etwas Weltfrem-
des, vielmehr hat sie ganz konkret mit unserem Leben und Alltag
zu tun. Mit ihr erdffnen sich sogar gleich zwei Wege: einer, der
von der Welt zum Dharma fithrt, und ein zweiter, der vom Dhar-
ma zur Welt fithrt.

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

Thich Nhat Hanh
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Vorwort zur zweiten, revidierten Ausgabe

Willkommen zur Neuausgabe von Full Catastrophe Living. Zwei-
erlei hat mich bewogen, das Buch nach fiinfundzwanzig Jahren
erstmalig einer Revision zu unterziehen: Einerseits galt es, den
Text inhaltlich auf den neuesten Stand zu bringen; andererseits —
und das ist angesichts der vielen Jahre, die seither verstrichen
sind, vielleicht der wichtigere Aspekt — ging es mir darum, eine
noch prézisere Anleitung zur Meditation zu bieten, eine vertiefte
Beschreibung der Moglichkeiten, mit dem menschlichen Leben
und Leiden auf achtsame Weise umzugehen. Die Aktualisierung
erwies sich als notwendig, da die wissenschaftlichen Forschun-
gen zur Achtsamkeit und zu ihren Auswirkungen auf Gesund-
heit und Wohlbefinden in diesem Zeitraum einen gewaltigen
Zuwachs erfahren haben. Je mehr ich aber in die Arbeit am Text
hineinkam, desto spiirbarer wurde es fiir mich, dass die grund-
legende Botschaft des Buches, sein eigentlicher Inhalt im Wesent-
lichen erhalten bleiben musste. Daher habe ich mich darauf
beschriankt, die Ausfithrungen dort, wo es angebracht war, zu
erganzen und zu verdeutlichen. So verlockend es auch schien:
Ich wollte der Versuchung, die explodierende Zahl wissenschaft-
licher Nachweise fiir die Wirksamkeit der Achtsamkeit vor den
Wagen der MBSR'-Methode zu spannen, nicht erliegen. Nach
wie vor sollte es vor allem um die Achtsambkeit als inneres Aben-
teuer gehen. Letztlich bleibt das Buch also das, als was es von
Anfang an gedacht war: ein praktischer und allgemeinverstind-
licher Leitfaden zur Kultivierung der Achtsamkeit mit ihrer ver-
wandelnden Kraft und zutiefst optimistischen Sicht des mensch-
lichen Wesens.

Seit meiner allerersten Begegnung mit der Ubung der Acht-
samkeit war ich tiberrascht und ermutigt von den wohltuenden

* Mindfulness-Based Stress Reduction: der auf Achtsamkeit beruhende Abbau
von Stress, kurz: Stressbewéltigung durch Achtsambkeit.
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Auswirkungen, die sie in meinem eigenen Leben hatte. Und die-
ses Grundgefiihl hat in den gut fiinfundvierzig Jahren, seit ich
begonnen habe, mich in ihr zu tiben, nichts von seiner Intensitit
verloren. Im Gegenteil: Es hat nur an Tiefe und Bestidndigkeit
gewonnen, wie eine alte, verldssliche Freundschaft, die sich auch
in noch so schweren Zeiten bewéhrt und uns gerade dadurch mit
grofer Demut erfiillt.

Als ich noch an der ersten Textausgabe arbeitete, riet mir mein
Lektor davon ab, das Wort »Katastrophe« in den Titel aufzuneh-
men, weil viele Menschen allein durch den Ausdruck abge-
schreckt werden konnten. Also bemiihte ich mich redlich, einen
anderen Titel zu finden. Ich ersann und verwarf Dutzende von
Alternativen. Die heilende Kraft der Achtsamkeit war einer der
Favoriten. Gewiss brachte diese Uberschrift zum Ausdruck, wor-
um es in dem Buch ging. Aber der urspriingliche Titel Full Ca-
tastrophe Living stellte sich hartnackig wieder ein. Er ging mir
einfach nicht aus dem Kopf. Der Grund dafiir wird bald deutlich
werden.

Schliefilich blieb es bei dem Titel, und das war gut so. Noch
heute kommen Menschen auf mich zu, um mir zu sagen, dass
das Buch ihnen selbst, einem Verwandten oder einem Freund
buchstdblich das Leben gerettet habe. Bill Moyers, der als Teil
seiner PBS'-Serie Healing and the Mind eine TV-Dokumentation
tiber unser Ubungsprogramm gedreht hatte, erzihlte mir, dass er
wiahrend der Berichterstattung iiber den Feuersturm von Oak-
land im Jahr 1991 Zeuge wurde, wie ein Mann es an sich ge-
driickt hielt, nachdem sein Haus in Flammen aufgegangen war.
Und wer aus New York ist, scheint den Titel ohnehin auf Anhieb
zu verstehen.

Eine Resonanz wie diese ist es, die mir bestétigt, was ich seit
den Anfingen der Arbeit in der Stress Reduction Clinic gespiirt
habe, als ich erstmals die wohltuenden Auswirkungen beobach-
ten konnte, die die Ubung der Achtsamkeit auf unsere Patien-
ten hatte — von denen viele durch die Liicken des Gesundheits-
systems gefallen waren und die durch die verschiedenen Thera-
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pien gegen ihre chronischen Leiden, wenn iiberhaupt, keine
vollstindige Genesung erfuhren.” Ganz offensichtlich geht von
der Pflege der Aufmerksambkeit etwas Heilendes und tief Ver-
wandelndes aus, eine Kraft, die in der Lage ist, uns unser Leben
zuriickzugeben, nicht in einem romantisch-weltfremden Sinn,
sondern weil aufgrund unseres urspriinglichen Wesens als
Mensch — um mit William James, dem »Vater« der amerikani-
schen Psychologie zu sprechen — »... wir alle einen ndhrenden
Quell der Lebenskraft in uns tragen, von dem wir kaum zu
triumen wagenc.

Hier ist von ur-menschlichen Ressourcen die Rede, die in der
Tiefe unseres Wesens verborgen sind wie ein unterirdisches Ge-
wisser oder ein Mineralvorkommen, das im Felsgestein des Pla-
neten eingeschlossen liegt. Wir kénnen uns diese Ressourcen
erschlieffen und nutzbar machen, Ressourcen, die uns erlauben,
unser Leben zu transformieren. Wie aber geschieht diese Ver-
wandlung? Sie ergibt sich unmittelbar aus unserer Fahigkeit, eine
weitere Perspektive zu gewinnen, uns bewusst zu werden, dass
wir grofler sind, als wir zu sein glauben. Sie folgt unmittelbar
daraus, dass wir uns in der Tiefendimension unseres Seins wahr-
nehmen und annehmen, mit der ganzen Bedeutung dessen, wer
und was wir in Wirklichkeit sind. Und wie sich herausstellt, beru-
hen alle diese in uns liegenden zutiefst menschlichen Krifte auf
unserer Fahigkeit zu einem im Leib verankerten Gewahrsein
(embodied awareness)®, auf unserem Vermogen, unsere Verbin-
dung zu diesem Gewahrsein bewusst zu entdecken und zu entwi-
ckeln. Wir gelangen dahin, indem wir auf eine ganz besondere
Weise aufmerksam sind, und zwar gezielt im gegenwartigen Mo-
ment und ohne zu werten.

Diese Dimension des Seins war mir seit meinen eigenen
Meditationserfahrungen vertraut, lange bevor das Phdnomen
» Achtsamkeit« wissenschaftlich erforscht wurde. Und es wiir-
de fiir mich nichts von seiner Bedeutung verlieren, selbst wenn
sich eine solche Wissenschaft niemals entwickelt hitte. Die
Praxis der Achtsamkeit oder Meditation steht fiir sich selbst,
besitzt ihre eigene tiberzeugende Logik, ihre eigene empirische
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Giiltigkeit — etwas, das sich nur von innen heraus erfahren
lasst, indem man sie iiber einen gewissen Zeitraum im eige-
nen Leben kultiviert und sich dabei der Fiihrung derer an-
vertraut, die diesen Weg vor uns beschritten haben. Sie kon-
nen uns zeigen, worauf wir zu achten haben und auch, worauf
wir entlang des Weges gefasst sein miissen. Denn er wird uns
nicht nur an Orte fiihren, die es genauer zu erkunden gilt und
an denen zu verweilen sich lohnt, sondern die Pflege der Acht-
samkeit halt anfinglich auch einige Abwege und Fallstricke
bereit — von denen der grof3te darin besteht, dass wir uns selbst
zu ernst nehmen und uns mit einzelnen Aspekten unserer Er-
fahrung (wie Gedanken, Meinungen, Vorlieben und Abnei-
gungen) identifizieren, die uns weder als Ganzes ausmachen
noch wesentlich zu dem gehoéren, wer wir in Wirklichkeit sind.
Eine andere Gefahr sind unsere schlechten Angewohnheiten,
die wir irgendwann einmal angenommen haben, vielleicht
ohne uns ihrer wirklich bewusst zu werden. Daher kann es von
unschdtzbarem Wert sein, sich auf entscheidenden Etappen
des Weges auf die Anleitung durch Menschen, deren Lebens-
weg bereits durch dhnliche Gefilde gefiihrt hat, verlassen zu
konnen.

Anleitung in Anspruch zu nehmen bedeutet nicht einen Ver-
lust an eigener Kreativitit oder die Verleugnung der einmaligen
Lebensumsténde, in denen jeder von uns sich vorfindet. Im Ge-
genteil. Was sie uns bieten kann, ist die zuverlassige Begleitung
bei einem Prozess, der uns lehrt, die Dinge so zu akzeptieren,
wie sie sind, auch wenn uns das manchmal unméglich erscheint.
Anleitung ist also vor allem als eine verldssliche Wegbegleitung
zu verstehen, die uns hilft, auch in schweren Zeiten offen fiir die
eigenen Gestaltungsmaglichkeiten zu bleiben und fiir uns selbst
und die Menschen, die uns am Herzen liegen, ein neues oder
besseres Leben aufzubauen. Wie ich hofte, werden dieses Buch
und das MBSR-Programm, das in ihm beschrieben ist, ihren
Lesern in diesem Sinne von Nutzen sein, als eine Landkarte, die
in unbekanntem und manchmal bedrohlich erscheinendem
Geldnde den Weg weist. Im selben Sinn ist auch die Literatur-
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liste im Anhang gemeint: Die ausgewéhlten Biicher sollen als
mogliche Begleiter auf einer - womdéglich lebenslangen — Entde-
ckungsreise in das Reich der Achtsamkeit verstanden sein.
Letztlich handelt es sich um nichts Geringeres als das Abenteu-
er, ein erfiilltes Leben zu leben oder, besser gesagt, zu ihm zu
erwachen.

Keine Landkarte vermag indes, eine Landschaft vollstaindig
abzubilden. Wir miissen sie selbst erleben, das heift unmittelbar
mit eigenen Sinnen erfahren, um sie wirklich kennenzulernen
und ihren wohltuenden Einfluss zu erfahren. Dazu missen wir
sie wenigstens von Zeit zu Zeit aufsuchen, besser noch in ihr hei-
misch werden. Im Falle der Achtsamkeit ist diese unmittelbare
Erfahrung nichts anderes als das grof8e Abenteuer des sich ent-
faltenden Lebens, das immer jetzt — dort, wo wir bereits sind -
seinen Anfang nimmt, wo immer und unter wie schwierigen
Umstdnden dies auch sein mag. Oder wie wir hédufig unseren
Patienten beim Einfithrungsgespriach in der Stress Reduction
Clinic sagen:

»Aus unserer Sicht haben Sie, solange Sie atmen, mehr ge-
sunde als kranke Anteile in sich, egal, was alles mit IThnen
nicht stimmt. Vieles von dem, was gesund in uns ist, beach-
ten wir entweder gar nicht, vernachldssigen wir oder neh-
men es als selbstverstiandlich hin. Innerhalb der kommen-
den acht Wochen werden wir daher diese gesunden Anteile
in Thnen, in der Form gezielter Aufmerksamkeit, mit Ener-
gie versorgen. Die andere, »kranke« Seite iiberlassen wir
inzwischen der Klinik mit ihrer Arzteschaft und warten
einfach ab, was geschieht.«

In diesem Sinne ist es gemeint, dass sich mit dem Konzept der
Achtsamkeit und insbesondere mit dem MBSR-Programm, wie
es in diesem Buch beschrieben wird, die Aufforderung verbin-
det, sich auf das Abenteuer des eigenen Lebens einzulassen, das
Abenteuer einer neuen Erfahrung, die Korper, Seele und Geist
umfasst. Indem wir auf gezieltere und zugleich liebevollere Art
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und Weise aufmerksam sind, entdecken wir vielleicht ganz neue
und wesentliche Dimensionen unseres Lebens, die wir bislang
nicht wahrgenommen oder aus irgendeinem Grund ignoriert
haben.

Dabei zeigt sich, dass es ein sehr gesundes und heilsames
»Tun« ist, auf diese neue Weise wach und aufmerksam zu sein,
obwohl es sich, wie wir noch sehen werden, keineswegs um ein
Tun im herkdmmlichen Sinn handelt oder darum, irgendwohin
zu gelangen. Es geht vielmehr um ein Sein und darum, sich so
anzunehmen, wie man jetzt schon ist. Es geht darum, die in die-
sem Ansatz liegende Fiille und sein reiches Potenzial fiir sich
selbst zu entdecken. Dabei markiert das als MBSR bekannte
Acht-Wochen-Programm zum Abbau von Stress lediglich einen
Anfang. Das eigentliche Abenteuer ist und bleibt das eigene Le-
ben. MBSR ist gewissermafien eine Durchgangsstation und hof-
fentlich ein Sprungbrett in eine neue Art des Seins, bei der man
in Kontakt ist mit den Dingen, wie sie nun einmal sind. Und ob
es uns anfanglich bewusst ist oder nicht: Mit der Aufnahme der
Ubung werden wir Teil einer weltweiten Gemeinschaft von Men-
schen, die sich ebenso wie wir selbst von dieser Art zu sein, mit
der Welt und dem Leben in Verbindung zu stehen, angezogen
fithlen. Dank Internet und seiner sozialen Netzwerke ist diese
Gemeinschaft niemals fern.

Die Ubung der Achtsamkeit besitzt das Potenzial, zum le-
benslangen Begleiter und Verbiindeten zu werden. In erster Li-
nie geht es in diesem Buch aber um die Einiibung einer achtsa-
men Haltung, ein Bemiihen, das von uns grofite Entschlossen-
heit verlangt und zugleich grofle Leichtigkeit und Zartheit im
Umgang mit unserer Erfahrung und unserem eigenen Sein. Al-
les, was in diesem Buch zur Sprache kommt, ist ausnahmslos
dazu bestimmt, Sie in diesem Bemuhen zu unterstiitzen. Wah-
rend alles Wesentliche iiber die richtige Vorgehensweise in Teil I
des Buches zu finden ist, konnen Sie sich den anderen Abschnit-
ten nach Belieben auch spiter widmen, sobald Sie sich dazu be-
reit fithlen. Vielleicht spricht das eine oder andere daraus Sie an
oder vertieft Ihr Verstindnis, warum es sinnvoll sein kann, den
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gegenwartigen Augenblick niemals mehr aus den Augen zu ver-
lieren.

Das vorliegende Buch und die in ihm beschriebene MBSR-Ar-
beit der Stress Reduction Clinic haben zur Ausbildung neuer
Forschungszweige in Medizin, Gesundheitswesen und Psycho-
logie beigetragen. Damit einher geht eine stetig wachsende
Zahl an wissenschaftlichen Studien zur Achtsamkeit und ih-
ren Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden auf bio-
logischer, psychologischer und sozialer Ebene. Dariiber hinaus
beeinflusst das Konzept der Achtsamkeit zunehmend auch an-
dere Bereiche der Gesellschaft wie Padagogik, Rechtswissen-
schaften, Technologie, Fithrungsfragen, Sport, Wirtschaft und
sogar die Politik. Das ist eine spannende und vielversprechen-
de Entwicklung, die fiir unsere heilungsbediirftige Welt nur
von Vorteil sein kann.

Im Jahre 2005 gab es im wissenschaftlichen und speziell im
medizinischen Schrifttum gut einhundert Veréffentlichungen
zur Achtsamkeit und deren klinischen Anwendungen: Heute,
im Jahre 2013, sind es bereits iiber eintausendfiinfhundert.
Hinzu kommt eine stindig wachsende Zahl an Biichern zum
Thema. Es existiert sogar eine wissenschaftliche Fachzeitschrift
mit dem Namen Mindfulness. Weitere Fachzeitschriften folgen
dem Beispiel, indem sie dem Thema Achtsamkeit Sonderausga-
ben oder eigene Sparten widmen. Tatsdchlich ist das Interesse
an der Achtsamkeit, an ihren klinischen Anwendungen und
moglichen Wirkungsweisen in Fachkreisen so ausgepragt, dass
die Forschungen in diesem Bereich einen exponentiellen Zu-
wachs erfahren, ohne dass ein Ende dieser Entwicklung abzuse-
hen wire. Und die wissenschaftlichen Befunde samt der
Schlussfolgerungen, die sich aus ihnen fiir unser Wohlbefinden
und unser Verstindnis des Zusammenhangs von Geist und
Korper sowie fiir das Verstandnis von Stress, Schmerz und
Krankheit ergeben, sorgen mit jedem Tag fiir neue, noch faszi-
nierendere Ausblicke.
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Zahl der Publikationen

Auch in der revidierten Neuausgabe geht es — so interessant das
Thema auch sein mag — weniger um das Verstdndnis der psycho-
logischen Mechanismen und Neuralverbindungen, iiber die die
Ubung der Achtsamkeit ihre Wirkung in unserem Inneren ent-
faltet. Weiterhin steht im Mittelpunkt unsere Fahigkeit als Ein-
zelwesen, unser Leben und unsere Lebensumstinde in den Griff
zu bekommen, mit der grofiten Milde und Duldsamkeit uns
selbst gegeniiber, und einen Weg zu finden, um unsere Moglich-
keiten zu einem geistig gesunden, erfiillten und sinnvollen Le-
ben in ihrem ganzen Umfang zu wiirdigen. Niemand, so will ich
hoffen, wird sich der Ubung der Achtsamkeit widmen, nur um
ausgefallene Hirnstrome vorweisen zu konnen. Andererseits
scheint die Ubung der Achtsamkeit, ohne dass wir uns dessen
bewusst wiirden, tatsichlich positive Veranderungen in den
Strukturen, Verkniipfungen und Abldufen im Gehirn zu bewir-
ken, abgesehen von anderen giinstigen physiologischen Auswir-
kungen, auf die wir noch zu sprechen kommen. Diese positiven
Effekte ergeben sich in natiirlicher Weise aus der Ubung der
Achtsamkeit und stellen sich mit der Zeit ganz von selbst ein.
Unser Motiv, Achtsamkeit zu pflegen — wenn wir denn den Ent-
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schluss dazu fassen, sie in unserem Leben zu verwirklichen -, ist
hoffentlich von grundlegenderer Art, weniger akademisch und
abstrakt: ein vollstandigeres und erfiillteres Leben zu fiithren, in-
tensiver, gesiinder und vielleicht auch gliicklicher zu leben, wenn
nicht sogar weiser. Die Beweggriinde konnen auch etwas anders
gelagert sein: sich dem eigenen oder fremden Leid stellen, sich
mitfithlender und effektiver damit auseinandersetzen zu kon-
nen, oder mit dem Stress, dem Schmerz oder der Krankheit in
unserem Leben besser zurechtzukommen - was ich hier die gan-
ze Katastrophe des menschlichen Daseins, der conditio humana,
nenne — oder auch das vollstindige, mit emotionaler Intelligenz
ausgestattete Wesen zu sein, das wir bereits sind und von dem
wir manchmal abirren, weil wir zu ihm die innere Verbindung
verloren haben.

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

Vor kurzem war in der Science, einer der weltweit angesehensten
und einflussreichsten Fachzeitschriften, ein Artikel mit der Uber-
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schrift zu lesen: »Ein unsteter Geist ist ein ungliicklicher Geist«.
Im einfithrenden Absatz heif3t es:

»Im Unterschied zu den Tieren verbringt der Mensch viel
Zeit mit dem Nachdenken iiber Dinge, die nicht um ihn
herum geschehen, und sinniert tiber Ereignisse, die in der
Vergangenheit stattgefunden haben, in der Zukunft statt-
finden konnten oder auch niemals stattfinden werden. Tat-
sachlich scheint das >reizunabhédngige< Denken oder die
»Gedankenflucht« der Grundmodus unseres Gehirns zu
sein. Auch wenn diese Féhigkeit eine bemerkenswerte Er-
rungenschaft der Evolution darstellt, die den Menschen in
die Lage versetzt, zu lernen, zu reflektieren und planvoll
vorzugehen, so ist der Verlust der Seelenruhe méglicher-
weise der Preis, den er fir sie zu bezahlen hat. In vielen
philosophischen und religiésen Traditionen wird gelehrt,
dass Gliick nur erfahrt, wer im gegenwiértigen Moment lebt.
Und so werden die Adepten darin geschult, der Gedanken-
flucht zu widerstehen und >im Hier und Jetzt zu sein<. In
diesen Traditionen kommt zum Ausdruck, dass ein unste-
ter Geist ein ungliicklicher Geist ist. Haben sie damit
recht?«*

Die Ergebnisse dieser ersten groflangelegten Studie iiber das
Gliick im Alltag haben méglicherweise weitreichende Bedeu-
tung fiir jeden von uns. Die Wissenschaftler entwickelten ein
iPhone-App, mit dessen Hilfe sie nach dem Zufallsverfahren
mehrere tausend Personen iiber ihr Gliicksempfinden, ihr ge-
genwdrtiges Tun und den Grad ihrer geistigen Anwesenheit
beziehungsweise Abwesenheit dabei befragten (»Denken Sie,
wihrend Sie sich in diesem Moment einer Sache widmen, gleich-
zeitig iiber anderes nach?«). Wie sich herausstellte, war nahezu
die Hilfte der Befragten gedanklich mit anderen Dingen be-
schiftigt. Offenbar beeintrachtigte das geistige Abdriften, ins-
besondere wenn es belanglose oder negative Inhalte hatte, die
Stimmung der Befragten oder trug, anders ausgedriickt, dazu
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bei, dass sie ungliicklicher wurden. Matthew Killingsworth,
Hauptautor der Studie, kommt zu dem Schluss: »Unabhéngig
davon, womit Menschen sich beschiftigen, sind sie weitaus
weniger gliicklich dabei, wenn sie geistig abwesend sind, als
wenn sie ganz in ihrem Tun aufgehen.« Und weiter: »Wir sollten
mindestens ebenso viel Aufmerksamkeit darauf verwenden, wo
unser Geist weilt, wie darauf, was unser Korper tut. Fiir die meis-
ten Menschen gilt jedoch, dass die Frage nach der Richtung,
die ihre Gedanken nehmen, nicht Teil ihrer Tagesstruktur ist ...
wir sollten uns daher [ebenso] fragen: »Was werde ich heute mit
meinem Geist anfangen?«

Im MBSR-Ansatz und in diesem Buch geht es genau darum,
uns dessen bewusst zu werden, was sich von Augenblick zu
Augenblick in unserem Geist abspielt und in welcher Weise
dieses Bewusstsein unsere Erfahrung verwandelt. Und, um
auch das noch einmal zu sagen, bei der Achtsamkeit handelt es
sich nicht etwa darum, seinen Geist dazu zu zwingen, nicht ab-
zuschweifen oder, in den Worten des Artikels, »der Gedanken-
flucht zu widerstehen«. Das wiirde uns nur Kopfschmerzen
einbringen. Es geht vielmehr darum, der Gedankenflucht inne-
zuwerden und, so gut und behutsam wir es vermogen, unsere
Aufmerksamkeit zuriickzulenken zu dem, was in diesem Augen-
blick fiir uns von Bedeutung ist, um uns erneut damit zu ver-
binden.

Achtsamkeit ist eine Fahigkeit, die wie jede andere Fahigkeit
durch Ubung entwickelt werden kann. Wir kénnen sie uns auch
als einen Muskel denken. Der Achtsamkeits-Muskel wird durch
Gebrauch sowohl kriftiger als auch geschmeidiger und bewegli-
cher. Und wie ein richtiger Muskel ldsst sich auch unsere Acht-
samkeit am besten anhand eines gewissen Widerstands trainie-
ren, durch den sie gefordert und gekriftigt wird. Unser Korper,
unser Geist und der Stress, dem wir tagtdglich ausgesetzt sind,
versorgen uns in dieser Hinsicht mit einer Menge an Widerstin-
den, mit denen wir arbeiten konnen. Was sich in unserem Geist
abspielt, hat moglicherweise grofieren Einfluss auf unser Wohl-
befinden als das, was wir in einem gegebenen Moment tatsédch-
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lich tun und erfahren. Wenn wir dies erkennen, so hat das weit-
reichende Folgen nicht allein fiir unser Selbstverstindnis als
Mensch, sondern auch fiir die Vorstellung, die wir uns - in sehr
konkreter, personlicher und sogar intimer Weise — davon ma-
chen, was es bedeutet, gesund und wahrhaft gliicklich zu sein.
Hier handelt es sich freilich um den intimen Kontakt zu uns
selbst, und darin liegt das Wesentliche der Achtsamkeit und ih-
rer Pflege anhand der MBSR-Methode.

Etliche Stromungen innerhalb der Wissenschaft - von der Ge-
nomik iiber die Proteomik bis hin zur Epigenetik und Neurowis-
senschaft — zeigen heute in neuartiger und unstrittiger Weise auf,
dass die Welt und die besondere Art und Weise, wie wir mit ihr in
Beziehung stehen, auf jeder Ebene unseres Seins bedeutsame
Auswirkungen auf uns haben. Dies betriftt nicht nur unsere
Gene und Chromosomen, unsere Zellen und Korpergewebe,
spezielle Hirnregionen und die neuralen Netzwerke, tiber die sie
miteinander verkniipft sind, sondern ebenso unsere Gedanken,
Gefiihle und unser soziales Umfeld. All diese und die vielen wei-
teren dynamischen Komponenten unseres Lebens stehen unter-
einander in innigster Verbindung und machen zusammenge-
nommen das aus, wer wir sind. Und sie definieren den Grad an
Freiheit, den wir haben, um unser ganzes menschliches Potenzi-
al zu entwickeln - ein Potenzial, das uns stets unbekannt bleibt
und zugleich so unendlich nah und vertraut ist.

Die Frage, was unser Menschsein fiir jeden von uns bedeutet,
bildet - gemeinsam mit der Frage der Harvard-Forscher: »Was
werde ich heute mit meinem Geist anfangen?« — das Herzstiick
der Achtsamkeit als einer besonderen Art des Seins. Allerdings
mochte ich die Frage fiir unsere Zwecke ein wenig umformulie-
ren und im Présens stellen: » Wie ergeht es in diesem Augenblick
meinem Geist?« Wir konnen die Fragestellung auch erweitern:
»Wie ergeht es in diesem Augenblick meiner Seele?« »Wie ergeht
es in diesem Augenblick meinem Korper?« Und dabei miissen
wir nicht einmal unser Denken bemiihen, denn wir konnen spii-
ren, wie es unserem Geist, unserer Seele, unserem Korper ergeht.
Dieses Erspiiren oder Wahrnehmen stellt fiir uns eine andere
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Form, um etwas zu wissen, dar, die iiber das rein gedankliche
Wissen hinausgeht. Im Englischen haben wir fiir diese Form des
Wissens das Wort awareness (Gewahrsein).

Dieses Gewahrsein oder diese Achtsamkeit verlangt jedoch
von uns, dass wir mit unserer Aufmerksamkeit ganz in der Ge-
genwart zu Hause sind und sorgsam mit dem umgehen, was uns
auf dem Weg an Gefiihlen, Erfahrungen und Einsichten begeg-
net. Fiir unsere praktischen Belange definiere ich Achtsambkeit,
wie spater noch deutlicher wird, als die Bewusstheit, die sich
durch gerichtete, nicht wertende Aufmerksamkeit im gegenwiirti-
gen Augenblick einstellt. Gewahrsein ist nicht dasselbe wie Den-
ken. Es ist eine andere, das iibliche Denken erganzende Form von
Intelligenz. Dariiber hinaus sind wir in der Lage, unser Denken
seinerseits zum Gegenstand dieses Gewahrseins zu machen, wo-
mit wir eine génzlich neue Perspektive auf unsere Gedanken und
ihren Inhalt gewinnen. Und ebenso wie sich unser Denken ent-
wickeln und verfeinern kann, so kann sich auch unser Zugang
zur Ebene des Gewahrseins weiterentwickeln und verfeinern. Es
entwickelt sich, indem wir es bewusst pflegen und unser Vermo-
gen zu aufmerksamer und unterscheidender Wahrnehmung
trainieren, ganz so, wie wir unsere Muskeln trainieren wiirden.

Im asiatischen Sprachraum werden Mind/Geist und Heart/
Herz in der Regel mit demselben Wort bezeichnet. Und wenn
wir hier von Achtsamkeit (mindfulness) sprechen, so diirfen wir
nicht vergessen, dass damit nicht nur eine Dimension des Geis-
tes gemeint ist, sondern immer auch die des Herzens (heartful-
ness). Wenn wir uns daher, sooft von Achtsamkeit die Rede ist,
nicht auch in unserem Herzen angesprochen fithlen, werden wir
mit grofier Wahrscheinlichkeit das Wesentliche verfehlen. Acht-
samkeit ist nicht blof3 ein begriffliches Konzept oder eine gute
Idee. Sie ist eine Form zu sein. Und das Synonym Gewahrsein
(awareness) bezeichnet eine Art des Wissens, das schlichtweg
umfassender als blofles Denken ist. Es bietet uns weitaus mehr
Wahlméglichkeiten, wie wir unser Verhaltnis zu dem, was sich
in unserem Geist, unserer Seele, unserem Korper und in unse-
rem Leben begibt, gestalten wollen. Gewahrsein geht tiber be-

29



griffliches oder intellektuelles Wissen hinaus, steht der Weisheit
naher und damit auch der Freiheit, die sie verleiht.

Wie wir im Weiteren noch sehen werden, ist bei der Pflege der
Achtsamkeit die aufmerksame Beobachtung unserer Gedanken
und Gefiihle im gegenwirtigen Moment nur ein - wenn auch
duflerst wichtiger — Aspekt des Ganzen. Neueren Untersuchun-
gen zufolge, die von Elissa Epel, Elizabeth Blackburn® und ihren
Kollegen an der University of California, San Francisco, durch-
gefithrt wurden, beschleunigen unsere Gedanken und Gefiihle,
insbesondere aber stark belastende Gedankenginge wie Zu-
kunftssorgen oder zwanghaftes Griibeln {iber die Vergangenheit
offenbar den Alterungsprozess, und zwar bis hinab zur Ebene
der Zellen und Telomere - spezielle, die Chromosomenenden
bildende repetitive Sequenzen der DNA, die notwendig fiir die
Zellteilung sind und sich im Laufe des Lebens verkiirzen, bis sie
schlie3lich ihre Funktion verlieren. Blackburn und ihre Kollegen
konnten zeigen, dass der Verkiirzungsprozess unter chronischer
Belastung sehr viel schneller vonstattengeht. Sie konnten aber
auch aufzeigen, dass die Art und Weise, wie wir Stress erleben,
eine entscheidende Rolle dabei spielt, wie schnell sich die Telo-
mere abnutzen. Das heif3t also, dass wir nicht die Ursachen von
Stress zu beseitigen brauchen, von denen einige, wie die Not-
wendigkeit, sich um ein kérperlich oder geistig behindertes Kind
zu kiimmern, sich auch gar nicht autheben lassen. Vielmehr lehrt
uns die Forschung, dass wir unsere Haltung und damit unseren
Umgang mit den Gegebenheiten auf eine Weise verandern kon-
nen, die fiir unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden und viel-
leicht auch fiir unsere Lebenserwartung einen gewaltigen Unter-
schied bedeuten kann.

Die bislang vorliegenden Forschungsergebnisse deuten aufler-
dem darauf hin, dass ein Zusammenhang besteht zwischen der
Lange der Telomere und dem Grad an mentaler Prasenz. Dazu
stellten die Forscher Fragen wie: »Gab es im Verlauf der vergan-
genen Woche Momente, in denen Sie vollstindig und konzen-
triert bei der Sache waren?« und erkundigten sich nach dem
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Ausmaf$ an gedanklicher Abwesenheit innerhalb der zuriick-
liegenden Woche (zumal in Form eines »inneren Widerstands
gegen die momentane Umgebung oder das momentane Tun).
Die Unterschiede in der mentalen Préasenz, die sich aus der Fra-
gestellung ergaben - von den Forschern vorldufig als »Bewusst-
heitsgrad« (state of awareness) bezeichnet —, weisen dabei einen
sehr engen Bezug zur Achtsamkeit auf.

Aus anderen Studien, die sich weniger mit der Lange der Telo-
mere als mit der Haufigkeit des »Reparatur-Enzyms« Telomerase
befassen, geht hervor, dass unsere Gedanken - insbesondere
dann, wenn wir eine Situation als personlich bedrohlich erle-
ben - bis hinab zur Ebene dieses einen spezifischen Molekiils
(das in Immunzellen bestimmt wurde) Auswirkungen haben.
Offenbar spielt es eine grofde Rolle fiir unsere Gesundheit und
Lebenserwartung. Auch wenn die Forschungsergebnisse bis jetzt
noch vorldufig sind, ist diese Entdeckung doch Anlass genug, ein
wenig wacher zu sein, dem Stress in unserem Leben mehr Be-
achtung zu schenken und uns zu fragen, wie wir unser Verhalt-
nis zu ihm gezielter und besonnener gestalten konnen.

In diesem Buch geht es um Sie, um Thr Leben. Es geht um Ihren
Geist, um Thren Korper und ganz konkret um die Frage, wie Sie
lernen koénnen, beiden gegeniiber eine sinnvollere Einstellung zu
gewinnen. Das Buch ist auch als Einladung gedacht, mit der
Ubung der Achtsamkeit und ihren moglichen Umsetzungsfor-
men im Alltag zu experimentieren. In erster Linie habe ich es fiir
die damaligen (und kiinftigen) Patienten der Stress Reduction
Clinic geschrieben’ - und damit fiir all diejenigen, die sich ir-
gendwo auf der Welt in einer dhnlichen Situation befinden, also
tir ganz normale Menschen. Es geht um Sie und mich, um uns
alle, die wir uns in derselben Lage wiederfinden, wenn wir ein-
mal die Legenden personlicher Miithen und Verdienste, an denen
jeder von uns héngt, abziehen und uns der wesentlichen Frage
zuwenden, was es bedeutet, am Leben zu sein und sich der gan-
zen Wucht, mit der das Leben uns trifft, stellen zu miissen. Und
damit meine ich keineswegs nur die Harten und Widrigkeiten
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des Daseins, sondern all das, was uns an Gutem und Schonem,
an Schlechtem und Hésslichem widerfahrt.

Und an Gutem und Schénem gibt es enorm viel - nach mei-
nem Verstindnis genug, um sich mit dem, was schlecht oder
hésslich, schwer oder unerreichbar ist, zu arrangieren, und zwar
nicht nur nach auflen hin, sondern auch im Inneren. Zur Ubung
der Achtsamkeit gehort es, das, was aufgrund unseres Mensch-
seins schon jetzt schon, heil und ganz in uns ist, zu erkennen, zu
wiirdigen und fiir uns zu nutzen. Achtsamkeit lehrt uns, uns die-
ser Qualitaten zu bedienen, um aus ihnen heraus unser Leben zu
leben, im Bewusstsein, dass wirklich zahlt, wie wir unsere Bezie-
hung zu dem gestalten, was immer uns begegnet.

Im Verlauf der Jahre ist es mir immer mehr zu Bewusstsein
gekommen, dass es bei der Achtsamkeit im Wesentlichen um
Bezogenheit geht, also um die Art und Weise, wie wir mit allem
in Beziehung stehen, einschliefllich unseres Geistes und Kor-
pers, unserer Gedanken und Gefiihle, unserer Vergangenheit
und all der Geschehnisse, die uns in den gegenwirtigen Augen-
blick gefiihrt haben, in dem wir uns, noch immer atmend, wie-
derfinden; dass es darum geht, wie wir lernen konnen, diese
inneren Beziige, in denen wir zu allem stehen, zu nutzen, um
unsere lebendige Eigenart unverstellt in jeden Aspekt unseres
Lebens einflieflen zu lassen, mit Weisheit und voller Wohlwol-
len uns selbst und anderen gegeniiber. Das ist gewiss nicht ein-
fach, sondern so ziemlich die schwerste aller Aufgaben, ebenso
schwierig und chaotisch wie das Leben selbst. Besinnen wir uns
aber einen Augenblick lang, was die Alternative dazu wire.
Welche Konsequenzen wird es fiir uns haben, wenn wir es ver-
sdumen, das Leben, das zu leben uns aufgetragen ist, ganzlich
anzunehmen und uns zu eigen zu machen, und zwar in diesem
Augenblick, dem einzigen, in dem wir es je erfahren konnen?
Wie grof8 wiaren wohl der Verlust, der Schmerz und die Trauer
dariiber?

Kommen wir noch einmal zur iPhone-Studie tiber die Gliicks-
fahigkeit zuriick. Einige der Antworten, die die Wissenschaft-
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ler aus Harvard gefunden haben, sind hier auch fiir uns von
Interesse:

»Wir wissen, dass Menschen sich am gliicklichsten fiihlen,
wenn sie auf angemessene Weise gefordert werden, also mit
Aufgaben konfrontiert sind, die zwar schwierig, aber nicht
unerfiillbar sind. Anforderung und Bedrohung sind zwei-
erlei. Wahrend Menschen unter Anforderungen aufbliithen,
verkiimmern sie unter Bedrohungen.«

MBSR fordert uns in hohem Mafle. In vieler Hinsicht kann fiir
uns Menschen sogar die allerschwerste Aufgabe darin beste-
hen, ganz in der Gegenwart zu sein und uns dem wirklichen
Geschehen in seiner ganzen Bandbreite zu 6ffnen. Zugleich ist
es aber eine Aufgabe, die fiir uns unbeschrankt erfiillbar ist, wie
so viele Menschen in aller Welt bewiesen haben, die nach ihrer
Teilnahme an den MBSR-Programmen die Ubung der Acht-
samkeit als festen Bestandteil ihres Alltags {iber Jahre hinweg
fortgesetzt haben. Wie wir sehen werden, eréffnet uns das Be-
mithen um mehr Achtsamkeit ebenfalls neue Moglichkeiten,
mit dem, was wir als bedrohlich erleben, zu arbeiten. Wir kon-
nen lernen, intelligent mit subjektiven Bedrohungen umzuge-
hen, anstatt automatisch zu reagieren und uns den ungesunden
Folgen auszusetzen, die dieses Verhalten zwangsldufig nach
sich zieht.

»Wenn ich tiber die Féhigkeit eines Menschen, gliicklich zu
sein, eine Aussage machen wollte und dazu nur eine einzige
Information zur Verfiigung hitte, so wire es nicht sein Ge-
schlecht, sein Gesundheitszustand oder Einkommen, was
ich wissen wollte, sondern ich wiirde etwas uber sein sozia-
les Umfeld erfahren wollen - iiber seine Familie, seine
Freunde und die Tiefe seiner Bindungen.«

Die Tiefe dieser Bindungen steht bekanntlich ihrerseits in engem
Zusammenhang mit dem generellen Gesundheitszustand und
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dem Wohlbefinden eines Menschen. Und mit Hilfe der Acht-
samkeit gewinnen sie noch an Tiefe und Stabilitit, weil es in der
Achtsamkeit vor allem um Bezogenheit und Verbindung geht -
zu sich selbst und anderen.

»Wir stellen uns gerne vor, dass es einige wenige grofie Din-
ge oder Ereignisse seien, von denen [unser Gliick] abhdngt.
Aber es sieht eher so aus, als ob Gliick in der Summe aus
hunderterlei kleiner Dinge bestiinde ... Es sind die kleinen
Dinge, auf die es ankommt.«

Aber damit nicht genug. Diese vermeintlich kleinen Dinge, auf
die es ankommt, gewinnen unter Umstinden eine gewaltige Di-
mension, denn selbst kleinste Veranderungen des Blickwinkels,
der inneren Einstellung, des Bemiihens um Présenz konnen er-
heblichen Einfluss auf Kérper und Geist besitzen und damit auf
die Welt, in der wir leben. Eine noch so winzige Bekundung von
Achtsamkeit in einem beliebigen Augenblick kann zu einer
wichtigen Intuition oder Einsicht fithren, die uns in der Tiefe
verwandelt. Getreulich fortgesetzt, miinden diese zunachst noch
zarten Bemiithungen, achtsamer zu sein, dann nicht selten in eine
stabilere und bestandigere Form des Seins.

Daniel Gilbert, einer der Autoren der Studie tiber die Gliicks-
fahigkeit im Alltag, sagt im Hinblick auf jene kleinen Dinge, die
wir tun konnen, um uns gliicklicher und wohler mit uns selbst
zu fihlen:

»In der Hauptsache geht es darum, ein paar einfache
Gewohnheiten zu pflegen - zu meditieren, sich Bewe-
gung zu verschaffen, ausreichend zu schlafen - sowie fiir
andere Menschen da zu sein ... und soziale Kontakte zu
pflegen.«

Und das aus dem Munde eines Harvard-Wissenschaftlers, der
die Meditation hier gar an die erste Stelle setzt. Wenn zutrifft,

was ich weiter oben sagte: dass die Meditation ein Akt radikaler
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Liebe ist, dann ist sie auch eine fundamentale Geste der Toleranz
und der Akzeptanz — und zwar sich selbst gegeniiber.

Seitdem dieses Buch vor 25 Jahren erstmals erschien, hat sich die
Welt in gigantischer und kaum vorstellbarer Weise verdndert,
vielleicht mehr als jemals zuvor in einem so kleinen Zeitraum.
Man denke nur an Errungenschaften wie Laptop, Smartphone,
an das Internet, Google, Facebook und Twitter, an die nahezu
unbegrenzten Moglichkeiten der Kontaktaufnahme und des mo-
bilen Zugangs zu Informationen, an die Auswirkungen der un-
aufhaltsam fortschreitenden digitalen Revolution auf nahezu all
unser Tun, die rasante Beschleunigung und Rastlosigkeit unserer
Lebensfithrung, ganz zu schweigen von den enormen sozialen,
wirtschaftlichen und politischen Veranderungen, die wahrend
dieser Periode weltweit eingetreten sind. Das Tempo, in dem sich
der Wandel heute bereits vollzieht, wird sich kaum verringern,
sondern weiter steigern, und das wird immer spiirbarere und
letztlich unausweichliche Konsequenzen haben. Es ist nicht
tibertrieben zu sagen, dass die wissenschaftliche und technologi-
sche Revolution mit ihren Folgen fiir unser aller Leben kaum
erst begonnen hat, und es ist gewiss, dass der Stress, den die not-
wendige Anpassung mit sich bringt, in den kommenden Jahr-
zehnten noch weiter anwachsen wird.

Ziel dieses Buches und des in ihm beschriebenen MBSR-Pro-
gramms ist es, eine wirkungsvolle Alternative anzubieten, ein
Gegengewicht zu all den Formen des Verlustes unserer selbst,
der uns schlieflich auch aus den Augen verlieren ldsst, was in
unserem Leben wirklich von Bedeutung ist. Wir sind so anfallig
dafiir, uns von den Anforderungen unserer alltdglichen Aufga-
ben beherrschen zu lassen, von dem, was sich in unserem Kopf
abspielt und was wir in unserem Denken fiir wichtig halten, dass
wir Gefahr laufen, in einen Grundzustand permanenter An-
spannung, Unruhe und Uberreizung zu verfallen, von dem un-
ser ganzes Leben automatisch gesteuert wird. Dieser Dauerstress
verstarkt sich noch, wenn wir uns mit einer ernsten Erkrankung,
mit anhaltenden Schmerzen oder einem chronischen Leiden
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auseinandersetzen miissen, ob wir nun selbst davon betroffen
sind oder einer unserer Angehérigen. Die Ubung der Achtsam-
keit ist heute also wichtiger denn je — als ein zuverldssiger Weg zu
Gesundheit und korperlichem Wohlbefinden und nicht zuletzt
als ein inneres Gegengewicht, das uns hilft, in einer sich tiber-
stiirzenden Welt unsere geistige Gesundheit zu bewahren.

Denn wihrend wir die Segnungen einer 24-Stunden-Ver-
netztheit erfahren, die uns erlaubt, iberall und jederzeit mit aller
Welt in Verbindung zu treten, machen wir paradoxerweise zu-
gleich die Erfahrung, dass es noch nie so schwierig war, mit uns
selbst und unserer inneren Welt in Kontakt zu kommen. Und
damit nicht genug: Wir haben immer weniger Zeit fiir die Begeg-
nung mit uns selbst, obwohl jedem von uns nach wie vor 24 Stun-
den am Tag zur Verfiigung stehen. Wir fiillen diese Stunden mit
so viel Tun aus, dass uns kaum mehr Zeit zum Sein bleibt.

Das erste Kapitel dieses Buches ist tiberschrieben: Das Leben
besteht aus Augenblicken. Das ist eine unumstofliliche Wahrheit,
die auch in Zukunft ihre Giiltigkeit behalten wird, fiir jeden Ein-
zelnen von uns, wie sehr sich die Welt auch weiter digitalisieren
mag. Dennoch sind wir wihrend eines grofien Teils unserer Zeit
nicht im Kontakt mit der Fiille des gegenwirtigen Moments. Es
ist eine Tatsache, der wir meist viel zu wenig Beachtung schen-
ken: Wenn wir bewusst im gegenwdrtigen Augenblick leben -
der allein Realitét besitzt —, so wird dies Auswirkungen auf den
ihm folgenden Moment haben, und dies wiederum wird sich,
vorausgesetzt, es gelingt uns, diesen Prozess aufrechtzuerhalten,
auf die Zukunft, unsere Lebensqualitit und unsere Beziehung zu
anderen Menschen auswirken. Das einzige Mittel, auf die Gestal-
tung der Zukunft Einfluss zu nehmen, besteht darin, sich die Ge-
genwart zu eigen zu machen, wie immer sie sich uns darstellen
mag. Wenn wir ganz im Gewahrsein des gegenwirtigen Augen-
blicks aufgehen, dann wird der kommende Augenblick eine ganz
andere Qualitat haben, weil wir im Jetzt préasent sind. So kénnen
wir kreative Wege zu einer Lebensfithrung entdecken, die wirk-
lich dem Leben entspricht, das zu fithren uns aufgegeben ist.

Erfahren wir neben Leid auch Freude und Zufriedenheit?
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Gelingt es uns, inmitten des alles verschlingenden Mahlstroms,
der das Leben ist, uns in unserer Haut wohl zu fithlen? Kennen
wir Unbeschwertheit und Heiterkeit, erfahren wir sogar Mo-
mente tiefen Gliicks? Um nichts Geringeres geht es hier. Dies ist
es, was uns der gegenwiartige Moment zu geben vermag, wenn
wir uns ihm, ohne zu urteilen, in wohlwollendem Gewahrsein
zuwenden.

Bevor wir uns aber gemeinsam in dieses Abenteuer begeben, sei
uns noch ein Ausblick auf eine Reihe neuerer MBSR-Studien mit
faszinierenden und &duflert vielversprechenden Resultaten er-
laubt. Die Ubung der Achtsamkeit besitzt, wie schon erwihnt,
ihre eigene innere Logik und Poesie, bietet aus sich selbst ausrei-
chend tiberzeugende Griinde, sie zu einem Teil unseres Lebens
zu machen und systematisch zu pflegen. Vielleicht aber geben
die wissenschaftlichen Ergebnisse, wie sie hier kurz vorgestellt
oder auch an anderer Stelle im Buch diskutiert werden, einen
zusitzlichen Anreiz, dem MBSR-Programm mit dem gleichen
Engagement und der gleichen Entschlossenheit zu folgen, wie
unsere Patienten es tun. Oder wie wir manchmal unseren kiinf-
tigen Teilnehmern am Programm sagen:

»Sie miissen dem tdglichen Meditationsprogramm nicht
gern folgen, Sie miissen ihm einfach nur folgen. Am Ende
der acht Wochen konnen Sie uns dann sagen, ob es Zeitver-
schwendung war oder nicht. In der Zwischenzeit aber gilt:
Uben Sie unbeirrt weiter, auch wenn IThnen IThr Geist stin-
dig weismachen will, dass es unsinnig oder pure Zeitver-
geudung sei. Uben Sie mit ganzem Einsatz, als ob Thr Leben
davon abhinge. Denn das tut es in mehr als einer Hinsicht
und weit mehr, als Thnen selbst oder irgendjemandem von
uns klar sein kann. Wiahrend Sie tiben, wird Thr Geist sich
mit allen moglichen Bewertungen, Kommentaren und Ein-
winden einmischen. Messen Sie all dem gleich wenig Be-
deutung bei, etwa so viel wie der Frage, was Sie vor drei
Tagen zum Abendessen hatten.«
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