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Achtsamkeit ist
eine Lebenshaltung,

kein Trend

Achtsamkeit ist in aller Munde. Als
wohlgemeinter Ratschlag oder in
Form von Angeboten treffen wir in-
zwischen lberall auf Achtsamkeit.
Aber was bedeutet Achtsamkeit
tatsachlich? Kann man Achtsamkeit
konsumieren, wie eine Massage?
Ist Achtsamkeit vielleicht ein neues
Hobby? Oder muss ich mich wo-
chenweise auf ein Meditationskissen
zuriickziehen, um achtsam zu sein?
Achtsamkeit ist eine bestimmte Art
des Gewahrseins, das wir alle
bereits in uns haben.

Achtsamkeit kann als klares und
nicht-wertendes Gewahrsein dessen
bezeichnet werden, was in jedem
Augenblick geschieht. Sie ermoglicht
uns, Kérperempfindungen, Gedanken,
Gefuhle und alle anderen Wahrneh-
mungen, ob angenehm, unangenehm
oder neutral, zu erfahren und so zu
anerkennen und zu akzeptieren, wie
sie sind — das Leben also tatsachlich
zu erleben, wie es sich von Augenblick
zu Augenblick entfaltet.

«Achtsamkeit bedeutet,
auf eine bestimmte Weise
aufmerksam zu sein:
bewusst, im gegenwartigen
Augenblick und ohne

zu urteilen.»
Jon Kabat-Zinn

Achtsamkeit befihigt uns, innere
Ruhe und Klarheit zu finden

Stress im Alltag und Herausforde-
rungen durch Krankheit, Verlust oder
andere schmerzhafte Erfahrungen
sind ein unvermeidbarer Teil unseres
Lebens. Die Praxis der Achtsamkeit
befahigt uns, auch in solchen Lebens-
umstanden innere Ruhe, Akzeptanz
und Klarheit zu finden. Durch eine of-
fene und annehmende Orientierung

an der direkten Erfahrung des Augen-
blicks gewinnen wir ein tieferes Ver-
standnis fur uns selbst. Wir lernen, die
Funktionsweise des Geistes — und da-
mit auch unsere gewohnheitsmassigen
Reaktionsweisen — kennen.

«Diese Art der Aufmerk-
samkeit steigert das
Gewahrsein und fordert
die Klarheit sowie die
Fahigkeit, die Realitdt des
gegenwdrtigen Augen-
blicks zu akzeptieren.»
Jon Kabat-Zinn

So fuhrt Achtsamkeit zu einer umfas-
senderen Sichtweise, die uns neue,
sinnvolle und oft kreative Handlungs-
moglichkeiten eroffnen kann. Die Schu-
lung der Achtsamkeit ist deshalb ein
einfaches, konkretes und ausserst wirk-
sames Mittel, um Stress abzubauen
und Gesundheit und Wohlbefinden zu
fordern.

«Die Praxis der
Achtsamkeit befdhigt
uns, auch in schwierigen
Lebensumstdnden innere
Ruhe, Akzeptanz und
Klarheit zu finden.»

«Achtsamkeit tragt
zu mehr Lebensqualitdt
und zur personlichen
Entwicklung bei.»

«Halte fiir
einen Moment inne.
Egal, wo du gerade bist
und was du tust:
Schenke dir selbst diesen
kurzen Moment der
Besinnung.»
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Praxis

Sie ist auch deshalb von unschatzba-
rem Wert, weil sie uns die Kostbarkeit
und Einzigartigkeit des gegenwarti-
gen Augenblicks bewusst werden lasst,
unabhangig davon, ob wir gerade eine
schone und angenehme oder eine
schwierige Erfahrung machen. Sie er-
laubt uns, mit grosserer Intensitat und
Freude zu leben und bringt uns in tie-
fen Kontakt mit unseren inneren Kraften,
die es uns ermoglichen zu erkennen, zu
lernen, zu wachsen und zu gesunden.

Waurzeln

Obwohl Jon Kabat-Zinn sich viele Jahre
mit Buddhismus und Yoga beschaf-
tigte und diese Hintergriinde und seine
ganz personlichen Erfahrungen un-
bestreitbar auch in seine Arbeit mit
eingeflossen sind, spricht man von
Achtsamkeit als von einer universellen
Form von Aufmerksamkeit oder innerer
Haltung, die wohl ein wichtiges Ele-
ment vieler spirituell-religioser Traditio-
nen darstellt, an sich jedoch weltan-
schaulich als absolut neutral gilt. Somit
eignet sich die Praxis von Achtsamkeit
fur alle Menschen, unabhangig von
Alter, Geschlecht, Gesundheit oder
spirituell-religioser Ausrichtung.

Foto: © www.jonkabat-zinn.com

Jon Kabat-Zinn ist Professor Eme-
ritus flr Medizin an der University
of Massachusetts Medical School
und Begrlinder des Center for
Mindfulness in Medicine, Health
Care, and Society. Er ist Autor
zahlreicher Bestseller, die in mehr
als dreissig Sprachen Ubersetzt
wurden.

Achtsamkeit lernen im MBSR-Kurs
MBSR ist die Abklrzung von «Mind-
fulness-Based Stress Reduction» und
wird Ubersetzt mit «Stressbewalti-
gung durch Achtsamkeit». Zahlreiche
wissenschaftliche Studien haben die
positiven Wirkungen des MBSR 8-Wo-
chenkurses auf das psychische und
physische Wohlbefinden von Kursteil-
nehmenden nachgewiesen.

MBSR wurde 1979 von Prof. Jon Ka-
bat-Zinn an der Universitatsklinik von
Massachusetts (USA) entwickelt und
wird an vielen Kliniken, sozialen sowie
padagogischen Institutionen und in
Unternehmen innerhalb der USA und
zunehmend auch in Europa mit gros-
sem Erfolg angeboten. Im Zentrum des
MBSR-Programms steht die Forderung
der Achtsamkeit, d. h. der Fahigkeit,
mit der aktuellen Erfahrung in Kontakt
zu sein und zu bleiben, ohne sich in
Gedanken, Bewertungen, Sorgen oder
Angsten zu verlieren. Durch die regel-
massige Ubung der Achtsamkeit fordert
MBSR das Wohlbefinden und einen
bewussteren Umgang mit Stress im
Alltag. Dartber hinaus tragt Achtsam-
keit zu mehr Lebensqualitat und zur
personlichen Entwicklung bei.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien
haben nachgewiesen, dass MBSR
positive Wirkungen auf das psychische
und physische Wohlbefinden der
Anwenderlnnen hat. Diese berichteten
u. a. von weniger Stressempfinden
und Angstlichkeit, mehr Gelassenheit,
weniger psychosomatischen Symp-
tome, mehr Lebensfreude und Entspan-
nungsfahigkeit.

Ein solcher Kurs vermittelt eine Methode
zur Selbsthilfe, ersetzt aber nicht eine
notwendige medizinische oder psycho-
therapeutische Behandlung.
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Ubung:
3-Minuten-Achtsamkeit
im Alltag

Halte flr einen Moment inne. Egal,
wo du gerade bist und was du tust:
Schenke dir selbst diesen kurzen
Moment der Besinnung:

1. Den Atem wahrnehmen. Ein- und
Ausatmen. Die Bewegung des
Atmens splren — im naturlichen
Rhythmus mitschwingen.

2. Neugierig und freundlich beobach-
ten: deine Empfindungen, im Korper,
Gedanken und Geflihle. Mit allem
wie es ist, einen Moment Da-Sein.
Nichts daran andern mussen.

3. Mit frischer Prasenz und Verbunden-
heit weiterfahren mit dem, was du
vorhin gemacht hast.

MindfulnessSwiss steht
fur Qualitat bei Achtsam-
keitskursen

Inzwischen gibt es etliche Angebote
fur Achtsamkeitskurse. Den passenden
Kurs zu finden, ist nicht ganz einfach.
Die Website von MindfulnessSwiss
macht es |hnen einfacher: Sie geben
Ihre Suchkriterien ein und finden so lhr
passendes Kursangebot. Alle Kurse
werden von zertifizierten MBSR-Lehren-
den durchgefihrt. MindfulnessSwiss
setzt als Berufsverband hohe Qualitats-
kriterien an Aus- und Weiterbildung
und Uberprift die Mitglieder laufend auf
deren Einhaltung.

Hier finden Sie lhren Kurs:

MindfulnessSwiss
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