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Viele Menschen machen positive Erfahrungen mit etwas, was in der Psychologie Achtsamkeit genannt wird.

Vielleicht haben Sie diesen Begrift schon einmal gehort, vielleicht ist auch in der Therapie davon gesprochen

worden. Was genau versteht man unter Achtsamkeit? Achtsamkeit konnte man als eine innere Haltung bezeich-

nen, die wir gegentiber dem, was wir erleben, einnehmen konnen. Diese Haltung ist durch folgende Besonder-

heiten gekennzeichnet:

» Akzeptanz: Wir bewerten das, was wir erleben, nicht, und versuchen es nicht zu veridndern, sondern nehmen
€s S0 an, wie es ist.

» Beobachten: Wenn wir achtsam sind, dann schauen wir ganz genau hin, beobachten, was da ist.

» Gegenwartigkeit: Achtsam zu sein bedeutet, im gegenwirtigen Augenblick ganz da zu sein, alles, was in uns
und um uns herum geschieht, aus der Perspektive des aktuellen Moments zu erleben.

> Nicht-Reagieren: Mit einem groflen Teil unseres Erlebens ist ein gewisser Aufforderungscharakter verbun-
den, unsere Gedanken und Gefiihle verlangen von uns, bestimmte Dinge zu tun oder zu lassen. Wenn wir
achtsam sind, nehmen wir das alles wahr, aber reagieren nicht mechanisch darauf, sondern handeln bewusst.

» Uben: Wie so vieles im Leben ist auch das Einnehmen einer achtsamen Haltung Ubungssache: Je hiufiger
und intensiver man iibt, umso besser wird man darin. Und egal, wie lange man bt und wie gut man wird,
man wird sich immer wieder dabei ertappen, dass man kdmpft, anstatt zu akzeptieren, »tut und machtx,
anstatt zu beobachten, in die Vergangenheit und Zukunft entschwindet, anstatt in der Gegenwart zu bleiben,
und automatisch reagiert, anstatt bewusst zu handeln. Achtsamkeit zu iiben bedeutet nicht, eine achtsame
Haltung einzunehmen und dann ununterbrochen beizubehalten, sondern zu merken, wenn man nicht mehr
achtsam ist und dann wieder zuriickzukehren zu dem, was eine achtsame Haltung ausmacht.

Wozu Achtsamkeit? Die erste Antwort auf diese Frage lautet: Weil es hilft. Aus vielen Untersuchungen wissen

wir heute, dass Menschen, die regelméflig Achtsamkeit praktizieren, davon profitieren: Unter anderem steigert

Achtsamkeit das Wohlbefinden, die Konzentration, die Widerstandsfihigkeit und hilft gegen Angste und De-

pressionen. Psychologen wollen es natiirlich genauer wissen - Sie vielleicht auch - und iiberlegen, was der

Grund dafiir sein konnte, dass das Einiiben einer achtsamen Haltung eine heilsame Wirkung auf uns Menschen

hat. Hier einige Antworten:

» Durch das genaue Beobachten lernen wir uns selbst und die Welt besser kennen und diese Erfahrungen (die
oft nur schwer in Worte zu fassen sind) helfen uns in unserem Leben.

» Akzeptierende Achtsamkeit zu lernen bedeutet, sinnlose Kimpfe gegen Dinge, die sich sowieso nicht dandern
lassen, aufzugeben - vor allem Kédmpfe gegen uns selbst und unsere eigenen Gefiihle und Gedanken. Da-
durch gewinnen wir die innere Freiheit, die wir brauchen, uns um die Dinge zu kiimmern, die wir verdndern
konnen. Auflerdem verbessert die Akzeptanz unseres Erlebens die Beziehung, die wir zu uns selbst haben.
Sich zu mogen, wenn wir gut gelaunt, gelassen, schmerz- und angstfrei sind, ist leicht. Akzeptierende Acht-
samkeit hilft uns dabei, uns auch mit unseren schwierigen Gefiihlen und Gedanken anzunehmen, z. B. Zwei-
feln, Angsten, Traurigkeit, Schmerz und Waut.

» Wer mehr in der Gegenwart lebt (anstatt tiber die Vergangenheit zu griibeln oder sich Sorgen tiber die Zu-
kunft zu machen), hat mehr Zugang zu den begliickenden und erfiillenden Aspekten des Lebens und mehr
Méglichkeiten, direkt aus dem zu lernen, was in unserem Leben geschieht. Das Leben selbst wird damit
wieder mehr zu unserem Lehrmeister — und tritt an die Stelle unserer oft einseitigen und unzulidnglichen
Gedanken iiber das Leben.

» Wenn wir in die Rolle des Beobachters gehen und immer wieder bewusst erleben, dass wir zwar die unter-
schiedlichsten Erlebnisweisen (Gedanken, Gefiihle, korperliche Empfindungen, Impulse) haben, aber nicht
sind, verlieren diese Erlebnisweisen ihren Schrecken: Wir als Beobachter unseres Erlebens waren, sind und
bleiben dieselben, alles andere kommt und geht und kann diesem »Beobachter-Ich« nichts anhaben.
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Vorsicht: Achtsamkeit ist kein Allheilmittel, kein Psychotrick mit Gliicksgarantie. Auch mit Achtsamkeit
werden wir alles andere als perfekte Menschen in einer alles andere als perfekten Welt bleiben und als sol-
che manchmal traurig sein, manchmal drgerlich, manchmal dngstlich, manchmal enttduscht. Aber wenn
wir achtsam sind, dann macht uns unsere Traurigkeit nicht noch trauriger, dann argern wir uns nicht mehr
tiber unseren Arger, dann haben wir keine Angst vor unseren Angsten, dann hért unsere Enttiuschung auf,
uns zu enttduschen. Und es entsteht das Maf§ an innerer Freiheit, das wir brauchen, um uns dem zuzuwen-
den, was uns am wertvollsten und kostbarsten ist.

El Mehr zum Thema Achtsamkeit finden Sie beispielsweise in dem Buch »Gesund durch Meditation« von Jon
Kabat-Zinn (als Taschenbuch im Knaur-Verlag erschienen).

Mbochten Sie eigene Gedanken oder Fragen zum Thema Achtsambkeit festhalten?
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