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Stichwort: Achtsamkeit

Mindfulness ist Bodyfulness

Ulfried Geuter

er Begriff der Achtsamkeit hat die Psy-
D chotherapie in jingerer Zeit (ber-

schwemmtwie kaum ein anderer (Geuter
2016). In der kognitiv-behavioralen Therapie
sind Achtsamkeit und Akzeptanz seit Anfang
des Jahrtausends zu dem Thema geworden
(Heidenreich / Michalak 2006). Achtsamkeit
wird dabei durchweg als ein Konzept der bud-
dhistischen Philosophie dargestellt. Dort steht
das Wort Sati fiir Aufmerksamkeit, Bewusstheit
oder Achtsamkeit. Der Buddhismus lehrt, von
den Dingen und den eigenen Gefiihlen zuriick-
zutreten und meditativdas Kommen und Gehen
geistiger Inhalte zu beobachten, statt ihnen
nachzugeben. Im Daoismus gibt es das Prinzip
des Tuns durch bewusstes Nicht-Tun, Wu-Wei
genannt. Hierverdndert man etwas, indem man
sich konzentriert und es nicht durch Handeln zu
verandern sucht. Der Verhaltensmediziner Ka-
bat-Zinn (1999) ldsst auf diese Weise Patientin-
nen mit Herzerkrankungen, Schmerzen oder
Angsten meditieren und eine Haltung des acht-
samen Beobachtens einiiben. Seine Methode
nennt er Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR).

Oft wird Achtsamkeit allein als eine geistige
Einstellung verstanden, wie es der Begriff mind-
fulness nahelegt. Aber schon fiir die kognitive
Therapie halten Michalak et al. (2012, 190) fest,
»alle Achtsamkeitsiibungen® beruhten darauf,
»die Aufmerksamkeit fiir den eigenen Kdrper zu
entwickeln und zu erweitern“. So wundert es
nicht, dass in der Kérperpsychotherapie Kurtz

(1986, 1994) schon in den 1970er Jahren in sei-
ner Schule des Hakomi die Achtsamkeit ins
Zentrum der Therapie riickte. Unter Ruckgriff
auf die buddhistische Philosophie bezeichnete
er sie als eine Meditation mit Beistand durch
einen anderen. Der Therapeut sollte dem Pa-
tienten helfen, sein Innenleben achtsam und
ohne zu werten zu erkunden. Die Haltung der
Achtsamkeit sollte auch den Therapeuten lei-
ten, der von Moment zu Moment in einem tra-
cking genannten Prozess die kdrperlichen An-
zeichen des inneren Erlebens beim Patienten
beobachtet. Weder Therapeut noch Klient soll-
ten aktiv nach Lésungen streben, sondern L6-
sungen aus einem Prozess des inneren Beob-
achtens entstehen lassen. Harrer und Weiss
(2016) nennen das eine achtsamkeitszentrierte
Psychotherapie im Unterschied zu achtsam-
keitsbasierten Methoden wie MBSR.

In der neuen Achtsamkeitswelle wird die
europdische Tradition kaum zur Kenntnis ge-
nommen. Zenon, der Begriinder der Stoa, ver-
trat im 3. Jahrhundert v. Chr. das Ideal der Ge-
lassenheit, der Apatheia. Der antike Philosoph
Epikur wollte Lebensfreude in der Ruhe von
Korper und Seele gewinnen. Bis hin zu Kaiser
Marc Aurel lehrte die stoische Philosophie, sich
selbst zu beobachten und durch Aufmerksam-
keit fiir das eigene Tun und Lassen von Leiden-
schaften und Affekten frei zu werden. In der
neuzeitlichen Philosophie lehrte Husserl, dass
Spiiren bedeute, sich des Leibes fiir das Be-
wusstsein gewahr zu werden (B6hme 2003).
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In diesem Geist vertrat die Korperlehrerin
Elsa Gindler in einem Vortrag von 1931, man
solle sich selbst gegeniiber ,forschend und in-
teressiert” verhalten und Zustandsverdnderun-
gen im Organismus bewusst verfolgen (Ludwig
2002, 110f). Spannungen im Kérper wollte sie
nichtésen, indem man an der Spannung arbei-
tet, sondern indem man aufmerksam beobach-
tet, wie man sie herstellt. So kdnnte die Span-
nung sich von innen her selbst [6sen.

Gindler unterrichtete die Methode der Kor-
perreise, bei der man den Kérper in allen sei-
nen Teilen mit wacher Aufmerksamkeit von in-
nen wahrnehmend geistig abtastet. Mit dem
Sensory Awareness von Selver gelangte ihre
Methode aufmerksamer Selbstbeobachtung in
die US-amerikanische Psychotherapie. Selver
verkniipfte sie schon in den 1950er Jahren mit
Gedanken des Zen-Buddhismus. Kabat-Zinn
fiihrt die Kdrperreise mit einer Metapher der
medizinischen Moderne unter dem Namen
Body Scan fort. Perls tibernahm von Selver fiir
die Gestalttherapie das Konzept der Aufmerk-
samkeit und schuf damit fiir die Humanistische
Psychotherapie eine Arbeitsweise, die nicht
muskuldre Spannungen des Korpers willentlich
verstdrkt, sondern sie auf dem Weg einer Kon-
zentration in den Blick nimmt (Geuter 2015, 50).
Wie Husserl von einem Erlebnisstrom sprach
Perls von einem Aufmerksamkeitsstrom, in dem
Psychotherapie erfolgen solle.

Die Begriffe Aufmerksamkeit (awareness)
und Achtsamkeit (mindfulness) lassen sich nur
schwer voneinander trennen. Achtsamkeit wird
ohnehin vielfach so definiert, dass man die
Aufmerksamkeit auf korperliche und geistige
Prozesse richtet (Heidenreich / Michalak 2003,
264; Johanson 2006, 178; Weiss et al. 2010,
19). In der Meditation, ein Bestandteil achtsam-
keitsbasierter Therapieprogramme, {ibt man,
die Aufmerksamkeit zu richten und Wahrneh-
mungen wertfrei zu beobachten. Insofern kann
man auch von einer Praktik der Achtsamkeit
sprechen, nicht nur von einer Haltung. Selver
bezeichnete Sensory Awareness als eine der
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Meditation vergleichbare Praktik (Brooks 1986,
14).

Achtsamkeit ist aber nicht einfach ein men-
tales Training, wie sie leider auch verstanden
wird (Bishop et al. 2004). Sie ist ein ganzheitli-
cherProzess des inneren Beobachtens, zu dem
das Gewahrsein des eigenen Kdrpers notwen-
dig dazugehort, was Fogel (2013) ,verkorperte
Selbstwahrnehmung® nennt. Dieses Gewahr-
sein zu férdern, ist ein zentrales Prinzip kdrper-
psychotherapeutischer Praxis (Geuter 2019).
Gewahrsein kann sowohl helfen, von tiberbor-
denden Gefiihlen oder Gedanken zuriickzutre-
ten, als auch dabei, inneres Wissen im Spiiren
zu erschlieen (Huppertz 2015, 18).

Die kognitive Psychotherapie, in deren Theo-
rien psychische Vorgdnge nicht als verkdrpert
begriffen werden, benutzt den englischen Be-
griff mindfulness. Dieser wird dem Verstdndnis
der Achtsamkeit in den Traditionen asiatischer
Philosophie nicht ganz gerecht. Hier hat Acht-
samkeit mit Atmung, Kdrperhaltung oder Bewe-
gung zu tun, aber nicht nur mit der Materialitat
des Kdrpers, sondern mit seiner inneren Aneig-
nung in der Harmonie von Korper und Geist.
Dem wird der Begriff bodyfulness mehr gerecht
(Sugamura et al. 2006; Sugamura/Warren
2006). Bodyfulness meint im Unterschied zu
mindfulness nicht nur, geistig aufmerksam fiir
den Korper zu sein, sondern auch sinnlich im
Kdrper zu sein. Dieses Verstdndnis von Acht-
samkeit passt mehr zur Kdrperpsychotherapie
als ein allein kognitives Verstandnis. Dement-
sprechend spricht auch Caldwell (2014) von
bodyfulness.

Im Korper zu sein, sich mit seinen Empfin-
dungen und Impulsen zu verbinden und diese
gleichzeitig als etwas zu beobachten, das ich
habe und nicht bin, ist eine wichtige Fahigkeit,
die traumatisierte Patienten bendtigen, um
sich wieder wohler fiihlen zu kdnnen. Inneres
Beobachten hilft der Distanzierung und Des-
identifizierung und damit der Affektregulation
(Linehan 1996; Reddemann 2000). Bass (2014)
bezeichnet es als therapeutische Dissoziation,
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wenn es gelingt, dass ein traumatisierter Pa-
tient als Beobachter von einem Geschehen
zuriicktritt und sich so vor einer Uberflutung
durch Erinnerungen bewahrt. Achtsamkeit for-
dert ein duales Bewusstsein, in dem man
gleichzeitig etwas erlebt und dieses Erleben
beobachtet (Weiss 2006). In der Riickfallpro-
phylaxe bei Depressionen bedeutet eine Arbeit
mit der Achtsamkeit, Gedanken als Gedanken
und Gefiihle als Gefiihle zu identifizieren, die
kommen und gehen kénnen, sich ihrer gewahr
zu sein und zu akzeptieren, dass sie da sind
(Segal et al. 2008). Kabat-Zinn driickt das so
aus: ,,Haben Sie schon einmal bemerkt, dass
lhr Gewahrsein der Furcht sich nicht fiirchtet,
wenn Sie sich fiirchten? Oder dass Ihr Gewahr-
sein von Depression nicht deprimiert ist...?“
(Kabat-Zinn 2005, 100) In der Position des Be-
obachters wird das eigene Sein nicht von den
Gedanken und Gefiihlen iibernommen.

Der Weg der Achtsamkeit kann urteilsfreies
Wahrnehmen unterstiitzen. Doch beinhaltet
die neue Achtsamkeitswelle auch Gefahren:
Bediirfnisse und Gefiihle unter einem Acht-
samkeitsgetue zuzudecken oder zu verleug-
nen, im Griibeln nicht auch die Kraft des Nach-
denkens zu erkennen oder eine autistische
Selbstzufriedenheit in einer Welt zu pflegen,
mit der man eigentlich unzufrieden sein muss
(Purser 2015).

Achtsamkeit wird in der New Economy schon
langer als Mittel zum produktiven Umgang mit
Stress genutzt. Google bietet Achtsamkeits-
kurse fiir die gestressten Mitarbeiter an, damit
sie konzentrierter, zufriedener und effizienter
ihre Aufgaben bewdltigen. In Deutschland hat
SAP das Programm Search Inside Yourself iiber-
nommen. Achtsamkeit dient hier ganz offen
auch der Profiterhhung. Das ist aber nicht der
einzige Einsatz entsprechender Trainings.

Im Mind Fitness Training Institute in Wash-
ington wird achtsamkeitsbasierte Stressregu-
lation gar fiir Agenten und Militdrs unterrichtet,
um sie fiir Einsdtze besser tauglich zu machen
(Chisholm 2015). In der Psychotherapie gewinnt
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daher Achtsamkeit ihren Wert nur im Rahmen
einer Ethik des Handelns, die sich am Wohl des
Patienten und seiner Mitwelt und an der Verrin-
gerung von Leid orientiert (Grossman /Redde-
mann 2016).
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