Mag.* Renate Bukovski, MSc Vortrag: Gesund durch Meditation?

Vortrag beim Herbstsymposium der GLE-O in Goldegg zum Thema ,,Wege zum
Wesentlichen, Herbst 2013

Gesund durch Meditation?
Achtsamkeit als Haltung und Methode in der Existenzanalyse

Sehr geehrte Anwesende!
1. | Die Achtsamkeitsstrémung: Die jahrtausendealte Tradition

der buddhistischen Achtsamkeitspraxis erobert in den letzten Jahrzehnten
die westliche Welt, nicht als religiéses System, sondern als
psychologisches Konzept, das unabhangig von spirituellen Lehren u.a. in
der Psychotherapie angewendet wird. Achtsamkeit ist ,in“. Amazon.de
liefert zum Suchbegriff Achtsamkeit 1460 Treffer in der Rubrik ,Blcher®. In
Ubungsheften, Jahreskalendern, Ratgebern und CD’s bis hin zu
Fachbichern wird westlichen Menschen diese Ostliche Tradition nahe
gebracht. Wir kdnnen, so wird in Aussicht gestellt, lernen, uns selbst zu
managen, abzunehmen, Stress zu bewaltigen, ein kreatives Leben zu
fihren, zum Nichtraucher werden, u.a.m. Wir kbnnen Achtsamkeit im
Kindergarten, in der Schule, in der Familie, in der Partnerschaft tben,
lernen zu innerem Gluck, zu Gelassenheit, zu innerer Balance,
Lebensfreude, Selbstliebe, Freiheit, zu Selbstbewusstsein und sogar zu
einer ,Kampfkunst des Herzens” zu gelangen — versprechen die Titel.
Wertvolle Guter werden erlernbar, die in unserer Konsum- und

Leistungsgesellschaft zur Mangelware geworden zu sein scheinen.

Bl Dieser Trend erreicht sogar die Schafe von Glennkill in Leonie
Swann's Schafskrimi, die diese ,nUsternbreite, himmelweite Kunst der
Aufmerksamkeit”, einen Teil von Achtsamkeit lernen, um sich selbst zu
haten. Denn ,,....solange du dich nicht selbst hiten kannst, wirst du auch
sonst niemand hiten® sagt Melmoth, der Leitwidder und verlangt von
seiner Herde um den Mérder ihres Schafers zu entlarven ,,...aufmerksam
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zu grasen: gespannt wie eine Katze vor dem Sprung, mit allen Sinnen
durch das Gras spahend, mit FUhlern in alle Richtungen, bis zum

Himmel....”

Ein Blick auf die europaische Landschaft zeigt, dass es den Begriff der
Achtsamkeit in der westlichen Philosophie oder Theologie in dieser
Bedeutung gar nicht gibt, sich jedoch eine Entsprechung bei K. Jaspers
im Begriff der Meditation findet. Es ist jedoch eine Tatsache, dass auch
der Westen, seit den Anfangen, einen solchen Weg der inneren
Erfahrung kennt, der phanomenologisch verbliiffend viel Ahnlichkeit mit
dem Weg der Achtsamkeit aufweist, z.B. die Kontemplation. Die
buddhistische Achtsamkeitspraxis halt differenziertere, vielfaltigere
Ubungsanleitungen bereit als die westliche Mystik. Vielleicht lasst sie
sich deshalb auch leichter als psychologisches Konzept nutzbar machen.
Was also ist Achtsamkeitspraxis?

B Ich schlage Ihnen vor, es nun kurz auszuprobieren: Lehnen Sie sich
zurlck in Threm Sessel, entkreuzen Sie die Beine..... und nehmen Sie
ganz bewusst wahr, wo Sie jetzt gerade sind: wer neben lhnen, vor
lhnen ... und splren Sie auch, ob jemand hinter lhnen sitzt.... Gerade
hier sitzen Sie jetzt...wenn Sie mbgen, schlieBen Sie die Augen und
lenken Sie die Aufmerksamkeit ganz auf sich selbst, zunachst auf lhren
Kérper.... Nehmen Sie den Kontakt lhrer FliBe mit dem Boden wabhr....
Und lhre Beine, das Gesaf, den Rucken und die Kontaktflachen mit dem
Sessel.... Welche Kérperempfindungen haben Sie hier?... Was immer
auftaucht, bewerten Sie es nicht, es geht um bemerken und sein-lassen,
wie es jetzt eben ist.... Vielleicht kbnnen Sie wahrnehmen, in welcher
Stimmung Sie jetzt gerade hier sind.... Und lassen Sie diese sein, wie
sie ist.... nun nehmen Sie vielleicht auch wahr, was Sie denken, welche
Gedanken in ihnen auftauchen... und lassen Sie auch die Gedanken
wieder los.... Bleiben Sie ganz in diesem Augenblick... lenken Sie die
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volle Aufmerksamkeit auf Ihren Atem.... wie er kommt.... und geht.... sie
atmen ein..... und atmen aus.... Wie ein Blatt im Wind senkt sich lhre
Aufmerksamkeit langsam und wohlwollend auf die Wellen Ihres
Atems.... und wann immer etwas anderes in den Fokus lhrer
Aufmerksamkeit tritt, nehmen Sie es wahr, beurteilen es nicht, gehen
dem nicht nach, sondern lenken die Aufmerksamkeit liebevoll zu Ihrem
Atem zurlck.... Und bleiben Sie nun einige Momente ganz bei dieser
Ubung.....cooeevvvieeeeieinn, Nehmen Sie nun einen etwas tieferen
Atemzug... splren Sie, wie sie jetzt da sind...und kommen dann mit
Ihrer Aufmerksamkeit in diesen Raum zurtck...... Das war eine Form der
in allen Kulturkreisen verankerten Atemmeditation.

B Betrachten wir nach dieser Erfahrung Achtsamkeit etwas genauer:

B Der Begriinder der achtsamkeitsbasierten Stressreduktionspraxis, Jon
Kabat-Zinn, definiert Achtsamkeit praxisorientiert als ,offenes,
nichturteilendes Gewahrsein von Augenblick zu Augenblick®. Diese
Innenschau beinhaltet:

1. [ eine Gegenwartigkeit.

2. [ eine Offenheit allem gegeniiber und das Betrachten von allem
mit dem ,,Anfangergeist®.

3. [l ein Nicht-urteilen: statt dessen geht es um véllige Akzeptanz all
dessen, was ins Bewusstsein tritt.

4. ._Disidentifikation von allem: man identifiziert sich nicht mit dem,
was ins Bewusstsein tritt. Stattdessen tritt die Wahrnehmung als
solche in den Vordergrund durch einen inneren Beobachter oder
Zeugen: neutral, akzeptierend, liebevoll.

5. [l Wenn die Ichaktivitat ruhiger wird, stellt sich mehr und mehr
eine Ethik der Kooperation und ein Mitgefahl ein, das leitend flr
das eigene Handeln wird. Es wird also eine an und far sich

angelegte Potentialitat freigelegt. Rechte Achtsamkeit, eine hdhere
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Stufe von Achtsamkeit wird von Silvia Wetzel, einer buddhistischen
Lehrerin, so definiert: ,Merken, was jetzt geschieht und erinnern,
was heilsam ist, fr mich und fur andere®. Auf der Basis der
bewusstseinsvertiefenden und -verandernden Innenschau geht es
darum, sein Leben in eine heilsame Richtung zu gestalten und zu
mehr Weisheit und Mitgefahl zu gelangen.
Bei ausreichender eigener Ubung und Erfahrung kénnen bei dieser
Innenschau Empfindungen, Geflihle, Gedanken, Erinnerungen bis hin
zum ,Unbewussten” in status nascendi, also ,in Aktion“ beobachtet
werden. Dadurch kommt man seinen pragenden Lebenseindriicken
naher — auch Inhalten aus dem impliziten Gedéachtnis, das einer direkten
Befragung im Alltagsbewusstsein nicht zuganglich ist. Damit stellt
Achtsamkeit als Interventionsmdglichkeit einen Gegenpol zum
Reflektieren und zum gedanklichen Einordnen und Durchdenken dar. Es
passieren sogenannte ,bottom-up® Prozesse, die einen Erlebens- und
Erkenntnis-weg bedeuten, der mit dem Korper (buttom) beginnt und erst
spater Bilder, Erinnerungen und Formen der mentalen Verarbeitung (up)
einschlieBen.
[ Ich méchte Ihnen dazu ein Beispiel aus meiner therapeutischen
Praxis zur Verfligung stellen: Fr.E. kommt mit psychosomatischen
Beschwerden in Therapie: Haufige Blasenentzindungen, Magen-
Darmverstimmungen ohne ausreichende organische Ursachen, sowie
eine innere Unruhe und Entscheidungsschwierigkeiten plagen sie.
Fragen nach Geflihlen verunsichern die Patientin, sie spirt dabei meist
nur eine innere, unangenehme Leere. In einen langen Therapieprozess
eingebettet, erhellen wir auch biografische Hintergrinde far ihre
Schwierigkeit, eigene Gefuhle wahrzunehmen, zu benennen, zu
verstehen und in einen personalen Umgang damit zu kommen. In einer

der verunsichernden Situationen, in der sie ihre Gefluihle nicht fassen
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kann, lenke ich den Fokus auf ihre Kérperempfindungen. Beim Bodyscan
von Jon Kabat-Zinn fuhlt sich ihre rechte Kérperhalfte schmachtiger als
die linke an (BILD). Beim Wahrnehmen der Empfindungen in den inneren
Organen im Bauchbereich fuhlt sie eine Leere und im rechten hinteren
Beckenbereich ein groBes schwarzes Loch mit spitzen, scharfen
Randern. Im achtsamen Anflhlen dieses Korperbereiches hat sie den
Eindruck, ,als ob meine inneren Organe und mit ihnen meine Geflhle
durch das Loch aus mir hinausflieBen. Das macht mir Angst.“ Th:
,Kdnnten Sie noch ein wenig verweilen, vielleicht den Atem zu der Stelle
hinlenken und weiter achtsam beobachten, was passiert?“ Im Dabei-
Bleiben und Beziehung-Aufnehmen mit dem leiblichen Erleben und dem
zugehdrigen inneren Bild des schwarzen Loches stellt sich mehr Ruhe
ein. Fr.E sieht dann ein kleines Madchen am Rand des Loches sitzen. Es
wirkt erstarrt und hélt ein Mickey Mouse Heft in den Handen. Ich lade die
Patientin ein, das Madchen mdéglichst genau wahrzunehmen. Sie meint,
es wirke innerlich leer, in seinen Augen sehe sie Verzweiflung und
Einsamkeit. Es habe sich hierher verkrochen, emotional erlebe es das
Loch als Abgrund, in den es hineinzufallen drohe. ,Kennen Sie das
Madchen“? Nun taucht eine biografische Erinnerung auf: Die Patientin
erinnert sich als Kind auf einem kargen Stlck Erde auf einem Grenzland
zu sitzen. lhre Eltern sind am Grenzposten damit beschaftigt, die
Uberfiihrung des im Urlaub durch einen ungliicklichen Zufall
verstorbenen kleinen Bruders zu regeln. Die Familie befindet sich im
Schockzustand in diesen Tagen und auf der Heimfahrt, das Madchen
bleibt sich selbst Gberlassen. Dieses Allein-Gelassen-Sein erreicht beim
Warten auf die Eltern an der Grenze seinen Héhepunkt, wobei sie dort
zur Zeitlberbrickung das erste Mickey Mouseheft ihres Lebens
geschenkt bekommt. ,Ab diesem Zeitpunkt wurde alles anders in

meinem Leben, ich konnte nicht mehr fihlen, es war zu schmerzhaft®.
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Sie hatte dann keinen Raum mehr fir Lebendigkeit, SpaB und Spiel
gehabt, der Vater verlieB kurz nach dem Tod des Bruders die Familie, die
Mutter war zwei Jahre lang unter Einnahme von Psychopharmaka kaum
ansprechbar. Fr.E. meint nun, sie sei nie mehr ganz aus diesem Schock
aufgetaut, die Geflhlsstarre habe sie damals aber auch vor dem
Schmerz und der erlebten Ohnmacht geschitzt. Jetzt versteht Sie ihre
Schwierigkeiten, eigene Gefuhle wahr — und ernst zu nehmen und statt
dessen in unangenehmen Situationen eher nur kérperliche
Missempfindungen wahrzunehmen, auf dem Hintergrund dieses
traumatischen Ereignisses. Im darauf folgenden Verarbeitungsprozess
kann sie trauern und sich trésten. Dabei schlieBt sich nach und nach
auch das schwarze Loch. In der Folge erlebt Fr.E. sich emotional in einer
gréBeren Bandbreite, der Kérper wird von Symptomen entlastet.

lch komme zurlick zu meinen Ausflihrungen Gber Auswirkungen von
Achtsamkeit bzw. Meditation: RegelméaBig ausgeibt kann jede
Meditationspraxis zur verstarkten Fahigkeit fihren, sich selbst, seine
Gedanken, Geflhle, Empfindungen und Zustande immer besser zu
registrieren und zu regulieren, statt mit sich identifiziert und den eigenen
Automatismen ausgeliefert zu sein. Man (ver)urteilt weniger, wird
gelassener und aufmerksamer fur den Augenblick. Existenzanalytisch
schafft dies den idealen Boden fir den Ausstieg aus der Psychodynamik
und die Basis fUr einen personalen Umgang und existentiellen Vollzug.
Gelingt dies aber auch psychisch kranken Menschen? Wird man durch

Meditation gesund?

2. [ Gesund durch Meditation? Es ist in vielen wissenschaftlichen

Studien nachgewiesen, dass Meditation positive Auswirkungen auf

unsere Biologie und daher insbesondere auf unsere psychische und
physische Gesundheit hat. Meditation verandert die Gehirnstruktur, der
prafrontale Kortex wird starker durchblutet, insbesondere jene Areale,
6



Mag.* Renate Bukovski, MSc Vortrag: Gesund durch Meditation?

die far die Gefuhlsregulation wichtig sind, und sie starkt die Verbindung
zwischen dem prafrontalen Kortex und dem Angstzentrum des Gehirns,
der Amygdala, wodurch die Aktivitat der Amygdala wahrgenommen
werden kann, ohne darauf reagieren zu missen. Meditation steigert den
Vagotonus, nach nur einigen Wochen Meditationspraxis werden positive
Wirkungen auf das Immunsystem nachgewiesen, usw... “Es sei der
Geist, der sich seinen Kérper baue®, schrieb Friedrich Schiller einst in
Wallenstein und die Neurowissenschaft bestatigt den Dichter Zug um
Zug, wie wir bei Daniel Siegel u.a. nachlesen kénnen.

Achtsamkeit als spiritueller Weg ist jedoch wie Meditation an sich keine
Methode, mit der ein bestimmtes Ziel erreicht werden soll, wie z.B.
Symptomfreiheit. Sie ist ein salutogenetisch orientierter Lebensweg, der
sich per effectum auf die Haltung sich selbst und anderen gegenuber
auswirkt. Dadurch kann es auch zu Symptomlinderung kommen, welil
den Symptomen anders begegnet wird.

Birgt sie auch Gefahren?

Tiefergehende  Umstrukturierungen von Persdnlichkeitspathologien
kbnnen mittels Meditation nicht geleistet werden, sie Dbleiben
unbearbeitet und kbnnen sich dadurch sogar fixieren. V.a. bei schwacher
Ichstruktur kann Meditation kein Ersatz far Psychotherapie sein. Zur
Meditation braucht es sogar Ich-Starke, sonst kann man das Ich nicht
loslassen und sich 6ffnen fiir das uns Ubersteigende.

Auch bei neurotischen Stérungen geht es darum, die in der
Meditationspraxis erlangte Distanzierung in einen Verarbeitungsprozess
Uberzuflhren, was wiederum Aufgabe der Psychotherapie ist.

Spirituelle Praxis und Psychotherapie ersetzen einander somit in keiner
Weise, sie kdnnen sich aber positiv erganzen.

3. [l Achtsamkeit in der Psychotherapie: Achtsamkeit spielt in der
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Psychotherapie seit langem eine Rolle, denken wir an die gleichschwe-
bende Aufmerksamkeit der Psychoanalyse, oder an awareness (also
Gewahrsein) in der Gestalttherapie. Seit ca. 3 Jahrzehnten wird nun
explizit versucht, die spirituelle Achtsamkeitspraxis angepasst an die
psychotherapeutische Zielsetzung in die Psychotherapie zu integrieren.
Dabei besteht jedoch die Gefahr, ,dass die Achtsamkeit ohne den
spirituellen Hintergrund verwassert. Unsere moderne Mentalitat der
schnellen Behebung aller Stérungen und Probleme birgt das Risiko, das
Konzept der Achtsamkeit fiir ihre Zwecke zu instrumentalisierenfli, zu
manipulieren mit der mdglichen Folge, dass so dessen eigentliche Kraft
verloren geht“, schreiben Buchheld und Walach. | So wird in manchen
Ubungsanleitungen zur Anwendung von Achtsamkeit im Westen der
wesentliche Kontext von Mitgeflhl und Liebe vollig ausgeblendet. In
diesem Zusammen-hang weist Luise Reddemann auf die vergleichbare
Barmherzigkeit im Christentum hin und zitiert Kierkegaard: ,Vom
Standpunkt der Ewigkeit gilt: Die Hauptsache ist nicht, dass der Not auf
jegliche Weise abgeholfen werde, sondern dass Barmherzigkeit gelibt
wird.“ — ein, aus meiner Sicht, flr die Psychotherapie empfehlenswerter
Grundsatz. Denn es geht gerade darum, sich selbst gegeniber
mitfGhlender zu sein und sich selbst trosten zu kbnnen. Schon der
Leitwidder im Schafskrimi wusste: Man muss zuerst sich selbst hiiten
kdnnen, bevor man andere hitet — und (be-)hiten hat mit liebevoller

Zuwendung zu tun, also auch damit, Selbstmitgefihl zu entwickeln.

Achtsamkeit wird in den neuen Entwicklungen zum einen in den ||
achtsamkeitsbasierten Verfahren, wie der Achtsamkeitsbasierten
Kognitiven Therapie von Segal (MBCT) u.a., in der Achtsamkeits-
basierten Stressreduktion von Jon Kabat-Zinn (MBSR), im DBT von
Marsha Linehan, in der Traumatherapie nach Luise Reddeman
angewandt. In diesen Verfahren werden, oft in Gruppen, meist kleinere
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Ubungselemente der Achtsamkeitspraxis kombiniert mit zeitgemaBer
Psychoedukation verwendet. Einige Ubungen sind dabei der

existenzanalytischen Arbeit verwandt:
e Bewusste Aufmerksamkeitslenkung und eine urteilsfreie,

wohlwollende Akzeptanz dessen, was ist, kann z.B. bei Schmerz, bei
Angst, bei Traumatisierung helfen, im Hier und Jetzt anzukommen und
das, was ist und auch sich selbst so wahrzunehmen, wie es jetzt ist.
Existenzanalytisch ist dies eine Starkung der psychologischen

Funktionen der ersten personal-existentiellen Grundmotivation.
¢ Disidentifikation zu Gben hilft bei negativen Gedanken bei Angst,

wie ,ich bin mehr als meine Angst®, bei Depression und
Selbstwertstérungen, bei Suchterkrankungen zur Ruckfallsprophylaxe,
sowie gegen Uberidentifikation mit bestimmten Zustanden, z.B. mit
emotionalen oder Schmerzzustanden. Disidentifikation starkt die Person
und ermdglicht oft erst den inneren Dialog.

e Die Entwicklung von Selbstmitgeflhl kénnte wohl allen unseren

Patienten dienlich sein, existenzanalytisch entspricht dies v.a. der

Grundwertinduktion.
e Der durch die Innenschau verbesserte Selbstbezug hilft, den

eigenen Korper, Geflhle besser wahrzunehmen, zu verstehen und als
Basis fr das Handeln einzubeziehen. Dies ist Ziel unserer
phanomenologischen Arbeit in der PEA 1.

e Das Innehalten (Copingreaktionsstopp) und achtsame Ausflhren

alltaglicher Tatigkeiten fihrt zu einem achtsameren Leben im
Augenblick, es er6ffnet einen Freiraum fir die Person.

e Es gibt keinen Weg zum Gllck, Gllck ist der Weg“ — diese Lehre
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Buddhas wird umgesetzt im achtsamen Bemerken freudvoller Momenten
sowie dem Verweilen und Ausdehnen dieser emotional gehobenen
Zustande. Existenzanalytisch gesehen ist dies eine Ressourcenarbeit
durch die Zuwendung zu Werten.

B In den achtsamkeitszentrierten Methoden wird die Achtsamkeit in das
gesamte Therapieverfahren integriert. Hierzu zahlen das Focusing
(E.Gendlin), die Internal Family Systems Therapy, kurz IFS (R.Schwartz)
und Hakomi (Kurtz). Achtsamkeitsarbeit fihrt dabei zu standig
wachsender Bewusstheit, die die Innenschau, eine tiefere Selbst-
erkenntnis und Selbstakzeptanz beim Patienten férdern sollen. Der dabei
selbst achtsame Therapeut begleitet die Achtsamkeitsarbeit der

Patienten unterstltzend, niemals konfrontierend oder interpretierend.

4. | Achtsamkeit und Existenzanalyse

Schauen wir nun auf Mdglichkeiten des Einsatzes der Achtsamkeit als
Adjuvans in der existenzanalytischen Arbeit, bzw. auf mdgliche
Inkompatibilitaten.

B Zu Beginn méchte ich auf den wesentlichen Unterschied in der

Grundannahme hinweisen: ] Achtsamkeitspraxis und die

achtsamkeitszentrierten Verfahren beruhen auf einem anthropologischen
Menschenbild der | Selbstorganisations. [l Dem Ich oder Ego wird
dabei weniger Bedeutung beigemessen. Es geht darum, von der

Ichaktivitat abzulassen und sich im Hier-und-Jetzt-Sein einzufinden.

Auch Erkenntnis wird nicht gesucht, sondern kann sich durch das .

Ablassen von der Ichaktivitat in einer Bewusstseins-vertiefung ergeben.

Achtsamkeitspraxis vertraut auf eine innere Weisheit, die jedem
Menschen innewohnt, potentiell zuganglich ist und durch regelmaBige
Ubung gestarkt wird. Erfahrungen einer spirituellen Praxis sind aus
meiner Erfahrung tiefer und anders als die einer Psychotherapie.
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Bl Die Existenzanalyse beruht auf einem anthropologischen
Menschenbild der [l Selbstgestaltungsfahigkeit durch das Ich mit einem

Fokus auf der personalen Stellungnahme. Sie unterstiitz einen inneren
Dialog, in dem das ._Ich auf- und ernst nimmt, was ist, mit dem Ziel, des
Sich-gerecht-Werdens im Herausfeilen des jeweils Stimmigen. Dies
schafft die Basis flir die Abstimmung mit der Situation/dem anderen und
fiihrt letztlich zur Authentizitat. Hier liegt der Fokus auf der [ Ichaktivitat.
Insofern ist die Existenzanalyse, wie jede andere Psychotherapie auch
bemiht, das Ich und seine Funktionsfahigkeit zu starken. Das Ich greift
auch auf die unbewusste Weite und Tiefe des Personseins zu, hier
berthrt die Existenzanalyse den spirituellen Grund der Achtsamkeit.
Auch in den Urspriingen der Phanomenologie spielt das Ich eine groBe
Rolle, denken wir an Edmund Husserl und die auffallend groBe
Bedeutung, die dem Ego als Kern des phanomenologischen
Bewusstseins bei ihm zukommt — ganz im Gegensatz zur Ich-
Ricknahme aller mystischen Wege.

._Wenden wir uns nun der Frage zu, in welchem Kontext die

Achtsamkeitspraxis innerhalb der EA zu verstehen und

anzuwenden ist:

Ich spreche in meinen Ausfiihrungen jetzt vorwiegend von der
Therapeutin und ihrer Arbeit, aber naturlich wirkt die Therapeutin auch
als Modell, an dem sich die Patienten orientieren kbnnen und von dem
sie lernen. Selbstverstandlich kann Meditationspraxis, die von Patienten
ausgeubt wird, ebensolche Auswirkungen haben.

B Insbesondere die psychotherapeutische Haltung kann durch
Achtsamkeitspraxis verfeinert werden: Ein in Meditation getbter
Therapeut kann seine Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, involviert
sich nicht in vorschnelle, eingeengte Annahmen, ihm gelingt die Haltung
der Offenheit und der Gelassenheit zu den Dingen, wie sie auch
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Heidegger fordert, leichter. Er ist gelbter in der radikalen Akzeptanz,
einem nicht nachlassenden Interesse am anderen und einer liebevollen
Prasenz. Fir Therapeuten besteht nun die Versuchung, ein paar Blcher
zu lesen, an einem Wochenendkurs teil zu nehmen und dann davon
auszugehen, bei Klientinnen mit Achtsamkeitspraxis starten zu kénnen.
Es ist aber keine bloBe Technik oder evidenzbasierte Intervention,
sondern erfordert eine eigene vertiefte Praxis aufseiten der helfenden
Person. Diese heilsame Wirkung des meditierenden Therapeuten flr den
Heilungsprozess des Patienten ist bereits nachgewiesen. Marius Nickel
und Ludwig Grepmair konnten in der Inntalklinik deutlich positive Effekte
fur die Patienten nachweisen, deren Therapeuten (in Ausbildung) taglich
eine Stunde in Zenmeditation angeleitet und gebeten wurden, in den
Therapien achtsam zu sein. Leider ist dies doch noch bei weitem nicht
verbreitet..... Egal, welche Psychotherapiemethode wir anwenden und
egal, welche Achtsamkeitspraxis wir unseren Patienten vorschlagen, es
darfte fur SIE von Bedeutung sein, wenn WIR meditieren. Eine
Achtsamkeits- oder Meditationspraxis in konsequenter Weise in unsere
Ausbildung integriert, kdnnte die Fahigkeit zur phanomenologischen
Arbeit sehr verbessern. Gute Anregungen zur achtsamen Arbeit mit sich
selbst gibt Halko Weiss in seinem lesenswerten Achtsamkeitsbuch.
Schauen wir noch etwas genauer auf die phanomenologische

Haltung:
Achtsamkeitspraxis kann die fur die phanomenologische Arbeit

geforderte | Prasenz und Gegenwartigkeit unterstiitzen, ebenso wie die
von Husserl geforderten Epochen: So (bt man die | Epoche allen
Vorwissens durch die Herangehensweise mit dem ,Anfangergeist*, ||}
das Zuriickstellen aller Urteile und Stellungnahmen durch die Ubung der
nicht-urteilenden Haltung,JJ|L die Epoche aller Intentionen durch die
Ubung der Absichtslosigkeit in der Meditation.
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B In der grundlegenden Vorgangsweise der Existenzanalyse, der von

AL entwickelten Personalen Existenzanalyse, im Folgenden kurz PEA
genannt, ist es neben der phdnomenologischen Haltung, v.a. auch die
phanomenologische Arbeit, die durch Achtsamkeitspraxis vertieft und
bereichert werden kann, (also die | Deskription und das ] Heben des
Eindrucks - Zeichnung mit Fokus). Die Ubung des achtsamen
Wahrnehmens und Akzeptierens, was ist, stellt eine Bereicherung fur die
Deskription, fur die Entwicklung der Selbstannahme und des Sein-
Kénnens dar.

Im Erforschen des Eindrucks kdnnte in der PEA 1 durch die Fahigkeit
der Interozeption (Wahrnehmung von Kérperempfindungen) der
Selbstbezug noch erweitert und vertieft werden, eben mit auf die Ebene
des Korpers bezogene Fragen, wie: Wo im Kdrper macht sich das
Gefuhl oder der Impuls bemerkbar? Wie ist das im Korper genau
spurbar? Wie viel Raum nimmt es ein? Was |6st der Gedanke flir eine
Empfindung im Kérper aus? Hierauf wird Rupert Dinhobl in seinen
Ausflhrungen noch vertieft eingehen. Der Kérper ist der Ort, von dem
aus das Gehirn Signale Gber Geflihlszustande empfangt, um sie zu
verarbeiten und zu interpretieren. Meditationspraktiken beginnen in allen
Kulturkreisen daher meist im Korper. Wie die Neurobiologie in den
letzten Jahrzehnten verdeutlichte, sind Geflhle fur die unbewusste
Selbstorganisation und das Verhalten von Menschen auBerst wichtig und
es wird immer klarer, dass wir bei der wahrnehmenden Erforschung des
Leibes sehr dicht mit den Empfindungen verbunden sind, die unser
Leben aus dem Hintergrund (Unbewussten) formen und gestalten. Ich
erinnere an das eingangs ausgeftihrte Beispiel meiner Patientin.

In der buddhistischen Achtsamkeit wird die Praxis des Mitgefiihls stark

forciert und in eigenen Meditationen gelibt, um zu einer Haltung zu
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werden. Diese Starkung des Mitgeflhls hilft der Therapeutin einerseits in
ihrer Psychohygiene (denken wir an die Mitgefihlsmudigkeit).
Andererseits bereichert dies die Arbeit in der PEA 1, weil es ihr eine
vertiefte Zuwendung auch zu emotional schweren Themen ermdglicht,
ohne in Copingreaktionen oder vorschnelle Lésungsaktivitaten zu
verfallen. Uber Identifizierung oder Vorbildwirkung erméglicht dies der
Patientin einen offeneren Zugang zu sich und auch die Entwicklung von
Selbstmitgefihl. Die Phanomenologie wirkt zumindest in ihrer
Beschreibung im Vergleich zur buddhistischen Achtsamkeitspraxis
wesentlich ntchterner, denken wir hier nochmals an ihren Begriinder
E.Husserl. Husserls Werk Iasst, wie Thomas Reuster treffend meint, eine
Obsession in diesem Thema vermuten. Rastlos scheint er gesucht zu
haben und 10 Bacher und tber 50000 Manuskriptseiten lassen erahnen,
dass er doch wenig Ruhe und Gelassenheit bei aller Epoche und
Intuition gefunden haben muss.

Der in der Achtsamkeitspraxis geubte innere Beobachter oder Zeuge

starkt die Fahigkeit, Sinneswahrnehmungen, Kérperempfindungen,
Geflihle, Gedanken, Erinnerungen, Impulse nicht nur bewusst zu erleben
(erlebendes, denkendes,... Ich), sondern auch zu beobachten
(Beobachter) und starkt damit die personale Fahigkeit [l der
Selbstdistanzierung. Es entsteht eine Distanz, die einen Freiraum

schafft und zwischen einen Reiz und die automatische Reaktion einen
Moment des Innehaltens und aktiven Nicht-Tuns schieben kann. Z.B.
Einen Gedanken zu bemerken und ihn nicht weiter zu denken, den
Impuls, ihn weiter zu denken, zu bemerken und dies sein zu lassen. Es
wird in der Meditationspraxis vollig selbstverstandlich, dass Gefuhle,
Impulse und Gedanken auftauchen und von selbst wieder abklingen.
Daher kann mit Meditation eine Form der Impulssteuerung getbt

werden, die nicht nur die Wahrnehmung, sondern auch die Fahigkeit zur
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Selbststeuerung verbessert und dadurch den inneren Dialog bereichert,
weil man nicht immer gleich mit allem identifiziert ist. Meditation relativiert
auch die Position des denkenden Verstandes, er verliert seine
identitatsstiftende Position und wird zum bloBen Werkzeug. Darauf
verwies auch Albert Einstein — Zitat: ,Durch bloBes logisches Denken
vermogen wir keinerlei Wissen Uber die Erfahrungswelt zu erlangen;
alles Wissen Uber die Wirklichkeit geht von der Erfahrung aus und
mundet in ihr.“ Der Moment der Vergegenwartigung, der Beobachtung
und der Einsicht kann helfen, aus einer inneren Einengung, aus einem
destruktiven, chronifizierten Erlebens- und Verhaltensschema auszu-
steigen, nicht in Zustanden zu versinken, sondern sich selbst klarer zu
sehen, wohlwollend zu verstehen, sich sich selbst liebevoll zuzuwenden
und mitfGhlend zu helfen. Der innere Beobachter starkt also die Ich-
struktur und verhilft zu Selbstkompetenz. Er wird insbesondere in der
Traumatherapie eingesetzt. Therapeuten ermdglicht dieses Innehalten
und Beobachten erst die geforderten Epochen. Existenzanalytisch weitet
es den Freiraum, aus dem heraus sich das ,in mir Sprechende®, wie
Alfried Langle die Person definiert, zu Wort melden kann und schafft die
Grundlage fir den inneren Dialog, das ,lch mit mir“. Auch Jon Kabat-
Zinn beschreibt im Zusammenhang mit seiner achtsamkeits-basierten
Stressreduktionspraxis, dass durch diese Ubung im Laufe der Zeit die
Madglichkeit besteht, statt der automatisch ablaufenden Stressreaktion,
eine Stressaktion zu setzen, also bewusst zu handeln, statt automatisch

Zu reagieren.

Zusammenfassend mdchte ich festhalten, dass Meditationspraxis die

PEA in allen Schritten unterstitzt, und zwar durch das genaue, prazise,
differenzierte Erforschen dessen, was ins Bewusstsein tritt: [|j
Wahrnehmungen (PEA 0), [l Kérperempfindungen, Gefiihle, Impulse,
persdnliche Bedeutungen (PEA 1), [ aber auch Stellungnahmen aus
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der Tiefe der Person (PEA 2), | das Bewusstwerden des personlichen
Willens sowie | Handlungsimpulse und -ideen (PEA 3).
Der Unterschied liegt darin, dass Meditationspraxis keine Aktivitat in

einen Verarbeitungsprozess legt, sondern ihn sich ereignen lasst. Es ist

ein bewusstes Nicht-Tun, wohingegen die Existenzanalyse die
Verarbeitungs- und Veranderungsprozesse gestaltet. Der wesentliche

anthropologische Unterschied ist In-Gang-Setzen oder Lassen der

Ichaktivitat, was sich aus dem jeweiligen Menschenbild ableitet.
B Schauen wir auch noch auf die strukturelle Arbeit in der

Existenzanalyse, die Grundmotivationen: Meditationspraxis unterstitzt

die transzendenten Erfahrungen der Grundmotivationen, im AuBenbezug
B die Beriihrung mit dem Seinsgrund und ] dem Sinn des Lebens, im
Innenbezug [l die Beriihrung mit dem Grundwert des Lebens und mit [
der Wirde der Person. Diese Tiefendimensionen zu erfahren, ist von
Bedeutung, damit sie kein Konstrukt bleiben, denn denken kann man sie
nicht... Auch Alfried Langle weist darauf hin, dass es eine Grundlage
seelischer Gesundheit sei, diese tief erlebende, geistige Berthrbarkeit
gegenuber der uns Ubersteigenden GréBe zu erlangen.

B Kommen wir zuriick zum Schafskrimi von Leonie Swann und zum
Schluss: ,Nicht alle Schafe lernten an diesem Nachmittag die
nusternbreite, himmelweite Kunst der Aufmerksamkeit, aber alle Schafe
lernten etwas: .Maude lernte, dass sie am helllichten Tag mit offenen
Augen schlafen konnte (Beruhigung), [liMopple (das immer hungrige
Schaf) lernte, dass es mdglich war, einen Nachmittag ohne Grasen
durchzuhalten (Suchtpravention), [l|Sara lernte, wie man durch ein
Zittern und Zucken verschiedener Muskeln Fliegen abschatteln konnte,
ohne die Ohren zu bewegen (verbesserter Kérperbezug), und [iHeide
(ein Schaf, das zu viel redete, ohne nachzudenken) lernte, still zu sein
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(zu sich kommen).“ Somit hat die Aufmerksamkeitsschulung der Schafe
etwas mit mancher Anwendung von Meditationspraxis in der therapeu-
tischen Arbeit zu tun: es lernt jeder das dabei, was ihm wichtig und
hilfreich ist — jedoch hat das nicht unbedingt etwas mit der urspring-
lichen Achtsamkeitspraxis des Buddhismus zu tun — und auch nicht mit
psychotherapeutischer Behandlung.... Eine differenzierte Bezeichnung
und ein angemessener Einsatz dieser Interventionen zur Wahrung ihrer
urspringlichen Bedeutung scheinen mir angebracht.

Letztlich hat Sprache und Begrifflichkeit Grenzen, so auch die
Beschreibung der Achtsamkeit oder der Person. Der eleminative
Materialismus wirde den Begriff der Achtsamkeit durch die rein
physikalische Sprache der Naturwissenschaft ersetzen, etwa durch: ,ein
symmetrisch-bilateralen, gesteigerten, kortikalen, dopaminergen
Erregungszustand®. Ob uns das weiterhilft?... Deshalb méchte ich
schlieBen mit Thomas Metzinger, Philosoph und Autor des Buches ,Der
Egotunnel® - er meint, ,.....dass es unendlich viele Dinge im Leben gibt,
die man nur ergrinden kann, indem man sich dem Erleben ausliefert,
dass es eine Tiefendimension in der reinen Wahrnehmung gibt, die sich
weder durch Denken noch durch Sprache erfassen und durchdringen
und vollstandig erobern lasst.*

Danke....
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