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Einfilhrung

Es ist schon eine erstaunliche Entwicklung,
dass die Jahrtausende alte Tradition der Acht-
samkeitsschulung einen so schnellen und auf-
filligen Weg in die moderne Psychotherapie
gefunden hat. Noch mehr tiberrascht es, dass
die Verhaltenstherapie dabei eine Vorreiterrolle
iibernehmen sollte. Wie passt ein aus spiritu-
ellen Quellen stammendes Konzept, bei dem
das Bewusstseinspotenzial des Menschen im
Mittelpunkt steht, zu einem Verfahren, das sich
in oft manualisierten Behandlungen in erster
Linie Defiziten zuwendet, und fiir das - zumin-
dest in seiner klassischen Form - subjektives
Erleben und die zwischenmenschliche Bezie-
hung kaum eine Bedeutung hatten?

Die wichtigsten Wegbereiter fiir diesen
Erfolg sind die vielen Studien, die beweisen
konnten, dass Achtsamkeit wirkt. Es ist in der
Tat sehr beeindruckend, was die Achtsamkeit
alles fordern und heilen kann, selbst wenn sie
ohne ihre geistesgeschichtliche Einbettung und
ohne ihre buddhistischen Wurzeln vermittelt
wird. Ihr Heilungspotenzial ist vielfiltig und
die Anwendungsgebiete reichen inzwischen
von Schmerz bis zur Depression, von Autoim-
munerkrankungen bis hin zur Paartherapie.

So hat die Achtsamkeitspraxis nun ihren
Weg aus den Klostern und Meditationszentren
in die Schulmedizin und in die Psychotherapie
gefunden. Die bewihrten Ubungen wurden in
den meisten Ansétzen sogar in ihren urspriing-
lichen reinen Formen {ibernommen; das tra-
dierte Wissen in aktuelle und allgemein aner-
kannte Behandlungsformen integriert.

Wie dieses Buch zeigen wird, wirkt die
Achtsamkeit im Bereich der Psychotherapie
iber viele Wege, von denen fast alle auch jetzt
schon von den herkdmmlichen Therapiever-
fahren genutzt werden. Dass sich diese mit

dem einzelnen Menschen, seiner personlichen
Innenwelt, seiner einzigartigen Geschichte
und seinen Beziehungen beschiftigen, steht
allerdings im Gegensatz zum buddhistischen
Ursprung, dessen Psychologie sich mit den
allgemeinen Ursachen von menschlichem Leid
beschiftigt und fiir alle Menschen einen gro-
Ben Weg vorschlagt.

Psychotherapie hat im Gegensatz zu spiri-
tuellen Traditionen auch nicht das Ziel, Men-
schen zur Erleuchtung zu fithren. So begniigt
sich beispielsweise Sigmund Freud damit, Men-
schen dabei zu unterstiitzen, liebesfahige und
arbeitsfihige Wesen zu sein. Die Humanisti-
sche Psychologie, die vielleicht der natiirlichs-
te Partner achtsamkeitsorientierten Vorgehens
ist, geht dartiber hinaus. Wie die buddhisti-
schen Wege regt sie dazu an, das jedem Men-
schen innewohnende Wachstumspotenzial zu
entfalten.

In diesem doppelten Sinne ist das vorliegen-
de Buch zu verstehen: Es soll einerseits zeigen,
wie die kleinen Schritte des grofien Ubungs-
weges all die Elemente unterstiitzen, die auch
heute schon in den unterschiedlichsten Psycho-
therapieformen als Heilfaktoren geschatzt sind.
Es will aber dartiber hinaus auf grofiere und
erstaunliche Moglichkeiten des menschlichen
Bewusstseins hinweisen, die sich auf diesem
Ubungsweg entfalten, und Heilung auf Ebenen
in den Blick riicken, die von der Psychotherapie
bisher kaum beriihrt wurden.

In diesem Buch geht es allerdings nicht um
die umfassende spirituelle Tiefe, die Achtsam-
keitspraxis eroffnen kann. Stattdessen wird
untersucht, wie die ersten kleinen Schritte des
buddhistischen Weges in diesem Feld nutzbar
gemacht werden kénnen. Dennoch fithren auch
diese Schritte schon zu einer Bewusstseinser-
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weiterung, allerdings nicht annédhernd in dem
umwilzenden Sinne, den die grofien &stlichen
Lehrmeister ihren Schiilern vermitteln wollten.

Um Achtsamkeit mit der Psychotherapie
integrierend zu verkniipfen, scheint uns ihre
Betrachtung aus der Perspektive der Wirkfak-
toren sinnvoll. Das Wissen um ihre Komponen-
ten kann das eigene Vorgehen in einem neuen
Licht erscheinen lassen und die Arbeit mit Kli-
enten bereichern, indem diese Komponenten
im Sinne einer effektiven therapeutischen Pra-
xis noch konsequenter umgesetzt und nutzbar
gemacht werden kénnen. Der Blickwinkel der
Wirkfaktoren macht auch deutlich, dass die
unterschiedlichen Psychotherapieverfahren
in ihrem konkreten Vorgehen einen héheren
Grad an Verwandtschaft aufweisen, als es auf
den ersten Blick scheint. Die Perspektive der
Wirkfaktoren ermoglicht so einen Diskurs, der
tiber alle Vorurteile hinweg die gemeinsamen
Fundamente wiirdigt.

Die Betonung der Gemeinsamkeiten sollte
aber — wie wir hoffen - keineswegs im Ver-
such enden, eine »Einheitspsychotherapie« zu
schaffen. Uns liegen die Unterschiede zwischen
den Methoden, was ihr Menschenbild, ihre He-
rangehensweisen und Gewichtungen betrifft,
ebenso am Herzen. Unser Anliegen ist es daher,
eine lebendige Auseinandersetzung anzure-
gen, einen Dialog im Sinne Martin Bubers, der
tiber die Betrachtung der Gemeinsamkeiten
und Unterschiede dazu beitragt, sowohl das
Eigene als auch das Besondere des Anderen zu
erkennen und anzuerkennen. Mit einer part-
nerschaftlichen Differenzierung wiirde somit
gleichzeitig ein Raum fiir gegenseitige Inspira-
tion und Kreativitét gefordert.

In ihrem Ringen darum, Psychotherapie
wirksam zu gestalten, sind Psychotherapeutin-
nen und Psychotherapeuten' aller Ausrichtun-

1 Wenn im Folgenden meist die mdnnlichen For-
men verwendet werden, dann dient dies dazu, den
Text lesefreundlich zu gestalten. Es sind selbstver-
standlich beide Geschlechter gemeint.

gen verbunden. Die Wirkfaktorenperspektive
kann zu diesem Bemiihen vielleicht beitragen,
genauer zu verstehen, was die Arbeit voran-
bewegt und effektiv macht. Und der Gesichts-
punkt der Achtsamkeit regt vielleicht an, ihre
Krifte noch konsequenter zu nutzen. Da sich
das Buch an Psychotherapeuten aller Schulen
richtet, verkniipfen wir die Wirkkomponen-
ten der Achtsamkeit mit jenen, die in den vier
groflen psychotherapeutischen Traditionen
- unter den verschiedensten Bezeichnungen
— schon enthalten sind. Falls wir in unserem
Versuch, iiber den Tellerrand zu blicken, deren
Vorgehen falsch oder ungentigend dargestellt
haben sollten, bitten wir um Nachsicht und
laden dazu ein, uns zu korrigieren. Vielleicht
konnen ja auch gerade mogliche Missverstdnd-
nisse zu einer kliarenden Debatte zwischen
den Schulen anregen. Unsere Erlduterungen
buddhistischer Perspektiven sind hier eben-
falls nur bruchstiickhaft, vereinfachend und
verallgemeinernd ausgefithrt. Auch in dieser
Hinsicht bitten wir um Verstandnis.

Bei der Entwicklung der meisten derzeit
existierenden achtsamkeitsbasierten Verfah-
ren wurden einzelne Facetten der Achtsam-
keit aus ihrem urspriinglichen Kontext her-
ausgelost und in bestehende Theoriegebaude
verpflanzt. Dadurch bleiben wesentliche - so-
gar zentrale — Aspekte oft unberiicksichtigt,
und die tibernommenen Bausteine bekommen
im neuen Kontext eine andere Bedeutung. Sie
konnen auf diese Weise viel von der ihnen in-
hdrenten Kraft verlieren, besonders wenn sie
im neuen Anwendungskontext in Widerspruch
zu basalen Wirkmechanismen geraten, die die
buddhistische Psychologie charakterisieren.
Denn auf diesem iiber Generationen gepfleg-
ten »Befreiungswege, in den die Achtsamkeit
eingebettet ist, gibt es sehr klare Vorstellungen
von den Ursachen von Leiden und den sich
daraus ergebenden Mitteln, mit ihm umzuge-
hen. Schon das Herantreten an den leidenden
Menschen zum Beispiel ist ein ganz anderes,
als es in der zeitgendssischen Psychotherapie
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oft tiblich ist. Statt seine Wirklichkeiten durch
diagnostische Etikettierungen festzuschreiben,
werden die Vorstellungen von Realitdt eher
hinterfragt und gefestigte Sichtweisen als Il-
lusionen entlarvt. Zwar zielen unter anderem
konstruktivistisch begriindete Vorgehenswei-
sen, die verhirtete dysfunktionale Realitaten
zu verfliissigen suchen, unter einigen Gesichts-
punkten in eine dhnliche Richtung, doch der
»groffe Weg« soll auf viel grundlegendere Weise
eine ganz andere Art von Erwachen aus illusio-
ndren Welten ermoglichen.

So wird z.B. der buddhistische Zugang zu
Verdanderung im Wirkfaktor der Akzeptanz ein
Stiick weit realisiert. Er verliert jedoch in jenen
Kontexten an Kraft, die darauf abzielen, Symp-
tome und Stérungen zu beseitigen. Denn allei-
ne schon durch ihre Zielorientierung wenden
sie sich implizit gegen etwas Unerwiinschtes.

Die Brille der Achtsamkeit — wenn man sie
in ihrem urspriinglichen Sinn versteht — ldsst
grofle Teile des herrschenden Heilungsparadig-
mas in einem neuen Licht erscheinen. Es aus
dieser Sicht kritisch zu hinterfragen, wére eine
grofie Chance fiir eine Weiterentwicklung der
Vorstellungen zum psychischen Wachstum des
Menschen. Ansatzweise wurden solche Heraus-
forderungen ja schon von der Humanistischen
Psychologie an die drei anderen Traditionen
herangetragen. Aber nun, da die Achtsamkeit
im Mainstream der Psychotherapie ankommt,
wird eine breiter angelegte Diskussion para-
digmatischer Fragen immer dringlicher. Dazu
gehoren auch solche zum Verstandnis von Wi-
derstand, Deutungen, Reflexion, Behandlungs-
pldnen, Ubungen usw. Auch zu einem solchen
Diskurs will das vorliegende Buch beitragen.

Dartiber hinaus stellt sich die Frage, wel-
che Vorgehensweisen und Haltungen sich
ergeben, wenn man nicht versucht, die Acht-
samkeit in das vorbestehende Gebdude einer
traditionellen psychotherapeutischen Schu-
le einzubauen, sondern, anders herum, eine
Methode entwickelt, die die Achtsamkeit in
ihr Zentrum nimmt, und rund um sie herum

ein ganz neues Haus errichtet. Seit den spiten
1970er-Jahren gibt es ein solches Verfahren:
die Hakomi-Methode. Thr widmet sich der
vierte Teil des Buches. In ihr sind die innere
Einstellung und die Haltung des Therapeuten
genauso konsequent von den Qualitdten der
Achtsamkeit durchdrungen wie jedes einzelne
ihrer methodischen Elemente. Erst in zweiter
Linie beriicksichtigt sie dann ausgewéhlte Ele-
mente moderner Psychotherapie.

Die Praxis der Achtsamkeit kultiviert so-
wohl beim Klienten als auch beim Therapeu-
ten neue, leicht verdnderte Bewusstseinszu-
stainde. Aus buddhistischer Sicht fithren sie zu
Erkenntnissen und Erfahrungen, die man im
Alltagsbewusstsein nicht erlangen kann. Die
Achtsamkeit eignet sich insbesondere dazu, die
eigene Innenwelt tiefer und genauer zu erleben
und zu erforschen. Aber auch die Auflenwelt
- z.B. die Welt der zwischenmenschlichen Be-
ziehungen - kann sie mit geschérften Sinnen
und einem weiteren Bewusstsein neu beleuch-
ten. Dariiber hinaus unterstiitzt sie neben einer
Reihe anderer wertvoller Beitrage zur psychi-
schen Gesundheit die Fahigkeiten zur Selbstre-
gulation, pflegt Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl,
lasst den Menschen ruhiger und gelassener sein
und erhoht die Toleranz gegentiber belastenden
Erfahrungen.

Trotz der buddhistischen Wurzeln der Acht-
samkeit braucht man kein Buddhist zu sein,
um Achtsambkeit fiir sich oder in der Psycho-
therapie zu nutzen. Um die tberlieferten Er-
fahrungen auch fiir sich selbst zu priifen, muss
man sich allerdings bis zu einem gewissen Grad
auf deren Ubungsweg einlassen. Auch eine
Weitervermittlung — wie in achtsamkeitsba-
sierten Verfahren — lasst sich nur dann integer
und glaubhaft anbieten, wenn geniigend prak-
tische Erfahrungen gemacht wurden, um ihre
Wirkungen zu kennen. So geht es fast allen, die
in den letzten Jahrzehnten die Achtsamkeit in
die Psychotherapie integriert haben, nicht um
einen Glauben an eine religiose Lehre, son-
dern um die Nutzung eines wertvollen Werk-
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zeuges, um die Innenwelt zu erforschen und

das Bewusstsein mit zusdtzlichen Fahigkeiten

auszustatten.

Aus diesen Griinden weisen wir im Sinne
einer Rekontextualisierung und eines umfas-
senderen Verstindnisses von Achtsamkeit im-
mer wieder auf ihre Einbettung in die buddhis-
tische Psychologie hin. Der besondere Blick
auf ihre Wirkung in Beziehungskontexten
soll dabei ihr urspriingliches Anliegen eines
reifenden Menschen mit einer hochentwickel-
ten zwischenmenschlich und 6kologisch be-
wussten Einstellung nachdriicklich betonen.
Auf der anderen Seite versuchen wir aber auch
jene Personen, die sich um die Integration von
Achtsamkeit in die Psychotherapie verdient ge-
macht haben, in ihren Kontexten zu sehen, und
so flechten wir immer wieder biografische und
zeitgeschichtliche Einfliisse mit ein.

Insgesamt ist dieses Buch in acht Teile ge-
gliedert:

Der erste Teil dieses Buches gibt einen
Uberblick iiber die Geschichte der Wirkfak-
torenforschung. Er beleuchtet in knapper Zu-
sammenfassung einige der bestehenden Mo-
delle, die abzubilden versuchen, was in der
Psychotherapie wirkt.

Der zweite Teil erzéhlt tiber die vielen Wege
und Umwege, wie Achtsamkeit Eingang in die
Psychotherapie fand. Er erldutert anhand der
vier Traditionen, wie einzelne ihrer Kompo-
nenten - durchaus oft schon ganz selbstver-
standlich - in der therapeutischen Arbeit ent-
halten sind.

Die Art und das Ausmaf}, in dem Achtsam-
keit in die psychotherapeutische Arbeit inte-
griert werden kann, lassen sich dabei in vier
Stufen beschreiben (Germer 2009a):

e Der Therapeut kann auf der ersten Stufe
selbst — durch Praxis der Achtsamkeit ge-
schult - ihre Haltung verinnerlicht haben
und sich wihrend der Therapiestunde im-
mer wieder bewusst in einen Zustand der
Achtsamkeit versetzen: die Ebene des {iben-
den Therapeuten.

e Er kann zweitens mit dem Konzept der
Achtsamkeit vertraut sein und es bei der
Arbeit als Hintergrundwissen nutzen, ohne
es explizit zu benennen. Er leitet seine Klien-
ten auch nicht ausdriicklich zu Achtsamkeit
an: achtsamkeitsinformierte Therapie.

o Drittens kann der Therapeut das Konzept
der Achtsamkeit benennen und seine Kli-
enten in der Stunde mit Achtsamkeitsiibun-
gen vertraut machen. Diese konnen dann
auch auflerhalb der Therapie geiibt wer-
den. Er nutzt z.B. die Verfahren der drit-
ten Welle der Verhaltenstherapie oder der
Achtsambkeitsbasierten Stressreduktion. Fiir
die meisten Verfahren gilt dabei die eigene
Praxis des Therapeuten als unabdingbare
Voraussetzung. Dann spricht man von acht-
samkeitsbasierter Psychotherapie.

o Auf der vierten Stufe der Integration steht
Achtsamkeit im Zentrum des Vorgehens.
Die Methodik wird um die Achtsamkeit
herum aufgebaut. Beispiele dafiir sind Ha-
komi und - mit einigen Einschriankungen
- Focusing. Ansitze dieser Art konnten als
achtsamkeitszentrierte Psychotherapie be-
zeichnet werden (Cole et al. 2007).

Im dritten Teil werden sieben Wirkfaktoren
der Achtsamkeit vorgestellt, von denen jeweils
Teilaspekte in den verschiedenen achtsamkeits-
basierten Verfahren zum Einsatz kommen. Zu-
sammengenommen liefern sie die Bausteine
zu bestehenden und moglichen Verfahren, die
umfassend von der Achtsambkeit gepragt sind.

Das derzeit am weitesten elaborierte Bei-
spiel fiir ein konsequentes achtsamkeitszen-
triertes Vorgehen ist die Hakomi-Methode
(Kurtz 1994; Weiss et al. 2015). Wie bereits
angesprochen, wurde sie vom Geist der Acht-
samkeit geformt und ist von ihm durchdrun-
gen. So wird das konkrete Vorgehen dieses
Verfahrens im vierten Teil des Buches aus-
tihrlich dargestellt und anhand zahlreicher
Fallbeispiele illustriert. Die Hakomi-Methode
bietet sich als ein Modell dafiir an, wie das
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alte Wissen um die Achtsamkeit — durch die
Erkenntnisse der modernen Psychologie be-
reichert — zur Verstarkung der Wirksamkeit
von Psychotherapie beitragen kann. So ist z. B.
die unmittelbare achtsame Zusammenarbeit
zwischen Therapeut und Klient wihrend der
therapeutischen Selbsterforschung auf dem
klassischen Ubungsweg unbekannt. Auch das
Wissen {iber psychische Strukturen, wie es die
westliche Psychologie entwickelt hat, kann die
buddhistische Psychologie ohne innere Wider-
spriiche erweitern. Und nicht zuletzt bedeutet
es eine Bereicherung fiir das psychotherapeu-
tische Anwendungsfeld der Achtsamkeit, wenn
die Praxis nicht nur — wie im traditionellen
Verstdndnis — darauf abzielt, Erfahrungen los-
zulassen, sondern sie dem Ziel therapeutischer
Arbeit auch dadurch dienen kann, dass spezi-
fische problematische Erfahrungen im Fokus
gehalten und vertieft werden.

In den Teilen 6-8 dieses Buches wird dann
noch auf storungsspezifische und gesund-
heitsfordernde Aspekte der Anwendung der

Achtsamkeit eingegangen, ferner auf Gesichts-
punkte zur Ausbildung, zu Gefahren und Kon-
traindikationen sowie zur Forschung und zur
Neurobiologie der Achtsamkeit. Diese Teile
konnen auch unabhédngig vom iibrigen Text
gelesen werden. Sie laden zur weiteren Vertie-
fung und zum Nachschlagen ein.

Somit bieten sich dem Leser viele Moglich-
keiten, in die Welt der Wirkfaktoren der Acht-
samkeit und ihrer konkreten Umsetzung in der
Psychotherapie einzusteigen. Wir hoffen, dass
mit dem entstehenden Diskurs iiber die tieferen
Aspekte der Achtsamkeit ein Feld entstehen
kann, das Therapeuten aller Schulen inspiriert,
sinnvolle Elemente der uralten Lehre in ihre
Haltung, ihre Arbeit und in ihr Leben einflie-
en zu lassen. Die damit verbundene paradig-
matische Diskussion kénnte aus unserer Sicht
das allgemeine Verstandnis von Psychotherapie
ganz wesentlich bereichern.

Fiir Beitrage zu dieser Diskussion laden wir
auf der Website www.achtsamkeitinderpsycho
therapie.at ein.
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