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Ausatmen

Z.ehn Minuten bewusst atmen, dabei nichts anderes tun
und auch an nichts denken. Jeden Tag. Immer zur selben Zeit.
Klingt nach nichts, macht aber sehr glicklich.

Unser Autor hat es ausprobiert.
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Achtsamkeit ist die Methode der Stunde, wenn einem
mal wieder alles zu viel wird. Ein Selbstversuch

Das Gefiihl pausenlosen Marschierens.
Hetze bis zur Erschopfung, und das Ziel
bleibt immer gleich weit entfernt: Ich
stehe unter Stress. Mein Sympathikus
ist iiberreizt. Von zwei Seiten spannt
mich der Konjunktiv auseinander: Ein
«Hitte ich doch!» zerrt aus der Vergan-
genheit, das «Ich sollte und miisste!» aus
der Zukunft. Mein Hals ist gespannt und
steif wie bei einem Cello, die Saiten sind
iiberzogen. Beim Schreiben, meinem Be-
ruf, bringe ich nur noch schrille Laute her-
vor, Tieferes - also tiefere Gefiihle - fin-
deichnicht mehr. Beim autogenen Trai-
ning («Mein Armistjetzt ganzentspannt
und schwer...»), das mir friiher so half,
liege ich wie eine starre Planke auf dem
Sofa; mein Holzkorper will sich nicht in
Kautschuk verwandeln.

In schlaflosen Spaziergingen mor-
gens umzwei, drei, vier Uhrlerneich die
Stadtneukennen: Das Gedankenechoin
den hohlen Strassen, der summend un-
sichtbare Kuhdraht, der schwarze,
schwappende See. Es sind Wochen ohne
Sabbat - ich bin der Leibeigene meiner
selbst. Monate. Mehr. Das hat Folgen. Die
Kreativitat leidet. Sie wird genahrt vom
Gefiihlshaushalt des Erzahlers, dem in-
nermenschlichen Wasserreservoir also
nach der in der mittelalterlichen astro-
logischen Spekulation entwickelten Ele-
mentenlehre-doch daherrscht Trocken-
heit. Diirre. Vielleicht ist es tatsdchlich
ein musikalisches Problem, und meinin-
nerer Rhythmus und der Takt der Welt
gehen nicht kongruent.

Von Maurus Federspiel

Ein Bekannter macht mich auf MBSR auf-
merksam: Mindfulness-Based Stress Re-
duction, Stressbewiltigung durch Acht-
samkeit. Ich bin skeptisch. Ein weiteres
Programm fiir karrieristische Manager,
um den Chi-Speicher aufzuladen und
im 6konomischen Dschungelkampfnoch
leistungsfahiger und potenter zu wer-
den? Achtsamkeit als streng definiertes
meditatives Konzept hatim Westen eine
steile Karriere genommen. Religios un-
verdéchtig, findet es Zuspruch unter
Glaubigen und Ungldubigen aller Art,en
masse erscheinen wissenschaftliche Stu-
dien zur Mindfulness, die weltweit in Se-
minaren vermittelt wird. Entwickelt hat
die MBSR-Methode Jon Kabat-Zinn, lese
ich, ein New Yorker Molekularbiologe
und Arzt, der bekannt dafiir wurde, die
Achtsamkeitsmeditation als Hilfe ge-
gen chronische Schmerzen und Stress
einzusetzen. Achtsamkeit sei «offenes,
nichturteilendes Gewahrsein von Augen-
blick zu Augenblick». Wer konnte das
nicht gebrauchen?

Die besondere Auffassung von Acht-
samkeitin der MBSR hatihren Ursprung
unverkennbar im Fernen Osten: Kabat-
Zinnist vertraut mit der buddhistischen
Tradition. Die dazu im therapeutischen
(oder die Lebensqualitit steigernden)
Sinne verwendeten Ubungen lassen sich
alsvolkstiimliche Varianten der Zen-und
besonders der Vipassana-Meditation ver-
stehen. Mitder Zen-Meditation hatte ich
eigentlich gute Erfahrungen gemacht;
nur fehlte es mir an Durchhaltewillen.

Die Vipassana-Meditation hat zum Ziel,
durch ein neutrales Benennen und Eti-
kettieren jedes Sachverhalts «hochste
Realitaten» zu erkennen (also wohl die
Wirklichkeit so zu sehen, wie sie ist) und
das Leid zu liberwinden, dem - so der
Buddhismus -alles Dasein unterworfen
ist. Viele Studien belegen die Wirksam-
keit des Achtsamkeitstrainings: Schon
nach kurzer Zeit seien Verbesserungen
der Gehirnfunktion und des Immunsys-
temsnachzuweisen. Faszinierend, wenn
es stimmt; ich will den Versuch unter-
nehmen.

Die Rosinen-Methode

Der Kurs, den ich im Ziircher Englisch-
viertel besuche, halt sich eng an das Pro-
gramm, das Kabat-Zinn in seinem Kran-
kenhaus entwickelte: zwei Monate lang
wochentlich eine Gruppensitzung, am
Ende ein ganztigiges Schweige-Retreat.
Das Seminarprogramm ist sauber struk-
turiert und klar aufgebaut. Achtsam
eben. Die meisten Teilnehmer sind im
Selbsterfahrungsalter (also zwischen
fiinfunddreissig und fiinfzig), keine Bau-
arbeiter, Metzger oder Fernfahrer, son-
dern eher feinsinnige urbane Gewéch-
se.Inder Vorstellungsrunde nenntjeder
den Grund fiir seine Anwesenheit: Tren-
nungsschmerz, Burn-out, Depression,
Sinnverlust, Krankheit, Getriebenheit,



Unruhe, Schock - alle zivilisatorischen
Kollateralschdden sind vertreten.

Wir fangen an mit einer Rosinen-
Meditation. Wir befiihlen, beriechen, be-
lauschen, schmecken eine verschrum-
pelte kleine Weinbeere, als hitten wir
keinerleibegriffliches Vorwissen von ihr.
Das ist natiirlich Spiritualitatsfolklore -
und trotzdem: Die mickrige Frucht ent-
faltet plotzlich einen verbliiffenden
Reichtum. Inihrer runzligen Klebrigkeit
liegt etwas Verspieltes, die kleine Rosi-
ne vermag den Gaumen auszufiillen, ja
scheinbar das ganze Gehirn. Steckt in
der Rosine schon die Ankiindigung, wie
die Praxis der Achtsamkeit unsere Wahr-
nehmung schirfen, unsere Welterfah-
rung vertiefen kann?

Die Bodyscan-Ubung

Es folgt die erste formale Ubung, der
«Bodyscan»: Auf dem Riicken liegend,
gehen wir unter Anleitung mit dem Be-
wusstsein langsam durch den Korper,
angefangen bei den Zehen, iiber die
Fiisse und die Beine weiter hoch iiber
die Hiiften. Zum Torso in all seinen Tei-
len. Dann zu den Handen und den Un-
terarmen. Bei jedem Korperteil nur die
stille Frage, wie er sich anfiihlt: Ist er
kalt, warm, feucht, tut etwas weh, kribbelt
es, ist es angenehm oder unangenehm?
Nichts soll bewertet werden, nichts ver-
andert. Eine Miicke umschwirrt mich mit
diinnem Sirren. Obich das siisseste Blut
hier im Raum habe? Andererseits, ich
esse ja gar keinen Zucker. In Berlin hat-
teich allerdings ein Glace mit Fruchtzu-
cker, das ging. Zuletzt bin ich mit der Mit-
fahrgelegenheit hingefahren, der Fah-
rer war ein begeisterter Paintballer. Ich
glaube nicht, dass mir das liegt, meines
istdas Bogenschiessen. Warum man da-
beian manchen Tagen wohl einfach nicht
trifft? Naja,ichliege ja auch sonst oftda-
neben. Mein Sohn lag auch kiirzlich da-
neben,neben dem Bettnamlich, ausdem
er plumpste. Vielleicht miisste man ihm
ein Polster hinlegen... Ah, jetzt ertappe
ich mich bei der Assoziationskette, die
mich von mir davongefiihrt hat: Stopp,
aufwachen. Zurlick zur Kérperwahrneh-

mung - wir sind inzwischen beim Kopf
angelangt, beim Mund, dem Nasen-
riicken, den Ohren, dem Scheitel.

Der Bodyscan, so die Hausaufgabe,
solltiglich praktiziert werden. Inder ers-
ten Sitzung daheim steige ich, begleitet
vonder geduldigen Stimme aus den Laut-
sprechern, in meinen Korper ein, als
wire er ein U-Boot - also ein Unterbe-
wusstseinsboot: Welch kurioses Gefahrt,
in dem ich mich durch die Welt bewege.
Im Geist bin ich plotzlich bei einem
Clint-Eastwood-Film, «Blood Work»;ich
versuche mich zuriickzuhangeln, suche
den Gedankengang, der mich wegfiihr-
te: Richtig, da ging es um eine Herz-
transplantation. Gegen Ende der dritten
Sitzung ist mir, als wire ich von einem
dichten weissen Schaum umhiillt oder
von Bast; ein aussergewohnliches Wohl-
gefiihl ist damit verbunden, ich erlebe
mich alsleibliche Einheit. Ein paar Stun-
den spiter folgt ein emotionaler Aus-
bruch, denich mit der Meditationin Ver-
bindung bringe: Mir kommt es vor, als
hitte in meinen Organen Gespeichertes
endlich die gebiihrende Aufmerksamkeit
erhalten und wiirde jetzt mit einem Mal
frei werden - als Wutausbruch. Bei der
nichsten Sitzung wird mein innerlich
noch zuckendes, iiberspanntes, tiberreiz-
tes Ich gleichsam von einer gewaltigen
Hand sanft, aber bestimmt auf seinem
Lager flach ausgewalzt. Das tut gut. In
derletzten Sitzung vor dem zweiten Kurs-
teil fithle ich mich, als wire ich jeman-
des Skulptur oder Skizze, die Gestaltung
eines umsichtigen und fiirsorglichen
Konners. Manche aus der Gruppe sind
eingeschlafen wihrend des Bodyscans.
Die meisten von uns haben zumindest
eine erste Ahnung davon bekommen,
dass mit der Praxis ein Versprechen von
Frieden verbunden ist. Die Atembeob-
achtung kommt als zweite Ubung hinzu.
Immer wieder soll die Aufmerksamkeit
zum Atem zuriickgefiihrt werden. Zum
sanften, kithlen Ein-und Ausstromen der
Luft, wie es in der Nase sptirbar ist, zur
Ausdehnung der Lunge,zum Hebenund
Senken der Bauchdecke. Einatmen, aus-
atmen; ausdehnen, loslassen; heben, sen-
ken: Man schweift ab, kehrt wieder zu-
rlick, dreissig, vierzig Minuten lang. Auf
der Autobahn wire das lange genug fiir
zweiDutzend Unfille, so oft etwa schnellt

mein Kopf hoch aus dem Sekunden-
schlaf. Gliicksgefiihle iberkommen mich,
alsich, weniger iibermiidet, konzentrier-
ter, die Ubung zu Hause ausfiihre. Ist es
so einfach? Esist nicht schwer. Aber wie
leicht fallt man aus dieser inneren Hei-
mat wieder hinaus.

Der Autopilotenmodus
Hausaufgabe fiir die dritte Woche ist
eine Reihe einfacher Yoga-Stellungen.
Jede Bewegung, jede Dehnung, jede
Spannung soll «mitliebevoller Aufmerk-
samkeit» begleitet werden: ein leises
Brennen auf der Oberschenkelinnensei-
te, ein kleiner Schmerz in der Hiifte, die
allmahliche Verliangerung des Nackens.
Wiederum gilt: feststellen, aber nicht
beurteilen. Ich konnte heulen vor Unge-
duld und Langeweile, mochte die Stim-
me im CD-Player anbriillen, endlich das
Maul zu halten. Danach aber fiihle ich
mich durchatmet und gelost.

Jon Kabat-Zinn spricht vom «Auto-
pilotenmodus», in dem wir durch die
Welt gehen. Gemeintist, dass wirinuns-
rem Alltag, beider Arbeit, ja selbstinun-
serenintimsten Beziehungen, leichtder
Selbstverstdndlichkeit etablierter Mus-
ter verfallen: Handlungsmustern, Denk-
mustern, Gefithlsmustern. Man wieder-
holt standig das Gewohnte, die Nadel
springt immer in dieselbe Rille, auf den
gleichen Reiz folgt roboterhaft die glei-
che Reaktion. Unangenehm deutlich wird
dasnattirlich erst beinegativen Mustern
- bei der depressiven Gedankenspirale,
beim Zornesreflex, bei der frustrieren-
den Monotonie des Immergleichen, aus
der kein Ausweg moglich scheint.

Dieser seelischen Verklebung stellt
das Achtsambkeitstraining den Begriff der
Disidentifikation entgegen: Der Denken-
de 16st sich durch wachsende Bewusst-
heit von seinen Gedanken ab, der Fiith-
lende von seinen Gefiihlen; man lasst
sich vom Strom der Erfahrungen nicht
mehr fortreissen, sondern wird zum Be-
obachter des Geschehens; das Ich wird
freigesetzt. In dieser Freisetzung soll der
Meditierende nach und nach die Souve-
rdnitatiiber sein Dasein erlangen, indem
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er das Uneigentliche losldsst-die Gedan-
kenmiihle, dasinnere Ringen, sogarden
korperlichen Schmerz.

Tatsdchlich scheint sich in mir tiber
die Wochen hinweg ein Puffer, eine Art
Luftkissen zwischen mir und der Welt
zu bilden: Die Anfechtungen durch &dus-
sere (also drgerliche) Reize und die da-
mit verbundenen emotionalen Ketten-
reaktionen werden zuriickgedringt, ich
bin gelassener. Zugleich eroffnet die Dis-
tanz eine klarere Sicht auf die Dinge.
Bisweilen ist mir, als wiirde sich das Ge-
triebe der Aussenwelt verlangsamen, so-
dass ich mehr Zeit fiir meine Entschei-
dungen habe. Die innere Bedridngnislédsst
nach. Ich schlafe besser. Beim Sport wer-
den die Wirkungen des geistigen Trai-
nings am deutlichsten spiirbar. Beim
Tischtennis werde ich unbesiegbar. Und
besonders beim Bogenschiessen sind die
Ergebnisse unverkennbar: Wer in seiner
Mitte ist, trifft vielleicht auch die Mitte
der Zielscheibe leichter.

Das achtsame Gehen

Mit dem Gruppentreffen am «Tag der
Achtsamkeit», einem ganztdgigen
Schweige-Retreat, neigt sich der Kurs
nach sechs Wochen dem Ende zu. Wir
atmeninfolgsamer Gewahrsamkeit. Wir
fiihren eine Geh-Meditation aus: spiiren
bei jedem Schritt der Fusssohle nach;
beobachten, wie sich das Kérpergewicht
verlagert; 16sen mit konzentrierter Be-
wusstheit den hinteren Fuss vom Boden;
wandeln mit introspektiv gesenktem
Blick durch den Garten wie die Gespens-
ter griechischer Philosophen oder Schau-
spielschiiler in einem postmodernen
Stiick. Wir praktizieren Yoga, die Ubun-
gen heissen «Baum», «Tisch», «Hund»
- in den Bezeichnungen scheinen alle
Elemente einer geruhsamen biirgerli-
chen Existenz vertreten zu sein; ich er-
finde im Geist ein paar neue Asanas - so
nenntman die Yoga-Ubungen-dazu, die
weniger elegant sein mogen, aber origi-
nellere Namen haben: «Saucisson»,
«Steueramt», «Erzkaplan». Das Schwei-
gen in der Gruppe hat eine ganz andere
Qualitét als das Schweigen allein, das ja

nichts anderes ist als unfreiwilliges Mit-
niemandem-reden-Konnen. Ich merke,
dass sich in dem verbalen Fasten meine
Energie verdichtet, jedenfalls stellt sich
zum Ende des Tages hin eine sprudeln-
de Heiterkeit ein.

Meine Gedanken werden Kklarer, las-
sen sich ablegen und sortieren wie in ei-
nem Setzkasten; ich gewinne Ubersicht.
Die Begriffe, Wissensinseln, Ideenclus-
ter scheinen in meinem Kopfvorheralle
aufeinandergepappt gewesen zu sein zu
einem starren Klumpen,; jetzt haben sie
sich voneinander geldst, teilweise we-
nigstens, und gehen andere Verbindun-
gen ein, schliessen sich zu neuen Mole-
kiilen zusammen. Das ist gut. Resultat
der Meditation? Ich vermute es. (Nicht
ganz so gut ist die Feststellung, dass es
mit meinen Tischtenniskiinsten leider
doch nicht so weit herist.)

In der letzten Gruppensitzung des
MBSR-Kurses am Ende der acht Wochen
gehen wir noch einmal die erlernten
Meditationstechniken durch - das acht-
same Gehen, den Bodyscan, die Atem-
beobachtung: Ich fiithle mich luftig, als
wiirden neugierige Kohlensdureblas-
chen in mir aufsteigen. Was ich mitneh-
me? Ich bin erstaunt dariiber, was so un-
scheinbare Ubungen bewirken konnen.
Und ich frage mich, ob ich nicht eigent-
lichim Schreiben meine eigene Medita-
tionsvariante schon gefunden habe: Der
Schreibende hiangt zwar im unermessli-
chen Assoziationsnetz der Sprache, ist
dabeiaberdoch gezwungen, sich aufeine
einzige Sache zu konzentrieren, einen
Gegenstand, einen Satz, darin ein Wort.
Erbleibt bei seinem Thema, achtsam so-
zusagen, und blendet aus, was nicht da-
zugehort, lasst eslos, kehrt geduldigim-
mer wieder zum Wesentlichen zuriick.
Das Gefiihl nach einer gelungenen Stun-
de beim Schreiben ist gar nicht sehr ver-
schieden von demjenigen nach der Medi-
tation. Nur: Hier scheitert man immer
wieder aufs Neue; in der Meditation
scheint das Gelingen erlernbar. e
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