WOCHENENDE

Samstag, 22. Marz 2025

Schwabische Zeitung 1

Von Paula Binz

AchtsamKkeit ist angesagt.
Die Meditationstechnik soll
Menschen helfen, zu sich
selbst zu finden. Oder ist sie

nur noch ein Mittel zur
Selbstoptimierung? Eine
Spurensuche mit Selbst-
erfahrung.

AUGSBURG — Einfach gehen.
Ganz bewusst, Schritt fur
Schritt. Leichte Aufgabe, die
Britta Holzel ihren Kursteil-
nehmenden gibt. ,,Achten Sie
mal ganz genau auf die Emp-
findungen in Ihren Fiilden.
Wie sich die Fersen abrollen
und wie sich das Gewicht ver-
lagert”, sagt Holzel, Diplom-
Psychologin und Achtsam-
keitstrainerin. Sie leitet die
Gruppe an. 15 Leute, alle zu
Hause vor dem Rechner, alle
in der Absicht, achtsamer zu
leben. ,,Es geht darum, etwas
so Alltagliches wie das Gehen
bewusst wahrzunehmen. Da-
fur hilft es, die Bewegungen
sehr verlangsamt auszufuh-
ren.”

Die Teilnehmenden begin-
nen, im Zimmer auf- und ab-
zuwandeln. Gar nicht so ein-
fach, Tempo rauszunehmen
und in die FilRe zu spiiren.
Standig schweifen die Gedan-
ken ab. Blof$ diese eine Mail
nicht vergessen. Hier sollte
auch mal wieder gesaugt wer-
den. Holzel beruhigt: ,,Das ist
ganz normal, dass es einem
am Anfang schwerfallt, mit
der Aufmerksamkeit bei der
Ubung zu bleiben. Achtsam-
keit 1st wie ein Muskel, den
man trainieren muss."

Immer mehr Menschen
wollen diesen besonderen
,Muskel“ trainieren. Die Ver-
sprechung:  AchtsamkKkeits-
tibungen machen stressresi-
lienter, ausgeglichener und
rundum glicklicher. Die Ur-
spriunge liegen in der bud-
dhistischen Lehre, doch in
denletzten Jahren hat sich die
Methode zu einem Trend in
der westlichen Welt entwi-
ckelt. Die buddhistische Leh-
re wird immer mehr kom-
merzialisiert. Aber was ist
wirklich dran an der Praktik?

Die Wurzeln der moder-
nen AchtsamkKkeit liegen im
Buddhismus

Trainerin Holzel liest eine
Geschichte tiber einen weisen
Zen-Meister vor: Eines Tages
fragt ein Schiiler seinen Meister:
,wWarum bist du so zufrieden und
gliicklich?* Der weise Mann ant-
wortet: ,Wenn ich gehe, dann ge-
he ich. Wenn ich liege, dann liege
ich. Wenn ich esse, dann esse ich.
Und wenn ich schlafe, dann schla-
fe ich.“ Der Schiiler erwidert ver-
wirrt: ,,Aber das mache ich doch

Der Hype um die Achtsamkeit
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Schritt fur Schritt achtsamer: Mit Ubungen wie der Gehmeditation ldsst sich der Geist darauf schulen, im Moment zu bleiben.

auch?* Darauf erklart der Meis-
ter: ,Wenn du liegst, denkst du
schon an das Aufstehen. Wenn du
isst, bist du eigentlich schon fer-
tig. Und wenn du schlafen sollst,
denkst du an alles Mogliche. Das
ist der Unterschied.”

Holzel - schulterlanges,
braunes Haar und sanftes La-
cheln - blickt in die Runde:
,<Achtsamkeit ist das Gewahr-
sein, das entsteht, wenn wir
unsere Aufmerksamkeit voll-
kommen auf den gegenwarti-
gen Moment lenken. Wenn
wir bewusst im Hier und Jetzt
sind und genau in uns hinein-
spuiren, statt in Gedanken
schon bei einer anderen Sa-
che zu sein”. Seit einigen Jah-
ren lebt die Neurowissen-
schaftlerin mit ihrer Familie
in Miinchen und leitet dort
ein Institut fiur Achtsamkeit
und Meditation.

Im Alltag werden die Be-
griffe Achtsamkeit und Medi-
tation haufiger miteinander
vermengt oder als Synonyme
verwendet. Eine Abgrenzung
1st Holzel zufolge aber wich-
tig: ,,Bel Achtsamkeit handelt
es sich um eine bestimmte
Meditationsform sowie um
eine innere Haltung.” Das

Britta Holzel ist Diplom-Psychologin und Achtsamkeitstrainerin in

Munchen.
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heildt: In der Achtsamkeits-
praktik kommen viele Medi-
tationen zum Einsatz, aber
nicht jede Meditation ist eine
Achtsamkeitstibung.

Die Psychologin begreift
Achtsamkeit aber auch als
eine innere Haltung. Es gehe
darum, Gedanken und Gefuih-
le bewusster wahrzunehmen,
ohne diese gleich zu bewerten
oder zu verurteilen.

~Achtsamkeit gibt uns Mit-
telan die Hand, uns selbst bes-
ser kennenzulernen. Wir tref-
fen oft unbewusste Entschei-
dungen. Doch je klarer wir
uns uber unsere Reaktions-
muster sind, desto mehr Mog-
lichkeiten haben wir, unser
Leben gut zu gestalten®, er-
klart Holzel. Tatsachlich fan-
den die amerikanischen
Glicksforscher Matthew Kil-
lingsworth und Daniel Gil-
bert bereits 2010 in einer Stu-
die heraus, dass sich Men-
schen glucklicher einschit-
zen, wenn sieim Alltag beider
Sache sind. Sprich: wenn sie
achtsamer leben.

Wie sieht das konkret im
Alltag aus? Holzel unterschei-
det zwischen zwel Grundfor-
men, Achtsamkeit zu uben.
Bei der informellen Praxis ge-
he es darum, eine achtsame
Haltung in jeden Aspekt des
Alltags zu integrieren. Also
einfach mal Geschirr spiilen
oder zur Bushaltestelle gehen
und auf die Sinneseindricke,
Gedanken oder Gefiihle ach-
ten. Um diese Haltung zu star-
ken, brauche es die formelle
Praxis, also Meditationsibun-
gen. Fir den Anfang bieten
sich Atem- oder eben eine
Gehmeditation an.

Fur Holzel ist der Hype um
Achtsamkeit ,eine Antwort
auf die vielfdltigen Heraus-
forderungen unserer Zeit".
,Diese Flut an Informatio-
nen, die wir tagtaglich ver-
arbeiten mussen, und das
enorme Tempo, das mit der
Digitalisierung einhergeht -
all das fithrt zu einer immens
hohen Stressbelastung in
unserer Gesellschaft. Die
Menschen spliren einfach,
sie brauchen etwas zum
Gegensteuern®, sagt die Psy-
chologin. Achtsamkeit biete

sich als eine Methode an. Das
hat Jon Kabat-Zinn schon vor
Jahren erkannt. Der gebtirti-
ge New Yorker grindete 1979
die renommierte ,,Stress Re-
duction Clinic® und machte
das  Achtsamkeitskonzept
tiberhaupt erst bekannt. In
seiner Klinik entwickelte der
Professor einen Kurs mit dem
Namen Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR). Fur
die Ausbildung von MBSR-
Trainerinnen und Trainern
grindete Kabat-Zinn das
,center for Mindfulness® an
der University of Massachu-
setts Medical School, jenes
Zentrum, an dem auch
Holzel ihre Ausbildung ab-
solvierte.

Verschiedene Apps und
Kurse erleichtern den Zu-
gang zur Achtsamkeit

Dennis Meldmer ist einer
von vielen, der Achtsamkeit
praktiziert. Der 28-Jdahrige
sitzt i1m Café und nippt an
einer Saftschorle. Vor etwa
funf Jahren suchte er etwas
zur Stressreduktion. ,,Ich war
damals sehr gestresst und
tuberfordert mit dem Studium
und habe etwas gesucht, was
mir Entspannung bringt und
mir hilft, besser mit Stress
und Sorgen umgehen zu kon-
nen“, sagt MelRmer, der in
einem Start-up fir E-Com-
merce arbeitet. ,,Unser Leben
1st mittlerweille sehrreiziiber-
flutend. Fur mich ist Acht-
samkeit eine dulderst wirksa-
me Moglichkeit, dem ent-
gegenzuwirken.” Als Mel3-
mer nach Entspannungstech-
niken im Internet suchte,
stief$ er schnell auf Videos mit
gefiihrten Meditationen.
»2Am Anfang bin ich immer
nur eingeschlafen®, sagt Mel3-
mer. Aber nach einem Jahr
spiirte er die gewunschten Ef-
fekte.

-<lch empfinde weniger
Stress und Anspannung,
mein Wohlbefinden ist allge-
mein gestiegen und ich kann
meine Bedtirfnisse viel besser
wahrnehmen.” Fur ihn ist die
Achtsamkeitspraxis zum fes-
ten Bestandteil seines Lebens
geworden. Sein Tag beginnt
inder Regel mit einer zehnmi-
nutigen Meditation und en-

det mit einer zehn- bis 20-mi-
niitigcen Ubung vor dem
Schlafengehen. Er hat sich
zum Meditationstrainer aus-
bilden lassen und bietet Kurse
an.

Doch sind all diese Vorteile
empirisch belegbar? Psycho-
login Holzel sagt: ,,Die vielen
wissenschaftlichen Studien
und positiven Befunde haben
dazu beigetragen, dass Acht-
samkeit aus der esoterischen
Ecke herausgeholt wurde.”
Fir ihre Promotion unter-
suchte Holzel Hirnscans von
Menschen, die sich regelma-
Big 1n Achtsamkeit tben.
-Wir sehen vor allem Veran-
derungen in Gehirnregionen,
die wichtig sind fur die Auf-
merksamkeitssteuerung,
aber auch in Regionen fiir die
Geflihlsregulation®, sagt die
Wissenschaftlerin.

Stefan Schmidt kann die Ef-
fekte bestatigen. Er forscht
am Universitatsklinikum
Freiburg zur Wirkung von
Achtsamkeit. Auch er sagt:
,WIir lassen uns heutzutage
leicht ablenken. Durch die
Achtsamkeitspraktik konnen
wir unsere Aufmerksamkeit
bewusster steuern. Das zeigt
sich beispielsweise daran,
dass man lianger fokussiert
bei einer Sache verweilen
kann, ohne innerlich unruhig
zu werden oder abzuschwei-
fen.”

Fir Schmidt sind aber auch
die Effekte auf den Umgang
mit negativen Gefiithlen wie
Stress, Angst oder Schmerzen
zentral. Achtsamkeit hilft
aber nicht nur im Alltag, son-
dern wird auch immer mehr
im Kklinischen Bereich ange-
wandt. Die Praktik kann beim
Umgang mit Angststorungen,
chronischen Erkrankungen
und Schmerzen helfen, be-
tont Schmidt. Doch er warnt
auch, dass Meditation keine
Medikation ersetzen sollte.
Auch in Schulen und Unter-
nehmen spielt Achtsamkeit
inzwischen eine Rolle. Psy-
chologin Britta Holzel hat
schon in Firmen wie Micro-
soft Achtsamkeitskurse ange-
boten. Ein haufiger Vorwurtf:
Den Chefetagen gehe es nur
darum, ihre Mitarbeitenden

noch leistungstahiger zu ma-
chen.

Der Einsatz von Achtsam-
keit in Unternehmen zeigt
auch, wie die urspringlich
buddhistische Lehre immer
mehrvon der westlich-kapita-
listischen Welt angeeignet
wurde. , Ich nehme eine deut-
liche, heftige Kommerziali-
sierung wahr”, sagt Holzel.
»,Ich wlirde sogar behaupten,
dass der Hype der Achtsam-
keit eher schadet.” Ihrer Auf-
fassung nach verwadssert der
Begriff immer mehr. Man
durfe ,keine absoluten Wun-
der” erwarten.

Eine haufige Kritik am Hy-
pe ist auch, dass Achtsamkeit
nur ein weiterer Trend zur
Selbstoptimierung darstellt.
Holzel kann den Vorwurf ver-
stehen. FUr sie ist es wesent-
lich, mit welcher Absicht ge-
ubt wird. Die Achtsamkeits-
praxis kann auch als Ausstieg
aus dem Zwang der Selbstop-
timierung verstanden wer-
den.

Auch Wissenschaftler Ste-
fan Schmidt hat in den ver-
gangenen 25 Jahren viele Ver-
anderungen beobachtet. ,Am

I.I" -

von Achtsamkeit.

Stefan Schmidt forscht am Universitatsklinikum Freiburg zur Wirkung
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Anfang war das noch ein
schmutziges Thema, weil es
hield: Das machen doch nur
Freaks und Esoteriker®, sagt
er. Ab den 2000er-Jahren sei
die Achtsamkeit dann als
Gegenbewegung zur kapita-
listischen Leistungslogik und
Selbstoptimierung popular
geworden. ,Doch heutzutage
hat sich das Verhaltnis wieder
gedreht: Viele tappen in die
Falle der Leistungslogik, in-
dem sie Achtsamkeit als
schnelle, hocheffektive Mal3-
nahme betrachten®, kritisiert
Schmidt. ,Die Praktik wird
immer mehr als ein Mittel
zum Erreichen eines personli-
chen Ziels missbraucht.” Die
ursprungliche Bedeutung ge-
he verloren.

Achtsamkeit ist wie ein
Muskel, der trainiert werden
mochte. Kleiner Trainings-
tipp von der Psychologin: Die
Ubungen miissen realistisch
in den Alltag integrierbar
sein. ,Es zeigen sich auch
schon gute Effekte, wenn
man jeden Tag zehn bis 15 Mi-
nuten tibt“. Dann mal los. Ge-
hen. Ein Schritt nach dem an-
deren.
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