L2 INTERVIEW MARK WILLIAMS

Woelchen therapeutischen Effekt schen Sie in  der
Achtsamkeitsmeditation?

Achtsamkeitsmeditation wird zurzeit in viclen Bercichen
angewendet. Im Westen begann es damit, dass Jon Kabat-
Zinn anfing, diesc Methode zur Behandlung van chronischen
Schmerzen zu testen. Kurz darauf weitete sich das Spektrum
enorm aus und man setzie sie fiir sikulare Zwecke ein. In den
8oer Jahren verdffentlichte er in einem amerikanischen Maga-
zin einc umfassende Studic dazu. Da ich mich fir die psycho-
logischen Auswirkungen interessierte, bat ich jon Kabat-Zinn,
mich mit dem Themengebiet vertraut zu machen. Vor allem
wollte ich wissen, ob sich Achlsamkeit auch zur Vorbeugung
von Depressionen eipnen wirde. Wir fanden Erstaunliches
heraus: Besonders in den heiklen Fillen, in denen Menschen
schon bis zu drei depressive Verldufe in ihrem Leben hatten,
wirkte sich Achtsamkeit duferst positiv aus. Das Risiko eines
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weiteren Ritckfalles fiir die nachsten zwolf Monate sank um die
Hilfte. Nach dieser sensationellen Entdeckung widmeten wir
nns Hypachondern, die stindig in einem quilenden Zustand

der Angst leben. Auch hier konnte Achtsamkeit dicses Leid lin-

dern. Aufgrund dieser Offenbarung wird Achtsamkeitsmedita-
tion bei Phabien aller Art, Angsizustinden und Pantkattacken

ais Linderung eingesetzt.

Wie sieht Ihr Programm genau aus?

Es ist ¢in achtwdchiges Programm, basierend auf der Mindful-
ness-Based Cognitive Therapy (MBCT). Zu Beginn fiihrt jeder
Teilnehmer ein Einzelgesprich mit dem Lehrer. Sie werden
von Arzten, Kliniken oder Beratungsstellen geschickt oder
kommen von allein und erzihlen zundchst thre personliche
Geschichte. Der Lehrer informierl sie dann, worum es in dern
Frogramm geht und was sic erwarten kéinnen, Dann besuchen
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sie fiir rund zweieinhalb Stunden pro Woche einen Unterricht
in Gruppen von ro-r5 Teilnechmem fiir die Forschung. Sie
erhaiten dann in jeder Woche eine neue Meditationsaufgabe,
die gemeinsam gelibt wird und mit der sie daheim unterstiitzt
von CDs oder Downloads weiterarbeiten kénnen. Dabei durch-
faufen sie eine vorgegebene Struktur. In der ersten Sitzung
ternen die Teilnehmer, ihre alltdglichen Routinen zu hinterfra-
gen. Da die Menschen oft mehr Zeit in ihrem Kopf verbringen
als in threm Kdrper, versuchen wir, die Achtsamkeit ganz auf
den Kérper zu richten. Die Lektion der druten Siizung ist, mit
den Gedanken in
der Gegenwart zu
bleiben. Daraufhin
lernen die Teilneh-

,In der kognitiven Therapie
wird eine neue Art der

Reaktion auf negatives wmer Abneigung
Denken gelehrt” 2 erkennen und
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gich all jenem zuzuwenden, vor dem man normalerweise
davonlduft. In der sechsten Sitzung wird geiibt, sich von sei-
nen Gedanken zu lgsen, da es sich nur um geistige Ereignisse
handelt. In der letzten Unterrichtsstnnde wird das Augenmerk
auf die Balance gerichtet. Fiir jedes Thetna gibt es verschiedene
meditative Ubungen, sowoh! fiir den gemeinsamen Unterricht
als auch fiir zu Hause.

Wie kombinicren Sie Meditation mit der kognitiven
Therapie?
Meine Kollegen John Teasdale, Zinde! Segat und ich wandien
MBCT als Therapeuten an, bevor es erforscht war. Wir began-
nen mi{ Studien und die Erfahrung bewies, dass MBCT wirk-
sam Leuten mit akuter Depression hilft und Rickfille verhin-
dern kann. Man dachte, es ginge darum, die Ansichten und
Gedanken der Betroffenen zu dndern. Doch das funktioniert
auch mit Antidepressiva und Medikamenten sehr gut. Der
Jnterschied ist jedoch enorm: Hort man auf, seine Medika-
mente zu nehmen, wird man rickfallig, mit einem noch hohe-
ren Risiko als vor Beginn der Behandlung. Wenn man jedoch
mit der MBCT aufhon, wird man nicht wieder depressiv, was
el besser ist. Keiner wusste, wie der Effekt zustande kommt.
“~'enn wir in unserem Labor die Daten analysieren, sehen wir,
2283 der Hauptpunkt der MBCT darin besteht, sich gegeniiber
Z2n eigenen geistigen und korperlichen Zustinden anders
—zrhalten zu kdnnen. Was die Leute in der kognitiven Thera-
<ie (CT) lernten, ohne sich dessen bewusst zu sein, war eine
==ue Art der Reaktion auf negatives Denken. Sie kennten es
=1 blofle Gedanken, als simple, geistige Ereignisse betrachten.
T zswar unterschwellig immer Teil der CT und wir Gberlegten
-z Moglichkeit, Leute pezielt darin zu trainieren, sich anders
:-halten zu konnen ~ mit griferer Freundlichkeit und Mitge-
27k So kamen wir auf die Achtsamkeit,

7Zxr welche psychischen Erkrankungen wire der Einsaiz
o1 Meditation als Therapie sinnvoll?

= hingt von vielen Umstinden ab, denn Meditation kann

— == nicht,pauschal fur alles’ einsetzen. Eine Reihe psychischer

imingen hat mit Emotionen zu tun und entsteht aus eimer

z2h! von Ursachen. Sind sic erst einmal vorhanden, wer-

sie von den gleichen Paktoren aufrechterhalten. Egal, was

sie verursacht hat, sie werden gestutzt durch geistiges Wieder-
kiuen, Briiten, sich sorgen, sich in seinen Gedanken verlieren,
sich das Schlimmste ausmnalen betreffend Vergangenheit und
Zukunft. Das \Was wire, wenn? hat einen ihnlichen Effckt.
Unser Korper und unser Geist reagieren darauf auf evolutio-
ndr sehr alte Weise mit Davonlaufen. Wir kéanen vor Tigern
weglaufen, aber nicht vor unseren cigenen Gedanken. Das
Geschehen findet im eigenen Kop! statt, mit den gleichen kor-
perlichen Reaktionen, und setzt die endlose ,Gedankenpumpe’
in Gang. Dieser hdchst allgemeine Prozess gilt fir viele psy-
chische Y¥rkrankungen, etwa bipalare Stérungen, Depression,
Schizophrenie, Klaustrophobie und Ahnliches. Deshalb fragt
man nicht, wie kamen sie zustande, sondern, wie werden sie
aufrechterhalten? Die Forschung dient dazu, herauszufinden,
wie der Verlauf sich darstellt, wie die bestimmte Firbung der
speziellen Prozesse vonstattengeht und wie Achtsamkeit dazu
verhelfen kann, den Punkt zu sehen, an dem sich die Gedan-
kenspirale festzieht,

Wie kann man sich ein derartiges Behandlungssetiing
vorstellen?

Es ist ein Training von Techniken, keine Therapie. Sie sollen
zum Unterricht erscheinen, die CD mit nach Hause nehmen,
horen und dabei bleiben ~ besonders, wenn ihnen danach ist
aulzuhodren. Viele, die wir fragten, was ihr Rat fiir Teilnehmer
des Folgeprogramms wire, sagten uns: ,Dabei bleiben, gerade
dann, wenn du aufgeben willst.* In der ersten Sitzung wird
gelbt, aufmerksam zu sein, indem man zehn Minuten lang
ecine Rosine jsst. Man lernt, alle Sinne dabei wahrzunehmen
— Sehen, Riechen, Schmecken, Horen. Erstens wird erfahren,
dass der Geist Gberall beteiligt ist, und zweitens, dass sich die
Wahrnehmung dndert, wenn man sich auf sie ausrichtet. Drit-
tens wird realisiert, dass man die meiste Zeit im ,Autopiloten-
Modus' [duft und gar nicht bewusst wahrnimmt, was geschieht.
Diese drei Erfahrungen weiten wir dann zu einer Gesamtschau
des Korpers aus. Es beginnt also sehr eng mit dem Fokus auf
Aufmerksamkeit und 6ffnet sich dann stufenweise bis zur
Aussendung von Freundlichkeil und Mitgefithl in die gesamte
Writce des Raumes.
Daritber  hinaus
bringen wir den
Leuten noch in ein
paar Ubungen bej,
die Verbindungen
zwischen Gedan-
ken und Gefithlen zu sehen. In verschiedenen Szenarien wird
gezeigt, wie unterschiedliche Gedanken und die Reaktionen
aufsie zu vollig unterschiedlichen Interpretationen einer Situ-
ation fithren: Ein Freund kommt uns entgegen und beachtet
uns nicht, dapn kann man denken: ,Er war zu abgelenkt und
hat mich nicht bemerkt. Und man fihlt nichts. Oder man
glaubt: Der hasst mich* und fdhlt sehr viel. Automatische
Gedanken konnen so den Verlauf der nichsten Stunden mafé-
geblich bestimmen.

Sr konnen vor Tigern
weglaufen, aber nicht var
unseren eigenen Gedanken.”

Wie schr wird dieser Zugang zur Psyche von den Men-
schen angenommen?
Viele reagieren sehr offen. Entscheidend ist jedoch das
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Vorgesprdch, denn da konnen Missverstindnisse ausgerdumt
werden. Wenn die Vorgeschichte erkennen ldsst, dass wir einen
estremen Vermeider oder Wiederkduer vor uns haben, geben
wir denen mehr Zeit. Die Erfahrung lehrr, dass diese am ehes-
ten zum Aufpeben neigen, weil fir sie schon Begriffe wie \Mit-
\ gefihl” oder ,Akzeptieren’ drgerliche Reizworte sind. Wir fra-
\ gen, wie sie damit umgehen wiirden, wenn sie der Gedanke an

: Aufgeben  packt,
wie sie es schaffen
wiirden durchzu-

, S vermitteln: Wenn
1 Schwierigkeiten aufkommen, 0 " 5 L
{ dann lernt man!”  wir um engagierte
\ Beteiligung, wah-
rend wir auf die Hirden vorbereiten. Wir vermitteln: Wenn
Schwierigkeiten aufkominen, dann lernt man!
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Welche Rolle spielt Religion in Threr Art von Therapie?
Die Grundlagen des Prograinms stammen aus der buddhisti-
schen Tradition. Doch was wir entdeckten, ist etwas Universel-
les, das daher keiner bestimmzten Religion zugeordnet werden
muss. Wir trainieren Aufmerksamkeit und Mitgefithl anderen
| und vor allem uns selbst gegeniiber. Die Neurowissenschaft
\ reigl, es verdndert das Gehimn. Und selbst in den zehn Minuten
Meditation verandert sich das Gehirn. Wenn man das tdglich
praktiziert, beginnt das Hirn, sich wieder neu zu verknipfen.
Was hat man zu verlieren? Ich selbst komme aus einer christ-
lichen Tradition. Manche Christen sorgen sich, gewisse Ele-
mente seien vielleicht zu buddhistisch fiir sie. Denen hilft es
auch nicht, dass ich Christ bin, weil es eine Reihe unterschiedli-
cher christlicher Traditionen gibt. Es befremdet sie sogar mehr,
wenn ich Anglikaner bin und sie Katheliken sind. Da beste-
hen viele Vorhehalle. Wenn Redebedarf besteht, spreche ich
gern dartiber. Sind die Leute religids, dann hilit die Betonung
der Stille, denn die bildet das Herz aller grofen Religionen.
Sie ermaglicht es, uns jeden Tag mit dem vigenen Innersten
zu verbinden, wenn wir ein bisschen Zeit mit uns verbringen.
Das genau ist es, was wir hier lernen, und was man damit in der
Zukunft macht, kann jeder gern selbst entscheiden.

Was lernt dor Patient firr das Leben? Wie ist das Gelernte
\ in die Praxis umzusetzen?
! Bs beginnt damit, tdgliche Routinetatigkeiten, die man aus-
fithrt, ohne dabei zu denken, mit Achtsamkeit zu fokussieren,

Mind&Life Sympostum, Mark Williams sprach in Bertin uber den achtwochigen MBCT-Kurs (Achtsamkeitsbasierende kognitive Therapie) bei Depression,
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erwa das Zihneputzen, Wenn also die rechte Hand die Zahn-
biirste halt, wo ist deine linke Hand? Dasselbe gilt fir alle All-
tagserledigungen, Hausputz, Tisch decken, Katze streicheln.
Wirermuntern dazu, dabei aufzuwachen, indem man Achtsam-
keit hineinbringt. Unser Programm wurde fiir nicht-klinische
Bedingungen entwickelt, Es heift daher auch JFrantic World
Programme’, mit dem gelernt wird, Frieden in einer aus den
Fugen geratenen Welt zu finden. Es appelliert an die Leute, sich
jeden Tag von einer grundlegenden Angewohnheit zu befreien,
indem sie zum Beispiel mal nicht auf dem gewohnten Platz sit-
zen, zu Hause oder im Bus. Einfach eine Verinderung herbet-
fizhren und beobachten, was passiert. Als allerwichtigste Tech-
nik kristallisierte sich jedoch die dreiminiitige Atempause’
heraus. Die erste Phase davon hat nichls mit Atmen zu tun,
sondern es geht darum, die Wetterlage im eigenen Geist wahr-
zunehmen. Verlasse den Autopiloten-Modus und schau. Nach
viner Minute dann

fokussiere  den WVir trainieren Aufmerksambkeit
Atem,  sammle ynd Mitgefiihl anderen und vor
dich und nach B .
ciner  wuiteren allemn uns setbst gegeniiber.

Minute offne dich

fur den ganzen Korper. Mit dieser Offenheit fir deinen Kérper
kehre zuriick in dein Leben, Dic behutsame Wahrnehmuug
dessen, was im Inneren vor sich gebt, andert dagegen bereits
den etgenen Bezug dazu. Wenn man gleich von der Sammlung
auf den Atem in die Welt zuriickkehrte, brichte das Chaos,
der Wechsel wire zu abrupt. Daher folgt zundchst die Phasc
der Offnung, Mit dieser Perspektive kann man den Dingen mit
mehr Gefasstheit begegnen und entspannter reagieren, Wenn
nach {iinf bis zehn Jahren nachgefragl wird, ist es diese Technik
der dreiminiitigen Atempause’, weiche die Leute timmer noch
nutzen. Man kann sie auch in drei Atemz{igen anwenden oder
auf zchn Minuten ausdehnen - Hauptsache, man behilt die
Struktur von Beobachten, Sammeln und Offnen bei. e
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