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Irgendwas wird kommen
Was uns reich beschenkt
Wird uns erst genommen

Ist von Gott gelenkt

Irgendwo da draussen
Zwischen Zeit und Raum
Fliegen unsere Seelen

Diesen einen Traum

Irgendwo da unten
Zwischen Jetzt und Hier
Fiihl ich diese Stille
Und gehor zu dir

Es ist in dieser Stille
Der Augenblick ganz wahr
Das Leben in seiner Fiille

Im Hier und Jetzt offenbar

Drum gib mir in der Stille
Ganz sachte deine Hand
Gott fiihrt uns, ist sein Wille

In sein gelobtes Land

Katharina Engler, September 2012
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Dass dieses Gedicht, welches ich im Sept. 2012 in unserem damaligen Garten hinter dem Haus
- mit Blick auf den Séantis in einem Guss niederschrieb - neun Jahre spéater zum Thema meiner
Diplomarbeit passen wiirde, hitte ich nie geahnt. Dass aber genau dieses Niederschreiben in
einem Moment «der puren Prisenz des Augenblicks», im «Hier und Jetzt Seins geschah und das
Erleben und die Gefiihle sich in Worten ausdriickte, ist fiir mich ein iiberwaltigender Moment.
Damals als ich das Gedicht las, fiihlte ich Erstaunen und Unverstidndnis. Erst jetzt erhalten
diese Zeilen und die darin enthaltene Botschaft fiir mich personlich einen Sinn. So viel ist in
diesen neun Jahren geschehen, so vieles hat sich verdndert und so vieles hat sich «ent-wickelts.

Ich bin in meinem Leben angekommen.

Wie ich zum Thema «Pure Priasenz, die gelenkte Aufmerksamkeit als therapeutisches Instru-

men in der Craniosacraltherapies gekommen bin

Ich habe ein Buch von Richard Rohr mit dem Titel <PURE PRASENZ, Sehen lernen wie die
Mystikers gelesen. Bereits nach den ersten Seiten begann ich Passagen, die mich beeindruck-
ten, anzustreichen und in ein Heft niederzuschreiben, damit ich sie wieder auffinden konnte.
In verschiedenen Biichern iiber Craniosacrale- und Osteopathieliteratur, in den Erkenntnis-
sen von Emanuel Swedenborg, in unseren Kursmanuals, in der Bibel, im Buch «Jetzt» von Eck-
hart Tolle, in verschiedenen Texten iiber Achtsamkeit und in Biichern von und iiber Simone
Weil, im Gebet, in der Meditation, in meinen eigenen Gedanken zum Leben: Uberall begegne-
ten mir Parallelen und alles drehte sich um die Fahigkeit des Sich - Bewusstwerdens, des Sich

Findens im Hier und Jetzt.

LEBEN findet demnach - so mein das Fazit - im Moment statt und NUR der Moment kann
gelebt und erfahren werden. Vergangenheit und Zukunft gehoren auch zu der Gesamtheit ei-
nes Lebens. Sie sind aber letztlich Konstrukte und nidhren sich aus Pragungen und unserer
Vorstellungskraft. Um sich im «Hier und Jetzts zu finden, um den <Moment» wahrzunehmen,
braucht es ein bewusstes Innehalten und ein bewusstes Lenken der inneren Aufmerksamkeit
auf das, was «gerade da ists, auf das, was sich zeigt. Dazu benotigen wir nach Richard Rohr

einen Zustand des nackten Seins. Ohne Zusatz. Ohne Wenn und Aber. Ohne Wertung.
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Mein Beweggrund, mich in dieses Thema zu vertiefen

Die Auseinandersetzung mit unserem Sein auf der Erde, begleitet mich schon mein ganzes
Leben. Irgendwie war ich immer auf der Suche, wie dieses «Sein-Seins denn geht. Die Initial-
ziindung zu einer wichtigen Erkenntnis geschah beim Lesen der genannten Biicher. Dieses
«Prisent-Sein» ist eine Fahigkeit, die ich schon als Kind gelebt habe, sie aber nicht benen-
nen und begreifen konnte. Lehrer, Eltern, Freunde haben mich oft als Traumerin bezeichnet.
Aber eigentlich war ich nur vertieft in das, was sich gerade abspielte. Ich war neugierig und
an so vielem interessiert. Ich konnte mich so auf etwas fokussieren, dass ich alles Weitere um
mich herum ausblenden konnte. Gleichzeitig nahm ich aber auch in der Peripherie meiner
Wahrnehmung wahr, was sich sonst noch im Umfeld abspielte. So konnte mich niemand er-
schrecken, wenn sie das beabsichtigten. Als Erwachsene kam diese Fiahigkeit im Strudel von
Familie, Geschift, Partnerschaft, im Spannungsfeld von Erwartungen und Selbstanspriichen
oft zu kurz, ich musste iiberall sein, und war nur nicht dort, wo ich mich gerade befand. Ich

hatte sehr oft das Bediirfnis, mich zuriickzuziehen und zur Ruhe zu kommen.

In der Floristik, im Umgang mit natiirlichen Werkstoffen begegnete ich einer Form von Ruhe
in einer Welt, die mir eine kiinstlerisch-kreative Ausdrucksform im Gestalten von floralen

Werkstiicken ermoglichte.

Meine Kindheit, gepragt durch christliche Werte, durch die Beschiftigung mit der Bibel und
dem Leben Jesu, er6ffnete mir das Gefiihl der Liebe fiir die ganzen Schopfung und fiir die

Menschen.

Mit Ju Jutsu, einer japanischen Kampfkunst, gelehrt durch unseren Sensei Giovanni Chesini,
kant. app. Heilpraktiker und Akupunktur, erlebte ich die Kraft des Priasent - Seins im Augen-
blick und iibte mich darin, fiir mich einzustehen, mich abzugrenzen durch sanften, respekt-

vollen, aber klaren Umgang mit dem «Gegners.
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Die Freude an kleinen Dingen und den Umgang mit der Achtsamkeit entdeckte und erlebte
ich in der Ausiibung der japanischen Bliitensteck-Kunst Ikebana. Und nicht zuletzt spielt fiir

mich die Lebenskunst des Ikigai mit seinen fiinf Sdule eine wichtige Rolle:

Klein anfangen;
loslassen lernen;
Harmonie und Nachhaltigkeit leben;

die Freude an kleinen Dingen entdecken und

@ W

im Hier und Jetzt sein.

Viele dieser Erkenntnisse finde ich in Naturbetrachtungen wieder.

Diese Fahigkeit, mich fiir den Augenblick zu 6ffnen, ganz préasent, neugierig und interessiert
DA zu sein, in Kombination mit alldem, was ich in der Craniosacral-Therapie-Arbeit und Aus-
bildung lernen durfte - ist mir von wertvollem Nutzen und empfinde es als grosses Geschenk.

Ich fiithle mich dann in meinem Element.
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Kapitel 1 Definitionen

Definition pure Prasenz

Kabat-Zinn (1990) charakterisiert Achtsamkeit als eine spezielle Form von Aufmerksamkeits-
lenkung.: <Present moment, on purpose and non-judgementals. Ein gegenwartiger Moment in

nicht-wertender Haltung. Eckhart Tolle beschreibt diesen Prozess auch in seinem Buch «Jetzt.

Simone Weil nennt es «attentes und setzt es einem Warten ohne Erwartung gleich. Aufmerk-
samkeit ist nach Weil kein Willensakt, kein verbissener, ermiidender Fleiss, kein gewaltsames
Eingreifen und meint nicht die miihsame Ausiibung lastender Pflichten. Fiir sie besteht Auf-
merksamkeit darin, das Denken auszusetzen, den Geist verfiigbhar, leer und fiir den Gegen-
stand der Aufmerksamkeit offen zu halten. Aufmerksamkeit ist nach Simone Weil eine Art
«Ausgespanntheit des Geistes», die Offenheit und Vorbehaltlosigkeit ermdglicht, etwas so zu
erfassen, wie es sich zeigt. Jedes zielgerichtete, absichtsvolle Suchen dagegen lasst in jeder
Begegnung, besonders aber in der therapeutischen Begegnung, zu wenig Raum fiir das Gegen-

iiber. Es greift zu stark ein, schrinkt ein und macht rigide.

In seinem Buch, «pure Prisenz, sehen wie die Mystiker», erldutert der Franziskaner Pater Ri-
chard Rohr viele Zusammenhénge zum Thema aus der Perspektive christlicher und religioser
Mystik. Er beleuchtet eine weltumspannende, menschliche «Gottes und Heils»-Suche und Heil-
erfahrungens - dhnlich wie zum Beispiel die Autoren Andrew Tailor Still, Emanuel Sweden-
borg, Eckhart Tolle und viele andere. Diese Autoren bestirken mich, in meiner Sichtweise,
dass es einem im Menschen verankerten Grundbediirfnis entspricht, nach Spiritualitdt, nach

«Gotteserfahrung» oder «Sinnerfahrung» zu suchen.

Fiir mich bedeutet dieses Streben und diese Suche, dass es darum geht, sich auf den Weg zu
sich selbst zu machen. Dieser Weg ist der Weg des Lebens, ein stédndig laufender Prozess der
Veranderung, des «sich neu Ausrichtens»s. Es braucht Mut, das loszulassen, was war; es braucht
die Bereitschaft zur Verinderung. Und genau da benétigen wir die Fahigkeit innezuhalten,
sich der Gegenwértigkeit bewusst zu werden, sie anzunehmen und sich fiir das Zukiinftige zu

offnen.
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Das sind anspruchsvolle Prozesse, sie 10sen vorerst Unsicherheit aus, da sie dem grundlegen-
den Bediirfnis des Menschen nach Stabilitdt und Sicherheit zuwiderlaufen und personliche
Pragungen und Blockaden den Weg zur Verdnderung versperren.

Trotzdem werden wir in der einen oder anderen Art nicht darum herumkommen, uns mit der
«Beschaffenheit» des Lebens - unseres eigenen Lebens zu befassen. Ob gewollt oder ungewollt.

Mir wurde Kklar, dass wir viel verlernen miissen, um Neues zu lernen.

Die Haltung «purer Prisenz» und das Instrument der «miihelos gelenkten Aufmerksamkeits
finde ich besonders in der Arbeit mit Menschen zentral, die Unterstiitzung wollen und brau-
chen, um fiir sich zu einem erfiillteren, zufriedeneren Leben zu kommen.

Das Leben als Prozess des stindigen Werdens- und Vergehens zu begreifen und anzuerken-
nen und die innere Gewissheit zu fiihlen, dass ich mich letztlich auf das Leben verlassen kann,
wenn ich mich ihm nicht entgegenstelle oder ich mich ihm verweigere, ist in mir inzwischen

zu einer ganz grundlegenden Haltung geworden.

Wobei ich mir sehr bewusst bin, dass diese Haltung immer wieder erneuert und praktiziert
werden muss und unter anderem auch mit schmerzhaften Los-Lass-Erfahrungen verbunden
ist. St. Exupéry sagt es sehr schon in e petit prince:: «Es bedarf einer Entscheidung». Taglich.
Es ist wie «Zwiebelschélen unter Trinens oder wie «Bleistiftspitzen»s damit das, was man tut

und sagt, scharf, prazise und gut lesbar erkannt wird.

Es geht hierbei nicht um eine reine Lebens-Philosophie. Denn es reicht nicht, nur davon zu
horen oder dariiber zu lesen, es braucht die Bereitschaft, danach zu handeln und sich immer
wieder darin zu iiben. Im Kontext der Komplementértherapie ist diese Haltung Vorausset-

zung und Tor fiir therapeutisches Handeln.

Es bedarf aber auch einer Entscheidung vonseiten des Klienten, sich in dieses Prozessgesche-
hen zu begeben. Diese Entscheidung ist vergleichbar mit dem Durchschreiten eins Tores und

ist Voraussetzung fiir Genesung und Verdnderung, Voraussetzung dafiir, ganz zu werden.
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Das Prinzip Achtsamkeit und das Prinzip der Dualitét

Richard von Rohr beschreibt in seinem Buch, dass wir in einer Welt der Dualitit leben: Im
Plus-Minus Denken. Im stindigen Werten, Auswerten, wie wir mit dem, was gerade geschieht,
so umgehen kdnnen, dass wir mit moglichst geringem Energieaufwand den bestmdglichen Nut-
zen daraus ziehen konnen. Dies mit moglichst wenig Schaden fiir uns selbst. Gerald Hiither,
Neurobiologe und Hirnforscher nennt in diesem Zusammenhang den 2. Hauptsatz der Ther-
modynamik: «<Diesem Satz muss auch unser Gehirn gehorchen und versucht deshalb stindig
moglichst wenig Energie zu verbrauchen. Der 2. Satz der Thermodynamik dient als Kompass,
um unser Handeln so auszurichten, welches unser Gehirn in einen kohdrenten Zustand bringt,
den es gemaéss seiner Natur um Energie zu sparen anstrebt und uns zufrieden stimmt.» Par-
allelen dazu finden wir auch bei Aron Antonowsky’s Beschreibung vom Fluss des Lebens, dass
wir uns in einem Kontinuum von Spannungsfeldern von Gesundheit und Krankheit, von Gut
und Bose, schon und hisslich, schwarz und weiss, Leben und Tod, Bewegung und Stillstand,
Liebe und Hass, Entstehung und Zerstérung mit all ihren Zwischentonen und nuancenrei-

chen Schattierungen befinden.

Das eigenstiandige Leben beginnt beim Einatmen und Ausatmen. Spannend finde ich zu be-
obachten und zu erkennen, dass dieses Hin und Herpendeln in der Dualitit genauso einem
Rhythmus unterworfen ist und wie beim Ein- und Ausatmen am dussersten Punkt stets ein
Moment der Stille und des Stillstands eintritt, bis sich der Prozess wiederholend wendet, wei-

ter schwingt zum anderen Pol und zuriick.

Wenn wir in «die Priasenz des Jetzts gehen, klinken wir uns fiir einen Moment aus diesem
ewigen Hin und Her aus. Wir sind uns (physisch) gewahr und werden uns mitten in dem sich
stindig Bewegenden dem JETZT> der GEGENWARTIGKEIT bewusst. In diesem GEWAHR
SEIN von Gegenwirtigkeit, wie es Ekhart Tolle beschreibt, sind wir priasent, da, im Hier und
Jetzt. Wir geben uns dem Vertrauen hin, so wie das Blatt, welches sich vom Wasser getragen

vom fliessenden Bach mitnehmen ldsst. Dem einen Ziel entgegen, welches wir nicht kennen.

Simone Weil nennt dieses Gewahrsein «attente», eine Form der hochsten Aufmerksamkeit auf
allen Ebenen der Sinne. Sie beschreibt es als den Moment des Gewahrseins und findet in der
jiidisch-christlichen Mythologie die Antwort fiir den wahrhaftigen Ausdruck des Seins in der

gottlichen, allumfassenden Liebe. Diese schliesst auch die Fahigkeit mit ein, sich selbst und all

Craniosacral-Therapie Seite 10
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das, was geschieht zu akzeptieren. Dazu gehort auch die Bereitschaft, das Leid anzunehmen
und sich hier und jetzt dem Leben in seiner ganzen Fiille hinzugeben. In dieser Zugewandtheit

zum Leben liegt fiir sie Segen, Sieg und Heilung.

Definition der miihelos gelenkten Aufmerksamkeit

Hierzu diverse Aussagen namhafter Osteopathen und Craniosacral Therapeuten-Vorbilder:

«Find it, fix it, leave it alone» - Andrew Tailor Still
«Be aware of the anatomy an illuminate the area with your awareness.» - R. Holding
Sei div dev Anatomie bewusst und leuchte sie mit deiner Wahrnehmung aus.
«Ich lasse die Struktur erzidhlen und erteile ihr meine absolute Hinwendung.» - R. Merkel
«Wir konnen nur das Feld fiir Verinderung vorbereiten.» - Rollin Becker
«You simply put your hands on the head and wait. Wait until your hands tell you what to
do. If they don't tell you anything, you do nothing and you go on waiting. You do not mani-
pulate the cranium. Else you could court disaster.» - Mc Catty, 1988
Sie legen einfach ihve Hande an den Schddel und warten. Sie warten, bis die Hande
thnen sagen, was zu tun ist. Wenn sie nichts sagen, dann tun sie auch nichts und
warten weiterhin. Sie sollen nicht am Schidel manipulieren, sonst konnen sie eine
Katastrophe herausfordern.
Hinter diesem weisen Satz von Mc Catty steht die Erfahrung, dass die geistige Prasenz

(Aufmerksamkeit) wichtiger ist als die Technik.

Um den Prozess der therapeutischen Arbeit durch die miihelos gelenkte Aufmerksamkeit zu
unterstiitzen und durch diese Technik, Strukturen zu erreichen, Dysfunktionen zu erkennen
und zu l6sen, sind fundierte Anatomiekenntnisse unabdingbar. Hinzu kommt die Fahigkeit
des Therapierenden, sich in den Zustand der Achtsamkeit, in die «attentes, in die «pure Pra-
senz im Hier und Jetzt» zu begeben. Eine mitfiihlende, absichtslose Haltung ist ein wesentli-
cher therapeutischer Faktor in der CST und auch eine differenzierte Wahrnehmungsféhigkeit.
Der Therapeut soll sich auf das, was da gerade geschieht, wert- und vorurteilsfrei einlassen
konnen. Er braucht die Fahigkeit zu erkennen, was ihm durch Palpation und durch sanfte Be-
rithrung entgegenkommt, was ihm die Struktur durch seine fiihlenden und horchenden Han-

de und Finger erzahlt.
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Neurologische Erklarung der Achtsamkeit

In einem Text, spectrum.de Akademischer Verlag Heidelberg wird die Achtsamkeit als:
«Eine Form von geistiger Wachheit (Vigilanz) und Anspannung, welcher der selektiven Orien-

tierung von Wahrnehmen, Denken und Handeln zugrunde liegt.» bezeichnet.

«Die Aufmerksamkeit wird sowohl durch auffillige bzw. neuartige Umgebungsreize unwillkiir-
lich geweckt als auch willkiirlich und bewusst ausgerichtet, unter dem Einfluss von Hinwei-

sen, Bediirfnissen, Interessen und Vorstellungen.»

Interessant ist, dass nach dem Kapazitdten-Ressourcen-Modell die Aufmerksamkeit aus der
mehr oder minder bewussten Zuweisung von kognitiven Ressourcen besteht. Andere kogni-
tionspsychologische Theorien betonen die Selektivitdt oder die Anstrengung sowie das be-
sonders klar ausgeprigte Bewusstsein im Zustand hoher Aufmerksamkeit. Neurophysiolo-
gisch kann die Aufmerksamkeit keiner bestimmten Hirnregion zugeordnet werden. Es ist ein
Zusammenspiel sensorischer wie motorischer Hirnregionen, wie auch ein asymmetrisches
Vorgehen von rechter wie linker Hemisphéren. Dabei sind Scheitel- Temporal- wie Frontal-

lappen mit einbezogen.

Aufmerksamkeit ist demzufolge weder die Eigenschaft einer einzelnen Hirnregion noch eine
kognitive Funktion des Gehirns als Ganzem. Der aktive Aufmerksamkeits-Prozess von Riick-
kopplung beeinflusst massgeblich vorgeschaltete Hirnareale. Forscher vermuten den Fron-
tallappen als «ausfithrendes Aufmerksamkeitssystems und begreifen das Bewusstsein als
Informationsverrechnung in diesem System. Der Thalamus spielt als «Filter» eine Rolle und
der Nucleus pulvinaris (Pulvinar talami) wird als hohere Instanz diskutiert. Es wurde fest-
gestellt, dass Pulvinarnervenzellen stiarker auf eine momentan grossere Bedeutung der Reize
reagieren. Demzufolge feuern aufmerksame Nervenzellen stirker und k6nnen Wichtiges von

Unwichtigem trennen.

Was mich im Besonderen an diesem Text faszinierte war der Satz: cAufmerksamkeit kommt
oft einem geistigen Scheinwerfer gliche, der bestimmte, fiir den Organismus gerade wich-
tige Szenarien beleuchtet.» Finden wir nicht dieselbe Bedeutung in Richard Holdings Satz:

«Be aware oft the anatomy and illuminate the arvea with your awareness?s

Craniosacral-Therapie Seite 12
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Dieser Scheinwerfer kann unbewusst auch bewusst wirksam sein. Weil der Pulvarkomplex in
den posterioren parietalen Cortex projiziert, konnte er bei der Ausrichtung des Scheinwerfers
eine Rolle spielen.» Bei einem Affenexperiment wurde medikament6s der Pulvar blockiert
und dies hatte zur Folge, dass die Affen Schwierigkeiten in rdumlichen Orientierungsaufga-

ben hatten, in denen ein Aufmerksamkeitswechsel eine Rolle spielte.

Die Forschung in diesem Text bezog sich auf visuelle Reize. Interessant wére nun eine Studie,
wie die Aufmerksamkeit auf Hirnregionen und Hemisphéiren bei Craniosacraler Arbeit mit
der miihelos gelenkten Aufmerksamkeit zu messen wire, da wir ja mit visuellen Bildern in

unserer Vorstellung arbeiten.

Dieser Erkenntnis ist zu entnehmen, dass im Moment der Aufmerksamkeit das gesamte sen-
sorische, wie motorische System aktiviert und vernetzt ist und auf viele Informationen zu-
riickgreifen kann. Das Gegenteil findet beim Fokussieren auf ein Detail statt, wo nur eine be-

stimmte Hirnregion aktiv ist und kaum Vernetzungen stattfinden.

Pendeln zwischen Fokussieren und Uberblick iiber das Ganze

Das wiederkehrende Hin und Herpendeln zwischen Fokussieren und Wahrnehmen des Gan-
zen verhindert die Fixierung auf das im Fokus Stehende und ermoglicht weitere Aspekte und

stattfindende Bewegungen und Verdnderungen wahrzunehmen.

Die Trias des therapeutischen Handelns von Wahrnehmung, Fertigkeit und Haltung ermog-
lichen dem Therapeuten, Gesundheitsprozesse zu fordern. Im Zentrum stehen dabei sein
Fachwissen und das Wissen um Prozesse. Andrew Tailor Still's Aussage: «find it, fix it, leave it

alone» wiederspiegelt sinngemass diese Trias.

Auf was sollte der Therapeut wahrend seiner Arbeit Riicksicht nehmen

Es ist eine hoch spannende, dusserst befriedigende, Zochkonzentrierte und ohne Anstren-
gung durchgefiihrte Arbeit, bei der alle Sinneswahrnehmungen beteiligt sind. Dazu benotigt

der Therapeut eine entspannte Korperhaltung, einen guten Bodenkontakt, lockere, bequeme
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Kleider. Das Tragen von storendem Schmuck, Uhren, elektromagnetischen Gegenstédnden, wie
auch stark riechende Bodylotions, Crémes und Parfums sind zu vermeiden. Ungewiinschte
und unbewusste Abwehrreaktionen und mégliche Blockaden im Korpersystem des Klienten

werden dadurch verhindert.

In der Biodynamik bleiben Wahrnehmung, Fertigkeit und Haltung weiterhin gleichwertig in
der therapeutischen Arbeit. Auch hier sind sehr genaue Wahrnehmungen und prézise Fertig-
keiten Voraussetzung, um sich nicht in Chaos und Manipulation zu verlieren.

Ausziige aus Manual Integration 2, S.4/5/47

Die Aufmerksamkeit und Simone Weil

Die Aufmerksamkeit hat fiir Simone Weil eine besondere Bedeutung und sie unterteilt diese

in drei Arten:

A) Die fleischliche Aufmerksamkeit: Diese ist lenkbar und dient der Steigerung der Person-

lichkeit, indem sie sich auf alles richtet, was Gegenstand der Wiinsche des «Ichs» ist.

B) Die reine Aufmerksamkeit: hier handelt es sich um einen Zustand, bei dem jeder konkrete
Gedankengang ferngehalten wird. Die reine Aufmerksamkeit ist einzig darauf gerichtet,
den Geist verfiigbar und fiir den Gegenstand offen zu machen. Die reine Aufmerksamkeit
ist die ideale Aufmerksamkeit beim Schulunterricht, bei der Arbeit und bildet, nach Weil
die Vorstufe zur Gottesbegegnung. Die Aufmerksamkeit ist durch die gleichméssigen Be-
wegungen der Arbeit allein auf das <Handeln» gerichtet und folgt nicht mehr dem Impuls
der fleischlichen Seele. Diese Form der Aufmerksamkeit ist keine starre Konzentration
auf einen Punkt. Es geht hier viel mehr um die Offnung fiir eine bestimmte Situation, fiir

das, was sich jetzt ereignet.

C) Die iibernatiirliche Aufmerksamkeit: Sie bildet in der Form des Gebets die hochste Stufe
der Aufmerksamkeit. Stiandig ist sie auf das Gottliche ausgerichtet und wird weder dem

Willen noch dem Verstand unterworfen. Sie tritt nicht bei jedem Menschen auf.
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Weiter in ihren Texten beschreibt Simone Weil: <\Wenn ein Mensch aufmerksam ist, gibt er sei-
ne Autonomie auf, er nimmt die ihn umgebende Wirklichkeit nicht mehr aus seiner subjekti-
ven und durch die eigene Einbildung verzerrte Perspektive wahr, sondern richtet sich mit sei-
ner ganzen Kraft auf eine ausserhalb seiner selbst liegenden Wirklichkeit aus. Etymologisch
zeigt dies eine Herkunft des Franzosischen attendre (warten) vom lat. ad tendere (neigen zu,
tendieren) <Ich nehme mich in der Aufmerksamkeit und in dem unbeweglichen wahrs. D.h. ich
zitiere weiter: «Ich stelle mich dem in mir nicht Bewegenden, Harrven in meiner Selbstver-
wirklichung als Entwurf meiner Zeit, zuriick und stelle mich selbst noch einmal dem Gericht
dessen anheim, was schlechthin jenseits meines Vermaogens liegt.»

(aus «die neue Aufmerksamkeit Simone Weils» Religios-dsthetische Dimension auf dem

Weg zur Transzendenz. Die Frage nach dem Sein. von Marie Schiilert)

Die Beschreibungen A und B kénnen wir fast eins zu eins mit unserer Craniosacral therapeu-
tischen Arbeit in den verschiedenen Zonen in Verbindung bringen und in diese iibersetzen.
Rudolf Merkel fiigt dieser reinen Aufmerksamkeit die miihelose Lenkbarkeit hinzu, um den
therapeutischen Prozess zu begleiten, der Struktur wohlwollend offen wertfrei zu begegnen.
So wird der Klient und seine Struktur unterstiitzt, Altes loszulassen und Vertrauen in die Ver-

anderung zu gewinnen.
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Kapitel 2 Wo gibt es Parallelen

In der Floristik

Wie kommst du, als begnadete Floristin, zur Craniosacral-Therapie?

Diese Frage wurde mir oft gestellt. Und ich staune selbst, wie ich Altes, nicht mehr Passendes,

loslassen konnte und sich mir dadurch ungeahnte Welten eréffneten.

Dass Craniosacral-Therapie durchaus Parallelen mit dem Grundwissen iiber die Pflanzenwelt
und die Philosophie des Blumenbindens Parallelen aufweist, finden wir nicht nur in Anato-
mie, Physiologie, Morphologie und Biochemie der Botanik, sondern auch in der Gestaltungs-,
Farben- und Formenlehre. Wir Menschen haben so viele Ahnlichkeiten mit der Pflanzenwelt,
nicht nur in unserer physischen und physiologischen Beschaffenheit, auch beziiglich Wesen
und Charakter Nicht umsonst werden sensible Menschen als Mimosen oder solche, die kein
Feingefiihl besitzen, als «<Holzklotz» bezeichnet. Die einen Menschen wirken in ihrer Wesens-
ausstrahlung edel und elegant, wie Rosen, andere bescheiden wie Vergissmeinnichte und Veil-
chen und wiederum andere zeigen ihre Stacheln dhnlich wie Kakteen. Die Umgebungsvor-
aussetzungen: das Klima, der Standort, die Nahrstoffzusammensetzung des Bodens bringen
einen anderen Pflanzentyp hervor und haben Einfluss auf Gesundheit und Krankheitsanfal-
ligkeit der Pflanzen. Ebenso sind wir Menschen epigenetisch vom sozialen wie topografischen
Umfeld geprégt und den Stiirmen und Herausforderungen des Lebens ausgesetzt. Auf diese
Weise bilden sich Charaktere, Eigenschaften und Pragungen heraus. Wir weisen nicht alle die-

selben Ressourcen auf, um den Einfliissen des Lebens auf die gleiche Weise Stand zu halten.

Auch die Arbeit mit Pflanzen und Schnittblumen, zum Beispiel das Binden eines Strausses, wo
Bliitenstidngel aus ihrer natiirlichen Umgebung in ein kiinstliches Miteinander zusammenge-
fligt werden, erfordert ein besonderes Einfiihlungsvermdégen. Lange Naturstudien und Natur-
betrachtungen, Wissen und Erkennen, achtsames Vorgehen, dieser Umgang muss entwickelt
und Techniken eingeiibt werden, um der jeweiligen «Personlichkeit der Pflanzens mdoglichst
gerecht zu werden. Das Wahrnehmen, wie der Stingel gewachsen ist und mit der richtigen
Binde-Stecktechnik in das Biindel der Stiele eingefiigt werden kann, ohne geknickt oder ge-

quetscht zu werden. Die Bliite soll sich wohlfiihlen und zur Geltung kommen.
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Beim Gestalten eines Arrangements, pendle ich mit meiner Aufmerksamkeit und meiner Zu-
wendung stindig zwischen «Fokussieren und einen Uberblick iiber das Ganze zu erhaltens hin

und her.

Diese Herangehensweise macht ein Arrangement zu einer Kunst-Komposition aus Bliiten-
pracht, welches dem Betrachter oder dem Beschenkten ein Gefiihl von Schonheit, Freude,
Liebe und Wertschétzung iibermittelt. Der Florist, als Erschaffer dieser Werke ist sich jedoch

bewusst, dass nicht er der Schopfer der Pflanzen ist, sondern nur der Gestalter.
In der CST:
So wie sich der Craniosacral-Therapeut als Begleiter des Prozesses versteht und immer wie-

der in Demut staunt, wie allumfassend sich das «Schone-Gottliches im Klienten zeigt.

Treffend dazu die Aussage von Osteopathie Griinder Andrew Tailor Still:

«I am only the mechanist of good.»

Wo begegne ich der miihelosen gelenkten Aufmerksamkeit sonst im Leben

Ich begegne und praktiziere bewusst und unbewusst die miihelos gelenkte Aufmerksamkeit,

das Prasent - Sein in sehr vielen Lebenssituationen.

Zum Beispiel wenn ich Auto fahre, begebe ich mich in einen Zustand hoher Konzentration und
Achtsamkeit, bin genau im jeweiligen Hier und im Jetzt, schaue auf das Geschehen um mich
herum, den Verkehr, die Hinweisschilder. Zugleich wende ich all die routineméssig eingeiibten
Bewegungen im richtigen Moment aus. Gleichzeitig halte ich meine Wahrnehmung offen fiir

das, was auf mich zukommt und richte den Fokus auf das Ziel der Fahrt.
Begegnungen mit Menschen privat wie beruflich:
Wenn ich im Gespriach meinem Gegeniiber meine ungeteilte Aufmerksamkeit schenke, indem

ich interessiert zuhore, seine Gedanken und seine Anliegen ernst nehme, seine Personlichkeit

wahrnehme und wertschitze.
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Was macht dieses Thema mit mir:

Ich komme wieder bei mir an. Ich fithle mich zu Hause. Auch hier am Computer zu sitzen
und meine Gedanken niederzuschreiben, erfiillt mich mit tiefer Zufriedenheit. Ich komme an.
Wenn ich einen Klienten behandle, wird Zeit und Raum eins. Die Stille erfiillt mich und ich
erlebe diese Momente der miihelosen Aufmerksamkeit wahrend der Behandlung wach und
intensiv. Wenn es um das Erfiihlen der Strukturen, geht, lasse ich zu und hore zu, was sie mir
erzdhlen. Es entsteht ein Fluss und die Prozess-Schritte folgen aufeinander wie Perlen auf

einer Schnur.

Auch in meinem Leben werde ich mir des SEINS immer stirker bewusst. Ich binde diese Er-
fahrung mit meinem Herzensgebet in mein Alltagsgeschehen ein und merke, dass ich zur
Ruhe komme, Stresssituationen besser bewiltige und insgesamt weniger schnell unterwegs
bin. Mit mir selbst bin ich geduldiger, ich kann anderen besser zuhoéren und die Dinge aus

mehr Distanz betrachten. Ich lasse mich nicht mehr so schnell mitreissen.

Ich erlebe, wie die Wahrnehmungsebenen ineinanderfliessen und ich zwischen verschiedenen

Bewusstseins Zustidnden hin und her pendeln kann.

Mein Spannungsfeld Nihe - Distanz hat sich auf natiirliche Weise verindert. Es gelingt mir,
bei mir zu sein und ich trage nun nicht mehr stindig mein Herz allen anbietend auf Hinden
vor mir her! Dies ist fiir mich befreiend und bereichernd zugleich. Selbstverstindlich habe ich
nicht alles stindig im Griff. Das Bewusst - Werden und Gewahr - Sein hilft mir jedoch, diesen

Prozess immer weiter aufs Neue zu vertiefen und mich darin zu iiben.
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Kapitel 3 Hindernisse

Wo sind wir gefangen, abgelenkt, entzweit? Wie gelange ich zur Weisheit?

Ekhardt Tolle sagt dazu schlicht: <Du kannst es nur nicht fiihlen, weil dein Verstand zu viel

Larm macht. Doch sei dir gewiss, du musst es nicht suchen, es ist in dir.»

Unser Verstand will immer einordnen und vergleichen, ein stindiges Up-Daten mit Vertrau-
tem, Gewesenem und dem Gegenwirtigen. Es vermittelt uns eine gewisse Sicherheit, aber
es verhindert auch zu erkennen, dass wir eins sind mit unserer wahren Natur. Diese Illusion
fiihrt zur Trennung, der Trennung von uns selbst und unserer Umwelt. Es ist wahrscheinlich,
dass wir uns oftmals als isoliertes Fragment wahrnehmen. Dadurch entsteht Angst und inne-

re und dussere Konflikte werden zur Norm.

Daraus folgt, dass wir mit der Verbindung zu uns selbst in unserem téaglichen Spannungsfeld
von Leistung, Vorstellungen, Wiinschen, Anforderungen, Hoffnungen und Verpflichtungen

verlieren und uns unserer Bestimmung nicht mehr bewusst sind.

Richard Rohr beschreibt, dass wir in der westlichen Welt in einem dualistischen und polarisie-
renden Denkraster tief verwurzelt sind. Dieses binare Denken ist sogar in vielen Situationen
durchaus angemessen. Aber es ist vollig inaddquat, wenn es um wirklich grosse Fragen und
Konflikte des Lebens geht. Standpunkte sind immer die Perspektive von einem bestimmten
Punkt aus und von Vorlieben, Vorurteilen oder Bediirfnissen geleitet. Diese wenigen Informa-
tionen sind niemals die gesamten Informationen, sie beschrinken und trennen uns stets vom

Ganzen.

Die westliche Welt hat uns gelehrt, in Erziehung (Entwicklung von Verhaltensmustern durch
Konditionierung), in Schulen, Kirchen, Beruf, bestimmte Verhaltensmuster einzuiiben und

Wissen anzueignen.
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So sind wir uns gewohnt auf zwei verschiedene Weisen zu sehen und Dinge zu betrachten:

1. Mit dem «sinnlichen Auge»: Dieses erfasst alles, was wir sehen, anfassen, riechen, schmecken,

beriihren bewegen und festhalten konnen.

2. Mit dem «analytischen Auge»: Dies freut sich iiber all das Schone wie das 1. Auge. Als Liebhaber

analytischen Denkens, der Technik und der Wissenschaft freut es sich dariiber hinaus iiber

die Fahigkeit, zu analysieren und verschiedene Funktionsweise zu verstehen.

Das Sehen mit dem sinnlichen und dem analytischen Auge, trennt uns vom Sehen mit dem

dritten Auge.

Die Betrachtungsweise mit dem 3. «Staunenden Auge» ist uns dabei in der Regel abhanden-

gekommen.

Das Duale «Alles oder Nichts-Denkens hat in unserem Leben wie selbstversténdlich Einzug
gehalten und wurde mit Anerkennung, Erfolg und Wohlstand belohnt. Diese Entwicklung hat
uns jedoch in die Trennung vom Ganzen gefiihrt. Auch Gerald Hiither verweist auf das Ver-
binden: lmmer dann, wenn Getrenntes verbunden und Auseinanderstrebendes zusammen-

gehalten wird, kann etwas wachsen.» So entstehen Symbiosen und Neues.

Das Ziel ist nun, diese in uns wohnende Fahigkeit, des Staunens, des sich Offnens und des
sich Wunderns zuriickzuerlangen und unser immer wieder riickbesinnen auf dieses allem zu

Grunde liegende Geheimnis, das alles miteinander verbindet.

Die Bibel mit ihren Weisheiten ist mir sehr nahe und ich finde darin stets Antworten zu wich-
tigen Lebensthemen. Kinder sind neugierig, wundern sich und staunen stindig, wollen all das
Geheimnisvolle im Leben entdecken, Zusammenhénge begreifen, Neues erleben. Dabei ver-
trauen sie ihren Eltern und einer helfenden, schiitzenden Hand. Auf Erwachsene trifft das
auch zu. «(Wahrlich ich sage euch, wenn ihr nicht umkehrt und werdet wie die Kinder, dann
konnt ihr nicht in das Himmelreich sehen!» Matthéus 18,1-3, Darunter verstehe ich, dass wir
uns im Vertrauen, in diesem Staunen und Wundern, dem Leben hingeben und Neues begriis-
sen diirfen. Ein Zen-Meister driickt es so aus: «<Lasst uns das Geheimnis nicht durch Konzepte

auspliinderns.
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Die Aufforderung, nicht alles unserem kognitiven Verstand unterzuordnen, finde ich wesentlich.
Es darf einfach auch sein, wie es gerade ist, ohne dass ich es kognitiv einordnen und kategorisie-

ren kann. Wir diirfen dem in uns wohnenden «Geheimnis» vertrauen. Daraus entwachst Weisheit.

Wir lesen im 1. Korinther 3.18: <Tduscht euch nicht, wenn sich jemand von euch fiir weise hélt,
denn er muss erst lernen, nichts zu wissen, erst dann kann er weise werden!»

Oder Sokrates berithmter Ausruf: «<Ich weiss nur als nicht Wissender!»

Kontemplatives Denken (Kontemplation =umfassendes Sehen) ist das Gegenteil vom «Alles
oder Nichtss Denken. Kontemplatives vom Ego losgelostes, ruhiges Sehen lebte Jesus konse-
quent vor und Buddha hat es auf Grund seiner eigenen Erfahrung gelehrt. Es ist die Fahig-
keit, sich zuriickzulehnen und das innere Geschehen ruhig zu beobachten, ohne vorschnell zu
urteilen. Es ist die Grundlage fiir spirituelles, kontemplatives Sehen. Diese Merkmale kenn-
zeichnen jene Menschen in allen Kulturen und Religionen, die auf hochstem, weisem Niveau

denken und handeln.

Zitate aus «Pure Prisenz, Sehen lernen wie die Mystikers 4. Kapitel, Wir hédtten es besser «Wis-

sen» sollen: Richard Rohr

«Ich nenne Kontemplation gerne umfassendes Wissen/Sehen> nicht irrational, aber vor-ra-
tional, nicht-rational, rational und trans-vational - alles gleichzeitig. Kontemplation ent-
zieht sich der Vereinfachung. Kontemplation ist Eintibung darin, (Die Riume des Herzens
und des Verstandes lang genug offen zu halten, damit der Verstand neues, bisher verborgenes
Material sehen kann.» Kontemplation gibt sich mit dem nackten Nun zufrieden und wartet
auf Zukiinftiges, wie Gott und Gnade es schenken. Insofern muss ein gewisses Mass an Liebe
zu einem Gegenstand oder zu miv selbst der vollstandigen Ervkennitnis vorausgehen. Der Dalai
Lama driickt diese Einfiihisamkeit so aus, wenn er sagt: (Eine Veranderung des Herzens ist
immer auch eine Verinderung des Denkens. Die grossen Mystiker aller Traditionen laden uns
ein, es besser zu wissen, aus den Quellen der eigenen Traditionen zu schopfen und auf eine
Weise zu sehen, die zwar Diskussionen, Vernunft und Ordnung wertschitzt, dies alles aber
gleichzeitig auch hinter sich lasst. Konnen wir die Einladung der Mystiker annehmen?> Be-
ginnen wir jenen mystischen Blick zu empfangen, den Rahner fiir zwingend hdlt? Ich glaube,
wir stehen nahe auf der Kippe der Geschichte und sind sprungbereit, weil die Not gross ist und

unserve eigene Sehnsucht so tief.»
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Umsetzung der miihelos gelenkten Aufmerksamkeit in der CST

Im Lehrbuch Craniosacral-Therapie, Grundkurs von Rudolf Merkel finden wir auf Seite 41 un-
ter 4.1.5 eine sehr schone Erklarung fiir die therapeutische und diagnrostische Kraft der freien

Aufmerksamkeit.

Ich zitiere gerne daraus ein paar Abschnitte:

Ur-Sinn, diagnostisches Instrument:

«Wenn wir uns den Mechanismus, dass die Aufmerksamkeit bzw. das Interesse einer Sinnes-
wahrnehmung folgt, immer bewusster werden, dann werden wir mit der Zeit lernen, die Auf-
merksamkeit allein, d.h. ohne z.B. eine parallele Sinneswahrnehmung zu lenken. Die Aufmerk-
samkeit wird dann zu einem Ur-Sinn und wir konnen dann Strukturen, die wir nicht beriihren
konnen, wie die Dura oder den Liquor, nur mit unserem Interesse beriihren. Es ist interessant
zu beobachten, ob wir die eine Struktur miihelos mit unserer Aufmerksamkeit berithren konnen,
oder ob bei dem Versuch unsere Aufmerksamkeit abgelenkt wird und wie ein Ball wegspringt.
Oft ist dieses «abgelenkt werden» ein Hinweis darauf, dass in der Struktur, die wir nicht errei-

chen konnen, ein Problem liegt. So wird die Aufmerksamkeit zum diagnostischen Instrument.

Im therapeutischen Teil der Craniosacralen Arbeit lenken wir zu Beginn die freie Aufmerk-
samkeit miihelos, beginnend im Herz-Raum und von dort in unsere Schultern, Oberarme,
Unterarme bis in unsere Héande. Von dort gehen wir weiter an den korrekten anatomischen
Ort der Struktur beim Klienten.

Tastsinn, mit Aufmerksamkeit beleuchten

Wir nehmen mit dem haptischen und taktilen Tastsinn der Hinde das Gewebe selbst und seine
Eigenbewegung wahr. Auch unser Bewusstsein, unsere Aufmerksamkeit ist Teil dieses Wahr-
nehmungsprozesses. Da wir hdufig zu Strukturen, die wir nicht beriihren konnen Kontakt auf-
nehmen, miissen wir die Anatomie studieren und die Topografie der Struktur kennen. Nur so

haben wir eine Idee, wohin wir - beginnend mit den Fingerspitzen- unsere Aufmerksamkeit
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lenken wollen. Die Aufmerksamkeit ist dann wie das Licht eines Taschenlampenstrahls, der
miihelos auf die spezielle anatomische Struktur gelenkt wird so mit ihrem Bewusstsein aus-
leuchtet, ganz nach Richard Holding D.O., 1994, S.12: «You enlighten the strukture with your

awareness»

Spontane Bilder und Gedanken

Es ist moglich, dass durch mein anatomisches Vorwissen, meine Sinneswahrnehmung und
das Lenken der freien Aufmerksamkeit auf die Struktur spontan innere Bilder von Strukturen
oder Gedanken und Assoziationen entstehen. Spontane Bilder und Gedanken wecken unser
Interesse. Wir lassen sie kommen und gehen, wir halten die Bilder und Gedanken nicht fest

und arbeiten auch nicht mit ihnen.

Wenn unser Interesse nicht mehr von Gedanken und Bilder festgehalten wird, gehen wir wie-
der «<miihelos» in unsere Hande zuriick. Alles, was spontan im Prozess geschieht, ist in Ord-
nung! Ich visualisiere nicht primar, ich projiziere auch nicht aktiv Bilder von anatomischen
Strukturen. Ich beginne damit, dass ich miihelos die Aufmerksamkeit auf die Struktur lenke,
alles andere, was danach in Reaktion darauf spontan geschieht, ist Teil des Behandlungs-

prozesses.

Keine Manipulation

Aktiv eine Verdnderung beim Klienten zu visionieren oder auf ihn zu projizieren, wire fiir
mich Manipulation und ethisch bedenklich. Manipulativ zu arbeiten, ist fiir mich ein Ausdruck
mangelnden Vertrauens in die Ressourcen des Klienten. Ich weiss, dass die Arbeit mit Gedan-
ken und Visualisierungen sehr wirksam sein kann. Meine personliche Erfahrung ist aber, dass
einseitiges und zu intensives Arbeiten mit Gedanken und Bilder auf Dauer unbefriedigend,
moglicherweise auch langweilig wird. Ich denke, dass bei der mentalen therapeutischen Arbeit
von Seiten des Therapeuten immer auch etwas Manipulatives mitschwingt. Auch wenn es gut
gemeint ist, erachte ich dies als gefahrlich. Ein Ziel der CST besteht darin, die Ressourcen des
Klienten so neutral und so vielseitig wie moglich zu wecken. Dies sollte in der therapeutischen

Arbeit immer im Fokus stehen.
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Im Grundkursmanual, 4£.1.6, S.42:

«Eigentlich konnen wir unsere Klienten gar nicht manipulieren. Wir konnen nur mit unseren
Hinden in den anderen «Hineinhorchen» (listening), unsere Aufmerksamkeit wie das Licht
einer Taschenlampe auf die anatomischen Strukturen lenken. Versuchen mit dem Verstand
zu verstehen und dem Organismus - wenn notwendig - gezielte Mobilisierung anbieten. Still
sprach von adjustieren oder wie Rolin Becker, 1996 in Toronto es formuliert: «We can only

prepare the field for change.» (= Wir konnen nur das Feld fiir Verinderung vorbereiten.)

Zusammenfassung von Aufmerksamkeit und Interesse:

«Wir brauchen gute Anatomiekenntnisse!»s R. Merkel

Die AHA-Ubung, die Wahrnehmung ohne Benennen des Wahrgenommenen

Voriibung 1: <Den Baum ohne Augen sehens

Wenn ich mit den Augen einen Baum ansehe, sehen meine Augen erst mal den Baum und in
der Regel folgt dem Sinnesorgan (Auge) gleichzeitig meine Aufmerksamkeit mit zum Baum
und mein Bewusstsein sagt mir, das ist ein Baum. Wenn ich die verschiedenen Baume kenne,
ist es nicht mehr einfach ein Baum, dann ist es eine Larche, eine Tanne, eine Buche, Ahorn, etc.
Ich kann aber auch ohne Sinnesorgan die Aufmerksamkeit zu einem Ort lenken.

Probiere mit geschlossenen Augen auch zu dem Ort zu gehen, wo der Baum ist, aber ohne den
Baum zu visualisieren. Es ist wie ein «Hin-Fiihlen»s. Je nach Entfernung, ist das mehr oder

weniger schwierig.

Wenn wir etwas wahrnehmen, hat dieser Prozess zwei bis drei Anteile:

Wahrnehmung des Prozesses durch Sinnesorgane: mit den Augen sehen, mit Hinden beriih-
ren, durch die Haut fiihlen, mit den Ohren horen, mit der Nase riechen.

Wir nehmen den Sinnesreiz auf und uns wird dieser bewusst.

Wir reagieren auf diesen Sinnesreiz, diese Wahrnehmung mit Gedanken, Gefiihlen, korper-

lichen Reaktionen.
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Voriibung 2: <Aha-Ubung: oder Kontaktaufnahme zur Aufmerksamkeit/Interesse/Hin-Fiihlen

Stell dir vor, du bist wieder ein Kind und siehst alles das erste Mal und es gibt noch kein
«Wort/Gefiihl/Geruch» fiir dich, was du siehst und fiihlst und riechst. Wandere mit deinen
Augen durch den Raum und immer, wenn du etwas anschaust, begegnest du dem Gegen-
stand nur mit einem: «<AHAs. Dann wandere weiter zum néchsten und néchsten Gegen-
stand und sage jedes Mal leise oder auch innerlich: <AHA-.

Horche mit deinen Ohren auf verschiedene Gerdusche und begegne auch denen mit ei-
nem: «<AHA».

Der schnelle Wechsel zwischen einem Gegenstand ansschauen und einem Gerausch ho-
ren mit der einfachen Begegnung von einem neutralen <AHA» begleitet, 1dsst meist gar
keinen Gedanken aufkommen.

Bewusst - Sein ohne Gedanken:

Nach diesen Sinneswahrnehmungen kommt ein kurzer Moment mit einem «<AHA» bis zum
néchsten Objekt. Dies ist ein bewusster Moment, in der Regel frei von Gedanken. D.h. in

diesem Moment k6nnen wir uns einfach im Jetzt <Bewusst - Sein».

Aufmerksamkeit lenken/schenken
Wenn wir das Bewusst - Sein/das Interesse/das Hin-Fiihlen ohne Wertung (AHA) zu ei-
nem Objekt lenken - nennen wir das: die Aufmerksamkeit lenken oder dem Objekt Auf-
merksamkeit schenken.
In dieser kurzen Zeitspanne sind wir einfach nur achtsam, wir nehmen etwas neutral,

ohne Wertung, wahr.

Zone A - Das miihelose Lenken der freien Aufmerksamkeit

1. Esist sinnvoll, ohne Wertung einfach eine Struktur wahrzunehmen.

2. Die Aufmerksamkeit selbst, ist eine therapeutische Kraft.

3. Da wir insbesondere in der CST oft mit anatomischen Strukturen Kontakt aufnehmen,
die wir nicht beriihren kénnen, ist es notwendig eine Technik zu entwickeln, mit der wir

zu einer Stelle kommen, die wir nicht direkt anfassen konnen.

Eine dieser Techniken ist die miihelos gelenkte freie Aufmerksamkeit.
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Dura-Traktion iiber Occipital lift

Der Occipital Lift ist eine Untersuchung der Dura spinalis von cranial kommend. Die Handpo-
sition ist wie bei der Nackenschauckel. Der Klient liegt auf dem Riicken. Vorgéangig die Scha-
delbasis und die oberen Kopfgelenke 16sen. Durch leichte, kontinuierliche Traktion, entweder
mit dem Cranio Rhythmus oder dariiber hinweg, die spinale Dura halten. Die miihelos gelenkte
Aufmerksamkeit entlang dem Verlauf der spinalen Dura lenken von cranial nach caudal und
auf die Durchldssigkeit in ihrem Verlauf achten, auch ob es Vernarbungen, Verspannungen
oder Fixierungen im Verlauf gibt. Im Besonderen auf unelastische Fixierungen oder einer Be-
wegungseinschrankung durch blockierte Wirbelkorper achten, evtl. einer Verengung der Fo-

ramina Intervertebrale. (Manual Cranio 2, 5.5, S.34)

Dura-Traction iiber Os sacrum

Vor der Mobilisierung sollte das Os sacrum in seinen Gelenken (ISG, L5-S1) moglichst frei
beweglich sein. Die Dura-Traktion caudal-cranial kann in Riicken-, Bauch- wie auch in Seiten-
lage erfolgen. Jede Technik der statischen Mobilisierung wird von der Technik der miihelosen
freien Aufmerksamkeit begleitet. (Manual Cranio 2, 5.6. S.34)

Statische Mobilisierungstechnik entsprechen der Technik nach J. Upledger und werden durch
einen leichten kontinuierlichen Zug iiber einen Knochen (zB. Schidel) auf umliegende Struk-
turen ausgeiibt, ohne unbedingt die Eigendynamik des CS Systems zu achten. Dieser Zug ent-
spricht der Faszien Arbeit an den Korperfaszien, dh.wir bleiben bei einer Richtung und arbei-
ten mit dem Faktor Zeit. (Manual 2, 5 Hirnhdute, statische Mobilisierung, S.32)

Zone B/D

Mit unserem fragenden Herzen als Sinnesorgan beobachten wir den therapeutischen Prozess.

Das Herz wird in den Behandlungsprozess «miihelos» miteinbezogen:

Ich lenke miihelos meine freie Aufmerksamkeit auf die Herzregion. Es entsteht eine Verbindung
zum physischen Herzen. Moglicherweise entfaltet sich so auch der geistige Herz-Raum in mir

selbst und es ist moglich, dass sich der Herz-Raum im Klienten ebenfalls 6ffnet und entfaltet.
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Durch diese Arbeit erreichen wir tieferliegende Korperstrukturen, fiihlen und ertasten ihre
Mobilitét, erkennen Motilitdt und Dysfunktionen. Wir bieten der Struktur eine Moglichkeit
an, aus der Dysfunktion heraus, die natiirliche, ihr zugedachte und ihrer Bestimmung ent-

sprechende Funktionsmoglichkeit wieder aufzunehmen.

Auf Therapeutenebene

Dies ist ein wunderbares Instrument, den Klienten auf sehr subtile, feine, nicht invasive Weise
und mit fast meditativ anmutender Technik zu begegnen und zu behandeln. Der Therapeut
begegnet dem Menschen als Ganzes, bezieht ihn mit ins Prozessgeschehen ein und begegnet

ihm auf Augenhohe.

Auf Klienten Ebene

Der Klient erfihrt durch diese sanften, einfiihlenden, achtsamen, liebevollen Beriihrungen des
Therapeuten einen sehr subtilen Umgang, der auf Wertschitzung und Anerkennung basiert.
Diese Art des Umgangs in der Behandlung schafft Vertrauen und trigt wesentlich dazu bei,
dass der Klient aus einem angespannten, stressorientierten Muster und einem gefangenen

Zustand leichter in einen Zustand von Entspannung, Hingabe und Wohlsein gelangen kann.
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Kapitel 5 Ressourcenpflege

Therapeut

Selbstfiirsorge des Therapeuten ist ein wichtiger Einflussfaktor fiir den Therapie-Erfolg. Wer
sich nicht selbst in immer wieder bewusst ist, dass die Ressourcenpflege fiir das innere Gleich-
gewicht von Korper, Seele und Geist essenziell ist, wird sich friiher oder spater selbst mit mas-
siven Beschwerden auf dem Behandlungstisch vorfinden. Innere als auch dussere Ressourcen
sind in den Tagesablauf mit einzubeziehen. Pausen, gesundes Essen, geniigend Wasser trinken
und erholsamen Schlaf tragen zu einem guten Korpergefiihl bei. Abwechslung, Bewegung, viel
frische Luft, Natur, Meditation, Gebet, soziale Kontakte und Weiterbildungen sind ein will-
kommener Ausgleich fiir Korper und Geist.Ein kurzes Ritual vor und nach jeder Behandlung

hilft, sich vom gerade Gewesenen zu trennen und sich auf den neuen Klienten einzustellen.

Klient

Wire es nicht schlicht und einfach wunderbar, alle unsere Klienten wiirden durch unsere Hal-
tung, unser Handeln und durch die Erfahrung, wie wir ihnen begegnen, einen Zugang zur eige-
nen Selbstfiirsorge erlangen? Mit den KT Richtlinien haben wir ein Instrument, den Klienten
in seiner Selbstwahrnehmung und Selbstfiirsorge, im Erkennen seiner inneren und dusseren
Ressourcen auf eine sehr schone Weise zu unterstiitzen und zu begleiten. Auch Selbsthilfe-
iibungen, die er in seinen Alltag miteinbeziehen kann, fordern das Prozessgeschehen in Rich-
tung Gesundheit. Dadurch werden Eigenverantwortung, Resilienz und Selbstregulation des

Klienten geférdert.

Selbsthilfeiibungen

Herz-Atmung - Die Intelligenz des Herzens

Finde einen ruhigen Ort und schliessen sie die Augen
Lenke die Aufmerksamkeit miihelos weg vom Kopf oder Verstand zum Herzen
bzw. Mitte des Brustkorbes
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Stelle dir die Empfindung vor, durch das Herz bzw. der Herzregion langsam ein
und auszuatmen

Erinnere dich gleichzeitig an eine Situation, in der du dich sehr wohl gefiihlt
hast. zB. Ein schones Naturerlebnis oder eine sehr schone menschliche Begeg-
nung. Erinnerungsbilder sind eine gute Hilfe, gehe vor allem in die Korpereriner-
ung dieser Situation. «Wie war mein Korpergefiihl damals, in dieser Situation.»
Versuche 10 - 15 Minuten bei der Herzatmung und in dieser Kérpererinnerung

zu verweilen.

Wenn dir Gedanken oder Bilder durch den Kopf gehen, ist das natiirlich. Halte
diese Gedanken oder Bilder nicht fest. Wenn die Aufmerksamkeit wieder frei

ist, richte diese wieder miihelos auf die Herzatmung und das Korpergefiihl.
Anwendung: Dies ist eine Selbsthypnoseiibung zum Entspannen, im speziellen

aber um ein emotionales oder korperliches Problem aus der Distanz zu sehen.
Lernkatalog 6 miindliches Abschlussdiplom 2021

Stein ertasten auf Distanz - C4Protokoll s.10/11

Lege einen Stein unter ein Buch. Versuche den Stein durch das Buch zu ertasten.

Bewusstseinsiibung - C5 Manual .7, 1.3

Alle Anwendungen werden begleitet von der Aufmerksamkeit. Wir lenken die freie Auf-
merksamkeit miihelos auf unseren Herz Raum, von dort in unsere Hande und von dort
aus miihelos entlang dem Gewebe in die anatomischen Strukturen, d.h. entlang der
Knochen, der Faszien, in den Fliissigkeitskorper und beobachten, ob die Strukturen
fiir die Aufmerksamkeit erreichbar und durchlissig sind. Dabei achten wir auf unsere

Wahrnehmung, unsere Gedanken und Gefiihle und lassen diese sofort wieder ziehen.
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Fiisse durch Decke Ubung

Ich sitze auf dem Stuhl, schliesse die Augen und wandere mit meiner miihelos ge-
lenkten Aufmerksamkeit in meine Fiisse. Wie fithlen sich meine Fiisse an, wie die
Socken am Fuss? Wie fiihlen sich die Schuhe an den Socken in meinen Fiissen an?
Wie der Boden unter den Schuhen? Wie fiihlt sich das alles an? Wie kommt mir der
Boden entgegen? Dann gehe ich mit meiner Aufmerksamkeit durch die Schicht des
Bodens, zur Decke des darunterliegenden Zimmers, zum leeren Raum, zum Boden
des Zimmers, ins Erdreich hinein, bis in die Mitte der Erde und dann wandere ich
mit meiner Aufmerksamkeit wieder langsam zuriick, nehme die unterschiedlichen

Strukturen wahr, bis ich wieder in meinen Fiissen angekommen bin.

Im Alltag

Die Umgebung, das Bekannte immer wieder «neu» sehen:
Ube dich, die Umgebung, in der du dich aufhiltst, immer wieder so zu sehen, als si-
hest du sie zum ersten Mal. Richte den Blick auf die Landschaft, durch die du dich

taglich bewegst, mit deinem neugierigen Entdeckerblick.

Bei der niachsten Begegnung mit deinem Partner, deiner Arbeitskollegin oder der
Frau in der Backerei:
Mache es zu einer neuen Erfahrung! Versuche den Menschen «neu» zu begegnen

und sie mit frischem Blick zu sehen.

Richte deine Aufmerksamkeit, jedes Mal, wenn du diese Ubung machst, auf deine
Gefiihle und Gedanken, versuche die Dinge/die Personen nicht zu benennen und
ihnen einfach vorurteilsfrei und vorbehaltlos zu begegnen. Wie unterscheiden sich

deine Gefiihle im Vergleich zur «alten» Betrachtungsweise?
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Kapitel 6 Was das Thema mit mir macht

Ich liebe es, Worte nach ihrem tieferen Sinn zu verstehen. Ein kleines Beispiel: das Wort Ent-
tduschung= Ent: bedeutet, sich von etwas abwenden, sich entfernen / Taduschung= Tausch:
etwas auswechseln; Zduschen: etwas fiir etwas anderes ausgeben. Somit steht Enttduschung
sinnbildlich fiir die eigene Erkenntnis, einer Tdiuschung aufgesessen zu sein. Ent-taduscht wer-
den wir, weil wir etwas er-wartet haben. Auch das Wort «er-warten» konnen wir auf diese Weise
auseinanderfalten und so zur Bedeutung dieses Wortgefiiges gelangen. Sprache als Ausdruck
unserer Gefiihle, unserer Wahrnehmung, Sprache zur Bezeichnung eines Gegenstandes und
Beschreibung eines Zustandes, ermoglicht Vielféaltigkeit in unserer Kommunikation. In der
Metaphern- und Bilderreichen Sprache in Mystik, Mythologie und in der Bibel finde ich viele
Bezugspunkte, die mich bewegen, meinen sprachlichen Ausdruck bereichern und mir viel
aufzeigen iiber die Vielfiltigkeit des Seins, der universellen Spiritualitit und des mensch-

lichen Lebens.

Fiir mich bedeutet die Sprachfindung und der Sprachausdruck ein immer wiederkehrendes
Ringen, welches mich aber auch fesselt und begeistert. Wie kann ich meinen Ausdruck finden,
um Momente der Achtsamkeit im Prozessgeschehen auszudriicken; wie kann ich den Klien-
ten darin begleiten, SEINEN Ausdruck zu finden?

Ich erlebe es als eine grosse Herausforderung, das, was sich mir gerade zeigt sowie Bilder, Ge-
fiihle, Korperempfindungen, Zusammenhénge usw. so in Worte zu binden, dass sie fiir mich

selbst stimmig und auch fiir mein Gegeniiber fassbar und nachvollziehbar sind.

Fiir mich personlich haben das 1. und 2. Gebot der 10 mosaischen Gebote im Alten Testament

eine besondere Botschaft und Bedeutung: (it meiner <Ubersetzungs kursiv in Klammern)

Erstes Gebot:

Du sollst keine anderen Gotter haben neben mir (=vertraue der Wahrheit).

Du sollst dir kein Bildnis noch irgendein Gleichnis machen (=vorurteilsfrei, wertfrei);

weder von dem, was oben im Himmel, noch von dem, was unten auf der Erde, noch von dem,
was im Wasser unter der Erde ist (= Ort unabhdngig);

Bete sie nicht an (=lass dich von diesen Gedanken und Bilder nicht ablenken,)

und diene ihnen nicht (=lass dich durch sie nicht ablenken,).
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Zweites Gebot:

Du sollst den Namen des Herrn, deines Gottes nicht missbrauchen (= bleib der Wahrheit in der
Gegenwartigkeit treu);

denn der Herr wird den nicht ungestraft lassen, der seinen Namen missbraucht (= Krvankheit

kann nicht transformiert werden, wenn die Gegenwdrtigkeit der Wahvheit nicht gewiirdigt wird).

Ich entferne mich dabei ausdriicklich von der mittelalterlichen Aussage oder Interpreta-
tion, dass Kranksein eine Strafe Gottes ist! Fiir mich ist es ein Link zur Salutogenese und
A. Antonowsky’s Bild vom Kontinuum von Gesundheit/Krankheit und der Balancepunkt, das

Erkennen der Wahrheit, dessen, was mir gut tut und was mir nicht gut tut.

Brauchen wir nicht genau diese innere Haltung, um uns in der miihelos gelenkten Aufmerk-
samkeit auf das zu richten, was im therapeutischen Prozess fiir das Wahrnehmen von Veran-

derung wichtig ist?

Die biblische Gottes-Vorstellung wird als: Die Wahrheit, die Liebe, das Licht der Welt, das Was-
ser des Lebens, der von sich sagt: «Ich bin, der ich bin.» beschrieben. «Ich bins ist die erste
Person Einzahl vom Verb SEIN. «Ich bin, der ich bin»s bedeutet nichts weiter als: Ich bin au-
thentisch, echt. Im Hier und Jetzt, in der Tatsdchlichkeit des Moments, in der Gegenwirtigkeit.

Simone Weils Gedanken haben mich sicher auch deshalb besonders beriihrt.

Fiir mich ist es eine tief bewegende Erfahrung zu erleben, wie blockierte Zustinde sich 16-
sen und wieder ins Fliessen kommen konnen. Wie sich auf wundersame Weise Krankheit in
Richtung Gesundheit transformieren kann. Nicht zuletzt auch durch die wiedergewonnene
Erkenntnis, dass wir in der Lage sind zu erkennen, in Eigenverantwortung zu handeln und

Veranderungen zuzulassen.

Diese Transformationsprozesse in der beschriebenen Haltung mit den gelernten entspre-
chenden Instrumenten anzustossen, zu unterstiitzen und zu begleiten, ist fiir mich Dreh- und

Angelpunkt im therapeutischen Handeln.

«Die Trias CS-therapeutischen Handelns» von Wahrnehmung, Fertigkeit, Haltung, «find it,
fix it, leave it alone», die allesamt Kenntnisse und Wissen voraussetzen, bestitigten meine
Schlussfolgerung.
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Dies alles gibt mir Vertrauen ins therapeutische Geschehen, in das Leben insgesamt, in die

Wandlungsfihigkeit der Klienten und nicht zuletzt auch in mich selbst.

Die Auseinandersetzung mit meinen Gedanken und Erfahrungen, die Auseinandersetzung
mit unterschiedlicher Literatur und das «Wieder- und Neu-Ent-Deckens von so vielem wih-

rend der letzten Monate und der vierjahrigen Ausbildung, empfinde ich als enormen Reichtum.

Diese vorliegende Arbeit ist ein Versuch, mein Verstidndnis von all dem Gelernten, meine Ge-
danken und die gefiihlte Resonanz zu teilen und schlicht: meiner Begeisterung Ausdruck zu
geben.

Meine wichtigste Erkenntnis ist, dass ich letztendlich nur in der Stille des Augenblicks, im

Innehalten, im Jetzt der Gegenwartigkeit, dem SEIN und dem Leben ganz begegnen kann.
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Epilog

Mein Herzensdank richte ich an all die wunderbaren Menschen, denen ich in meinem Leben

begegnet bin. Im Besonderen:

Meinen liebevollen Eltern, (RIP Mami): Ihr habt mir den Zugang zur Liebe im Vertrauen zum
biblischen Gott, Jesus Christus und in das Leben eroffnet und mir eine unbeschwerte Kindheit

ermoglicht. Ihr habt mich stets unterstiitzt.

Meinen Schwestern, Christine, Eveline und Sabine: Fiir euer Da-Sein und die vielen schlaf-

raubenden Gespriche und Auseinandersetzungen mit Gott und der Welt.

Meinen S6hnen Fabian und Tobias: Ihr lehrt mich, die Welt immer wieder neu zu sehen und zu

entdecken und Ihr seid mir Ansporn, mein mir Moglichstes zu geben.

Mein Ex-Mann Urs Preisig und Papi unserer Sohne: Meine 25 Jahre mit Dir waren fiir mich

die lehrreichsten iiberhaupt.

RIP Giovanni Chesini, mein JuJutsu und Aikido Sensei: Du wecktest in mir die Neugier zur

Spiritualitéat - auch ausserhalb des Christentums.

Martinus Aarts, Osteopath: Du hast mir die Welt der Craniosacral Therapie gezeigt, die mich

zu meiner heutigen Bestimmung fiihrte.

Kilian und Regula Scheuzger: Ihr habt mich ermutigt und hilfreich unterstiitzt. Kilian, Du bist

fiir mich wie ein Bruder, den ich immer gerne gehabt hétte.

Nara Biichel: Fiir dein wunderbares Lektorat und Deine Korrekturen, meinen langen Sitzen
das Geheimnis von Kiirze zu entlocken. Du bist meinen Gedankengingen gefolgt und hast

mich unterstiitzt, deren Inhalt verstehbarer zu machen.
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Last but not least:

Rudolf Merkel, unser Craniosacral Lehrer und Meister: Deine Begeisterung entziindet Feu-
er fiir die CranioSacral-Therpie und ist ansteckend. Fiir ist es, eine grosse Ehre und ein Ge-
schenk, in der cranioschule.ch, bei Dir und Deinen Mit-Dozenten, Mentoren und Schulleitern

eine so fundierte Ausbildung absolvieren zu diirfen.
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Spontaner Nachhang - Eine besondere Begegnung

Welch schones und beriihrendes Erlebnis ist mir widerfahren. Just zum Abschluss meiner Di-
plomarbeit - ich war am Freitagabend noch auf dem Schulhausareal fiir den Rundgang durch
die Schulzimmer - hore ich einen Riesenlarm. Was fiir ein Tier streitet da wohl, war mein
erster Gedanke. Es ist Abend, stockdunkel und vollige Stille herrscht. Keine Menschenseele

weit und breit.

Wie ich mich umsehe, erkenne ich auf dem Platz zwischen Schulhaus und Fahhradunterstand
einen undefinierbaren Gegenstand. Der war vorher nicht da. Ein Ball? Eine Katze? Meiner
Neugierde nachgebend, ndhere ich mich diesem ,Ding” und zu meinem grossen Erstaunen
sitzt da ein Waldkauz auf dem Asphalt; schaut mich seinen grossen Augen an und bleibt ein-

fach sitzen.

Anderthalb Stunden spéter, ich bin gerade fertig mit meiner Arbeit, mein Handy in der Hand,
schau ich nach und der Vogel sitzt immer noch da. Ich kann mich ihm bis auf etwa 2.5 m né-
hern, kaure mich hin und kann ein Foto schiessen. Er schaut mich weiterhin an, dreht den
Kopf von mir weg, breitet seine Schwingen aus und dann geschieht ein mystischer Moment:
Der Vogel dreht sich und hebt ab, lautios, kein «Fliigelfederschlag» ist zu horen und er ver-
schmilzt mit der Dunkelheit. Diesen Moment der absoluten Achtsamkeit des gerade Erlebten
beriihrt mich immer noch auf allen Ebenen meiner Sinne! Das Zusammenfallen dieser beson-
deren Begegnung mit dem Abschluss meiner Diplomarbeit zum Thema Achtsamkeit und pure

Priasenz rundet fiir mich das Ganze auf «<mystische» Weise ab.

Zu Hause schlage ich im Buch «tierisch gut. Tiere als Spiegel der Seele. Die Symbolkraft der
Tieres, Regula Meyer, Arun Verlag, nach und was ich dort finde, beriihrt mich erneut sehr tief.
«Es ist daher eindriickliches Zeichen, wenn sie einem Vertreter dieser Vogel direkt begegnet
sind. Ob eine Eule akustisch oder optisch in ihr Bewusstsein trat, Sie werden auf ihre Weisheit
aufmerksam gemacht. Weisheit ist jedoch meistens ein Schatz, der tief in der Verborgenheit
des eigenen Seins ruht. Die Botschaft der Eule fordert Sie auf, ihr Leben so wie es jetzt ist an-

zunehmen. Versuchen sie, nichts zu beschonigen oder zu dramatisieren.»

Ich finde keine weiteren Worte.
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Woas uns stark macht -
als Einzelne
und als Gesellschaft

Das Gehirn bendtigt bei
Problemen extrem viel Energie

Wenn das Durcheinander in einer Gesellschaft und in den Kopfen der
Menschen immer groBer wird, halt das irgendwann auch das beste
Gehirn nicht aus. Schon im Ruhezustand, also immer dann, wenn man
flach auf dem Rucken liegt und gar nichts denkt, saugt das Gehirn
etwa 20 Prozent der vom Kérper bereijtgestellten Energie in Form von
Glukose weg. Gerald Hither fugt hinzu: ,Sobald wir die Augen offnen,
zu denken anfangen oder gar ein Problem haben, steigt dieser

Energiebedarf massiv an.” Und wenn es womoglich gar viele Probleme
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> X sind, die sich kaum
noch losen lassen,
bricht die
normalerweise im
Gehirn herrschende
Ordnung schnell
zusammen. Dann
funkt dort alles kreuz
und quer, und der
Energieverbrauch
steigt so stark an,
dass das nun auch im

Kérper als unangenehmes Gefiihl spurbar wird. Gerald Hiither zéhlt

zu den bekanntesten Hirnforschern in Deutschiand.
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Der Energieverbrauch der Menschen steigt standig

Spdtestens dann fangt der Betroffene an, nach etwas zu suchen, das
im Gehirn das Durcheinander abstellt und diesen viel zu hohen
Energieverbrauch wieder normalisiert. Was also tatsachlich hinter den
Bemuhungen steckt, wieder einigermafien fir Ordnung im Gehirn zu
sorgen, ist nur vordergrindig der Versuch der Reduktion von
Komplexitat. Was wirklich dahintersteckt, beschreibt der zweite
Hauptsatz der Thermodynamik. Dieses physikalische Grundgesetz
lasst nicht viele Méglichkeiten zu: Entweder gelingt es, die zur
Aufrechterhaltung einer komplexen Struktur erforderliche
Energiemenge zu minimieren, oder das ganze bisher aufgebaute
Gebilde zerfallt in seine Einzelteile.

Und anschlieBend verteilt sich die darin enthaltene Energie wieder
gleichmaBig im Universum. Daran kann auch ein menschliches Gehirn
nicht vorbei, ebenso wenig wie eine menschliche Gemeinschaft.
Bisher hat die Menschheit noch keine Antwort auf die Frage
gefunden, wie es gelingen kann, die zur Aufrechterhaltung der
inneren Ordnung und Struktur des Gehirns und menschlichen
Gemeinschaft erforderliche Energie nicht nur kurzfristig, sondern
dauerhaft zu minimieren. Es ist sogar das Gegenteil eingetreten; der
Energieverbrauch der Menschen ist sténdig gestiegen.

Die Menschheit plindert die natdrlichen Ressourcen der Erde
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Gerald Huther kritisiert: ,Noch nie hat ein einzelner Mensch im
Durchschnitt - wie auch die Menschheit insgesamt - so viel
Energieressourcen verbraucht wie heute. Noch nie hat sich das
energieaufwendige Durcheinander in den Képfen der meisten
Menschen und in ihrem Zusammenleben so rasch ausgebreitet wie in
den letzten Jahrzehnten.” Alle ahnen, dass das nicht mehr lange gut
gehen kann, aber eine tragfahige Ldsung ist nicht in Sicht. So, wie es
bisher immer wieder versucht worden ist, also mit der Einsetzung
eines neuen, fir Ordnung sorgenden Anflihrers, geht es nicht.

Viele haben versucht und versuchen bis heute, anderen zu erkléaren,
wie es gehen konnte. Dabei wurde und wird an deren Gewissen
appelliert, an Werte und Normen erinnert, Druck gemacht, Gesetze
erlassen und Regeln festgelegt. Es hat nichts genutzt. Die Menschheit
stirzt von einer Krise in die ndchst, verbraucht immer mehr Energie,
plindert die natdrlichen Ressourcen der Erde und hat keine Ahnung,
wie irgendeine Orndung in das von ihr angerichtete Durcheinander
kommen soll. Stattdessen machen sich die Ersten fertig flir einen Flug
zum Mars. Quelle: ,Wirde" von Gerald Hither

Von Hans Klumbies

Umsatz dank Online Verl

KLARA Business AG 01

+ Die romantische Liebe ist eine kollektive Arena
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Lexikon der Meurowissenschaften

Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit, E attention, allgemeine Bezeichnung fiir einen Zustand geistiger Wachheit
(Vigilanz) und Anspannung, welcher der Selektiven Orientierung von Wahrnehmen, Denken
und Handeln zugrunde liegt. (s. Tab.1) Aufmerksamkeit wird sowohl durch auffillige bzw.
neuartige Umgebungsreize unwillkiirlich geweckt als auch willkirlich und bewusst
ausgerichtet, unter dem Einfluss von Hinweisen, Bedlirfnissen, Interessen und Vorstellungen.
(zB. Auf der Suche nach einem bestimmten Namen auf einer Buchseite.)

Der Aufmerksamkeitsumfang liegt ungefihr bei sieben Einzelheiten, der Bewusstseins-
umfang bei giinstigenfalls 16 Eindriicken pro Sekunde. Die Kurzfristige Zuwendung zu neuen
Sachverhalten oder Gegenstédndegeht geht in der Regel mit einer Abwendung von der bis
dahin ausgefuhrte Tatigkeit, Wahrnehmung usw. einher (Aufmerksamkeitswechsel).
Aufmerksamkeit kann in einer langerfristigen Konzentration auf einen bestimmten
Gegenstandsbereich bestehen (Daueraufmerksamkeit) oder sich auf mehrere gleichzeitig
ausgefiihrten Tatigkeiten richten (verteilte Aufmerksamkeit). In der Regel ist nur eine
Gegenstandsbereich im «Focus» der Aufmerksamkeit, und der Aufmerksamkeitswechsel
geschieht seriell (im Gegensatz zu den vielen parallelen Informationsverarbeitungen im
Gehirn). Aufmerksamkeit zeigt sich in der Zuwendung (Orientierung) und Auswahl
(Selektion) der Gegenstandsbereiche und der damit verbundenen Unaufmerksamkeit
gegenliber anderen sowie an Verdnderungen des Aktivitatszustandes und Anzeichen der
Anstrengung.- Die Filtertheorie der Aufmerksamkeit geht von der eingeschriankten Kapazitit
der (zentralen) Informationsverarbeitung aus. Die sensorischen Impulse gelangen zuerst ins
sensorische Gedachtnis (Ultrakurzzeitgedachtnis, sensory buffer). Je nach Einstellungen des
«Filters» werden dann Informationen aus einem bestimmten «Kanal» gleichzeitig
durchgelassen, wahrend die librigen entweder verloren gehen, in der Pufferzone
zurlickbleiben oder- so die Ddémpfungstheorie- fragmentarisch oder mit verminderter
Intensitdt weitergeleitet werden. Aufmerksamkeit besteht hiernach in der mehr oder
weniger bewussten Einstellung des «Filters» fiir den Durchlass von Informationen
bestimmter Art oder Herkunft. Filterumstellungen entsprechen dem
Aufmerksamkeitswechsel. Nach dem Kapazitéts-Ressourcen-Modell besteht Aufmerksamkeit
in der mehr oder minder bewussten Zuweisung kognitiver Ressourcen. Es besteht ein
deutlicher Zusammenhang zwischen dem Anstrengungsaufwand bei der Ausrichtung von
Aufmerksamkeit und der Starke verarbeitungsspezifischer evozierter Potenziale sowie
zwischen Signalreiz-Diskrimination, Latenzzeiten der evozierten Potenziale und
Reaktionszeiten in Entspannung zu den Kapazitits-Ressourcen-Modellen. Andere
kognitionspsychologische Theorien der Aufmerksamkeit betonen besonders die Selektivitét
oder die Anstrengung oder das besonders klar ausgeprigte Bewusstsein bei der
Aufmerksamkeit. — Aufmerksamkeit ist eine Fahigkeit, die sich in der Evolution bewéhrt hat,
als Gehirne entstanden, die immer mehr sensorische und motorische Informationen
verarbeiten und interne Reprasentationen speichern konnten.

Aufmerksamkeit kommt oft einem geistigen Scheinwerfer verglichen, der bestimmte, fiir
den Organismus gerade wichtige Szenerien beleuchtet. Dieser Scheinwerfer kann
unbewusst arbeiten, aber auch bewusst (z.B. Bei der Suche nach einem bestimmten




Namen im Geddchtnis). Im Gegensatz zum Bewusstsein, das mit der Vergegenwartigung
bestimmter Inhalte und ihrer subjektiven Erlebnisweise zusammenhéngt, haben
Aufmerksamkeitsprozesse auf der Suche nach und der Auswahl von bestimmten Inhalten
sowie der Aufrechterhaltung dieser Auswahl zu tun-ein bewusster Vorgang, wahrend der
Prozess der Auswahl an sich bewusst sein kann, aber nicht muss. Dass Aufmerksamkeit mit
Bewusstsein nicht identisch ist, sondern auf teilweise unterschiedliche neurophysiologische
Prozesse heruht, zeigen auch Lasionsstudien und bildgebende Verfahren wie die
Positronenemissionstomographie (PET). So ist z.B. die relativ gut untersuchte visuelle
Aufmerksamkeit nicht auf den ventralen visuellen Strom neuronaler Verarbeitungen beim
visuellen Bewusstsein angewiesen (Areale V1 bis V5, IT usw.) sondern basiert auf den
prafrontalen Cortex, dem anterioren Cingulum, den frontalen Augenfeldern im Fall der
willentlichen Aufmerksamkeit, wahrend unwillkiirliche Selektionsprozesse, etwa
automatische Augenbewegungen, von subcortikalen Regionen wie den Colliculi superiores
kontrolliert werden. Der retikuldre Nucleus des Thalamus scheint an der selektiven Auswahl
der Informationen beteiligt zu sein, die an den Cortex weitergeleitet werden.
Grundbedingungen fiir Aufmerksamkeit jeglicher Art ist die arousal bezeichnete
unspezifische Erregung, die durchankommend sensorische Impulse ausgelost wird und zu
einer von unspezifischen Bahnen {iber die Formatio reticularis des Hirnstamms vermittelten
allgemeinen Aktivierung der Grosshirnrinde flihrt.-

Neurophysiologisch betrachtet ist Aufmerksamkeit keine einheitliche Funktion, die mit der
Aktivitdt einer bestimmten Hirnregion korreliert. (s.Tab.2) Sie basiert auf spezifische
Verrechnungen in einem Netzwerk automatischer Areale, ist also weder die Eigenschaft
einer einzelnen Hirnregion noch eine kognitive Funktion des Gehirns als Ganzes. Spezifische
Aufmerksamkeitsfunktionen kénnen aber selektiv durch fokale Hirnldsionen gestort werden
(Aufmerksamkeitsstérungen). Dabei wird zwischen Beeintrachtigung der
Aufmerksamkeitsaktivierung, Daueraufmerksamkeit, selektive Aufmerksamkeit und
verteilten Aufmerksamkeit unterschieden. Die rechte Hirnhélfte dien vorwiegend fiir die
Aufrechterhaltung des Aktivierungsniveaus bei Reaktionen auf Stimuli in beiden
Raumhdlften, wahrend die linke Hemisphare starke Fluktuationen der Aufmerksamkeit
aufweist und sich auf die rechte Raumhalfte beschrankt. Diese Asymmetrie (Asymmetrie des
Gehirns) konnte auch den nahezu ausschliesslich nach rechtshemnispharischen
Schadigungen zu beobachteten Neglect flir die contralaterale Raumhalfte erklaren.-
Elektrophysiologische Untersuchungen bei Affen (siehe Zusatzinfo) haben bereits mehrere
Orte von Aufmerksamkeitsvorgangen lokalisiert: den parietal Cortex fiir raumliche
Beziehungen, den visuellen und posterioren Temporallappen flir Objekteigenschaften und
dir inferiore temporale Region fiir die Objektauswahl. Ausserdem gibt es Nervenzellen in den
frontalen Augenfeldern, die Orientierungsbewegungen steuern. Mit Einzelableitungen ist es
moglich, den Effekt z.B. fiir Bewegungs- und Farbensehen auf zelluldrer Ebene
nachzuweisen. Da Aufmerksamkeit ein aktiver Prozess ist, der die vorgeschalteten Hirnareale
tber riickgekoppelte Verbindungen beeinflusst, miissen die Zellen von libergeordneten
Hirnregionen angesteuert werden, vielleicht dem Frontallappen. Manche Forscher sehen
den Frontallappen sogar als «ausfiihrendes Aufmerksamkeitssystem» und Begreifen das
Bewusstsein als Informationsverrechnung in diesem System. Auch der Nucleus pulvinaris des
Thalamus (Pilvinar talami) wird als hohere Instanz diskutiert. Seine Zellen reagieren auf
visuelle Reize in einer Weise, die auf eine Art Auswahlprozess schliessen lasst, z.B. reagieren
sie starker bei einer momentan grosseren Bedeutung der Reize. Weil der Pulvarkomplex in
den posterioren parietalen Cortex projiziert, konnte er bei der Ausrichtung des
«Scheinwerfers» eine Rolle spielen.

Tatsichlich haben Affen, deren Pulvinar pharmakologisch blockiert wurde (Injektion von
Muscimol, das als GABA-Agonist die synaptische Hemmung blockiert), Schwierigkeiten mit
raumlicher Orientierungsaufgaben, bei denen ein Aufmerksamkeitswechsel eine Rolle spielt.
Das Pulvinar erhélt visuelle Informationen aus dem Colliculi superiores. Doch auch diese
Experimente kldren noch nicht, wie der pulvinar-colliculdre Scheinwerfer angeschaltet
wird.

R.V.

Lit: Cohen,R.A. The neurophysiology of attention. New York 1993. Eyseneck,M.W.: Attention
and arousal. Berlin, Heidelberg 1992. Nadtdnen, T. Attention and the brain function. Hilsdale
1992. Pasher, H.E.: The physiology of attention. Cambridge 1998, Posner, M.I.: The
attentionsystem of human brain, Annu Rev.Neurosci. 13 (1990). Styles, E.: The physiology of
attention, Hove 1997

Aufmerksamkeit
Tab.1

Faktoren der Aufmerksamkeit

Sensorische selektive Aufmerksamkeit: - Filterung (im Rahmen der Wahrnehmung)
- Auswabhl (Selektion)
- Fokussierung
- Automatische Verlagerung
Auswahl und Kontrolle der Reaktion: - Intention
- Beginn (Interaktion)
- Aktiver Aufmerksamkeitswechsel
- Ausfiihrungskontrolle

Kapazitat der Aufmerksamkeit - Arousal
(Ressourcen) : - Motivation
energetische Faktoren - Anstrengungen, Effort

- Gedachtniskapazitat
- (Aufmerksamkeitsspanne)
- Verarbeitungsgeschwindigkeit

strukturelle Faktoren - temporale Dynamik
- Rédumliche Randbedingungen
- Globale Ressourcen

Aufrechterhaltung : - Vigilanz (Wachheit Daueraufmerksamkeit)

- Ermidbarkeit
- Verstarkung




Neuronale Prinzipien der Aufmerksamkeit:
Tab.2

- Aufmerksamkeit ist nicht strikt lokalisierbar, sondern Eigenschaft eines weitraumigen
neuronalen Netzwerkes, das sowohl corticale wie auch subcorticale Strukturen
umfasst

- Die Neuroanatomen Grundlagen der Aufmerksamkeit spiegelten die funktionelle
Organisation des Gehirns wider, z.B. den hierarchischen Aufbau von primaren,
sekundaren und héher sensorischen und motorischen Arealen einer gewissen
neuronalen Arbeitsteilung bei der Mustererkennung, Riickkopplung von
nachgeschalteten Regionen usw.

- Bei der Aufmerksamkeitskontrolle lasst sich sensorische Selektion von motorischer
Intention und Aktion unterscheiden (allerdings nicht strikt), wobei erstere vor allem
auf posterioren, zweitere auf weiter anterior gelegene Hirnregionen basiert.

- Je plastischer bestimmte Nervenzellen und Hirnregionen sind, desto starker kénnen
sie einerseits von Aufmerksamkeitsprozessen moduliert werden und diese
andererseits konstituieren.

- Lehrvorgange einschliesslich Habituation, Sensitivierung und Konditionierung werden
von Aufmerksamkeitsprozessen beeinflusst.

- Aufmerksamkeitskontrolle basiert auf einer Wechselwirkung von inhibitorischen und
excitatorischen Prozessen, und zwar von der Ebene individueller Zellen bis hin zur
Arbeitsweise ganzer Hirnareale.

- Aufmerksamkeitsprozesse unterliegen einer neurochemischen Modulation
(Neurotransmittersysteme, circadische Rhythmen usw.); stimulieren Faktoren wie
Coffein scheinen die Aufmerksamkeit voriibergehend zu erhéhen, Drogen wie LSD
vermindern die selektive Aufmerksamkeit, manche Neuropeptide kdnnen die
Reaktionen unterbinden usw.

- Die neuronale Verarbeitungsgeschwindigkeit beeinflusst die
Aufmerksamkeitskapazitat, subcorticale Beeintrachtigungen (z.B. Bei Multipler
Sklerose) korrelieren mit einer reduzierten Aufmerksamkeitskapazitat.

- Bestimmte Nervenzellen haben spezielle Aufmerksamkeitsfunktionen, z.B. In den
frontalen Augenfeldern (fiir sakkadische* Augenbewegungen) und im inferioren
Scheitellappen, (zB. fiir raumliche Orientierung)

*Sakkadisch: sakkadische Blickbewegung, plotzliche Verdnderung der Augenstellung (Blickspriinge), die durch sechs
ausserhalb der Augen lokalisierte Muskeln verursacht werden und ballistisch verlaufen. D.h. haben sie einmal begonnen,
laufen sie ohne Korrektur bis zu ihrem vorher beabsichtigten Endpunkt ab.

Aufmerksamkeit

Aufmerksame Nervenzellen feuern starker.

Aufmerksamkeit ermdglicht es, aus dem Informationsfluss, den sie Sinnesorgane liefern,
einzelne Aspekte auszuwahlen und bevorzugt zu verarbeiten. Dadurch wird es moglich
momentan wichtiges vom Unwichtigen zu trennen. Nervenzellen, die eine bestimmte
Eigenschaft signalisieren, werden dann verstarkt aktiv, wenn die Eigenschaft gerade
besonders wichtig ist. Das ergaben z.B. Ableitungen von Nervenzellen in der Gehirnregion
MT von Makaken, die tief im Innern einer Furche im hinteren Teil des Grosshirns verborgen
ist. Die Ableitung erfolgt, wahrend die Affen bewegliche Punktmuster auf einem Bildschirm
betrachteten und ihre Aufmerksamkeit abwechselnd, auf die eine oder andere
Bewegungsrichtung davon lenken sollten. Dass sie das taten, konnte mit Verhaltenstests

tberpriift werden. MT ist der Sitz von bewegungs- und richtungsempfindlichen Zellen in der
hoherstufigen visuellen Informationsverarbeitung. Es zeigt sich, dass die Nervenzellen dort
starker feuern, wenn der Reiz, auf den sie spezialisiert sind in den Fokus der Aufmerksamkeit
gelangt. Die Neuronen verhalten sich dabei so, als ob die selektiven Punktmuster heller und
sichtbarer geworden waren.

Aufmerksamkeit wirkt also tatsidchlich wie der viel zitierte «Scheinwerfer» in der

Dammerung, der die gerade interessanten Objekte vom Rest besser abhebt. Die
Selektivitat der Zelle fiir die Reize dndert sich jedoch nicht. Ahnliche Prozesse wurden auch
fiir Aufmerksamkeitsprozesse bei der Farbwahrnehmung erzielt, woftir Neuronen in der Area
V4 zustandig sind.




Simone Weil

Aufmerksamkeit oder die Sinnstufen der Existenz

Regine Kather, Freiburg

,Die Welt ist ein Text mit mehrfachen Bedeutungen, und man gelangt
von einer Bedeutung zur andern durch eine Arbeit. Eine Arbeit, ... wie
wenn man das Alphabet einer fremden Sprache erlernt, dieses Alphabet
der Hand durch bestdndiges Schreiben der Buchstaben geldufig werden
mull. Ohne dies ist jede Verdnderung unserer Denkungsart eine Téu-
schung.*! Meist gilt das Wahrgenommene unbefragt als Wirklichkeit, die
unerschiitterlich und festgegriindet scheint. Woher aber stammt diese Si-
cherheit? Wie die franzdsische Philosophin, Widerstandskdmpferin und
Mystikerin Simone Weil, die 1943 im Alter von nur 34 Jahren starb, sagt,
gibt es unterschiedliche Zugangsweisen zur Wirklichkeit. Gewohnheit be-
wirkt, daB3 nur eine Zugangsweise fiir giiltig gehalten wird. Das Gesche-
hen wird nicht rein und unverstellt erfaf3t, sondern durch einen Schleier
von Konventionen, Meinungen, Vorstellungen, Absichten und gebunden
an die einzigartige Perspektive unserer Weltsicht, so daB3 kein Standpunkt
endgiiltige, eindeutige und ausschlief3liche Geltung hat. Verstehen ist ein
organischer ProzeB fortschreitenden Durchdringens und geduldigen Ver-
tiefens, der Zeit braucht und bei dem sich stufenweise immer komplexere
Zusammenhénge erschlielen. Alle bisherigen Erkenntnisse treten in eine
gewandelte Konstellation, erscheinen in einem neuen Licht und in ande-
ren Bedeutungen. Der jeweilige Kontext verleiht dem Geschehnis einen
anderen Sinn. Schon Platon schildert im ,Symposion‘ einen Stufenweg
zur Schau der Wahrheit, und, etwa zeitgleich mit Simone Weil, fithrt Wal-
ter Benjamin in seine Sprachphilosophie den Begriff der Konstellation
und der Sinnstufen des Verstehens ein?.

Verstehen allerdings ist fiir Simone Weil ein Prozef3, an dem Leib und
Seele beteiligt sind. Alles Wissen muB leibhafte Erfahrung werden und
die ganze Person durchdringen. Nicht nur das Ungliick grébt seine Spu-
ren in die Leiblichkeit, auch Arbeit, religiose Erkenntnisse und vor allem
die Liebe bediirfen der leibhaften Vergegenwirtigung.

Der Prozef3 des Verstehens vollzieht sich nicht automatisch, aber er ist

1S. Weil: Zeugnis fiir das Gute. Traktate, Briefe, Aufzeichnungen, (zit. als: ZfG). Olten
1979 (2), 152.

? Walter Benjamin: Ursprung des deutschen Trauerspiels:Vorrede, in: Gesammelte Schriften
Bd. I, 1. Hrsg. R. Tiedemann/ R. Schweppenhauser. Frankfurt/M. 1980, 208; 214f.
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auch nicht machbar, planbar oder verfiigbar. Paradox formuliert ge-
schieht er weder von selbst noch ohne uns. Es bedarf gesammelter, kon-
zentrierter Anstrengung, um den eigenen Welthorizont zu tiberschreiten
und zu erweitern: der Aufmerksamkeit. ,,Meistens verwechselt man eine
gewisse Muskelanstrengung mit der Aufmerksamkeit. Wenn man den
Schiilern sagt: ,,,Nun pallt einmal gut auf*, sieht man sie die Brauen run-
zeln, den Atem anhalten, die Muskeln anspannen. Fragt man sie dann
nach zwei Minuten, worauf sich ihre Aufmerksamkeit richtet, so wissen
sie keine Antwort. Sie haben iiberhaupt nicht aufgepaft, sie waren nicht
aufmerksam. Sie haben ihre Muskeln angespannt.“? Aufmerksamkeit ist
ein Schliisselbegriff in der Gedankenwelt Simone Weils, der die Lebens-
haltung, die in Schule und Studium, Freundschaft und Mitmenschlich-
keit, in der Politik und vor allem im Gebet entscheidend ist, kennzeich-
net.

Aufmerksamkeit ist kein Willensakt, kein verbissener, ermiidender
FleiB3, kein gewaltsames Ergreifen des Gegenstandes, nicht die mithsame
Ausiibung lastender Pflichten. ,,Die Aufmerksamkeit ist eine Anstren-
gung, vielleicht die groBte von allen, aber sie ist eine negative Anstren-
gung. Sie selbst ermiidet nicht. ... Die Aufmerksamkeit besteht darin, das
Denken auszusetzen, den Geist verfiigbar, leer und fiir den Gegenstand
offen zu halten, die verschiedenen bereits erworbenen Kenntnisse, die
man zu benutzen gendtigt ist, in sich dem Geist zwar nahe und erreichbar,
doch auf einer tieferen Stufe zu erhalten, ohne daB sie ihn beriihrten. ...
Und vor allem sollte der Geist leer sein, wartend, nichts suchend, aber be-
reit, den Gegenstand, der in ihn eingehen wird, in seiner nackten Wahr-
heit aufzunehmen.“* Aufmerksamkeit ist Ausgespanntheit des Geistes,
Offenheit, die Vorbehaltlosigkeit, etwas so zu erfassen, wie es sich zeigt.
Jedes absichtsvolle Suchen dagegen 148t zu wenig Raum fiir das Gegen-
iiber, sondern ergreift es. Gerade bei dem, was sich der Verfiigbarkeit ent-
zieht wie der Prozef3 des Verstehens, das Schreiben eines Textes, die Be-
gegnung mit Menschen, das Erforschen der Natur oder das Gestalten ei-
nes Kunstwerkes fiihrt das aktive, etwas zu hastige Suchen leicht zum
Ergreifen des Falschen. Als Ringen um Objektivitit, um Unparteilichkeit,
Vorurteilslosigkeit und Klarheit fordert Aufmerksamkeit die Konzentra-
tion auf einen Inhalt, wihrend alles andere lediglich als unscharfer Hori-
zont mit wahrgenommen wird. Dennoch fiihrt diese Einschriankung auf
einen Gehalt nicht zu einer Verarmung des BewuBtseins, sondern bewirkt
als Ausdruck geistiger Intensitét gerade dessen Steigerung und Auswei-

3 8. Weil: ZfG, 54.
4 S. Weil: ZfG, 55f.
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tung. Die Prizision und Klarheit, die im Erfassen eines Gegenstandes ge-
wonnen wurde, kommt allen anderen Bereichen des Lebens zugute. Tref-
fend sagt Meister Eckhart: ,,Je mehr sich die Seele gesammelt hat, um so
enger ist sie, und je enger sie ist, um so weiter ist sie.”

Innere Sammlung wirkt der Trigheit, der eigenen Schwere und Zer-
streuung entgegen. Zerstreuung kennt Erleben nur als quantitatives, als
fliichtiges Beriihren der Welt, ohne sich auf sie einzulassen. Sie ist ange-
wiesen auf die Flut der AuBenreize, die ihm das Gefiihl der Lebendigkeit
verleihen. Sie erschopft, verausgabt und ermiidet und hungert doch uner-
sittlich nach Neuem, das sie ebensoschnell wieder verbraucht. Aufgeso-
gen von der AuBenwelt und zerrissen durch die Flut an Eindriicken und
Wiinschen geht die eigene Identitdt mehr und mehr verloren. Dagegen
bewirkt Sammlung als Gegenbewegung zur Zerstreuung eine allmihliche
Steigerung von Erlebnisintensitit, Klarheit und Bewufltheit. Aufmerk-
samkeit ist Ausdruck spontanen Tétigseins, das dem eigenen Innersten
entwichst und als Ausdruck innerer Freiheit und Selbstiibereinstimmung
begliickend ist und zugleich zu einer Teilhabe und Verwurzelung in der
Wirklichkeit in ihrer Vielschichtigkeit fiithrt. Henri Bergson schildert
diese Ausgespanntheit des Menschen zwischen zwei Formen der Unend-
lichkeit: der der leeren Dauer, die in Langeweile und Stillstand miindet
und der der Intensitit, der die Kraft zur lebendigen, unerschépflichen Er-
neuerung innewohnt: Verfall oder Aufbau der Person: ,,In beiden Fillen
kéonnen wir uns durch eine immer kriftigere Anstrengung ins Unbe-
grenzte erweitern, in beiden Fillen gehen wir iiber uns selbst hinaus. Im
ersten gehen wir auf eine immer zerstreutere Dauer zu, deren Pulsschlédge
schneller als die unseren sind, indem sie unsere einfache Wahrnehmung
zerteilen, ihre Qualitit in Quantitit verdiinnen: an der Grenze wire das
rein Homogene, die reine Wiederholung. ... In der andern Richtung gehen
wir auf eine Dauer zu, die sich immer mehr in sich spannt, sich zusam-
menzieht, immer intensiver wird: an der Grenze wiirde die Ewigkeit
sein.*s

Ein weiterer Aspekt tritt durch die Ubung der Aufmerksamkeit hinzu:
die Ausbildung eines ethischen Bewufiseins. Gemeinhin herrscht die
Uberzeugung, Tugenden wiirden erworben durch Ge- und Verbote, die
das Verhalten regeln und ihm Grenzen ziehen. Aber auch durch das auf-
merksame Betrachten der Phdnomene wird eine ethische Haltung gewon-
nen, ohne dafl diese ausdriicklich einem willentlichen Vorsatz entsprin-
gen wiirde. Dieselbe Redlichkeit, die zur Betrachtung der Phinomene

s Meister Eckhart: Deutsche Predigten und Traktate. Hrsg. J. Quinl. Miinchen 1979, 250.
¢ Henri Bergson: Einfithrung in die Metaphysik. Jena 1909, 40.
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aufgewendet wird, wendet sich dem eigenen Ich zu, so da3 die eigenen
Fehler in den Blick treten und die dunklen Seiten der Person nicht auf an-
dere projiziert werden. AuBerdem fiihrt das aufmerksame Betrachten ei-
ner Sache, der Natur oder eines anderen Menschen iiber das eigene Ich
hinaus. Das Gegeniiber tritt ins Zentrum des Blicks, ohne daB3 der eigene
Ausgangspunkt aufgegeben wiirde. Nicht falsche Selbstsicherheit und
Arroganz, sondern Demut vor dem anderen entwickeln sich. Eine Aufe-
rung Albert Einsteins verdeutlicht diesen Gedanken fiir die Naturwissen-
schaft: ,Wenn es ein Ziel der Religion ist, den Menschen nachMéglich-
keit von der Sklaverei egozentrischen Begehrens, Wiinschens und Fiirch-
tens zu befreien, so vermag die wissenschaftliche Vernunft der Religion
noch in einem zweiten Sinne zu helfen. Es ist richtig, daB die Wissen-
schaft bestrebt ist, die Regeln aufzufinden, welche Tatsachen zu verkniip-
fen und vorherzusagen gestatten. ... Wer aber erfolgreiche Schritte auf
diesem Gebiete intensiv erlebt, der wird von einer tiefen Verehrung fiir
die in dem Seienden sich manifestierende Vernunft ergriffen. Er gelangt
auf dem Wege des Begreifens zu einer weitgehenden Befreiung von den
Fesseln des personlichen Wiinschens und Hoffens und zu jener demiiti-
gen Einstellung des Gemiits gegeniiber der in ihren letzten Tiefen dem
Menschen unzuginglichen GroBe der im Seienden verkorperten Ver-
nunft.*’

In Graden also vollzieht sich die Anniherung an die héchste Intensitit
von Aufmerksamkeit. Wahrheitsliebe, die unbeirrbar nach dem forscht,
,was die Welt in ihrem Innersten zusammenhilt’, ist ihre Grundlage, so
daBl Aufmerksamkeit im tiefsten Sinne eine religitse Haltung ist. Zu-
gleich ist sie eine dul3erst kritische Instanz, die Vorstellungen, Meinungen
und Glaubenssitze bis auf ihren innersten Sinn hin immer wieder neu be-
fragt.

Diese intellektuelle Redlichkeit fiithrt Simone Weil zu der Uberzeu-
gung, dad sogar der Atheismus eher ein Schritt hin zu Gott sein kann als
das fraglose und konfliktfreie Hinnehmen religiser Dogmen. In diesen
Gedanken spiegelt sich mehr als nur der biographische Hintergrund Si-
mone Weils, die als iiberzeugte Atheistin plotzlich den Einbruch des
Transzendenten erlebte. Auch Edith Stein verstand sich, nachdem ihr
Kinderglaube zerbrochen war, fiir mehrere Jahre als Atheistin. Es han-
delt sich um einen Atheismus, der sich nicht zur Haltung bloBer Negation
verfestigt, sondern gerade jenes aufmerksame, vorurteilsfreie Betrachten
der Phidnomene, also auch religidser, praktiziert. Génzlich unwissen-
schaftlich ist eine Haltung, die zwar naturwissenschaftliche Phinomene

" A. Einstein: Aus meinen spdten Jahren. Stuttgart 1979, 41-47.
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geduldig erforscht, aber nicht gleichermaBen die iiber die ganze Welt ver-
breiteten religiosen Phiinomene mit ebenderselben Niichternheit betrach-
tet. So kann Atheismus ein fruchtbarer Durchgang sein, der zu besonders
intensivem, aufmerksamem Befragen der Dinge fiihrt und schlieBlich in
eine geliuterte, gereifte religiose Uberzeugung miinden kann. ,,Es gibt
zwei Arten des Atheismus, deren eine eine Lauterung unseres Begriffs
von Gott ist.... Von zwei Menschen ohne Gotteserfahrung ist der, wel-
cher ihn leugnet, ihm vielleicht am néchsten.*®

Dies fordert Mut nicht nur in religiosen Dingen, sondern schon in den
alltdglichen, verlangt doch die Suche nach Klarheit und innerer Gewil3heit
das Aufgeben beruhigender Sicherungen. Ausgesetztsein und Verzweif-
lung, der Durchgang durch ,die dunkle Nacht’, wie Johannes vom Kreuz
sie nennt, gehoren dazu. Diese Erfahrung ist fiir Kant untrennbar mit dem
duBerst beschwerlichen ProzeB3 des Selbstdndig- und Miindigwerdens ver-
bunden. In seinem Traktat ,Was ist Aufklarung‘ schildert Kant den ,Aus-
gang des Menschen aus seiner selbstverschuldeten Unmiindigkeit‘: Nur
allméihlich 16st sich der Mensch von Vormiindern und lernt, sich seiner ei-
genen Vernunft und Urteilsfihigkeit zu bedienen, denn Unmiindigkeit ist
nahezu zur Gewohnheit geworden und dullerst bequem. Dariiber hinaus
lahmt die Angst vor den unvermeidbaren Fehlern. Auch Goethes ,Wilhelm
Meister‘ kennt zu Beginn seines Weges nur das tiefe, unbewuBte Drangen,
sich selbst auszubilden, wihrend Weg und Ziel ihm verborgen sind. Viele
und verschlungene Pfade mit manchen schmerzhaften Fehltritten fithren
ihn schiieBiich ans Ziel: Dieses ist allerdings kein einmal erreichter Zu-
stand, sondern der sich nun in innerer Selbstiibereinstimmung unab-
schlieBbar vollziehende ProzeB3 der Ausbildung der Person. Schon der R6-
mer Apuleius, der im 2. Jahrhundert nach Christus lebte, bearbeitet dies
Motiv in seinem in Anlehnung an Einweihungsmysterien geschriebenen
Roman ,Amor und Psyche‘: Psyche, die Seele, ist durch thre Neugier aus
dem néchtlichen Schlummer erwacht: Ein Verbot durchbrechend, schaut
sie beim Licht einer Ollampe ihren Geliebten an, der unerkannt bleiben
will. Eros aber wird wach und flieht. Nach langer, leidvoller Irrfahrt durch
die Welt bis hinab in die Unterwelt, die Welt der Toten, getrieben von Eros,
der Liebe und Sehnsucht, erlangt Psyche, nun ihrer selbst bewulit gewor-
den, die Vers6hnung mit dem Geliebten®.

8 Simone Weil: Schwerkraft und Gnade (zit. als: SuG). Miinchen 1954, 210.

®vgl. I) . Kant: Beantwortung der Frage: Was ist Aufkldrung ?, in: Schriften zur Anthropolo-
gie, Geschichtsphilosophie, Politik und Pidagogik 1, Werkausgabe Bd. X1. Hrsg. W. Wei-
schedel. Frankfurt/ M. 1982 (4), 53 f. - 2) J. W. v. Goethe: Wilhelm Meisters Lehrjahre, in:
Goethes Werke Bd. VII, Hamburger Ausgabe. Miinchen 1982 (11), 290. - 3) Apuleius: Das
Mdrchen von Amor und Psyche. Stuttgart 1978.
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Wahrheitsliebe wirkt der Schwere und Tragheit, sich in Vorgefundenes
bruchlos einzufiigen, entgegen. Allerdings: Sie bedarf der geistigen Schu-
lung. Diese setzt in der alltdglichen Lebenshaltung, in den kleinen und
womdglich auch ungeliebten Téatigkeiten ein. Fiir die von ihren Schiile-
rinnen wegen ihrer Authentizitdt geliebte Lehrerin Simone Weil sind
Schule und Studium ein fruchtbares Beispiel fiir die Ubung der Aufmerk-
samkeit. ,,Es gibt fiir jede Schuliibung eine eigentiimliche Art und Weise,
die Wahrheit zu erwarten, indem man sie begehrt, ohne dafl man sich ge-
stattet sie zu suchen. Eine Weise des Aufmerkens auf die Gegebenheiten
eines geometrischen Problems, ohne seine Ldsung zu suchen, auf die
Worte eines lateinischen oder griechischen Textes, ohne nach ihrem Sinn
zu suchen, oder, wenn man schreibt, eine Art des Wartens, bis das richtige
Wort von selbst aus der Feder fliefit, wihrend man nichts tut, als nur die
unzulidnglichen Worte abzuweisen.“1?

Ungeachtet aller dufleren Leistungsnachweise sollen die Schiiler selb-
stindig denken lernen und soll sich die Aufmerksamkeit entwickeln, die
die Grundlage fiir ein differenziertes, klares und prizises Erfassen eines
Gedankens ist. ,,Sucht man mit einer wahrhaften Aufmerksamkeit die L&-
sung eines geometrischen Problems, und ist man nach Verlauf einer
Stunde nicht weiter als am Anfang, so ist man dennoch, wihrend jeder
Minute dieser Stunde, in einer anderen, geheimnisvolleren Dimension
vorgeschritten. Ohne dall man es gewahr wird und ohne dafl man es weil,
hat diese scheinbar vergebliche Anstrengung die Seele mit hellerem Licht
erfiillt. Die Friichte aber erntet man eines Tages, spiter, im Gebet. GewiB3
aber erntet man sie auch einmal, als Dreingabe, auf irgendeinem Felde
der Erkenntnis, das unter Umstinden mit der Mathematik gar nichts ge-
mein hat. Wer diese ergebnislose Anstrengung geleistet hat, wird viel-
leicht einmal imstande sein, die Schénheit eines Verses von Racine ... un-
mittelbarer zu erfassen.“'! Schuliibungen und Studium werden meist
nach dem Nutzen beurteilt, den sie fiir eine spétere Berufswahl oder we-
nigstens fiir MuBlestunden haben. Sie erscheinen daher als sinnlose Zeit-
verschwendung, wenn dieser Nachweis nicht mehr erbracht werden
kann. Ubersehen wird hierbei eine entscheidende Dimension, die nicht
einen sichtbaren Nutzen vorweisen kann: die Schulung der Aufmerksam-
keit, die durch jede Ubung erfolgen kann und sich woméglich in Gebie-
ten und Lebensphasen auswirkt, die mit der gestellten Aufgabe nichts
mehr zu tun haben. ,Jede Anstrengung fiigt ein Kdérnchen Gold zu einem
Schatz, den nichts auf der Welt uns rauben kann. Die vergeblichen An-

108, Weil: ZfG, 57.
1 ZfG 51.
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strengungen, denen sich der Pfarrer von Ars wihrend langer und
schmerzlicher Jahre unterzogen hatte, um das Latein zu erlernen, trugen
all ihre Friichte in der wunderbaren Gabe der Unterscheidung, mit der er
die Seele derer, die zu ihm zur Beichte kamen, hinter ihren Worten und
sogar hinter ihrem Schweigen bis auf den Grund erkannte.“'? Auch die
spezifische Begabung ist nicht entscheidend. Gerade wo keine Begabung
vorliegt, kann die Ubung der Aufmerksamkeit am groBten sein, da die
schnelle Losung des gestellten Problems oft nur wenig Konzentration for-
dert. Die Schulung der Aufmerksamkeit entzieht sich damit dem Bereich
dessen, was gesellschaftlich als Leistung anerkannt und belohnt wird. Sie
gehort einer anderen, nicht auf diese Weise normierbaren Sphére an, in-
dem sie Auffassungsgabe und Unterscheidungsvermdgen insgesamt bil-
det. Jede mit voller Aufmerksamkeit ausgefiihrte Tétigkeit wirkt in dieser
Weise auf den Menschen zuriick. Wahrheitsliebe, nicht das Streben nach
gesellschaftlicher Anerkennung, ist die ausschlaggebende Motivation,
sich in die gestellte Aufgabe zu versenken. ,,Jedesmal, wenn ein menschli-
ches Wesen, selbst aullerhalb jedes expliziten religidsen Glaubens, eine
Anstrengung der Aufmerksamkeit leistet, mit dem einzigen Verlangen,
dadurch tiichtiger zu werden zur Erfassung der Wahrheit, erwirbt es diese
vermehrte Tiichtigkeit, auch wenn seine Anstrengung keine sichtbaren
Friichte gezeitigt hat.“1?

In Mathematik und Philosophie driickt sich fiir Simone Weil besonders
deutlich das Ringen um ein objektives Erfassen der Seinsordnung aus.
Schon in der Schule interessiert sich Simone leidenschaftlich fiir Philoso-
phie und Mathematik und diskutiert auch spater mit ihrem Bruder An-
dré, der zunichst in Gottingen Mathematik studiert und bis 1940 in Stral3-
burg lehrt, intensiv mathematische Fragen. In der Verbindung von Ma-
thematik und Philosophie ist sie nicht nur Pythagoras und Platon nahe,
dem sie sich verwandt fiihlt und tiber dessen Schule die Inschrift gestan-
den haben soll: ,,Keiner trete hier ein, er sei denn Mathematiker.“* Auch
Philosophen wie Gottfried Wilhelm Leibniz, Edmund Husserl und Al-
fred North Whitehead beherrschten die Mathematik ihrer Zeit. Spinoza
verfaBBte eine Ethik ,more geometrico’, die Erbauer der Kathedrale von
Chartres sahen in dieser ein nach mathematischen Prinzipien konstruier-
tes Abbild des mittelalterlichen Kosmos, und schlieBlich ist die Mathe-
matik die Sprache der modernen Physik.

Mathematik erscheint Simone Weil als eine verlingerte Funktion der

12 7fG 52.
ZIG 52, :
14 Zit. n. Simone Weil: Vorchristliche Schau (zit. als: VS). Miinchen 1959.
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Sinnesorgane, durch die man der Phinomene dieser und sogar jener Welt
durch aufmerksames Betrachten inne werden kann. Vorrangig dient sie
dem Erfassen der Gesetze der Notwendigkeit und lenkt den Blick auf
eine verborgene gottliche Ordnung, auf die Wahrheit. Erkenntnis ge-
winnt durch Mathematik ihre unverzichtbare Strenge und Objektivitiit.
Mathematische Verhiltnisse erlauben es, eine Ordnung in der Natur dar-
zustellen, so dal diese nicht als Wirken launenhafter Gétter oder ginz-
lich ungeregelter Geschehnisse erscheint. Die der stoischen Philosophie
entlehnte Vorstellung einer ehernen Notwendigkeit in allem Geschehen
macht es Simone allerdings unmdglich, die Ergebnisse der Quantentheo-
rie, in deren Zentrum der Begriff der Wahrscheinlichkeit steht, zu akzep-
tieren. Einsteins beriihmter Ausspruch ,Gott wiirfelt nicht‘, entspricht
ganz ihrer Uberzeugung. ,,Grundsitzlich bildet die Mathematik ..., d. h.
wenn unter diesem Namen jedes theoretische, strenge und reine Studium
der notwendigen Beziehungen einbegriffen wird, zugleich die einzige Er-
kenntnis des stofflichen Universums, in dem wir leben, und die offenbare
Spiegelung der gottlichen Wahrheiten. ... Um den Umfang dieses Wun-
ders zu begreifen, muBl man sich klarmachen, daf3 selbst die Wahrneh-
mung der Sinnesdinge sogar bei den weniger entwickelten Menschen
stillschweigend eine groBle Menge von mathematischen Zusammenhin-
gen einschlieBt, die die Bedingung dazu sind; daB selbst die primitivste
Technik immer zumindest stillschweigend angewandte Mathematik
ige s

In der Gedankenwelt Simone Weils kommt der Mathematik durch die
von ihr geforderte Strenge allerdings nicht nur die Aufgabe zu, die Auf-
merksamkeit zu schulen. Ein zweiter Aspekt ist fiir unsere Zeit min-
destens genauso bedeutsam: Die Bestimmung des Verhiltnisses von Na-
turwissenschaften und Religion, von priziser Verstandestitigkeit zur re-
ligiosen Erfahrung. ,Die naturwissenschaftliche Anschauung der Welt
mufB, recht verstanden, nicht abgetrennt sein vom wahren Glauben. Gott
hat dieses Universum geschaffen als ein Gewebe auseinander hervorge-
hender Ursachen.“'® Fiir Simone Weil schlieBen sich von Seiten der My-
stik Verstand und religiose Erfahrung nicht gegenseitig aus. Im Gegen-
teil: Das aufmerksame Betrachten der Phinomene, wie es Mathematik
und Naturwissenschaften iiben, fiihrt letztlich iiber deren eigenen Gegen-
standsbereich, die Sphire dieser Welt, hinaus.

Auch von seiten der Naturwissenschaft gibt es viele Zeugnisse, daBl Re-
ligion und autonome Naturwissenschaft als einander ergiinzend erfahren

15 VS 143.
16 Simone Weil: Lettre a un religieux. Paris 1951, 54-56.
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wurden: Albert Einstein wurde bereits genannt, Werner Heisenberg und
Carl Friedrich von Weizsicker sind die bekanntesten. Da in unserer Zeit
die gefithlsmidBige Verwurzelung in der religidsen Sphire schwach ge-
worden ist, ist es um so wichtiger, soweit irgend moglich den Sinngehalt
von Religion und Mystik mit Hilfe des Verstandes begreiflich zu machen.
Dies entspricht dem Abbau von blinde Gldubigkeit und Gehorsam for-
dernden Institutionen und dem Ubergang zur eigenstdndigen Orientie-
rung der Menschen in religiosen Fragen. Hierbei nimmt die Auseinander-
setzung iiber die Vereinbarkeit naturwissenschaftlicherErkenntnisse mit
religiosen Phénomenen eine Schliisselstellung ein. Simone Weils Impuls
aufgreifend und eine vorschnelle Gleichsetzung beider Sphéren vermei-
dend, diirfen wir sagen: Aufgabe der Naturwissenschaft wire es, die
Grenzen ihres Gegenstandsbereiches und der von ihr zur Beschreibung
der Welt verwendeten Begriffe genau zu bestimmen. Dies lieBe Raum fiir
andere Zugangsweisen zur Wirklichkeit, ohne die Bedeutung der natur-
wissenschaftlichen Erkenntnis zu schmélern. Auch Religion und Philoso-
phie miiBten die Reichweite ihrer Begriffe bedenken. Um aber aus der
Defensive, in die sie im Unterschied zu den Naturwissenschaften geraten
sind, herauszukommen, ist eine andere Haltung gegeniiber den naturwis-
senschaftlichen Erkenntnissen ndtig. Treffend formuliert der Mathemati-
ker und Philosoph Alfred North Whitehead den fatalen Kontrast, in dem
Naturwissenschaft und Religion jeweils auf neue Erkenntnisse tiber die
Natur reagieren: , Jeder dieser Anlisse traf die religiosen Denker unvor-
bereitet. Etwas, das fiir lebenswichtig erklart wurde, hat schlieBlich, nach
Kampf, Verzweiflung und Anathema, eine ... neue Interpretation erfah-
ren. Die nichste Generation von religidsen Apologeten gratuliert dann
der religiésen Welt zu der tieferen Einsicht. Das Ergebnis der unausge-
setzten Wiederholung dieses unwiirdigen Riickzugs iiber viele Generatio-
nen hinweg hat letzten Endes die intellektuelle Autoritdt der religiosen
Denker fast vollstindig zerstért. Man denke an folgenden Kontrast:
Wenn Darwin oder Einstein Theorien verkiinden, die unsere Ideen modi-
fizieren, dann ist das ein Triumph der Wissenschaft. Wir sagen nicht, daf3
die Wissenschaft schon wieder eine Niederlage erlitten hat, weil ihre al-
ten Ideen aufgegeben wurden. Wir wissen, da3 ein weiterer Schritt der
wissenschaftlichen Einsicht gelungen ist.*!” Wissenschaft begreift sich als
ProzeB3, der die Auseinandersetzung mit bisher unerkannten Phinome-
nen, deren Integration in bestehende Theorien oder die Modifikation der
grundlegenden Theorien fordert. Jede Theorie erfa3t immer nur einen
Teilbereich der Wirklichkeit. Auch die Interpretation der Grundgehalte

17 A. N. Whitehead: Wissenschaft und moderne Welt. Frankfurt/M., 1984, 219.
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von Religion vollzieht sich in der Wandelbarkeit und Unabgeschlossen-
heit von Zeit und Geschichte und ist angewiesen auf das begrenzte Auf-
fassungsvermogen der jeweils lebenden Menschen. Keine Religion iszdas
Absolute, sondern sie kann lediglich die Darstellung des Absoluten in der
Gebrochenheit der Zeit sein. Insbesondere die naturwissenschaftlichen
Vorstellungen der religiosen Texte sprechen jeweils die Sprache ihrer
Zeit. Wenn Religion diese Offenheit gegeniiber ihrer eigenen Entwick-
lung gewinnen konnte, wére wieder eine fruchtbare Auseinandersetzung
mit den Naturwissenschaften moglich. Auseinandersetzung aber heif3t
auch, Widerspriiche auszuhalten, bis vielleicht die Méglichkeit einer Syn-
these auf hoherer Ebene sichtbar wird.

Die unverzichtbare Bedeutung von Aufmerksamkeit zeigt sich nicht
nur in der Wissenschaft, sondern noch in einer weiteren Sphire: der der
Mitmenschlichkeit. Sie gewidhrt in der Freundschaft die nétige Distanz
zum anderen, durch die er so, wie er ist, in den Blick treten kann. Sie er-
greift ihn nicht, formt ihn nicht nach den eigenen Vorstellungen, Bildern
und Wiinschen, sondern 148t ihn frei. Gesucht wird im anderen nicht die
Bestitigung des eigenen Ich, sondern eine von diesem untrennbar unter-
schiedene Wirklichkeit. ,,Die beiden Freunde willigen vollig darin ein,
daB sie zwei und nicht einer sind; sie achten den Abstand, der zwischen
ihnen gesetzt ist ... Die Freundschaft ist das Wunder, durch welches ein
menschliches Wesen einwilligt, das andere, das ihm wie eine Nahrung
unentbehrlich ist, aus der Ferne zu betrachten ... Die hofische Liebe hat
ein menschliches Wesen zum Gegenstand; aber sie ist nicht liistern. Sie
ist nur eine Aufmerksamkeit, die sich auf das geliebte Wesen richtet und
dafiir um Zustimmung bittet ... Eine solche Liebe in ihrer Fiille ist Gottes-
liebe durch das geliebte Wesen hindurch.“!® Wieder zeigt sich uns Auf-
merksamkeit als eine Haltung, in der sich Welt iiber das eigene, be-
schrinkte Ich hinausgehend erschlieBt, durch die eine Ausrichtung auf
anderes gewonnen wird, ohne dies zu vereinnahmen. Will ich Begegnung,
Freundschaft, Liebe erzwingen, zerstore ich sie unweigerlich. Die Wirk-
lichkeit des anderen, der unverfiigbar ist, entschwindet. Was bleibt, ist
das Gefdngnis der eigenen Wiinsche. Nur indem der andere frei bleibt,
kann er mir begegnen, kann er mich lieben. Und doch, und dies ist ein
schmaler Grat, bedeutet Aufmerksamkeit keine handlungslose Passivitit.
Martin Buber driickt diesen Gedanken der Koinzidenz von Aktion und
Passion, von titiger Erwartung oder ausgerichteter Empfinglichkeit fol-
gendermallen aus: ,,Das Du begegnet mir von Gnaden — durch Suchen

'8 Simone Weil: Das Ungliick und die Gottesliebe. Hamburg 1961, 221ff; - Simone Weil:
Was bedeutet der Okzitanische Geist?, in: Ecrits historiques el politiques, 1960, 80.
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wird es nicht gefunden. Aber daB ich zu ihm das Grundwort spreche, ist
Tat meines Wesens, meine Wesenstat. Das Du begegnet mir. Aber ich
trete in die unmittelbare Beziehung zu ihm. So ist die Beziehung Erwihlt-
werden und Erwiithlen, Passion und Aktion.*"*

Aufmerksamkeit gegeniiber dem anderen muB sich gerade in Leid und
unabwendbarer Not bewihren. Schon 1921, im Alter von 12 Jahren, trifft
Simone Weil ein personliches, rein korperliches Ungliick: Heftige An-
fille von Kopfschmerzen, die um den Mittelpunkt des Nervensystems an-
gesiedelt sind und haufig auch im Schlaf andauern, quélen sie von nun an
unaufhérlich und verlangen von ihr ein HochstmaB an innerer Konzen-
tration, um die Fahigkeit zur Teilnahme am Schicksal anderer und ihre
intellektuelle Schopferkraft nicht zn verlieren. Die eigene Not wird zum
AnstoB, intensiv iiber Leid und Ungliick nachzudenken, das Simone Weil
spiter bei den Arbeitern, im spanischen Biirgerkrieg wie in dem von den
Nationalsozialisten besetzten Frankreich mit durchlitt. ,,Ein nur korperti-
cher Schmerz hingegen ist etwas Geringes und hinterlid3t keine Spuren in
der Seele. So zum Beispiel der Zahnschmerz ... Anders verhilt es sich mit
einem sehr lang andauernden oder sehr héufigen korperlichen Leiden.
Aber ein solches Leiden ist oft etwas vollig anderes als ein Leiden; es ist
oft ein Ungliick.“?0 Schmerz und Leiden, auch materielle Verluste und
Mangel an duBBeren Giitern konnen voriibergehen, ohne tiefe Spuren in
der Seele zu hinterlassen. Wirkliches Ungliick dagegen trifft den Men-
schen als leib-geistige Einheit in allen Fasern seiner Existenz. Jede tiefe
seelische Qual, Demiitigungen, ungerechte Verurteilungen, stindige Er-
niedrigungen sind unlésbar verkniipft mit einem physischen Schmerz.
Das ganze korperliche Sein mochte sich gegen die erlittene Gewalt auf-
biumen und muf3 diesen Wunsch aus Ohnmacht oder Angst unterdriik-
ken. Das Ungliick brennt sich in die Seele ein, fesselt sie, lahmt und unter-
wirft den Menschen dem Kriftespiel der rein mechanischen Notwendig-
keit. Er verliert die Freiheit zu entscheiden und selbstindig zu handeln.
Das Ungliick stiirzt einen Menschen in tiefe innere und duflere Verlassen-
heit, in der er die Abwendung und Verachtung der Menschen und die Ab-
wesenheit Gottes, Hiob und Christus vergleichbar, erleidet. Mit zwingen-
der Gewalt prigt das Ungliick dem Menschen unausldschlich Verach-
tung, Ekel, SelbsthaB3, Grauen und die Empfindung eigener Schuld auf.
»,Das Ungliick ist eine Entwurzelung des Lebens, etwas, das in mehr oder
minder abgeschwichter Form dem Tode gleichkommt ... Wahrhaftes Un-
gliick liegt nur dann vor, wenn das Ereignis, das ein Leben ergriffen und

19 Martin Buber: Ich und Du, in: Das Dialogische Prinzip. Heidelberg 1979, 15.
2 ZfG 17f.
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entwurzelt hat, es unmittelbar oder mittelbar in allen seinen Teilen, in sei-
nem sozialen, psychologischen und physischen Teil, getroffen hat.*“2!
Das Ungliick erscheint als eine blinde, gleichgiiltige und anonyme

Macht, die die Persdnlichkeit zum bloBen Gegenstand herabwiirdigt.
Einsamkeit und die Sinnlosigkeit des Geschehens, die den Ungliicklichen
umschlieBen, lassen ihn verstummen. Er findet fiir das, was ihm ge-
schieht, keine Worte mehr, um sich anderen mitzuteilen. Zuletzt meidet
er unbewullt sogar Mittel und Wege zu einer Verdnderung seiner Lage
und neigt dazu, sich immer wieder neu ins Ungliick zu stiirzen. Er mif3-
traut denen, die ihm helfen wollen, und spiirt die geringste Uberlegenheit
seiner Wohltéter als verletzende Verachtung, die ihn nur noch tiefer ins
Ungliick stiirzt. ,,Eine andere Wirkung des Ungliicks ist, daB es die Seele
nach und nach zu seinem Mithelfer macht, indem sie ihr ein Gift der
Trigheit einspritzt. Jeder, der lange genug ungliicklich war, handelt wie
in heimlichem Einverstdndnis mit seinem eigenen Ungliick.*?? Ungliick
ist die Erfahrung radikalen Ausgesetztseins und des Verlusts von mit-
menschlicher Anerkennung, durch die es die Macht gewinnt, die lebens-
notwendige Selbstachtung vollig zu lihmen und zu zerstéren. Daher be-
zeugt Aufmerksamkeit mehr als alle Gefiihle, den Wert des anderen. Sie
schenkt ihm sein Selbstwertgefiihl, indem sie ihn als diesen einzigartigen
Menschen anschaut. Das, was der andere nutzen kdénnte, ist kein Krite-
rium, unter dem er angesprochen wird. Auch die Erinnerung daran, dal3
es vielen anderen ebenso gehe, spendet keinen Trost, und selbst pragmati-
sche, hilfreiche Ratschlige konnen die Aufmerksamkeit nicht ersetzen.
»Die Ungliicklichen bediirfen keines anderen Dinges in dieser Welt als
solcher Menschen, die fihig sind, ihnen ihre Aufmerksamkeit zuzuwen-
den. Die Fihigkeit, dem Ungliicklichen seine Aufmerksamkeit zuzuwen-
den, ist etwas sehr Seltenes und sehr Schwieriges. ... Die Wirme des Ge-
fiihls, die Bereitschaft des Herzens, das Mitleid geniigen hierzu nicht.*?

Die Deutung der Welt als vielschichtige Textur zeigt uns auch Auf-
merksamkeit als Haltung mit verschiedenen Sinnstufen und Graden der
Intensitét, die sich gegenseitig ergdnzen. Aufmerksamkeit verklammert
die Welt des Alltags mit der religiosen Sphire, indem das alltéigliche Tun
auf die Fdhigkeit zur Aufmerksamkeit auch in der Zuwendung zu Gott
zuriickwirkt.

Die tiefste Bedeutung gewinnt Aufmerksamkeit fiir die religidse
Sphdre. Wider ihren Willen und ohne ausdriickliche Suche miindet Si-

2 ZfG 14.
2 ZfG 18.
B ZfG 58f.
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mone Weils Weg in den schmalen Pfad der Mystik ein. ,,Ich hatte boh-
rende Kopfschmerzen, jeder Ton tat mir weh wie ein Schlag; und da er-
laubte mir eine duBerste Anstrengung der Aufmerksamkeit, aus diesem
elenden Fleisch herauszutreten, es in seinen Winkel hingekauert allein zu
lassen und in der unerhdrten Schénheit der Gesénge und Worte eine
reine und vollkommene Freude zu finden.“?* Die duflerste Anspannung
der Aufmerksamkeit kehrt die Bewegung der Schwere, die Simone nie-
derdriicken will, um und zieht sie empor in einen Bereich reiner, lichtvol-
ler Freude. Diese Wirkung duf8erster Konzentration erschlof sich Simone
zunichst bei der absichtslosen Rezitation des Gedichtes ,Love’ von
George Herbert, das der englischen metaphysischen Dichtung des 17.
Jahrhunderts angehort. Simone Weil rezitierte es zunichst absichtslos mit
héchster Aufmerksamkeit und Zustimmung immer dann, wenn sie die na-
hezu unertriglichen Kopfschmerzen iiberfielen:

Liebe bot mir Willkomm; doch meine Seele schrak zuriick,
In Schuld des Staubes, Schuld der Siinde.

Sie aber, Liebe, flinken Auges merksam, wie ich trig

Den FufBl kaum von der Schwelle setzte,

Drang nidher an mich, zéirtlich fragend,

Ob etwas mir zu mangeln schien.

Ein Gast, gab ich zur Antwort, wiirdig dieses Orts.

Und Liebe sprach: Du sollst es sein.

Ich, der des Undanks, der Ungiite voll? Ach, lieber Freund,

Der nicht dich anzuschaun vermag.

Liebe ergriff mich bei der Hand und sagte lichelnd: Wer schuf die
Augen, wenn nicht ich?

Zu wahr, Herr, aber ich verdarb sie nur; 1aB meine Schande

Dort hingehn, wo sie es verdient.

Und weiBt du nicht, spricht Liebe, wer den Tadel auf sich nahm?
Dann will ich, lieber Freund, dir dienen.

Du mubBt, spricht Liebe, niedersitzen und mein Mahl geniel3en.
So setzte ich mich denn und af3.?

Das Gedicht gewinnt die Kraft eines meditativen Gebets, bei dem Si-
mone Weil einmal v6llig unerwartet die liebende Gegenwart Christi er-
fahrt. ,Ich glaubte, nur ein schones Gedicht zu sprechen, aber dieses
Sprechen hatte, ohne daB ich es wufBlte, die Kraft eines Gebetes. Einmal,

24 Zit. in: A. Krogmann: Simone Weil. Hamburg 1970, 53.
2 George Herbert: Zit. in: ZfG 271.
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wihrend ich es sprach, ist Christus herabgestiegen und hat mich ergrif-
fen. ... Ich empfand nur durch das Leiden hindurch die Gegenwart einer
Liebe gleich jener, die man im Lacheln eines geliebten Antlitzes liest.?®

Die selbstkritische, niichterne Intellektualitdt Simone Weils lassen sie
immer wieder priifen, ob es sich bei dieser Uberméchtigung nicht um ein
durch Autosuggestion hervorgerufenes Erleben oder um bloBe Gefiihle
handelt. Deutlich unterscheidet sie die Aufmerksamkeit von jedem nur
gefithlsmaBigen Akt oder dem alltdglichen Denken. Man darf sagen, daf3
letztlich die Kraft des Denkens und Fiihlens erst aus der gesammelten
Aufmerksamkeit entspringt. Nur durch die hochste Konzentration der
Aufmerksamkeit kann der Mensch fiir ein Nu dem Gesetz der Notwen-
digkeit entrinnen und wird in seltenen, unverfiigbaren, geschenkten Mo-
menten einer iibersinnlichen Erkenntnis teilhaftig. In dieser ,connais-
sance surnaturelle’ steht der Mensch fiir einen blitzartigen Augenblick
unmittelbar vor Gott: ,,Der Mensch entrinnt den Gesetzen dieser Welt
nur fiir die Dauer eines Blitzstrahls. Augenblicke des Innehaltens, der
Kontemplation, der reinen Intuition. . . Durch diese Augenblicke ist er
des Ubernatiirlichen fihig.“?” Intellektuelle Aufmerksamkeit liegt also
gleichsam am Schnittpunkt zwischen Natiirlichem und Ubernatiirlichem.
Sie zeigt ihre Wirksamkeit im Alltag, vermag aber auch in einem Moment
duBerster Sammlung, einem Nu, den Menschen hieriiber hinaus zu tra-
gen.

Am Vater-unser bildet Simone Weil die Schulung der Aufmerksamkeit
zu einer systematischen Ubung aus, indem sie sich bemiiht, es ohne den
geringsten abweichenden Gedanken einmal jeden Morgen zu sprechen.
»Seitdem habe ich mir als einzige Ubung die Verpflichtung auferlegt, es
jeden Morgen ein Mal mit unbedingter Aufmerksamkeit zu sprechen.
Wenn meine Aufmerksamkeit unter dem Sprechen abirrt oder einschlift,
und sei es auch nur im allergeringsten Grade, so fange ich wieder von
vorne an, bis ich ein Mal eine véllig reine Aufmerksamkeit erreicht habe.
... Die Kraft dieser Ubung ist auBerordentlich und iiberrascht mich jedes
Mal ...“?® Aufmerksamkeit, die in allen Lebensbereichen unverzichtbar
ist, gewinnt in der religidsen Erfahrung ihre grof3te Tiefe. ,,Das Wesen des
Gebets besteht in der Aufmerksamkeit. ... Im Gebet richtet die Seele alle
Aufmerksamkeit, deren sie fiahig ist, auf Gott, und die Beschaffenheit des
Gebetes hangt zu einem groBen Teil von der Beschaffenheit der Aufmerk-
samkeit ab. Wenn es hieran mangelt, kann auch die Warme des Gefiihls

26 Simone Weil: Das Ungliick und die Gottesliebe. Op. cit., 50-55.
2 ZfG 170.
2 7fG 109.
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keine Abhilfe schaffen.“?® Kein Bittgebet ist hier gemeint, das irgend ein
endliches Gut erfleht. Das erstrebte Gut ist Gott und nichts anderes ne-
ben ihm oder gar iiber ihn hinaus, denn er ist allumfassend. Die Worte,
die im Gebet verwendet werden, sind, verglichen mit der Aufmerksam-
keit, mit der sich der Betende zu Gott wendet, nebensichlich. Gebet ist
eine Ausrichtung auf Gott mit der ganzen Kraft der Seele und ein Abse-
hen von allen anderen Gedanken, Wiinschen, Sorgen.

Gebet als meditative Sammlung ist eine in vielen Religionen verbrei-
tete Ubung. Besonderheit der monotheistischen Religionen wie Juden-
tum, Christentum und Islam ist, da3 es sich nicht nur um ein Leerwerden
handelt: Entscheidend ist die Ausrichtung auf Gott, der allerdings allen
Vorstellungen, Bildern und Aussagen des Menschen entriickt ist. Medita-
tive Sammlung verleiht dem Gebet, den Worten, Kraft. Worte sind dann
nicht mehr nur niitzliche Mittel der Kommunikation, sondern Ausdruck
der Ganzheit der Person, ihrer Ausgerichtetheit. Dall Worte wirken, spii-
ren wir im Alltag meist nur an Verletzungen, die sie reilen, oder an Trost
und Wirme, die sie spenden.

Ihre Erfahrungen lassen Simone dem Text des ,Vaterunser* einen ande-

ren, mystischen Sinn geben, der fiir sie allerdings in Ubereinstimmung

mit dem griechischen Wortlaut der eigentliche ist: Nicht um das tégliche
Brot ist zu bitten, sondern um das iibernatiirliche. ,,Christus ist unser
Brot. Wir konnen ihn nur fiir den gegenwirtigen Augenblick erbitten.
Denn er ist immer da, EinlaB heischend steht er an der Tiir unserer Seele
und will eintreten; aber er vergewaltigt nicht die Einwilligung. Wenn wir
einwilligen, daB er eintrete, so tritt er ein; und sobald wir es nicht mehr
wollen, geht er sogleich hinweg.*3° Dall Aufmerksamkeit kein aktives Er-
greifen meint, wird an der Unverfiigbarkeit Gottes besonders deutlich.
Was dem Menschen moglich und aufgegeben ist, ist konzentrierte Auf-
merksamkeit, gesammelte Ausrichtung: attente. Und dennoch ist dies
nicht bloB die Haltung passiven Wartens auf einen Gnadenakt. So sehr es
an Gott ist, die Seele zu ergreifen, so ist es der Teil der Seele, sich in auf-
merksamer Erwartung auszuspannen. Aktivitdt und Empfidnglichkeit
koinzidieren.

Nahrung ist nicht nur das, was der Mensch physisch braucht. Sein tief-
ster Lebensquell ist nicht soziales Ansehen, dullerer Erfolg, Geld, Macht
oder gar Berithmtheit. Auch wenn dies in begrenztem Rahmen hinzukom-
men muf, soll der Mensch nicht unter der Last der duleren Umstidnde
zerbrechen, so sind doch physische Nahrung und soziale Anerkennung

2 ZfG 50.
30 ZfG 64.
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lediglich die Grundlage, um die Aufmerksamkeit auch auf die tibersinnli-
che Nahrung, die Nahrung des Geistes zu richten. Dieses libernatiirliche
Brot kann nicht gespeichert werden fiir magere Jahre, sondern mulf} im-
mer neu empfangen werden, indem der Mensch in seine zeitlose Gegen-
wiértigkeit eintaucht.

Diese Umkehrung unseres gewohnlichen Lebensgefiihls driickt Platon
in einer Metapher aus, die besagt, dal der Mensch ein Baum sei, dessen
Wurzeln im Himmel verankert seien und der von dort auf die Erde zu
wachse. Ahnlich schildert es Edith Stein: ebenfalls leidenschaftliche Phi-
losophin und Zeitgenossin Simone Weils, durchlebte sie wie diese in hart-
nickiger Wahrheitssuche als Schiilerin Edmund Husserls Jahre des Athe-
ismus. Bis sie eines Tages am Ende des Ersten Weltkrieges wahrend einer
personlichen Krise das unwiderstehliche Einstromen der Wirklichkeit
Gottes in ihr Inneres erfuhr. Eine Geborgenheit erfiillte sie, die nicht aus
ihr stammte. Jahre spiter schildert sie, da3 dies die Quelle der Kraft fiir
ihre intensive Arbeit war. ,,Besondere Mittel wende ich zur Verldngerung
der Arbeitszeit nicht an. Ich tue, soviel ich kann. Das Konnen steigert
sich offenbar mit der Menge der notwendigen Dinge. Wenn nichts Bren-
nendes vorliegt, hort es viel frither auf ... Es kommt nur darauf an, daf3
man zunidchst einmal in der Tat einen stillen Winkel hat, in dem man mit
Gott so verkehren kann, als ob es sonst iberhaupt nichts géabe ... schlie3-
lich, daBl man sich ganz und gar als Werkzeug betrachtet.“*!

Fiir Simone Weil ist dies das Urerlebnis der Kommunion, das nicht an
Raum und Zeit gebunden ist. Es bleibt allein das Individuum vor Gott, ei-
nem Gott allerdings, den dic Dogmen der Religionen nur unzureichend
darstellen. ,,Es gibt eine transzendente Energie, deren Quell im Himmel
entspringt, die in uns einstromt, sobald wir es begehren. Dies ist wirklich
eine Energie; sie vollbringt Taten vermittels unserer Seele und unseres
Leibes.“3?

Aufmerksamkeit ist ein individueller Akt, der nicht kollektiv vermittelt
werden kann. Diese Individualisierung wird hédufig der Mystik zum Vor-
wurf gemacht, obwohl sich gerade hierin die Einzigartigkeit des Individu-
ums ausdriickt, sein unverwechselbarer Wert wie das Vertrauen in seine
Moglichkeiten. Unwichtig sind gesellschaftlicher Status, herausragende
Begabungen oder besondere Leistungsnachweise. Allerdings, und hierin
mag_fiir viele das Beunruhigende liegen, wird dadurch auch die Macht

3 Zit. nach: W. Herbstrith (Hg.): Edith Stein: Ein neues Lebensbild in Zeugnissen und
Selbstzeugnissen. Freiburg 1983, 38; vgl. 31.
32 Z1G 65.
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der religiésen Institutionen in Schranken verwiesen. ,, Wer Gott um Brot
bittet, wird keine Steine von ihm empfangen,*33

Die Religionsgrenzen werden durchlissig. Im Unterschied zu Edith
Stein konvertierte die Jiidin Simone Weil nicht zum Christentum. Einer
der Griinde war, daf} sie tiberall in der Welt und durch alle Zeiten hin-
durch eine der Struktur nach dhnliche Beschreibung der ,connaissance
surnaturelle®, der ibernatiirlichen Erkenntnis, fand. DieTexte der Agyp-
ter, der Griechen wie Homer, Aischylos, Sophokles und Platon, der
christlichen Mystik und der Inder offenbarten ihr ihren verborgenen my-
stischen Sinn. Sie untersucht die antiken und auBereuropiischen Myste-
rienkulte auf ihren sakralen und mystischen Gehalt hin, vergleicht ihre
Symbole mit den christlichen und entdeckt eine Fiille von Ahnlichkeiten.
In den Symbolen erkennt Simone den Verweis auf ein und denselben
Sinn, der durch die Jahrtausende wiederkehrt. Einweihungsrituale, die
Tod und Neugeburt vollziehen sollen, wie der sakrale Gebrauch von Brot
und Wein sind lange vor dem Christentum verbreitet.

Mit Clemens von Alexandria gesprochen, sucht Simone Weil die logoi
spermatikoi, die Samenkeime der Wahrheit in allen nichtchristlichen Re-
ligionen. Die Berechtigung fiir ihre ahistorische Interpretation bezieht sie
aus einem entscheidenden Argument: Gott ist zeitlos, so daB es fiir ihn
kein Vorher und Nachher gibt. Zu jedem Zeitpunkt kann das Zeitlose in
Zeit und Geschichte einbrechen. Auch die Natur des Menschen ist trotz
aller Abwandlungen der Lebens- und Gesellschaftsformen iiber die Jahr-
tausende dieselbe geblieben. , Vergangenheit und Zukunft sind symme-
trisch. Die Chronologie kann keine entscheidende Rolle spielen in der
Beziehung zwischen GOTT und den Menschen ...«

In Verbindung mit der Uberzeugung, daB sich die ,connaissance surna-
turelle® in allen Zeiten und Kulturen finde, stellt sich fiir Simone Weil
auch die Frage nach der Deutung der Gestalt Christi neu: Ahnlich wie
Friedrich Holderlin teilt sie die Uberzeugung, daB die Inkarnation Gottes
kein einmaliges Geschehen sei, sondern sich immer wieder in den ver-
schiedenen Religionen ereignet habe, die sich ja in der Tat fast alle auf
Mittlergestalten berufen. Osiris, Dionysos, Melchisedek und Prometheus
nennt sie namentlich. Immer wieder vermittelt sich der géttliche Logos in
die Welt, um den Menschen beizustehen und durch Leiden ihre Schuld
zu stihnen. ,Danach habe ich empfunden, daB Plato Mystiker ist, daf} die
zanze [lias von christlichem Licht durchflutet ist, und daB Dionysos und
Osiris in gewisser Weise Christus selber sind ... Niemals legte ich mir die

3 ZfG 180.
*Zit. in: A. Krogmann: Simone Weil, Op. cit., 113.
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Frage vor, ob Christus eine Inkarnation Gottes war oder nicht, aber ich
war in der Tat aullerstande, an ihn zu denken, ohne ihn als Gott zu den-
ken. Im Frihjahr 1940 las ich die Bhagavad-Gita. Seltsam: als ich diese
wunderbaren Worte von einem derart christlichen Klange las, die einer
Inkarnation Gottes in den Mund gelegt werden, da geschah es, daB mich
das kriftige Gefiihl iiberkam, dafl wir der religiésen Wahrheit sehr viel
mehr schulden als die Zustimmung, die man einer schonen Dichtung ge-
wihrt.“33

Teilt man mit Simone Weil die Uberzeugung vom Einen Gott als Ur-
grund aller Religionen, so miiite man Gemeinsamkeiten und Unter-
schiede der Mittlergestalten ebenfalls in neuem Licht betrachten, eine
Aufgabe, die Simone Weil nicht mehr angeht. In der Erforschung frem-
der Religionen und im Vergleich mit der christlichen Religion sieht sie fiir
die kommenden Jahrzehnte einen neuen wichtigen Aufgabenbereich,
dessen Bedeutung zunehmen wird, je mehr die heiligen Schriften anderer
Volker erschlossen werden. In dieser spannungsvollen Auseinanderset-
zung kann auch das Christentum neue Dimensionen gewinnen. ,,Heutzu-
tage ist die vergleichende Erkenntnis der Religionen in Europa, und viel-
leicht in der Welt, so gut wie nicht vorhanden. Man hat nicht einmal ei-
nen Begriff von der Moglichkeit einer solchen Erkenntnis.*36

Ein besonders schdnes Beispiel fiir die ,connaissance surnaturelle‘ bei
den frithen Griechen ist Simone Weils Interpretation des Raubes der Per-
sephone, der Tochter Demeters, der Erdmutter, durch Hades: Hades ist
als Bruder des Zeus ein Aspekt des hochsten Gottes selbst. Dieser Raub
der Persephone ist nun nicht Ausdruck der Grausamkeit von Hades. Per-
sephone ist in der Gefahr, sich blumenpfliickend in die Schdnheit dieser
Welt zu verlieren. Diese ist zwar Abglanz der géttlichen Schdnheit, aber
doch nicht das Ziel und die Heimat des Menschen. Der Raub vollzieht
daher nur, was sowieso des Menschen Schicksal ist: Die Riickbindung an
seine geistige Heimat, damit er nicht verlorengehe. Wie in den Evangelien
ist es Gott, der die Seele sucht und sich ihrer beméchtigt. In der griechi-
schen Erzdhlung hindert der Schmerz der Erdmutter Demeter iiber den
Raub ihrer Tochter die Pflanzen und das Getreide am Wachsen. Perse-
phone muB} also wieder ans Tageslicht zuriickkehren. Anders ist der Fort-
bestand der Welt nicht méglich. Durch eine List, einen Granatapfelkern,
den Hades Persephone heimlich zu essen gibt, vergewissert er sich je-
doch, daB} sic immer wieder in sein Reich zuriickkehren muf.

S 76G 10741
¢ Zit. in: A. Krogmann: Simone Weil. Op. cit., 103.
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., Eile, Persephoneia, zur dunkelgekleideten Mutter,
Sénftige in der Brust dein Herz und deine Gesinnung;

Sei nicht vor den andern so libermiBig erbittert.

Bin ich Dir unter den Goéttern doch ein unwiirdiger Gatte,
Ich, der leibliche Bruder des Vaters Kronion. Hier unten
wirst Du Herrscherin sein von allem, was lebet und webet,
Und im Kreise der Gotter die hochsten Ehren genieB3en.
Ewige Strafe trifft, wer jemals wider Dich siindigt,

Wer nicht deinen Sinn genug mit Opfern besinftigt

Und sie rein vollfithrt und wiirdige Gaben Dir darbringt.
Sprachs, da lachte das Herz der weisen Persephoneia,
Hurtig sprang sie¢ empor voll Freude. Aber Aidoneus

Sah sich spdhend um und gab einen siilen Granatkern
Heimlich ihr zu essen, damit sie nicht kiinftig fiir immer
Dort bei der ziichtigen Mutter, der dunkelgekleideten weile.3”

Simone Weil kommentiert dies folgendermaflen: ,,Gott mufl die Seele
in die Natur entlassen, zuvor aber 1dBt er sie iiberraschend heimlich einen
Granatapfelkern essen. IBt sie, ist sie fiir immer eingenommen. Der Gra-
natapfelkern ist die Zustimmung, die die Seele fast ohne ihr Eigenwissen
und Eingestdndnis mit Gott in Einklang bringt, die e¢in unendlich Kleines
unter allen fleischlichen Neigungen der Seele ist und trotzdem fiir immer
ihr Schicksal bestimmt. Sie ist das Senfkorn, dem Christus das Himmel-
reich vergleicht, das kleinste der Samenkdrner, das spiter zum Baum
wird, in dem die Vogel des Himmels wohnen.*38

Das Thema von Leid und Ungliick wird nun auf einer hoheren Ebene
nochmals aufgegriffen: In der Tragodie ,Elektra‘ von Sophokles findet
Simone Weil ein Bild fiir das Ausgesetztsein und Verlorensein des Men-
schen in einer ihm fremden und feindseligen Umgebung, ohne jeden Aus-
weg und mit erloschener Hoffnung. Doch erst der Durchgang durch die
dullere Verlassenheit wie die innere Leere, durch das Ungliick also, bringt
die ersehnte Erlosung. Die Erfahrung der vollstindigen Abwesenheit
Gottes bis hin zum Aufgeben der Hoffnung und des Glaubens an ihn ist
das Kernstiick dieses Motivs. Der Text der Tragddie von Sophokles schil-
dert die Begegnung von Elektra mit ihrem totgeglaubten Bruder Orestes.

»Elektra: Wo ist denn dann des Ungliickseligen Grab?
Orestes: Ist nirgends; der Lebendige hat kein Grab.
Elektra: Was sagst Du, Knabe?

¥ Zit. in: VS 12,
BYS I12f.
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Orestes: Keine Liige sag ich.

Elektra: Er lebt noch?

Orestes: Wenn ich noch am Leben bin.

Elektra: Du bist es, Du?

Orestes: Sieh hier den Siegelring des Vaters und erkenne, wer ich bin.*

Simone Weil erldutert dies so: ,,Elektra ist die Tochter eines méichtigen
Ko&nigs, aber in der erbdrmlichsten Sklaverei unter die Gewalt jener gera-
ten, die ihren Vater verraten haben. Sie hungert. Sie ist in Lumpen. Das
Ungliick erdriickt sie nicht nur, es entwiirdigt und erbittert sie. Aber sie
gibt nicht klein bei. Sie hafit diese Feinde ihres Vaters, die alle Macht
iiber sie haben. Nur ihr Bruder, der in der Ferne ist, konnte sie retten. Sie
verzehrt sich im Warten. Endlich kommt er, aber sie weif3 nichts davon.
Sie glaubt einen Fremden zu sehen, der seinen Tod kiindet und seine
Asche bringt. Sie fillt in grenzenlose Verzweiflung, sie will sterben. Aber
obwohl sie nichts mehr hofft, denkt sie keinen Augenblick daran, aufzu-
geben. Nur noch mehr haBit sie die Feinde. Wihrend sie weinend die
Urne hiilt, erkennt Orest sie, der sie fiir eine Sklavin gehalten hatte, an ih-
ren Trianen. Er zeigt ihr, daB die Urne leer ist. Er gibt sich ihr zu erkennen.
Es gibt ein zwiefaches Erkennen. Gott erkennt die Seele an ihren Trinen,
dann 148t er sich erkennen.*? Eine Parallele findet Simone Weil in der
Gestalt Maria Magdalenas, die am Grab den Tod Jesu beweint. Sie er-
kennt ihn nicht in der Gestalt des Gértners, bis er sich ihr zu erkennen
gibt. Ungliick und Leiden als Ausdruck der Entwiirdigung vor den Augen
anderer und der weitesten Entfernung von Gott zeigen sich als mystischer
Kern dieses Gedankens.

Im Ungliick kann Aufmerksamkeit in die tiefste religiose Dimension
miinden: Die einzige Mdoglichkeit, den vernichtenden Folgen des Un-
gliicks zu entrinnen, besteht darin, dal3 es dem Menschen gelingt, auch in
der tiefsten Verzweiflung und Verlassenheit nicht aufzuhoren, ins Leere
hinein zu lieben, und sei es mit dem kleinsten Teil seiner selbst. Nur dies
schiitzt ihn noch davor, sich nicht vollig in sich zu verschlieBen und das
Ungliick nicht an andere weiterzugeben. Dann kann im tiefsten Grund
der inneren Leere, in der der Mensch in der Gefahr ist, endgiiltig zu stiir-
zen, das Schweigen Gottes laut werden. ,,Unsere Secle macht bestindig
Larm, aber es gibt einen Punkt in ihr, der Schweigen ist und den wir nie-
mals vernehmen. Wenn das Schweigen Gottes Eingang findet in unsere
Seele, sie durchdringt und dort sich jenem Schweigen verbindet, das
heimlich in uns gegenwirtig ist, dann haben wir hinfort Gott als unseren
Schatz. ... Es gibt nur zwei Spitzen, die durchbohrend genug sind, um der-
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art in unsere Seele Eingang zu finden: das Ungliick und die Schénheit.“4?
Die Erfahrung volligen Verlassenseins nicht nur von den Menschen, son-
dern auch von Gott bringt den Menschen in eine gefdhrliche Nihe zum
Abgrund. Er kann stiirzen. Dies haltlose Ausgesetztsein ist aber zugleich
ein Leerwerden von allen Dingen, die sonst den menschlichen Geist be-
schéftigen und seine Identitdt stiitzen, die ihn zerstreuen und fesseln. In
der Hingabe an diese Leere, im Loslassen aller anderen Sicherheiten
kann sich der Umschlag vollziehen und sich die Gottesliebe entziinden.
Aus der Verlassenheit wird eine Gelassenheit in den géttlichen Urgrund.
Meister Eckhart driickt dies so aus: ,,Und je mehr wir dem Unseren ent-
werden, um so wahrhafter werden wir in diesem.**!

Simone Weil selbst fordert ihre physischen und geistigen Kréfte stets
aufs duBerste. Sie verausgabt sich in einem kurzen, duBerst intensiven Le-
ben, aufgezehrt von einer brennenden Sehnsucht nach Wahrheit. Darin
gleicht sie einem Menschentyp, den Charlotte von Kalb, die Freundin
Schillers, in Holderlin sah: ,Er ist ein schnell laufendes Rad®. Der bren-
nende Wunsch, den Eigenwillen zu verlieren, ist nur von threr mystischen
Sehnsucht nach dem Absoluten zu verstehen. ,,Und es ist mein innigster
Wunsch, nicht nur jeden Willen, sondern jedes Eigensein zu verlieren.“#?
,,Gott hat mir ein Sein gegeben, damit ich es ihm zuriickgebe. Das ist wie
eine jener Priifungen, die Fallen gleichen und denen man in den Miérchen
und Initationsgeschichten begegnet. Nehme ich diese Gabe an, verkehrt
sie sich ins Schlechte und schldgt mir zum Verderben aus; ihre Kraft wird
erst offenbar, wenn ich die Annahme verweigere. Gott erlaubt mir, au3er-
halb seiner ein Dasein zu haben. An mir ist es, mich zu weigern, von die-
ser Erméichtigung Gebrauch zu machen.“4? Simone spricht ein Grundpro-
blem der Mystik aus: die Riickbindung in den géttlichen Urquell im Le-
ben zu vollziehen, bedeutet, das Streben nach Eigensein zu verlieren. Nur
die paradoxe Rede, dal3 der Mensch erst dann eigentlich Mensch sei,
wenn er sich vernichte, kann diese Logik ausdriicken. Sie beruht auf der
tiefen Einsicht, dal3 der Mensch keinen Bestand aus sich selbst hat, son-
dern nur in seiner Gegriindetheit in Gott eigentlich isz. ,,Der Mensch hat
kein Sein, er hat nur ein Haben. Das Sein des Menschen hat seinen Ort
hinter dem Vorhang, auf seiten der Ubernatur. Was er von sich selbst zu
erkennen vermag, ist einzig das, was ihm die Umstédnde leihweise geben.
Das Selbst in mir (und den anderen) ist verborgen; es ist auf seiten Got-
tes, es ist in Gott, es ist Gott. ... Der Vorhang, das ist das menschliche

4 ZfG 48f.

4 Meister Eckhart: Op. cit., 90.
2 7fG 98.

$.8G 59,

Regine Kather 142

Elend ...“** Grundanliegen der Mystik ist das Ausldschen des Habens,
des Scheins, falscher Identifikationen mit sozialem Status, Ehre, Macht
oder Reichtum. Erst dann kann das wahre Sein des Menschen durchbre-
chen, erkennt er sich selbst in jenem tiefen Sinne, wie es der Spruch des
Apollon-Tempels zu Delphi seit Jahrtausenden fordert. Was in den Oh-
ren des ,Weltmenschen® als Lebensverneinung klingt, ist in der Sprache
der Mystik die ErschlieBung der eigentlichen Seinsfiille.

Das Kreuzist fiir Simone Weil das Symbol fiir die Bereitschaft, das Lei-
den bis in seinen innersten Grund auszukosten. Das Annehmen des Lei-
dens ist nicht zu verwechseln mit einem Suchen des Leidens, mit Maso-
chismus. Die tiefe Symbolik des Kreuzes einer Zeit zu erkldren, die Lei-
den mit allen Mitteln ausblenden mochte, ist schwer. Jesus mit der Dor-
nenkrone auf dem Haupt erscheint als Verkdrperung menschlicher
Schwiche und Hilflosigkeit. Warum hat er sich nicht gewehrt? Darin
gleicht er Sokrates, dem die Freunde die Flucht aus dem Gefiangnis er-
moglichen wollten. Doch er trank furchtlos den Giftbecher aus Achtung
vor dem Ideal der Gesetze Athens. Ist die gekriimmte Gestalt Jesu nur Er-
innerung fiir vom Wohlergehen verhértete Herzen? Um sie zu mahnen,
daB, wer heute eine machtvolle Position in Wirtschaft oder Politik inne-
hat und gefeiert ist, schon morgen gestiirzter oder kranker Mensch sein
kann? Und wenn wir Leiden nicht verdrédngen, sondern um uns schauen:
Ist die Welt nicht mit Leid schon Gbersdttigt? Bedarf es noch der zuséatzli-
chen Erinnerung im Zentrum der Religion? Sollte der einzige Sinn der
Botschaft Jesu sein mitzuteilen, daBl das Dasein voll Leid und Qual sein
kann? Aber wieso gilt Jesus dann als Bringer einer Heilsbotschaft? Dies
Ringen um ein Verstindnis der Kreuzessymbolik schildert Alfred Doblin
in seinem autobiographischen Werk ,Schicksalsreise’: Wéhrend seiner
Flucht durch das besetzte Frankreich war die Ordnung des alltidglichen
Seinszusammenhangs zerrissen. Weder Raum noch Zeit erschienen als
tragendes Geflige, das eine Orientierung erlaubte. In dieser Sinnlosigkeit
allen Geschehens ging ihm ein Sinn der Symbolik des Kreuzes auf. ,,Und
da hdngt die schmerzgewundene Menschengestalt. Wer ist Jesus? Eine
geschichtliche Figur? Es lieBe sich argumentieren: entweder er ist Gott,
hat die Welt geschaffen und sie vollkommen herausgestellt, und so steht
sie nun da — oder sie steht nicht so da, und dann ist er nicht Gott. ... Die
Welt ist nicht fertig. Sie ist als Naturwelt nicht fertig. Sie bewegt sich,
lduft ab und kommt zu keinem AbschluB. Sie ist auch als Ichwelt nicht
fertig. Da wird sie Schicksal. Eine vollkommene Welt hat der Urgrund
nicht aus sich herausgestellt in dem, was beweglich, also nicht an seinem
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Ziel ist. ... So aber sind wir nicht geschaffen, dafl wir in dieser Unvoll-
kommenheit verrinnen, verkommen und uns in der Sinnlosigkeit der Exi-
stenz verreiben sollen. Es wire unbegreiflich, fithlende, wertende Seelen
in das Zentrum der Welt zu stellen, um sie sich an einer brodelnden Mate-
rie erschdpfen zu lassen. ... Die Klarheit heiit: Der ewige Urgrund, der
uns emporgetragen hat, hat auch in dieser zerfallenen Welt die Beziehung
zu ihm nicht aufgegeben. ... Jesus sagt: ,Die Welt ist schlimm, aber sie hat
Geschichte, und wir haben ein Schicksal, das iiber die irdische Existenz
hinausreicht. Der Mensch neigt als Kreatur dazu, zu den Kreaturen zu-
riickzufallen und zu verzweifeln.” ... Jesus ... ist der Ruf, der uns von den
beiden Abgriinden zuriickreif3t, zwischen denen unsere Existenz verlduft:
zwischen dem, der in den Sumpf des kreatiirlichen Vegetierens fiihrt, und
dem der Verzweiflung.“* Die Erfahrung des Leids geht einher mit der Be-
jahung der Unvollendetheit der Welt, die allerdings als Aufgabe verstan-
den wird. Wire die Welt vollkommen, wire alles menschliche Tun nur
ein Spiel und es bediirfte seiner nicht. Wire sie uniiberwindbar unvoll-
kommen, wire Verzweiflung die einzig angemessene Antwort. Die Sym-
bolik des Kreuzes verweist den Menschen auf seine Ausgespanntheit zwi-
schen den Polen seiner Existenz: seinem blof3 kreatiirlichen Dasein und
der Sehnsucht nach Vollkommenheit, von Schwerkraft und Gnade,
Schwere und Licht wie Simone Weil sagt. Geschichtlichkeit, der unab-
schlieBbare Wegcharakter sind Kennzeichen seiner Existenz.

Fir Simone Weil erwéchst aus der im Abgrund des Leids erfahrenen
Gottesliebe Verantwortung fiir die Mitgeschopfe. Entgegen der geldufi-
gen Vorstellung, Mystik sei Weltflucht, wird der einzelne durch sie in der
Welt verwurzelt. ,Einwurzelung® ist das Wort Simone Weils und zugleich
der Titel eines ihrer Werke, in dem sie den Sinn von Arbeit, Beruf und So-
zialem auf diesem Hintergrund beleuchtet. ,, Wir haben die Mdoglichkeit,
Mittler zu sein zwischen Gott und jenem Teil der Schopfung, der uns an-
vertraut ist. Unsere Einwilligung 146t uns durch ihn hindurch seine
Schopfung wahrnehmen. 46

So fiithrt Aufmerksamkeit zu einer sich allmihlich vertiefenden Teil-
nahme an der Wirklichkeit: an dem also, was nicht das eigene be-
schrinkte Ich ist; an den Dingen, der Natur, den Mitmenschen und
schlieBllich an Gottes Gegenwart. Sie kostet die Spannweite der Erfah-
rungsfdhigkeit des Menschen aus: vom tiefsten Leid bis zur Gliickselig-
keit. Es ist ein organischer Proze3 des Wachsens und Reifens, der, bei al-
ler Anstrengung, nicht erzwungen oder gar verordnet werden kann. Darin

% Alfred Déblin: Schicksalsreise. Flucht und Exil 1940-1948. Miinchen 1986, 144f
46 SuG 113f.
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entfaltet sich Menschlichkeit als die Kraft, Not zu lindern, Sinn zu erle-
ben, Wertgefiihl zu erwecken. ,,Wie ein Kind die Ubung der Sinne, die
sinnliche Erkenntnis, die Wahrnehmung der Dinge lernt, die es umgeben,
wie es spéter die entsprechenden Ubertragungsmechanismen erwirbt, die
an die Lektiire oder das neue Empfindungsvermodgen gebunden sind, das
den Gebrauch der Werkzeuge begleitet, ebenso begreift die Liebe zu Gott
eine Lehrzeit mit ein. Ein Kind weil3 zuerst, daB jeder Buchstabe einem
Laut entspricht. Richtet es spater die Augen auf ein Papier, dringt ihm der
Laut des Wortes durch die Augen unmittelbar in das Denken. Ebenso be-
ginnen wir zuerst abstrakt zu wissen, daB3 man Gott in allem lieben muB.
Spater erst dringt die geliebte Gegenwart Gottes zu jeder Sekunde durch
alle groBBen oder kleinen Vorfille, die das Gewebe des Tages bilden, mit-
ten in unsere Seele. Der Weg zu diesem Zustand ist eine Arbeit, die der
entspricht, durch die ein Kind lesen, ein Lehrling seinen Beruf lernt ...*%
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LITERATURBERICHT
Uber Mystik und Spiritualitit in modernen Lexika

In deutscher Sprache iiber Lexika schreiben, die Mystik, christliche Mystik be-
rithren, ist vom Neidgefiih]l begleitet gegeniiber dem monumentalen franzési-
schen Dictionnaire de Spiritualité, ascétique et mystique, doctrine et histoire. 1938
wurde es begonnen; der zuletzt erschienene Faszikel des 16. Bandes endet mit
dem angebrochenen Artikel ,,Vide“. M. Dupny zeigt, wie tief das Nachdenken
iiber ,,Leere® auch in der christlichen Spiritualitdt zu Hause ist. Man darf ge-
spannt auf die Weiterfithrung fiir die ferngstliche Mystik sein; denn im ganzen
Lexikon wird der Dialog mit nicht-christlicher Religiositédt gepflegt. Der Begriff
»Mystik* wurde grundlegend schon im 2. Band unter ,,Contemplation” behan-
delt. Die Spaltenldange von 1643 bis 2194 zeigt, da3 der Artikel ein recht umfang-
reiches Buch darstellt. In den historischen Partien aus der Hand vieler prominen-
ter Autoren ist dieses ,,Buch* nach wie vor uniibertroffen. Spitere Artikel wie
»~Mystique* (zusammen mit ,,Mystére* auch als eigenes Buch erschienen) oder -
fiir uns Deutsche wichtig ~ ,,Rhénane, Mystique™ von Prof. A. M. Haas ergiinzen
diesen grundlegenden Beitrag. Aus der Fiille von Einzelartikeln sind besonders
jene liber Personen, Richtungen, Formen wichtig. Im ausfiihrlichen Artikel iiber
»Meditation® zeigt sich der Reichtum christlicher und nicht-christlicher Spiritua-



6 Erziehung zur Aufmerksamkeit nach Simone Weil
mit einem Bezug zu John Dewey

Die Aufmerksamkeit hat cine besondere Bedeutung hei Simo-
ne Weil. Es werden drei Arten der Aulmerksamkeit von ihr
unterschieden:

(w) die feischliche Aulimerksamkeit: Diese Aufmerksamkeit
ist lenkbar und dient der Steigerung der Perstnlichkeit, indem
sie sich aut alles richtet, was Gegenstand der Wilnsche des
slchs« ist.”

(b} die reine Aulmerksambkeit: Hierbei handelt es sich um ei-
nen Zustand. bei dem jeder konkrete Gedankengany fernge-
halten wird. Die reine Aulmerksambeit ist einzig daraul ge-
richtet, den Geist verflighar und liir den Gegenstand olfen zu
machen. Die reine Aulmerksamkeit st die ideale Aufmerk-
samkeit beim Schulumerricht and bei der Arbeit und bildet
nach Weil die Vorstufe zur Gotleshegegnung, »le bon
forgeron forge sans y penscr el ne se taigue pas, Pensée (at-
tention) inmobile, pele des mouvements eycligues, Tt main-
tenir la pensée dans une sorte de vide, dattention pure.«™™* Die
Aulmerksamkeit ist durch dic gleichmiliigen Bewegungen der
Arbeit allein aul das »Handelne gerichier und Tolgt nicht melir
den Impulsen der fleischlichen Scele. Diese reine Form der
Aufmierksamkeir ist keine starre Konzentration auf einen
Punkt. »Es geht hier vielmehr um eine Offenheit far die kon-
krete Situation. fiir das, was sich jetzt ereignet,«™

{c) dic tbernatiirliche Aufimerksamkeit: Sie bildet in der Torm
des Gebets die hichste Stufe der Aulmerksamkeit. Stindig ist
sie auf das Goutliche ausgerichiet und weder dem Willen noch
dem Versiand unterworfen: dabel tritt sic nicht immer und bei

https://books.google.ch/books?id=g129QZI7iRoc&pg=PA1&ng=PA1&dq=DlE+N EUE+AUFMERKSAMK
EIT+SIMONE+WEILS+Marie+Sch%C3%BClert&source=bl&ots=YfflwFZq96&sig=Ttc6JdX1TqKUGtUmW
Ofx1r6edXM&hl=de&sa=X&ved=0ahUKEwiSzbDIt-
vYAhUDGuwKHd5HBgcQBAEIVTAN#v=0ne page&q=DIE%20NEUE%20AUFMERKSAMKEIT%20SIMONE
%20WEILS%20Marie%20Sch%C3%BClert&f=true

Vel Bourgeois 1961, 8. 28.

1, 8. 176 ¢ »Der gute Schmied Rammert. ohne daran zu denken,
und ermuidet nicht. Unbewegtes Denken {Aulmerksamieity, cin Pol
zyklischer Bewcegungen .« — »Und das Festhallen dieses Denkens ist
eine Art Leere, in emer Art reiner Aufmerksamkeits (Bigene

Uberseizung)
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jedem Menschen aull »Elle fuit done partie de 'ime élernelle.
de I'ame cachée, autrement dit elle surgit en Fhomme lorsque
le sleu du ciele sépare dne en deux pour rendre Fhomme
captif du divin,«

Der Begriff »Aufmierksamkeite hat einen ausgepriigten Cha-
rakter bei Simone Weil: Er taucht in ilwem gesamten Werk
immer wieder auf. Dic Betrachtungen tiber den rechien Ge-
brauch des Schulunterrichts und des Studiums 1 Hinblick auf
die Gottesliebe leitet Simone Weil mit foleenden Worten ein:
»Das Wesen des Gebets besteht in der Aufimerksamkeit [...]
Im Gebet richtet die Seele alle Aufimerksa
hig ist. auf Gott.«™ = Schon wiihrend ihrer Zeit als Lehrerin
hat Weil die Bedeutung der Aulmerksamkeit im Verhiilinis
des Menschen zu der thn umgebenden Welt und Gott erkannt
und den Grundsatz »Toute la force de Tesprit. Cest atiention«
ins Zentrum ihres Philosophicunterrichts gestellt,” Wenn ein
Mensch avfmerksam ist, gibt er seine Autonomic auf, er
nimmt die ihn umgebende Wirklichkeit nicht mehr aus seiner
subjektiven und durch dic cigene Einbildung verzerrten Per-
spektive wahr, sondern richtet sich mit seiner ganzen Kraft aufl
cine auberhalb seiner selbst licgenden Wirklichkeit hin aus.
Etymologisch zeigt dies dic Herkunflt des Fransésischen
artenrdre vom lateinischen ad rendere. »1ch nehme mich in der
Aulmerksambkeit und dem unbeweglichen, d. h. sich nicht
selbst bewegenden, Harren in meiner Selbstverwirklichung als
den Entwurf meiner Zeit zuriick und stelle mich selbst noch
cinmal dem Gerieht dessen anheim, was schlechthin jenseits
meines Vermieens licgt.«"" An anderer Stelle nennt Sinone
Weil diese losgeléste Autmerksamkeit einen sre-gard«™ und

it, deren sie i~

:'T"Bl'lurgcuis 1961, S. 27: »8ie macht den einen Teil der ewigen
Seele, der verborgenen Seele aus, anders gesagy, sie taucht auf im
Menschen, wenn das Feuer des Himmels herabsteigl und die Seele
rweiteilt, um den Menschen zum Gelungenen des Goulichen zu
muchen.« (Eigene Ubersetzung)
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2 Caspers , §. 399.

Vel C 11, §. 243: »La condition est gue lattention soit un regard et




bezeugt damit erneut das ihrem Denken mit der Philosophie
Alains zugrunde liegende erkenntnistheoretische Interesse,
Das Ausharren in Aufmerksamkeit und Jie Disponibilitdr fiir
das Unverfiigbare beschreibt Simone Weil mit dem Begriff
sattente«, Aulmerksamkeit, dic zur Voraussetzung far die Er-
kenntnis des Ubernatlirlichen wird, denn im Ausharren kiin-
nen sich Gott und Mensch begegnen.™ Um zur iibernatiirli-
chen Erkenntnis befdhigt zu werden, bedarf der Mensch ciner
von den Ilusionen seiner Einhildung reinigenden Kraft, denn
dic von Arbeit ader Ungliick Gepeinigten sehen oftmals in der
Triiumerei die einzige Zuflucht vor der Intsetzlichkeit ihrer
Not.™ Auf die lignerischen Triume aus Liebe und Wahrheit
verzichten heift fiir Simone Weil, alle Giiter »par folie d'
amour« zu verlassen und dem nachzufolgen. der dic Wahrheit
ist.

Simone Weil beschlieBt ithren Gedanken tiber cinen Zugang zu
jener authentischen Wirklichkeit, dic auBerhalb von Raum und

Zeit liegt. mit den folgenden Worten: »Et c'est vraiment porter

sa croix. Le temps est la croix.« " Das Gute, das wir nicht in
uns haben, kénnen wir uns weder durch eine noch so grofle
Willensanstrengung noch durch die lusion unserer Einbil-
dungskralt beschallen. sondern wir sind daraul angewiesen, cs
in Aufmerksamkeit zu erwarten.™ John Dewey spricht in die-
sem Zusammenhang von ciner Eintibung ciner geistigen Hal-
tung, dic wir in der Wirklichkeit des Lebens als »Wollen« be-
zeichnen. Thr Ziel ist cine Willenszucht und -schulung. d. h.
cine Entwicklung der Fihigkeit zur permanenten Aufmerk-
samkeit, dic den Zustand der Unvollkommenheit zur geistigen
Vollkommenheit durch bestiindige Aulmerksamkeit zu {iber-
winden sucht.™ Simone Weil spricht dagegen von cinem
sAusharren in Aufmerksamkeite, die der Mensch als »désir«
erfiihrt, als ihm innewohnendes Verlangen, das sich aul keinen

t_{t:icnnr.[ue vent le réel doit étre détaché.«

08, 8 92,

PS0O. 8. 79,

TPSO. 8. 790 veldazu auch €S, 8. 92: wLle temps, gui est notre
unique misere, est le contact méme de sa main.«

Vol ZfdCi. S, 54,

konkreten Gegenstand, sondern auf das schlechthin Gute aus-
richtet. »Seul le désir dirigé directement sur le bien pur, pur-
fait total. absolu, peut metwe dans Iame un peu plus de bien
quil n'y en avait avant.«"” Sic sicht also einen fundamentalen
Unterschied zwischen dem als Anstrengung  verstundenen
Wollen (vel, John Dewey). das auf den natiirlichen Teil der
Scele zuriickgeht, und dem Verlangen als der wanenden Aus-
richtung des iibernattirlichen Teils der Secle auf jene absolute
Wirklichkeit, die aufierhalb von Raum und Zeit licet, Das
Verstiindnis des Menschen »u dieser absoluten Wirklichkeit
eeichnet sich durch Passivitit. durch den »re-gard« aus: und
»si neus regardons longlemps le ciel. Dicu descend et nous
enfeve«.™ Bedingung dafiir, dass Gott den Menschen beriih-
ren kann, isl dic zur »altente« gewordene und Gber den Be-
reich der mir verliigbaren  Wirklichkeit hinaus  gerichtete
Aufmerksamkeit, In ihr nimmt der Mensch gehorsam gegen-
iiher der Notwendigkeit all das an. was auf thn zukommt. Sol-
che Aulmerksambkent umschlieBt das lichende Ausharren auch
dort. wo dic mir widerfahrene Notwendigkeit zum Kreuz fiir
mich wird, "

Hier wird Simone Weils scheinbare Widersprichlichkeit, aufl
die ich im Verlaul dieser Arbeit eingehe, deutlich. Mun hat
den Eindruck, dass bei ihrer mystischen Deutung von Arbeit
das Leiden und Ungliick gar nicht besettigt werden soll. son-
dern im Gegenteil dic Arbeit in Verbindung mit Teiden als
cine Art asketische Ubung, als »exercise mystique« oder
sexercise spirituele™ angenommen werden soll. Sie versucht
hicr meines Lrachtens aber lediglich, ihr ganz perstnliches,
spirituelles Denken mit ihren aligemeinen religitsen Reflexi
onen iiber Arbeit und Aufmerksamkeit zu verbinden.

PSO. S, 136,
' Tihd,
vl CILS, 164,




des Lernens willen. das Verlangen nach Wahrheil aber sehr
. i
selten geworden ist.«'"

7.1 Wiedercinwurzelung durch den Schulunterricht

Stmone Weil spricht in ihrem letzien Buch von einer Entwur-
zelung der Menschen, die zu einem Leiden der menschlichen
Seele fithre. Dafiir gebe es vielschichtige Ursachen. dic in der
Gesellsehaftsstrukiur begriindet seien. Die Entwurzelung ent-
stiinde 1. a. aus der volligen Bezichungslosigkeit der Arbeit
und des Menschen mit dieser Welt. Sie entsiehe auch avs der
Trennung von Arbeit und Familienleben. Die Liste der Griinde
fitr eine Entwurzelung liefe sich unendlich verlingern.”™ Ein
wesentlicher Faktor der Entwurzelang ist nach Simone Weil
das alleemeine Bildungs- und Unterrichtswesen, wie es heut-
zutage aufgefasst wird, Dic Renaissance hat allenthalben eine
Spaliung zwischen den Gebildeten und der breiten Masse her
vorgerufen. Indem sie aber die Kultur von der nationalen
Uberlicferung trennte, hat sie dieselbe doch wenigstens in die
eriechische Uberlieferung tibertragen.”™* Simone Weil behaup-
tet, dass seitdem dic Verbindung mit den nationalen Uberlic-
ferungen nicht wieder angekniipft worden und das Griechen-
tum in Vergessenheit geraten sei.’” Das Frgebnis sei eine Bil-
dung. die sich in einem fubierst eingeschriinkten Kreis und
abzesondert von der Auflenwelt entwickelt habe, eine im ho-
hen MaBe aul’ Technik hingeordnete und von ihr beeinflusste
Bildung. vorwicgend pragmatisch cingefiirbt. durch das Spezi-
alistentum fulierst zerstiickelt, vollig ohne jede Beriibrung mit
dieser Welt und zugleich ohne Aulgeschlossenheit fir das
Uberweltliche und dic wahren Dinge der Welt. ™"

Simone Weil spricht von einer Krankheit der Entwurzelung
von Bildung. dic allgemein darin besteht. »dass man auf allen

2\l EW, 8. 75,
Y vol, ebd.. . 89.
Y% ¥elebd., 8. 74.
U7 wgl, ebd., 8. 45,
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SIMON PENG-KELLER

Warten in Achtsamkeit

Simone Weil als Lenrerin
kontemplativen Betens

Die kostbarsten Giiter soll man, so heift es einmal bei Simone Weil, »nicht suchen,
sondern erwarten.« Dieim Alter von nur 34 Jahren verstorbene Philosophin sieht da-
bei das Warten (attente) in einem engen Zusammenhang mit der Haltung der
Achtsambkeit (attention), die sie als »natiirliches Gebet der Seele« beschreibt. Doch
was heift es, die kostbarsten Guter achtsam zu erwarten? Was bedeutet es, nicht
zu suchen und zugleich in klarer Ausrichtung zu verharren?

Auf dem Hintergrund von Simone Weils Achtsamkeitsiibung soll im Folgen-
den die kontemplative Crundhaltung als eine besondere Form des (Er-)Wartens
beschrieben werden: als Ankommen-Lassen des Umfassenden.

Simone Weils Weg zur kontemplativen Erfahrung

Simone Weil findet friith zu einer konsequenten Ubung der Achtsamkeit, die ihr
spater den Weg zu einer spirituellen Praxis erschlieen wird. Als Vierzehnjah-
rige durchlduft sie eine tiefe Krise. Im Vergleich zu ihrem mathematisch hoch-
begabten Alteren Bruder fithlt sie sich minderwertig. Sie glaubt sich ausge-
schlossen aus dem geistigen jReich der Wahrheit. In dieser Zeit entdeckt sie,
dass der Schliissel zu einer tieferen Einsicht darin liegt, sich in einer ungeteilten
Aufmerksamkeit zu {iben:

»Nach Monaten innerer Ver finsterung empfing ich plotzlich und fiir immer die Gewifheit, daft
jedes beliebige menschliche Wesen, selbst wenn es so gut wie gar keine natiirlichen Fahigkeiten
besitzt, in dieses dem Genie vorbehaltene Reich der Wahrheit eindringt, sobald es nur die
Wahrheit begehrt und seine Aufmerksamkeit in unaufhorlicher Bemiihung aufihre Erreichung
gerichtet hdlt.«

Damit hatte Simone Weil zu ihrer philosophischen Berufung gefunden, wenn
auch noch lange nicht zum Glauben und zum Gebet. Die Ubung der Aufmerk-
samkeit begleitet sie durch ihre Studien- und Lehrjahre und bringt ihr Denken
zu einer frithen Reife. Nach einigen unerwarteten spirituellen Erfahrungen in
Portugal (1935), Assisi (1937) und Solemnes (1938) 6ffnet sie sich dem christlichen
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Glauben und beginnt, Formen des Betens zu entdecken. Eine erste Vorform be-
steht darin, ein religises Gedicht aus dem 17. Jahrhundert langsam zu rezitie-
ren, »indem ich meine ganze Aufmerksamkeit darauf versammelte und von ganzer Seele der
Zartlichkeit zustimmte, die es in sich schliefit. Ich glaubte nur ein schines Gedicht zu sprechen,
aber dieses Sprechen hatte, ohne dafich es wufite, die Kraft eines Gebetes.«

Zu einem spirituellen Durchbruch kommt es, als Simone Weil drei Jahre spa-
ter beginnt, in gleicher Weise das Vaterunser zu verinnerlichen:

»Da hat die unendliche Siifigkeit dieses griechischen Textes mich derart ergriffen, dafich
einige Tage lang nicht umhin konnte, ihn mirunaufhorlich zu wiederholen. Eine Woche spater
begann ich mit der Weinlese. Ich sprach das Vaterunser auf Griechisch jeden Tag vor der Arbeit,
und im Weinberg habe ich es dann noch oftmals wiederholt. Seitdem habe ich mir als einzige
Ubung die Verpflichtung auferlegt, es jeden Morgen ein Mal mit unbedingter Aufmerksamkeit
zu sprechen. Wenn meine Aufmerksamkeit unter dem Sprechen abirrt oder einschlaft, und sei es
auch nurim allergeringsten Grade, so fange ich wieder von vorne an, bis ich ein Mal eine villig
reine Aufmerksamkeit erreicht habe. (...) Die Kraft dieser Ubung ist auferordentlich und
iiberrascht mich jedesmal, denn, obgleich ich sie jeden Tag erfahre, iibertrifft sie jedes Mal
meine Erwartung. (...). Mitunter (...) ist wahrend dieses Sprechens oder zu anderen Augenbli-
cken Christus in Person anwesend.«

Anleitung zur Achtsamkeit

Wie findet man zu einer solchen Achtsamkeit, die einem das Tor zur kontempla-
tiven Erfahrung der Gegenwart Gottes zu erschliefRen vermag? Um ihren Erfah-
rungsweg anderen zugdnglich zu machen, schreibt Simone Weil zwei Jahre vor
ihrem Tod einen Aufsatz mit dem etwas umstandlichen Titel Betrachtungen iiber
den rechten Gebrauch des Schulunterrichts und des Studiums im Hinblick auf die Cottesliebe.
Welche Aufgabe auch immer zu I6sen ist, ein geometrisches Problem, ein Auf-
satz, eine Ubersetzung - alles kann der Eintibung der Aufmerksamkeit dienen
und so zu einer spirituellen Ubung werden. Worin diese besteht, beschreibt Si-
mone Weil folgendermafRen:

»Die Aufmerksamkeit besteht darin, das Denken auszusetzen, den Ceist verfiigbar, leer und fiir
den Gegenstand offen zu halten, dieverschiedenen bereits erworbenen Kenntnisse, die man zu
benutzen gendtigt ist, in sich dem Geist zwar nahe und erreichbar, doch auf einer tieferen Stufe
zuerhalten, ohne daf sie ihn beriihrten.«

Durch so geweckte Offenheit des Geistes konnen einem unerwartete Losungs-
mdglichkeit aufgehen und tberraschende Intuitionen zufallen. Geistige Bil-
dung ist nach Simone Weil nicht in erster Linie ein aktiver, sondern ein rezepti-
ver Vorgang.

Dennoch braucht es ein Bemiihen, ein sich Offnen und Ausrichten, Simone
Weil grenzt dieses unumgingliche Bemiihen sorgfiltig von einer Willens-
anstrengung ab:
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»Meistensverwechselt man eine gewisse Muskelanstrengung mit der Aufmerksamkeit. Wenn
man den Schiilern sagt: Nun passt einmal gut auf, sieht man sie die Brauen runzeln, den Atem
anhalten, die Muskeln anspannen. Fragt man sie dann nach zwei Minuten, worauf sich ihre
Aufmerksambkeit richtet, so wissen sie keine Antwort. Sie haben iiberhaupt nicht aufgepasst;
siewaren nicht aufmerksam. Sie haben ihre Muskeln angespannt. In solchen Muskelanstren-
gungen vergeudet man oft seine Krifte beim Studium. Weil man dabel am Ende ermiidet, hat
man den Eindruck, gearbeitet zu haben.«

Man mag mit Willensanstrengung bestimmte Ziele erreichen, doch in spirituel-
ler Hinsicht ist ein derartiges Tun unfruchtbar. Doch ist es denn mdoglich, den
eigenen Willen ganz loszulassen? Bedarf es nicht auch fiir die von Simone Weil
beschriebene Achtsamkeitsiibung groRe Entschiedenheit und insofern ein ge-
sammeltes Wollen? Wenn Simone Weil davon spricht, dass die Anstrengung des
Willens, entgegen einer verbreiteten Meinung »fiir das Studium kaumvon Bedeutung«
sei, dann hat sie ein ganz bestimmtes Wollen im Auge: Eine leistungs- und ziel-
orientierte Anstrengung. Dem setzt sie als bewegende und 6ffnende Kraft das
Begehren, die Lust und die Freude entgegen:

»Nur das Begehren kann unser Erkenntnisvermagen fiihren. Und um etwas zu begehren,
miissen Lust und Freude da sein. Unsere Verstandeskrdfte wachsen und bringen ihre Friichte
nur in der Freude. Die Freude des Lernens ist zum Studium ebenso unerlaflich wie dem Laufer
das Atmen.«

Auf den Berg der Achtsamkeit steigen

Die Ubung der Achtsamkeit hat demnach zwei Seiten: Zum einen besteht sie in
einer Riicknahme an mentaler Eigenaktivitit. Zum anderen geht es um ein inte-
ressiertes Sich-Offenhalten fiir eine Wirklichkeit, die sich zeigen und ankom-
men mochte, Fir beide Aspekte findet Simone Weil einprigsame Bilder, Die
Kunst, den Geist in eine gesammelte Offenheit zu bringen, vergleicht sie, wie
die mystische Tradition vor ihr, als ein Hochsteigen auf einen Berg:

»Der Geist soll hinsichtlich aller besonderen und schon ausgeformten Gedanken einem
Menschen auf einem Berge gleichen, der vor sich hinblickt und gleichzeitig untersich, doch ohne
hinzublicken, viele Wilder und Ebenen bemerkt. Und vor allem soll der Geist leer sein, wartend,
nichts suchend, aber bereit, den Gegenstand, der in thn eingehen wird, in seiner nackten
Wahrheit aufzunehmen.«

Der von Simone Weil beschriebene Bewusstseinszustand unterscheidet sich
grundlegend von unserem Alltagsbewusstsein. Gewthnlich ist unser Denken,
Imaginieren und Urteilen ganz mit unserem Planen und (kommunikativem)
Handeln verwoben. Ein Gedanke jagt den anderen. Erinnerungsbilder und zu-
kunftsorientierte Vorstellungen wechseln sich pausenlos ab. Wir haben zudem
keine Distanz zu unseren Gedanken und inneren Bildern, sondern gehen in ih-
nen auf. Auf den Berg der Achtsamkeit hochzusteigen bedeutet, sich von diesem
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mentalen Strom zu distanzieren, uber die Wilder und Dickichte unserer Fanta-
sien hinwegzublicken und sich davor hiiten, hastig auf die sich meldenden Ge-
danken zu stiirzen. An den Rindern unseres Bewusstseins bleiben sie auch
dann prisent, doch geben sie nun einen Raum frei, in dem etwas anderes an-
kommen kann,

Die Ankunft des Gegenwartigen erwarten

Um zu beschreiben, was auf dem Berge der Achtsamkeit jenseits aller ausge-
formten Gedanken und mentaler Eigenaktivitit ankommt, greift Simone Weil
auf zwei Gleichnisse Jesu zuriick. Sie antworten auf die Frage, welche Haltung
der verborgenen Ankunft von Gottes neuer Wirklichkeit am besten entspricht.
Das Gleichnis der klugen und térichten Jungfrauen (Mt 25,1ff.) als auch dasje-
nige vom wartenden Knecht (Lk 12,35ff.) betont, dass es nicht um ein Suchen,
sondern um ein Erwarten geht. Wachsame Aufmerksamkeit und geduldiges Er-
warten gehen auch hier zusammen. Spirituelle Begleiter sind nach Simone Weil
verpflichtet, auf die Verwandtschaft hinzuweisen zwischen der Haltung des
achtsamen Verweilens und

wdem Zustand der Seele, welche, die Lampe wohl mit Ol versorgt, voller Zuversicht und
Sehnsucht ihrem Bréutigam entgegen wartet (...). Jeder junge Mensch, der Gott liebt, sollte,
wahrend er seine Ubersetzung aus dem lateinischen anfertigt, wiinschen, durch diese
Ubersetzung jenem Augenblick ein wenig naher zu kommen, da er wirklich jener Sklave sein
wird, der indessen der Herr auf einem Fest ist, an der Tiire wacht und auf das Pochen horcht, um
sie alsbald aufzutun. Dann wird der Herr den Sklaven am Tisch niedersitzen heifien und thm
selber zu essen auftragen. Nur dieses Warten, nur diese Aufmerksamkeit konnen den Herrn zu
einem solchen Ubermafl der Zartlichkeit veranlassen.«

Die Sprache der Liebesmystik, auf die Simone Weil hier zuriickgreift, mag heute
befremden. Sie artikuliert Weils eigene Erfahrung, im achtsamen Beten des Va-
terunsers von der Gegenwart Christi umfangen zu sein. Auch die Selbstbezeich-
nung als »Sklavin Christis, hat einen autobiografischen Hintergrund. Simone
Weil wiihlt sie, um zu artikulieren, was die Erfahrung als einfache Fabrikarbei-
terin bei ihr hinterlassen hat:

»Wahrend meiner Fabrikzeit, als ich in den Augen aller und in meinen eigenen mit der anony-
men Masse ununterscheidbar verschmolzen war, ist mir das Ungliick der anderen in Fleisch und
Seele eingedrungen. (...) dortist mir flirimmer der Stempel der Sklaverei aufgepragt worden,
gleich jenem Schandmal, das die Romer den verachtetsten ihrer Sklaven mit gliihendem Eisen
in die Stirn brannten. Seither habe ich mich immer als einen Sklaven betrachtet .«

Der iiberaus freiwillige und befreiende »Cehorsam¢, den Simone Weil in ih-
rem Achtsamkeitsaufsatz beschreibt, wird durch die Metapher der Sklaven-
existenz nur sehr unzureichend erfasst. Dass solche Bilder und Vorstellungen
mit Vorsicht zu geniefRen sind, weil sie das achtsame Gewahrsein, den wahren
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yGehorsamy verstellen konnen, vermerkt Simone Weil in ihrem vierten Brief an
P. Perrin. Thre Erfahrung der Gegenwart Christi betrachtet sie gerade deshalb
als echt, weil sie eine solche Erfahrung nicht suchte und nicht erwartete:

wlch hatte nieirgend welche Mystiker gelesen, weil ich niemals etwas gespiirt hatte, das mirsie
zulesen befahl. Auch bei meiner Lektiire habe ich mich stets bemiiht, den Gehorsam zu iiben.
Nichts ist dem geistigen Fortschritt forderlicher; denn ich lese soweit wie maglich nur das,
wonach mich hungert, in dem Augenblick, wo mich hungert, und dann lese ich nicht, ich esse.
Gott in seiner Barmherzigkeit hatte mich daran gehindert, die Mystiker zu lesen, damit mir
unwiderleglich klar wiirde, dass ich diese vollig unerwartete Beriihrung nicht aus Eigenem
erdichtet hatte.«

Esist das Zusammenspiel von sehnsuchtsgeleiteter Aufmerksamkeit und der Be-
reitschaft, vorgepragte Vorstellungen loszulassen, die es ermoglichen, Cottes
Wirklichkeit wahrzunehmen, Kurz vor ihrem Tod schreibt Simone Weil in ihr
Londoner Notizbuch:

»Der Ubergang zum Transzendenten vollzieht sich, wenn die menschlichen Fahigkeiten - Ver-
stand, Wille, menschliche Liebe - an eine Grenzen stofen und der Mensch auf dieser Schwelle
verharrt, iiber die hinaus er keinen Schritt tun kann, und dies, ohne sich von ihr abzuwenden,
ohne zu wissen, was er begehrt, und angespannt im Warten.«

An der Grenze des Verstehens und Wollens hilft »einzig und allein das Wachen, das
Warten und die Aufmerksamkeit.« An einem anderen Ort bezeichnet Simone Weil
diese Haltung als mmegativen Glauben::

»Glauben, daf nichtsvon dem, was wir begreifen kinnen, Gottist. (...) Aber genauso glauben,
dass das, was wir nicht begreifen kdnnen, wirklicher ist als das, was wir begreifen konnen. (...)
Und schlieflich glauben, daff das Unbegreifbare trotzdem erscheint, und zwar verborgen.«

SIMON PENG-KELLER, geb. 1969, verheiratet, wohnhaft in Ziirich. PD Dr. theol., Dozent fiir
Theologie des geistlichen Lebens an der Theologischen Hochschule Chur. Leiter von kontempla-
tiven Exerzitien im Lassalle-Haus/Schweiz und im Geistlichen Zentrum St, Peterim Schwarz-
wald. Zuletzt erschienen: Einflihrungin die Theologie der Spiritualitdt, Darmstadt 2010. Die
Kontemplationskurse von Simon Peng-Keller im Lassalle-Haus stehen 2011 unter dem
Jahresthema »Simone Weil als Lehrerin der Kontemplation«.

Wie aber gelangt man zu dieser Liebe? Indem man sich entschliefit, tdtig zu sein
und zu leiden und zwar bei jeder sich bietenden Gelegenheit. ... Darum auf,
meine Tochter, verzagt nicht! Wenn euch der Gehorsam viele dufRere Verrichtun-
gen auferlegt, etwa in der Kiiche, so wisst: inmitten all der Topfe erwartet euch
der Herr. Wobei er euch innerlich und duferlich gleichermafen beisteht,

Teresa von Avila

12 WARTEN



Achtsam prasent sein

22. Novernber 2017 (updated 6. Dezember 2018)

Text von Hugo Furrer

Manchmal stolpern wir die Treppe hoch, verlegen die Schliissel, wissen dan Namen einer Person nicht mehr, die uns zwei
Minuten zuvor vorgestellt worden ist oder kénnen uns nicht mehr erinnern, wie wir von A nach B gekommen sind. In solchen
Féllen handeln wir chne achtsame Priisenz, wir (berlassen die Steuerung dem Unbewussten. Achtsame Prisenz ist jedoch
mehr als Aufmerksamkeit. Sie ist eine Lebenskunst. In achtsamer Prasenz fiihlen wir uns lebendig, sind verbunden mit uns
selbst, dem Umfeld und den Menschen, die uns begegnen. Wir nehmen mit allen Sinnen wahr, wie sich das Leben vor und in
uns entfaltet. Wir akzeptieren, was ist - nicht gleichgliltig, sondern gleichmiitig und wertfrei. Zudem entwickeln wir die
Féhigkeit, uns selbst beim Wahrnehmen wahrzunehmen.

Achtsame Prasenz beinhaltet mehrere Qualitaten:

1. In der Gegenwart sain

Unser Verstand hat die Aufgabe Zukiinftiges zu planen und Vergangenes zu analysieren, alles mit dem Ziel, unser Leben zu
sichern. Dass diese vermeintliche Kontrolle oft nur lllusion ist, wissen wir zwar, hoffen jedoch trotzdem, unsere Angst vor
Kontrollverlust, Chaos und Machtlosigkeit damit bandigen zu kénnen.

Ein zu starkes Bedtirfnis nach Sicherheit und Kontrolfe verhindert Lebendigkeit und lésst
alles zu Konzepten und Modellen erstarren - selbst Liebesbeziehungen kann es
zerstéren.

Sorgen lassen sich jedoch durch Gedanken oft nicht vertreiben. Ein sichereres Mittel um von Angst zu Gelassenheit zu
wachseln ist einerseits das liebevolle Akzeptieren dieser Angst und andererseits dafiir zu sorgen, dass wir den Fokus auf die
Gegenwart richten und unsere Sinne dffnen. Dies sorgt fiir gute Gefiihle - und sie sind es, die unseren @ngstlichen Blick weiten
kénnen. Es gilt also den Fokus auf das Jetzt zu richten.

Das Denken kann sich nachteilig auf unsere Stimmung auswirken. Gedanken kénnen

sogar kreisen und uns gefangen nehmen. Gefragt ist in diesem Fall die Féhigkeit mit der Gegenwart ein Rendezvous eingehen
zu kdnnen. Da das Unbewusste nichts anderes kann als in der Gegenwart zu sein, brauchen wir bloss den Verstand, den
bewussten Teil unseres Geistes, ins Jetzt einzuladen.

= g Diese Einladung erfolgt durch bewusstes Wahrnehmen., Wir kbnnen einen

Gegenstand
betrachtend erforschen, den Weg unserer Atemluft verfolgen oder die Verspannung in
unseren Schultern wahrnehmen. Wir kbnnen an einer Bliite riechen qur geniisslich
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einan Orangenschnitz zerbeissen. Wenn wir mit offenen Sinnen unterwaegs sind, entsteht ein Gefilhl von Lebendigkeit, nach
dem sich viele Menschen sehnen — und das
Gedankenkarussell hart auf zu kraisen.

Stellen Sie sich vor, Sie seien mit einer Taschenlampe in der Nacht unterwegs. Sie kénnen den Lichtkege! der Lampe in
verschiedene Richtungen bewegen: nach hinten, vorn oder auf ihre Fiisse. Ebenso kdnnen Sie lhre Aufmerksamkeit auf die
Vergangenheit, die Zukunft oder die Gegenwart richten. Laden Sie Ihr Denken ein, sich eine Zait auszuruhen und widmen Sie
sich ganz dem Wahrnehmen im Jetzt,

Drai Minuten achtsam présent sein

Halte in deinem Tun inne.

Schenke dir drei Minuten Zeit.

Richte dich auf und nimm eine wirdige Haltung ein.

Atme dreimal langsam tief ein und aus.

Vielleicht freven sich deine Schultern ber sine Entspannung.

Vielleicht auch deine Kiefermuskulatur, deine Beine.

Gibt es sonst noch einen Ort in deinem Kdrper, dar sich lockern mdchte?

Lass es zu. Und wenn es nicht funktioniert, so lass auch deinen Wunsch nach Lockerheit
wieder los und nimm an, was ist.

Richte deine Aufmerksamkeit nun auf einen Gegenstand, ein Bild, eine Pflanze oder ein
Lebewesen in deinem Blickfeld.

Betrachte dieses Objekt, entdecke seine Schédnheit und lass sie auf dich wirken.

Richte deine Aufmerksamkeit nun wieder auf das Atmen und nimm den ruhigen,
regelméssigen Rhythmus wahr. Viellsicht kannst du diese Ruhe in deiner weiteren
Tétigkait integriaran.

Schiiesse die Ubung nun mit einem kleinen Ritual ab, das dir angemessen erscheint.

2. Neugierig den inneren Beobachter aktivieren
Wir richten unsere Aufmerksamkeit also auf die Gegenwart. Zusatzlich dazu gehort das
Aktivieren unseres inneren Beobachters.

Wenn wir im Moment leben, so haben wir die Maglichkeit die Gegenwart mit dem

Verstand zu analysieren oder uns auf das Wahrnehmen unserer Wahrnehmung zu

beschrénken. Das sind zwei unterschiedliche Prozesse: Beim analytischen Danken

arbeitet unser Hirn seriell. Es arbeitet eins nach dem anderen ab. Beim Wahrnehmen

unserer Wahrnehmungen verzichten wir auf steuerndes und kontrollierendes Denken.

Unsere Aufmerksamkeit ist weit. Unser Hirn ist dann in der Lage parallel zu arbeiten, das heisst gleichzeitig mehrere Eindriicke
zu vararbeiten. Wir (berlassen den

Wahrnehmungsprozess vertrauensvoll dem Unbewussten und registrieren lediglich die

Auswirkungen der automatischen, reizgesteuerten Wahrnehmungen auf unseren Kérper, unsere Stimmung und unser Denken.
Falls unser Verstand zu denken beginnt, nehmen wir das wahr, lassen die Gedanken jedoch liebevoll wieder los und nehmen
wieder wahr.

Um sich nicht zu Gberfordern, kann es sinnvoll sein, die Weite unserer Aufmerksamkeit

zuerst einzuschrinken, auf das Atmen, auf Kérperwahrnehmungen oder einen

Gegenstand in unserem Gesichtsfeld. Mit der Zeit kdnnen wir eine uneingeschrénkte

Weite zulassen, Damit wir nicht unbewusst ins Denken verfallen richten wir uns einen

inneren Beobachter ein. Dieser hat die Aufgabe, uns beim Wahrnehmen zu beobachten.

Achtsame Pridsenz bedeutet, dass unser Bewusstsein sich immer wieder seiner

Bewusstheit bewusst ist. Das heisst, dass wir nicht bloss unsere Gedanken wahrnehmen, sondern wahrnehmen, dass wir
unsere Gedanken wahrnehmen. Dass wir beobachten, wie wir beobachten. Dass wir fiihlen, wie wir fihlen. Es ist, wie wenn
wir uns, auf dem Lesesessel sitzend, sinen Roman zu Gemiite fihren und uns jemand sanft riittelt. Nachdem wir ganz in die
Handlung des Romans eingetaucht waren, werden wir uns unvermittelt bewusst, dass wir auf dem Sessel sitzen und einen
Roman lesen, Wir sind aufgewacht und entwickeln eine Distanz zum Romaninhalt. Wir sind auf einer Metaebene. Dieser
Ebenenwechsel, dieses Aktivieren des inneren Beobachters, dieses Bewusstsein des Bewusstseins gehort zur achtsamen
Priisenz, wie ich sie verstehe. Wir nehmen wahr, was geschieht, wihrend es geschieht. Jon Kabat-Zinn driickt es

hitps:/fblogs phsg ch/intensivweiterbildung/?p=259



folgendermassen aus: ,Achtsamkeit ist das Bewusstsein, das dadurch auftaucht, dass man mit Absicht, im gegenwdrtigen
Moment (und ohne zu urteilen), dem Sichentfalten von Erfahrungen von Moment zu Moment Aufmerksamkait schenkt”.
(Kabat-Zinn, J. 2003, S. 145-1486, in Siegel, D. 2007, S. 30, auf den Teil in Klammer geha ich im dritten Teil ein.)

Wenn es uns also gelingt, uns selbst bei unseren Handlungen, unseren Gedanken, in

unseren Gefihlen und Kérperwahrnehmungen zu beobachten, so distanzieren wir uns

von Situationen und Problemen und eine dankbare Gelassenhait stellt sich ein. Es

entsteht eine neue Dimension, welche die Entdeckungslust und Neugier aktiviert, Freude bereitet und uns tiefgriindige

Erfahrungen machen lasst.

Achtsam prédsent sein heisst, unsere Sinne mit Absicht zu aktivieren, zu staunen und zu
lauschen. Es hilft nicht, nach Weisheit zu streben, wenn wir das Frihstlick nicht

geniessen kénnen.

3. Wertungen und Beurteilungen zurlicknehmen

Ein dritter Aspekt der achtsamen Présenz ist das Wahrnehmen ohne zu werten. Da unser Unbewusstes alles Wahrgenommene
mit unserem bisherig Erfahrenen vergleicht, findet stets eine Wertung statt. Das ist keine Verstandesleistung, sondern eine
vorerst unbewusste Wertung, die ihren Ausdruck in somatischen Markern, das heisst in kérperlichen und emotionalen
Veranderungen findet, wie Herzklopfen, Zusammenziehen des Bauchraumes, Eindruck von Weite in der Brust, Angsten,
Freuden etc. Wir kénnen also nicht neutral wahrnehmen, da unser Entscheidungssystem auf diesen Abgleich mit unseren
Erfahrungen angewiesen ist. Diese somatischen Marker, die wir als positiv oder negativ erleben, sind in der Regel sehr
hilfreich. Es kommt jedoch auch vor, dass sie uns einschriinken. Beispielsweise kann ein Hundebiss in der Kindheit dazu
fiihren, dass auch im Erwachsenenalter alle Hunde als geféhrlich eingestuft werden. In achtsamer Priésenz stellen wir diese
Bewertungen in Frage. Anstelle einer beurteilenden Haltung nehmen wir disjenige eines neugierigen Anféngers ein.

Neugier, ja, dieser pulsierende, aufregende Status des Nichtwissens - das ist die Grundlage eines zufriedenen Lebens.
Todd Kashdan

(Todd Kashdan, zitiert in Berndt, Christina (2016) Zufriedenheit : Wie man sie erreicht und warum sie lohnender ist als das

fliichtige Glick. Minchen: dtv)

Bis sich dieser Anfiingergeist etabliert hat, besteht der erste Schritt im Erkennen der

unbewussten Bewertung anhand der somatischen Marker und der zweite im Aufbau

einer neugierigen, kontingenten Haltung: Es kénnte alles auch ganz anders sein, als ich es bisher erfahren und beurteilt habe.
Es gilt, das Wahrgenommen anzunehmen, ohne in eine Bewertung zu verfallen. Dies braucht Neugier und den Mut unsere

Komfortzone zu verlassen, kann uns dafiir grosse Freiheit und Gelassenheit schenken,

Nicht Ereignisse oder andere Menschen machen uns das Leben schwer, sondern unsere
Bewertung. Das wussten bereits die griechischen Stoiker. Da diese Beurteilungen oft
unbewusst sind, richtet sich die achtsame Présenz auch auf die somatischen Marker.
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Schiiisselwbrter
Achtsamkeit - Kognitive Verhaltenstherapie -
Stressverarbeitung

Zusammenfassung

Unter Achtsamkeit (¢«Mindfulness») wird eine besondere
Form der Aufmerksamkeitslenkung verstanden: Den ak-
tuellen Erlebnisinhalten wird bewusst, im augenblick-
lichen Moment und nicht wertend Aufmerksamkeit ge-
schenkt. Historisch wurden Achtsamkeitsiibungen in der
buddhistischen Meditationspraxis entwickelt. Achtsam-
keitsbasierte Elemente wurden im Laufe der letzten bei-
den Jahrzehnte verstérkt in verhaltenstherapeutische Be-
handlungsansétze integriert. Die vorliegende Arbeit stellt
das Prinzip der Achtsamkeit vor und zeigt Parallelen und
Unterschiede zwischen verhaltenstherapeutischen Be-
handlungsansétzen und Prinzipien der Achtsamkeit auf.
Verschiedene verhaltenstherapeutische bzw. verhaltens-
medizinische Ansatze, die achtsamkeitsbasierte Elemen-
te beinhalten, werden kurz beschrieben. Neben J. Kabat-
Zinns Ansatz der «achtsamkeitsbasierten Stressreduk-
tion» werden die «achtsamkeitshasierte kognitive Thera-
pie» zur Riickfallprophylaxe bei Depression von Z. Segal,
M. Williams und J. Teasdale, die «dialektische Therapie
der Borderlinestérung» von M. Linehan sowie erste
Ansétze zum Einsatz achtsamkeitsbasierter Elemente in
der Therapie der Substanzabhéngigkeit von A. Marlatt
vorgestellt. Der aktuelle Stand der empirischen Uberprii-
fung dieser Anséatze wird diskutiert und ein Uberblick zu
weiteren Forschungsfragen gegeben.

Key Words
Mindfulness : Cognitive behaviour therapy
Stress management

Summary

Mindfulness as a Treatment Principle in Behaviour
Therapy

‘Mindfulness’ is defined as paying attention in a certain
way: on purpose, in the present moment and non-judge-
mentally. Historically, mindfulness practice was devel-
oped in Buddhist meditation practice. In the last two
decades, mindfulness-based elements were integrated
into cognitive-behavioural treatment. In the present arti-
cle, mindfulness as a therapeutic principle is presented
and parallels and differences between cognitive-behav-
ioural treatment approaches and mindfulness are out-
lined. Several approaches of cognitive behaviour therapy
and behaviour medicine that incorporate mindfulness-
based elements are discussed. These approaches include
‘mindfulness-based stress reduction’ according to J.
Kabat-Zinn, ‘'mindfulness-based cognitive therapy for de-
pression’ according to Segal, M. Williams and J. Teas-
dale, ‘dialectical behaviour therapy for borderline per-
sanality disorder’ according to M. Linehan as well as the
use of mindfulness-based elements in the treatment of
substance abuse according to A. Marlatt. Empirical work
supporting the efficacy of these approaches is reviewed.
The article concludes with a discussion of further re-
search implications.



Einfiihrung

Sei immer achtsam, wenn Du einatmest, und achtsam, wenn Du
ausatmest. Wenn Du tief einatmest, dann wisse «ich atme tief
ein», und wenn Du tief ausatmest, dann wisse «ich atme tief
aus». Wenn Du kurz einatmest, dann wisse «ich atme kurz ein»,

und wenn Du kurz ausatmest, dann wisse «ich atme kurz aus».
Sutra des BewuBten Atmens, zit. nach Thich Nhat Hanh [2002]

Die Entwicklung von Achtsamkeit ist ein zentrales Anliegen
unterschiedlicher Meditationsansiitze. Achtsamkeitsbasierte
Prinzipien werden in den letzten Jahren auch zunehmend in
der Psychotherapie eingesetzt. Bereits frithe Studien belegen
die Wirksamkeit von Meditation bei psychischen Storungen:
In ihrer Metaanalyse zur Wirksamkeit von Psychotherapie be-
richten Grawe et al. [1994] Uber insgesamt 15 Therapiestu-
dien, die Meditation als psychotherapeutisches Prinzip unter-
suchten (unter anderem bei der Behandlung von Angst- und
Spannungszustiinden, Schlafstérungen und Substanzabhtingig-
keit). Insgesamt war die methodische Qualitit dieser Studien
eher dberdurchschnittlich und die Wirksamkeit meditativer
Ansiitze insbesondere im Hinblick auf die in der Regel kurze
Interventionsdauer von ca. 10 Wochen/Sitzungen {iberra-
schend hoch. Die kleine Zahl dieser Therapiestudien belegt,
dass sich diese Ansiitze eher am Rande des psychotherapeuti-
schen Mainstream bewegten. In jlingster Zeit werden acht-
samkeitsbasierte Verfahren zunehmend in verhaltensthera-
peutische bzw. -medizinische Ansiitze integriert und auf brei-
ter internationaler Ebene rezipiert. In der vorliegenden Ar-
beit sollen diese neuen Entwicklungen dargestellt werden.
Zunichst wird das Prinzip der Achtsamkeit erldutert. Danach
werden Gemeinsamkeiten und Unterschiede zu etablierten
verhaltenstherapeutischen Interventionen und Prinzipien dis-
kutiert. Im Anschluss daran werden die wichtigsten Therapie-
ansiitze, die achtsamkeitsbasierte Elemente enthalten, vorge-
stellt. AbschlieBend werden eine kritische Einschitzung des
aktuellen Forschungsstandes vorgenommen und Empfehlun-
gen fiir weitere wissenschaftliche Untersuchungen gegeben.

Das Prinzip der Achtsamkeit

Kabat-Zinn [1990] charakterisiert Achtsamkeit als eine spezi-
fische Form der Aufmerksamkeitslenkung; ‘present moment,
on purpose and non-judgemental’. Unter Aufmerksamkeits-
lenkung auf den aktuellen Moment ist zu verstehen, im Kon-
takt mit dem gegenwirtigen Augenblick zu sein und nicht in
Erinnerungen oder Zukunftsplanungen bzw. -grilbeleien ge-
fangen zu sein. Es ist eine alltéigliche Erfahrung, dass unser
Bewusstsein wihrend einer bestimmten Handlung mit vollig
anderen Inhalten beschiftigt ist (z.B. bei der Fahrt zur Arbeit:
«Heute kommt zuerst das Telefonat mit Y, dann die Dienstbe-
sprechung und schlieBlich ...»). Kabat-Zinn [1990] spricht in
diesem Zusammenhang vom «Autopilotenmodus». Ziel der

Achtsamkeitspraxis ist es, das Bewusstsein wieder in den
gegenwirtigen Augenblick zu holen und mit der aktuellen Té-
tigkeit in Ubereinstimmung zu bringen (also beim Autofah-
ren «nur» Auto zu fahren, d.h. den aktuellen Augenblick be-
wusst wahrzunehmen, z.B. Kérperhaltung, Gerdusche, Emp-
findungen). Absichisvoll ist diese Haltung, weil Ubende sich
bewusst das Ziel setzen, diese Achtsamkeit moglichst in allen
Lebenssituationen (angenehmen wie unangenehm scheinen-
den!) aufrechtzuerhalten, was angesichts der menschlichen
Neigung zu Selbstvergessenheit und gedanklichem Abschwei-
fen viel Geduld und bestéindiges Sich-wieder-Besinnen erfor-
dert. Nicht weriend ist die Haltung, weil die auftretenden Be-
wusstseinsinhalte nicht kategorisiert (positiv oder negativ, an-
genehm oder unangenehm), sondern einfach bewusst wahrge-
nommen werden sollen. Diese nicht wertende Haltung bezieht
sich auch auf die Tendenz des Bewertens an sich (d.h. auch
der unvermeidliche Akt des Bewertens soll nicht bewertet
werden).

Eine zentrale Annahme achtsamkeitsbasierter Ansétze ist,
dass der Autopilotenmodus flexibles und situativ angemesse-
nes Handeln erschwert, da er automatisierte und starre Verar-
beitungs- und Reaktionsmuster begiinstigt. In der Theorie
wird (fehlende} Achtsamkeit in Verbindung gebracht mit un-
giinstigen Prozessen wie Rumination [Segal et al., 2002], «ex-
periential avoidance» [Bach und Hayes, 2002; Hayes et al.,
1999, ungfinstigen metakognitiven Prozessen [Teasdale et al.,
2002], einer Tendenz zur Aktivierung {lbergeneralisierter
autobiographischer Geddchtnisinhalte [Williams et al., 2000]
sowie einer reduzierten Habituation an unangenchme Stimuli
[Breslin et al., 2002].

Bei der Achtsamkeitsmeditation lassen sich «formelle» und
«informelle» Ubungen unterscheiden [Kabat-Zinn, 1990;
1994]. Erstere bezeichnen Ubungen der Achtsamkeit in allen
Kérperpositionen (Sitzen, Gehen, Stehen, Liegen): Die Acht-
samkeit wird jeweils auf das Erleben in der aktuellen Situa-
tion gelegt. So sitzen Teilnehmer bei der in unterschiedlichen
Ansiitzen sehr wichtigen Atemmeditation aufrecht auf einem
Stuhl oder mit gekreuzten Beinen auf einem Sitzkissen am
Boden und versuchen so gut wie moglich, ihre Achtsamkeit
auf die Empfindungen beim Atmen zu richten. Schweift die
Aufmerksamkeit zu Gedanken, Emotionen oder Kérperemp-
findungen ab (was unweigerlich auch geiibten Praktizierenden
passiert), wird dies bewusst zur Kenntnis genommen und der
Fokus der Achtsamkeit sanft zum Atem zuriickgefiihrt. Wich-
tig ist, immer wieder zu den Empfindungen des Atems zu-
riickzukehren und dabei weiterhin akzeptierend und mitfith-
lend mit sich umzugehen. Das Ziel besteht nicht darin, Atem,
Gedanken oder andere Bewusstseinsinhalte zu verdndern
oder zu kontrollieren, sondern sich zu erlauben, im gegenwiir-
tigen Augenblick zu sein und nur das Vorhandene bewusst
wahrzunehmen. Segal et al. [2002] bezeichnen diese Haltung
als «being mode» im Gegensatz zum sonst meist vorhandenen
«doing mode». Eine Einfithrung zur Achtsamkeit findet sich
bei Hanh [2002].
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Unter «informeller» Ubung der Achtsamkeit wird verstanden,
im Alltag die Dinge, die gerade getan werden, mit voller Be-
wusstheit zu tun [Kabat-Zinn, 1994]. Dies kann Alltagshand-
lungen wie Abwaschen, Putzen, Treppensteigen, aber auch
Arbeit oder Hobbys betreffen (d.h. beim Abwaschen «nur»
abzuwaschen und nicht an die Tasse Tee danach zu denken).
Kabat-Zinn [1994] gibt eine sehr gut lesbare Ubersicht zu mag-
lichen Anwendungsfeldern informeller Achtsamkeitspraxis.

Achtsamkeit und klassische Verhaltenstherapie

Obwohl zwischen klassischen verhaltenstherapeutischen An-
sidtzen und achtsamkeitsbasierten Prinzipien, die aus einer
meditativen Tradition entwickelt wurden, zunéchst deutliche
Unterschiede zu bestehen scheinen, lassen sich dennoch auch
eine Reihe von Gemeinsamkeiten finden, Im Folgenden wer-
den einzelne grundlegende Prinzipien achtsamkeitsbasierter
Ansitze [siehe Kabat-Zinn, 1990] sowie Parallelen und Unter-
schiede zu verhaltenstherapeutischen Interventionen darge-
stellt,

Willenilich gelenkte Aufimerksamkeit

Achtsamkeitsbasierte Ansdtze betonen die Notwendigkeit,
den Autopilotenmodus zu durchbrechen, der durch ein unre-
flektiertes Verfangensein in automatisierten Verhaltens- und
Erlebnismustern gekennzeichnet ist. Stattdessen soll die Auf-
merksamkeit gezielt auf die im Hier und Jetzt ablaufenden
Erfahrungen gelenkt werden. Vergleichbar hiermit wird auch
in klassischen verhaltenstherapeutischen Interventionen ver-
sucht, eine Deautomatisierung ungilinstiger Verhaltens- und
Erlebnisgewohnheiten zu erreichen. Dies wird bereits in der
Anfangsphase der Therapie durch die im Rahmen einer Pro-
blemanalyse [z.B. Bartling et al., 1987; Schulte, 1996] ablau-
fende genaue Beschreibung des Problemverhaltens ange-
strebt. Patienten werden dabei dazu angehalten, in der kon-
kreten problematischen Situation ihr Erleben und Verhalten
auf unterschiedlichen Ebenen (kognitiv, emotional, physiolo-
gisch, motorisch) aufmerksam zu beobachten und mit Hilfe
von Tagebuchaufzeichnungen zu notieren. Neben dem Infor-
mationsgewinn filr die weitere Therapieplanung diirfte eine
solche kontrollierte Informationsverarbeitung bereits durch
ihre deautomatisierende Funktion therapeutische Effekte
haben [Kanfer et al., 2000]. Dariiber hinaus betonen Kanfer et
al, als wichtiges Prinzip ihres Selbstmanagement-Ansatzes,
dass Therapeuten ihre Patienten unterstiitzen sollen, patholo-
gische Automatismen durch kontrollierte Verarbeitungsme-
chanismen zu verdndern. Eine gezielte Aufmerksamkeitsaus-
richtung ist nicht nur filr die Selbstbeobachtung von ungiinsti-
gen Verhaltensweisen notwendig, sondern auch fiir die weite-
ren Veréinderungsphasen in der Therapie zentral (z.B. beim
Aufbau neuer und erweiterter Verhaltensspielrdume oder bei
der Evaluation der erreichten Veréinderungen).
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Méglichst umfassende Wahrnehmung der Gegenwart

Eine achtsame Haltung ist dadurch gekennzeichnet, méglichst
offen gegentiber allen Erfahrungen des gegenwirtigen Augen-
blicks zu sein (neben Gedanken, Gefiihlen und Kérperemp-
findungen kénnen hierzu auch Erinnerungen zéhlen), Sowohl
angenehme als auch unangenehme Empfindungen sollen
achtsam betrachtet werden, ohne sie verstirken oder festhal-
ten bzw. vermeiden oder wegdriingen zu wollen. Parallelen
hierzu lassen sich besonders im Bereich der Behandlung von
Angststérungen finden, Bei der fiir viele Angststdrungen als
Mittel der Wah! zu bezeichnenden in-vivo Reizkonfrontation
[Ruhmland und Margraf, 2001a,b,c] sollen die Patienten wih-
rend der Exposition mit der angstbesetzten Situation sowohl
die Angst auslosenden dufleren Situationsmerkmale als auch
Aspekte des inneren Erlebens (Beffirchtungen, kérperliche
Reaktionen) wahrmehmen, ohne sie zu vermeiden oder die
Angst «deckeln» und unterdriicken zu wollen. Demgegeniiber
kann eine kognitive Vermeidung (d.h. ein Abziehen der Auf-
merksamkeit von besonders Angst auslosenden Situations-
oder Erlebnisaspekten) der Veréinderung der Angst ausldsen-
den Prozesse und Strukturen entgegenwirken und die Effekti-
vitdt der Expositionsbehandlung erheblich reduzieren [Foa
und Kozak, 1986; Fiegenbaum und Tuschen, 2000],

Auch iiber den Bereich der Angststérungen hinaus wird die
Unterdriickung und Vermeidung unerwiinschter Erfahrungen
und Gedanken in den letzten Jahren zunehmend als bedeut-
sam filr die Entstehung und Aufrechterhaltung psychischer
Stérungen diskutiert, Dies gilt fiir unterschiedliche Stérungen
wie Depression [z.B. Beevers et al., 1999], Schlafstérungen
[Wegner et al., 1997] oder posttraumatische Belastungsstd-
rung [Ehlers et al., 1998]. Besonders betonen Hayes et al.
[1996] die grundsitzliche #tiologische Bedeutung, die der Ver-
meidung von Erfahrungsaspekten (experiential avoidance)
bei unterschiedlichen Verhaltensstérungen zukommen kann,

Sich nicht mit seinen Gedanken und Gefiihlen identifizieren

Im Rahmen achtsamkeitsbasierter Ansiitze wird der gegen-
wirtige Augenblick umfassend wahrgenommen, Gleichzeitig
wird betont, dass sich der Achtsamkeit Ubende nicht mit der
Situation identifizieren soll. Situationen, Gedanken, Gefilhle
und Kérperempfindungen sollen als voriibergehende mentale
Ereignisse achtsam wahrgenommen werden. Teasdale et al.
[2002] bezeichnen diese Haltung als «decentering» oder «dis-
identification». Gerade in kognitiven Ansitzen lassen sich
hierzu deutliche Parallelen finden. So wird in der kognitiven
Therapie der Depression nach Beck [1979] betont, dass Ge-
danken nicht automatisch als Abbilder der Realitit angese-
hen, sondern hinsichtlich ihrer empirischen und hedonisti-
schen Eigenschaften tiberpriift werden sollten, Teasdale et al.
[2002] weisen darauf hin, dass die Wirkung der klassischen
kognitiven Therapie bei Depressionen mdglicherweise weni-
ger auf der Verinderung dysfunktionaler Kognitionen beruht
als auf einer grundsitzlichen Verdnderung der Haltung gegen-
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iiber Gedanken und Gefiihlen, die die Autoren als «metacog-
nitive awareness» bezeichnen. Diese Haltung ist dadurch ge-
kennzeichnet, dass Gedanken nicht als Aspekte des Selbst,
sondern als mentale Ereignisse erfahren werden.

Explizit werden auch im kognitiven Modell der Zwangsstorung
von Salkovskis [1989] die negativen Auswirkungen einer Iden-
tifikation mit (Zwangs-)Gedanken ausgefithrt. Demnach be-
kommen Zwangsgedanken ihre Angst bzw. «discomfort» ausld-
sende Funktion durch eine spezifische Bedeutungszuschrei-
bung. Werden die potenziellen Zwangsgedanken (z.B. «Ich
kénnte meinen Mann mit einem Messer erstechen») nicht als
harmlose mentale Ereignisse, sondern als bedrohlich interpre-
tiert («Wenn ich mich nicht kontrolliere, kann das wirklich ge-
schehen»; so genannte «thought-action-fusion»), so 1ésen sie
Angst und Handlungsdruck aus (z.B. Bemithungen, den Ge-
danken zu unterdriicken, Entfernen der Messer aus der
Kiche). Ziel der Therapie ist es, diese Bedeutungszuschreibung
zu veriindern, so dass der Zwangsgedanke dasselbe Gewicht
wie der Gedanke «Das Gras ist griin» erhiilt [siche Lakatos und
Reinecker, 1999] und als ein lediglich mentales Ereignis wahr-
genommen werden kann. Im Unterschied zum kognitiven Vor-
gehen wird in achtsamkeitsbasierten Ansétzen eine «Disidenti-
fication»-Haltung aber nicht nur gegentiber dysfunktionalen
Gedanken eingenommen, sondern gegentiber Gedanken und
Erfahrungen insgesamt (positiven wie negativen).

Ein weiteres bedeutsames Prinzip achtsamkeitsbasierter Ansit-
ze ist mit der beschriebenen Haltung gegentiber Gedanken und
Gefiihlen eng verbunden: Gedanken und Gefithle miissen nicht
unmittelbar handlungsleitend sein. Ich sollte mein Handeln da-
nach ausrichten, was gut und heilsam fiir mich und meine Um-
gebung ist, und mich von gegenwirtigen Gedanken und Gefilh-
len nicht in meiner Handlungsfreiheit beeintriichtigen lassen,
Auch hierzu lassen sich verhaltenstherapeutische Parallelen fin-
den. Beispielsweise wird beim Aufbau angenehmer Aktivititen
im Rahmen der kognitiv-verhaltenstherapeutischen Behand-
lung von Depressionen [Hautzinger et al,, 2000] betont, dass es
durchaus giinstig sein kann, Aktivititen auszufithren, auch
wenn sich der betreffende Patient nicht danach fiihlt, Gleich-
zeitig wird er dazu angehalten, die Auswirkungen seiner Akti-
vitdten zu beobachten und damit zu vergleichen, wie er sich ge-
fiihlt hitte, wenn er die Aktivitit nicht ausgefilhrt hitte.

Entspannung

Eine weitere Parallele zwischen Achtsamkeitsmeditation und
verhaltenstherapeutischem Vorgehen lisst sich bei der Durch-
filhrung von Entspannungsverfahren ziehen: Diese werden in
der Verhaltenstherapie bei einer Reihe von Stérungen einge-
setzt [z.B. Stdrungen mit kérperlichen Beschwerden; Rief und
Hiller, 1998]. Entspannungsverfahren ziehen die Aufmerk-
samkeit von der AuBenwelt ab und lenken sie auf innere Ab-
l4dufe (z.B. An- und Entspannung der Muskeln bei der pro-
gressiven Muskelentspannung). Auch wenn Entspannung ein
wichtiges Element bei der Meditation ist, ist Achtsamkeitsme-

ditation keine Entspannungsmethode im engeren Sinne, denn
die Ubenden sollen die aktuellen Empfindungen deutlich
wahrnehmen - auch wenn es sich dabei eher um Unruhe oder
andere unerwiinschte Wahrnehmungen handelt. Das Prinzip
Achtsamkeit ist also dem Prinzip Entspannung gleichsam
{ibergeordnet. Dennoch sind einige Aspekte (Fokussierung
auf das korperliche Erleben, Riickzug von der sozialen Um-
welt fiir die Dauer der Ubungen, Notwendigkeit regelmiBi-
ger Ubung, Akzeptanz) durchaus vergleichbar.

Euthyme Therapie

Starke Parallelen bestehen zwischen achtsamkeitsbasierten
Ansitzen und den im deutschen Sprachraum entwickelten eu-
thymen Ansétzen [vgl. z.B. Lutz, 2000]: In der «kleinen Schule
des Geniefiens» werden beispielsweise Genussregeln vorge-
stellt, die unmittelbar mit den Prinzipien der Achtsamkeit
korrespondieren («Genuss braucht Zeit», «Genuss geht nicht
nebenbei», «Ohne Erfahrung kein Genuss»). Auf der Ebene
einzelner Interventionen finden sich starke Ahnlichkeiten,
etwa zwischen der von Kabat-Zinn [1990] beschriebenen Ro-
sinentibung und Essen mit Genuss im Rahmen des Genuss-
trainings. Im Gegensatz zum Genusstraining werden in acht-
samkeitsbasierten Anséitzen jedoch nicht nur angenehme, son-
dern auch unangenehme und neutrale Erlebnisinhalte acht-
sam wahrgenommen. Ziel ist es also nicht, das Angenehme
kurzfristig zu verstdrken, sondern eine stiirkere Freiheit von
Bewertungsprozessen zu erlangen.

Unterschiede zwischen achisamkeitsbasierten Anséitzen und
klassischer Verhaltenstherapie

Neben den aufgefithrten Gemeinsamkeiten gibt es allerdings
auch einige grundsitzliche Unterschiede und unterschiedliche
Schwerpunktsetzungen zwischen achtsamkeitsbasierten An-
sitzen und klassischer Verhaltenstherapie. Achtsamkeitsba-
sierte Ansttze sind als Erweiterungen klassischer verhaltens-
therapeutischer Ansitze zu verstehen. Sie sollen verhaltens-
therapeutische Programme mit nachgewiesener Wirksamkeit
nicht grundsitzlich ersetzen, Ein zentraler Aspekt ist dabei si-
cherlich die Dialektik zwischen Veréinderung und Akzeptanz.
Wihrend der Schwerpunkt verhaltenstherapeutischer Inter-
ventionen lange Zeit fast ausschlieBlich auf Verénderung (von
Verhalten, Kognitionen, kdrperlichen Symptomen) lag, wird
in achtsamkeitsbasierten Ansétzen verstéirkt das Prinzip der
Akzeptanz betont. Sowohl Hayes et al. [1999] als auch Line-
han [1994] weisen auf die Notwendigkeit hin, zwischen Din-
gen zu unterscheiden, die veréindert werden kénnen und sol-
len (z.B. belastende Lebenssituationen), und Dingen, die ak-
zeptiert werden sollten (in der Regel innere Abliufe wie Ge-
danken und Gefiihle). So ist die Entwicklung von Akzeptanz
ein grundlegendes Therapieprinzip achtsamkeitsbasicrter An-
siitze und zeigt sich auch deutlich in der konkreten Ausgestal-
tung der Ubungen. In der achtsamkeitsbasierten kognitiven
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Therapie zur Riickfallprophylaxe bei Depression [Segal et al.
2002; siche unten] werden dysfunktionale Kognitionen bei-
spielsweise nicht mehr gezielt verindert, sondern eine achtsa-
me und akzeptierende Haltung gegentiber Gedanken gefor-
dert, was verbunden mit Disidentifikation eine Fortsetzung
der Depressionsspirale verhindern und léingerfristig zu einem
spontanen Auflésen der Gedanken, auch ohne gezielte Bemii-
hungen, fithren soll, Breslin et al, [2002, S. 291f] bemerken
hierzu: «Das Vorgehen, negative Gedanken nicht zu disputie-
ren, sondern sie stattdessen wahrzunehmen, nicht persénlich
zu nehmen und ihre fliichtige Natur zu erkennen, ist ein Pro-
zess, der Achtsamkeit von traditionellen kognitiv-behaviora-
len Strategien unterscheidet» (Ubers.: T.H. & JM.),

Ein weiterer wichtiger Unterschied zwischen Verhaltensthe-
rapie und achtsamkeitsbasierten Ansdtzen besteht in der
Rolle, die dem Kérper zukommt. Auch in der klassischen Ver-
haltenstherapie wird in Verhaltensanalyse und Therapie-
durchfithrung explizit auf physiologische Prozesse Bezug ge-
nommen. Kérperliche Vorgénge bleiben allerdings entweder
nur das Ziel therapeutischer Interventionen (z.B. bei Entspan-
nungsverfahren zur Reduktion von Stress und kérperlichen
Symptomen), oder sie stellen Informationsquellen dar, die im
Rahmen der Problemanalyse oder der Durchfithrung von
Interventionen (z.B. Erfragen von physioclogischen Sympto-
men bei Reizkonfrontation) genutzt werden, In achtsamkeits-
basierten Ansitzen kommt dem Kérper eine wesentlich zen-
tralere Rolle zu. Entscheidend ist dabei die achtsame Wahr-
nehmung des kdrperlichen Erlebens. Die Ubenden sollen ler-
nen, nicht in ihren Gedanken zu leben, sondern die
Achtsamkeit auf den Korper als Ganzes auszudehnen und aus
diesem korperlichen Erleben heraus zu leben. Diesem «im
Kontakt sein mit dem Korper» wird bereits eine therapeuti-
sche Funktion an sich zugesprochen; es stellt ein grundlegen-
des Ziel achtsamkeitsbasierter Ansétze dar. Durch diese Hal-
tung soll ermdglicht werden, Emotionen umfassend zu verar-
beiten, ohne wichtige Aspekte emotionaler Schemata [d.h. die
korperlichen Aspekte; siche Teasdale, 1999¢] abzuspalten
[Teasdale, 1999a, Segal et al., 2002, S. 139]. Dariiber hinaus
erlaubt diese Haltung, die «Weisheit des Korpers» [Kabat-
Zinn, 1990] filr das eigene Handeln zu nutzen.

AbschlieBend soll darauf verwiesen werden, dass in der Ver-
haltenstherapie zwar Konstrukte verwendet werden, die Pa-
rallelen zum Prinzip Achtsamkeit haben, z.B. das Konzept der
kontrollierten Informationsverarbeitung aus der kognitiven
Psychologie [vgl. Fisk et al., 1987; Wells und Matthews, 1994].
Achtsamkeit ist jedoch nicht mit kontrollierter Informations-
verarbeitung gleichzusetzen. Informationen kénnen kontrol-
liert (dh. bewusst, unter Gebrauch von kognitiven
Ressourcen) verarbeitet werden, ohne dass das fiir die Acht-
samkeit charakteristische bewusste Erleben der Hier-und-
Jetzt-Qualitdt damit verbunden wiire, Dariiber hinaus ist eine
tiefe Achtsamkeit nicht durch die intentionale und willentli-
che Anstrengung der kontrollierten Verarbeitung gekenn-
zeichnet, sondern wird als ein «Im-Fluss-Sein» erlebt.
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Achtsamkeitshezogene Interventionen
in der Verhaltenstherapie und Verhaltensmedizin

In diesem Abschnitt werden die aus unserer Sicht wichtigsten
verhaltenstherapeutischen bzw. -medizinischen Ansiitze kurz
vorgestellt, die explizit achtsamkeitsbasierte Elemente enthal-
ten. Auf welche Weise und mit welchem Gewicht Achtsam-
keitsprinzipien in die Behandlung integriert sind, ist unter-
schiedlich: Wihrend Kabat-Zinn [1990] mit seiner «Mindful-
ness-based stress reduction» einen verhaltensmedizinisch
fundierten Ansatz vorlegte, der fast ausschlieBlich achtsam-
keitsbasierte Interventionen einsetzt, beruht die «Mindful-
ness-based cognitive therapy for depression» von Segal et al.
[2002] zwar primér auf achtsamkeitsbasierten Elementen
sensu Kabat-Zinn [1990], integriert aber gleichzeitig klassi-
sche kognitive Interventionen. In der «dialektischen Verhal-
tenstherapie» von Linehan [1993a,b] ist Achtsamkeit ein we-
sentlicher Bestandteil des Fertigkeitstrainings, allerdings ohne
formelle Meditationsiibungen. SchlieBlich wurde in der Sucht-
behandlung von Marlatt [1994] vorgeschlagen, achtsamkeits-
basierte Elemente zu verwenden,

Kabat-Zinn: Mindfuiness-Based Stress Reduction (MBSR)
Ein sehr populdrer achtsamkeitsbasierter Ansatz fiir Patien-
ten mit psychischen und korperlichen Stérungen geht auf
Kabat-Zinn [1990] zuriick: An mehr als 240 Orten in den
USA und in Europa werden derzeit MBSR-Programme
durchgefiihrt [Bishop, 2002]. Die Behandlung ist im Gegen-
satz zum Gros verhaltenstherapeutischer Interventionen nicht
auf spezifische Stdrungsbilder zugeschnitten, sondern wird bei
vielen verschiedenen koérperlichen Krankheiten und psychi-
schen Storungen durchgefithrt, Kabat-Zinn [1990] zéhlt sei-
nen Ansatz zu den verhaltensmedizinischen Interventionen,
betont jedoch die buddhistische Tradition der eingesetzten
Behandlungsstrategien,

Das Programm wird in Gruppen von bis zu 30 Patienten
durchgefiihrt [vgl, auch Santorelli, 1999] und umfasst 8 wo-
chentliche Sitzungen von ca, 2 Stunden Dauer sowie einen
«Tag der Achtsamkeit». Neben den Gruppensitzungen wird
die Bedeutung von Hausaufgaben betont: Von den Teilneh-
merInnen wird erwartet, an 6 von 7 Tagen bis zu eine Stunde
Ubungen durchzufiihren, In den ersten Gruppensitzungen
wird - als formelle Ubung - der so genannte Body-Scan ein-
geiibt. Dabei werden die einzelnen Korperteile aufmerksam
nacheinander wahrgenommen, wobei auf alle Empfindungen
— oder Nicht-Empfindungen — geachtet werden soll. Gleich-
zeitig werden informelle Ubungen betont, d.h. zuniichst eine
Routineaktivitit des Tages (z.B. Zéhneputzen, duschen, sau-
gen) mit voller Achtsamkeit zu tun.

In den néchsten Sitzungen werden Ubungen aus dem Hatha-
Yoga (formelle Ubung) sowie Achtsamkeit auf angenehme
und unangenehme Ereignisse (informelle Ubung) eingefithrt.
Im weiteren Verlauf des Programms nimmt die Atemmedita-
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tion eine besonders wichtige Rolle ein. Neben den Elementen
der Achtsamkeitsmeditation werden wesentliche Grundlagen
der Stressforschung vermittelt. Jede Sitzung hat einen The-
menschwerpunkt, in dem wesentliche Achtsamkeitsprinzipien
verdeutlicht werden. Beispielsweise wird in Sitzung 2 das
Thema «kreatives Reagieren auf Lebenssituationens» ins Zen-
trum gestellt und mit der bereits ausgefiihrten Autopiloten-
Haltung kontrastiert, Den Abschluss des Programms bilden
Strategien, um die eingeitbten Techniken auch lédngerfristig in
den Alltag zu integrieren.

Zur MBSR liegt eine Reihe empirischer Studien vor. In zwei
randomisierten, kontrollierten Studien konnte gezeigt wer-
den, dass MBSR in Stichproben der Allgemeinbevilkerung zu
einer Verminderung von Stress, Angst und Dysphorie fithrt
[Astin, 1997; Shapiro et al., 1998]. Allerdings wurden in keiner
der Studien aktive Kontrollbedingungen eingesetzt, so dass
unspezifische Faktoren (z.B. Behandlungserwartungen) eine
bedeutsame Rolle gespielt haben kénnten. Eine kontrollierte,
randomisierte Studie an Patienten mit verschiedenen Krebs-
erkrankungen stammt von Speca et al. [2000]. Die Autoren
konnten zeigen, dass Patienten, die das MBSR-Programm
durchlaufen hatten, verglichen mit Kontrollen deutliche Re-
duktionen in negativer Stimmung und der Stressbelastung
aufwiesen. Darilber hinaus fand sich ein Zusammenhang zwi-
schen der Zeit, die die Patienten {ibten, und der Belastungsre-
duktion. Kabat-Zinn et al. [1998] konnten in einer weiteren
kontrollierten Studie zeigen, dass MBSR einen positiven Ein-
fluss auf die Riickbildung der Psoriasis-Symptomatik bei Pa-
tienten hat, die sich einer Phototherapie oder Photochemo-
therapie unterziehen. Neben diesen kontrollierten Studien lie-
gen mehrere empirische Studien ohne Kontrollgruppe zu ver-
schiedenen Stdrungsbereichen vor: Bei Patienten mit
chronischen Schmerzen zeigten sich sowohl kurzfristig [Kabat-
Zinn et al, 1985] als auch in einer 4-Jahres-Katamnese
[Kabat-Zinn et al., 1987] Reduktionen psychischer Belastung
und funktionaler Einschrinkungen. Eine Studie untersuchte
die Auswirkungen von MBSR auf Patienten mit Fibromyalgie
[Kaplan et al., 1993] und fand bedeutsame Verdnderungen
psychischer Symptome. Diese Studie ist jedoch kritisch zu be-
werten, da die statistischen Analysen nur unzureichend darge-
stellt werden. Bei generalisierter Angsistdrung und Paniksto-
rung zeigten sich signifikante Reduktionen der Symptome
zwischen dem Beginn und dem Ende der MBSR-Behandlung
[Kabat-Zinn et al., 1992], und diese Verdnderungen blicben
ilber einen Zeitraum von 3 Jahren weitgehend stabil [Miller et
al., 1995]. Die von uns analog zu Ruhmland und Margraf
[2001b] berechneten Pri-Post-Effektstirken (ES) lagen in der
Studie von Kabat-Zinn et al. [1992), in der die Daten fiir Pa-
tienten mit generalisierter Angststérung und fiir Patienten mit
Panikstérung gemeinsam berichtet werden, z.B. fiir das Beck-
Angstinventar als MaB filr die Hauptsymptomatik bei ES =
0,98 und verbesserten sich bis zur 3-Monats-Katamnese noch
weiter (ES = 1,14), Diese Effekte sind kleiner als die in den 13
von Ruhmland und Margraf [2001b] berichteten Studien zu

kognitiv-behavioralen Interventionen bei generalisierter
Angststdrung (ES = 1,43 Prii-Post / ES = 1,23 Pri-Katamnese
bis zu 6 Monaten). Filr die 3-Jahres-Katamnese ergibt sich
eine Effektstiirke von 0,85, In den von Ruhmland und Mar-
graf [2001b] ausgewerteten Studien hatte keine Arbeit einen
dhnlich langen Katamnesezeitraum. Die Interpretation dieser
Befunde wird jedoch dadurch erschwert, dass einige Patienten
gleichzeitig medikamentds behandelt wurden. Kristeller und
Hallett [1999] untersuchten die Auswirkungen eines MBSR-
Prgramms auf Binge Eating Disorder und konnten eine Re-
duktion sowohl der Binge-Eating-Frequenz als auch der
Angst und Depression, die mit dieser Stérung einhergehen,
nachweisen,

Mittlerweile liegen zu achtsamkeitsbasierten Therapieansit-
zen auch drei Ubersichtsarbeiten vor [Bishop, 2002; Grossman
et al,, im Druck; Baer, 2003), wobei die letzten beiden Uber-
sichtsarbeiten quantitative metaanalytische Methodik verwen-
den. Alle drei kommen zu vergleichbaren Schlussfolgerungen:
Es gibt konsistente Nachweise fiir die Wirksamkeit achtsam-
keitsbasierter Ansitze mit Effekistéirken im mittleren Bereich
(Baer: 0,59; Grossman et al.: 0,50). Bei der Bewertung dieser
Effektstidrken sollte jedoch beachtet werden, dass sie auf
heterogenen Stichproben mit teilweise relativ niedrigen Aus-
gangswerten basieren. Dies diirfte im Vergleich mit stérker
kontrollierten Wirksamkeitsstudien zu eher niedrigen Effekt-
stirkeschitzungen gefithrt haben. Darilber hinaus wird in die-
sen drei Arbeiten die methodische Qualitit der bisherigen
Studien als nicht zufriedenstellend eingeschéitzt (z.B. keine
aktiv behandelte Kontrollgruppe, keine Kontrolle der Auswir-
kungen paralleler Behandlungen).

Segal, Williams und Teasdale: Mindfulness-Based Cognitive
Therapy for Depression (MBCT)

Im Gegensatz zur MBSR handelt es sich bei der MBCT um
einen stark auf psychologischer Theoriebildung basierenden
Ansatz, der darliber hinaus storungsspezifisch (und sogar
innerhalb einer Storung phasenspezifisch) ist: Die MBCT
wurde entwickelt, um die Rickfallwahrscheinlichkeit von Pa-
tienten mit rezidivierenden depressiven Stérungen zu senken.
Der Hintergrund filr diese Bemilhungen waren Hinweise, dass
Patienten trotz erfolgreicher pharmakologischer und/oder
psychologischer Behandlung einer depressiven Episode ein
hohes Riickfallrisiko haben [Judd, 1997; Westen und Morri-
son, 2001}, Im Gegensatz zur akuten Behandlung der Depres-
sion existieren bisher nur wenige Ansitze zur Riickfallpro-
phylaxe. In ihrem Versuch, eine wirksame kognitiv-behaviora-
le Intervention zur Senkung der Riickfallwahrscheinlichkeit
von Patienten mit depressiven Stérungen zu entwickeln, be-
schiiftigten sich Segal, Williams und Teasdale intensiv mit
achtsamkeitsbasierten Interventionsstrategien. Hintergrund
waren theoretische Analysen [Teasdale et al., 1995] zu mog-
lichen Mechanismen depressiver Riickfille: Es wird angenom-
men, dass depressive Episoden dazu fithren, dass negative Ge-
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danken- und Gefiihlszustinde auch nach Abklingen der ak-
tuellen Depression leicht aktiviert werden kdnnen. Als Dreh-
und Angelpunkt fiir das Riickfallgeschehen gelten Zustinde
mit moderat gedriickter Stimmung, in denen negative Gedan-
ken reaktiviert werden. Kommt es zu einer immer festeren
Etablierung dieser Denk- und Fiihlweisen, ist ein Rickfall in
eine depressive Episode zu erwarten. Gelingt es hingegen, die
negativen Gedankenmuster frithzeitig zu unterbrechen,
kommt es nicht zu einem Riickfall, Als wesentliches Ziel der
MBCT formulieren Segal et al. [2002, S. 75] in Ubereinstim-
mung mit Kabat-Zinn [1990]: «Die zentrale Fertigkeit, die das
MBCT-Programm vermitteln mochte, ist die Fahigkeit, bei
drohendem Riickfall Geisteszustinde zu erkennen und loszu-
lassen, die durch selbstaufrechterhaltende Muster griibleri-
scher negativer Gedanken gekennzeichnet sind» (Ubers.: TH.
& IM.).

Das MBCT-Programm umfasst ebenso wie die MBSR 8 Sit-
zungen, die in wichentlichem Abstand durchgefiihrt werden.
Die GruppengroBe liegt jedoch bei maximal 12 Patienten. Die
Patienten miissen mindestens eine depressive Episode erlebt
haben, diirfen jedoch bei Behandlungsbeginn nicht akut de-
pressiv sein. In den Sitzungen werden jeweils einzelne acht-
samkeitsbezogene Elemente eingelibt. Die eingesetzten Me-
thoden entsprechen denen der MBSR (z.B. Body-Scan, Atem-
meditation). Dariiber hinaus werden jeweils einzelne Themen
schwerpunktméBig behandelt: Zum Beispiel in der ersten Sit-
zung das Phinomen des Autopiloten. Wihrend der Behand-
lungsfokus in den ersten Sitzungen auf dem Erlernen und der
Einilbung von Achtsamkeit liegt, kommen im zweiten Teil des
Programms auch klassische kognitive Interventionen (Psycho-
edukation zur Depression, Bedeutung von und Umgang mit
automatischen Gedanken etc.) zum Einsatz,

Zur MBCT liegen derzeit erste empirische Ergebnisse vor: Te-
asdale et al. [2000] berichten iiber eine randomisierte, kontrol-
lierte Studie, in der insgesamt 145 Patienten mit Treatment As
Usual (TAU) oder zusétzlich MBCT iiber insgesamt 8 Sitzun-
gen behandelt wurden. Die Ergebnisse belegen, dass die mit
MBCT behandelte Gruppe iiber einen Zeitraum von insge-
samt 60 Wochen 50% weniger Rilckfélle aufwies als die TAU-
Gruppe. Interessanterweise fand sich dieser Zusammenhang
jedoch ausschlieBlich bei Patienten, die bereits drei oder mehr
depressive Episoden erlebt hatten (77% der Stichprobe).
Williams et al. [2000] konnten zeigen, dass MBCT in derselben
Stichprobe zu einer Reduktion des iibergenerellen autobiogra-
phischen Gedéchtnisses filhrt, das bei Depressiven beobacht-
bar ist und als #tiologisch relevant erachtet wird [Williams,
1996]. Dieser Befund stiitzt die Annahme, dass durch MBCT
wesentliche Faktoren beeinflusst werden kdnnen, die filr das
erneute Auftreten depressiver Episoden pridisponieren. Daril-
ber hinaus legten Mason und Hargreaves [2001] eine Studie
zur Explikation von Wirkmechanismen der MBCT basierend
auf derselben Stichprobe vor. Patienten wurden {iber ihre Er-
fahrungen mit dem Programm interviewt und die Antworten
mittels eines Kategoriensystems analysiert. Wesentliche Punk-
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te fiir die Teilnehmer waren das Erlernen neuer Fertigkeiten
sowie einer insgesamt akzeptierenden Grundhaltung.

Linehan: Dialektische Therapie der Borderlinestérung (DBT)
Im Gegensatz zu den beiden bisher vorgestellten Behand-
lungsprogrammen, die Achtsamkeitsprinzipien ins Zentrum
der Behandlung stellen, stehen in der DBT nach Linehan
[1993a,b] achtsamkeitsbasierte Aspekte neben anderen Be-
handlungselementen, Besonders interessant an diesem Ansatz
ist, dass achtsamkeitsbasierte Aspekte auch in der Behand-
lung akut schwer gestdrter Borderlinepatienten eingesetzt
werden. Die Behandlung wird dabei aufgeteilt in Einzelthera-
pie (vor allem zur Bearbeitung akuter Krisen und Traumata)
und Gruppentherapie zum Erlernen neuer Fertigkeiten (Skills
Training). Achtsamkeit steht am Beginn des Fertigkeitstrai-
nings [Linehan, 1993b] und umfasst mehrere Aspekte: Beob-
achten im Sinne aufmerksamer Betrachtung von Ereignissen,
Emotionen und anderen Verhaltensreaktionen — auch wenn
diese belastend sind. Diese Fertigkeit erfordert eine innere
Distanz zu den Ereignissen. Der Gegensatz hierzu ist in Ver-
meidungsstrategien und passiven Versuchen der Emotions-
kontrolle zu sehen, Beschreiben bezeichnet das verbale Be-
nennen von Ereignissen und personlichen Reaktionen. Daril-
ber hinaus betont Linehan [1993b], analog zu Kabat-Zinn, die
Wichtigkeit, eine nicht wertende Haltung einzunehmen sowie
die Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu verankern.

Im Skills Training Manual [Linehan, 1993b] wird die Imple-
mentierung der Achtsamkeit in die Therapie ausfiihrlich vor-
gestellt. Wie in den anderen Anséitzen wird dies im Gruppen-
setting eingeiibt, Konkrete Ubungen beziehen sich beispiels-
weise darauf, korperliche Empfindungen achtsam wahrzuneh-
men (auf einem Stuhl sitzen, die Hand auf einer kalten
Oberfliiche haben etc.) oder eine veréinderte Beziehung zu
Gedanken und Gefiihlen herzustellen (z.B. die Vorstellung,
der Geist sei ein FlieBband, auf dem Gedanken und Gefiihle
vorbeikommen und beobachtet werden), Eine besondere Be-
deutung wird auch dem Prinzip «Gedanken als Gedanken er-
kennen» beigemessen (a.a.0., S. 67).

Obwohl eine Reihe von positiven empirischen Befunden zum
Einsatz der DBT bei Borderlinestérungen vorliegt [vgl. Koer-
ner und Dimeff, 2000], ist es aufgrund der Komplexitét der Be-
handlung nicht méglich, den Beitrag der achtsamkeitsbasierten
Prinzipien am Gesamtbehandlungserfolg abzuschitzen,

A. Marlait: Achisamkeit in der Behandlung

von Abhiingigkeiten

Alan Marlatt, der mit seinen Arbeiten zum Riickfallgesche-
hen bei Alkoholabhangigkeit [Marlatt und Gordon, 1985]
einen wesentlichen Beitrag zur Suchtforschung geleistet hat,
schligt vor, achtsamkeitsbasierte Prinzipien in der Behand-
lung von Abhéngigkeit zu beriicksichtigen [Marlatt, 1994],
Ausgangspunkt seiner Uberlegungen ist die Beobachtung,
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dass abhiingiges Verhalten damit verbunden ist, den aktuellen
Zustand nicht akzeptieren zu kénnen [Marlatt, 1994, S. 1751]:
«Zwischen einzelnen «Schiissen» erfihrt der Abhéingige das
Hier und Jetzt als weniger wiinschenswert, als irgendwie so
kaputt, dass es nur durch den néchsten Schuss repariert wer-
den kann. Die {ibliche Realitéit verblasst verglichen mit dem
«Kick», den der Schuss bereitstellt. Das Ergebnis davon ist,
dass der abhingige Geist auf die Zukunft fixiert und unfihig
ist, das Hier und Jetzt zu akzeptieren» (Ubers.: T.H. & JM.).
Marlatt schligt als ein Behandlungsprinzip vor, Achtsamkeit
zu {iben, d.h. die Patienten anzuhalten, sich der ablaufenden
Gedanken und Geflihle bewusst zu werden, sie zu akzeptieren
und das Leben von Moment zu Moment zu erleben. Dement-
sprechend sollen keine Versuche unternommen werden, inne-
re Abldufe (wie z.B. Craving) zu kontrollieren. Das Prinzip,
die spontane Verdnderlichkeit auch von Empfindungen wie
Craving oder Spannungen zu erleben, bezeichnet Marlatt als
«urge surfing», Eine wesentliche Strategie ist filr Marlatt, mit
dem Bediirfnis, die Substanz zu sich zu nehmen (Craving),
umzugehen: «Achtsames Gewahrsein des Dranges kann ohne
die Notwendigkeit bestehen, achtlos dem Drang nachzuge-
ben. Craving und Drang sind nicht dauerhaft (impermanent);
sie entstehen und vergehen wie konditionierte Reaktionen»
[Marlatt, 1994, S, 180]. Eine wichtige Rolle spielen achtsam-
keitsbezogene Ansiitze auch bei einem Riickfall (lapse) und
um ein Abgleiten in einen vollstindigen Riickfall (relapse) zu
verhindern.

Breslin et al. [2002] legten ein Informationsverarbeitungsmo-
dell des Riickfallgeschehens bei Substanzabhangigkeit vor,
das explizit Achtsamkeitsprinzipien betticksichtigt. Ritckfille
resultieren demnach aus zwei Prozessen: In einem vorbewuss-
ten Prozess werden substanzbezogene Gedanken aktiviert;
der zweite Prozess lduft bewusst ab (z.B. Selbstwirksamkeits-
erwartung). Eine Ergéinzung verhaltenstherapeutischer Prinzi-
pien durch Achtsamkeitsstrategien sollte insbesondere inter-
nale auslésende Faktoren stéirker berlicksichtigen. Breslin et
al. [2002, S. 292] bemerken hierzu: «Die wesentliche Neuig-
keit von Achtsamkeit im Abhingigkeitsbereich liegt darin, af-
fektive Ausldser im Gegensatz zu direkten, alkohol- und dro-
genbezogenen Reizen in der Umwelt zu fokussieren.»
Obwohl unseres Wissens bisher keine empirischen Arbeiten
zur Implementierung achtsamkeitsbasierter Prinzipien in der
Therapie von Abhiingigen vorliegen, kénnten diese Uberle-
gungen die kognitiv-verhaltenstherapeutische Behandlung
von Abhéngigkeitsstdrungen befruchten.

Diskussion

In den letzten Jahren wurden achtsamkeitsbasierte Elemente
mit Erfolg versprechenden Aussichten in der kognitiven Ver-
haltenstherapie eingesetzt. Diese Integration umfasst sowohl
theoretische Analysen [z.B. Teasdale et al., 1995, 2002; Breslin
et al,, 2002] als auch die empirische Uberpriifung achtsam-
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keitsbasierter Interventionen. Fiir die kommenden Jahre hal-
ten wir zwei Forschungsschwerpunkte fiir bedeutsam: Auf der
einen Seite sollte eine weitere konzeptuelle Einbettung acht-
samkeitsbasierter Ansitze in den Korpus allgemein- und kli-
nisch-psychologischer Theorien angestrebt werden, z.B. im
Hinblick auf das Verstiindnis der Wirkmechanismen, wobei
eine besondere Bedeutung auch im Umgang mit den buddhis-
tischen Wurzeln achtsamkeitsbasierter Ansitze liegt. Auf der
anderen Seite steht die Weiterentwicklung stérungsspezifi-
scher, achtsamkeitsbasierter, kognitiv-verhaltenstherapeuti-
scher Interventionen und deren empirische Uberprifung.
Diese beiden Bereiche, «konzeptuelle Aspekte» sowie
«klinische Forschungsaufgaben» sollen im Folgenden ertrtert
werden.

Konzeptuelle Aspekte

Die Integration achtsamkeitsbasierter Elemente in die kogni-
tiv-verhaltenstherapeutische Behandlung wirft bereits vom
Ansatz her Fragen auf, da Prinzipien aus zwei Traditionen mit
unterschiedlichen Werten und Menschenbildern aufeinander
treffen,

Aus kognitiv-verhaltenstherapeutischer Perspektive ist Acht-
samkeit derzeit nur unzureichend expliziert und operationali-
siert. Insbesondere fehlen reliable und valide Messinstrumen-
te sowie eine klare Einordnung in psychologische Theorien.
Bishop [2002, S. 74] bemerkt in diesem Zusammenhang: «Un-
glicklicherweise wurden die Definitionskriterien von Acht-
samkeit bisher nicht wesentlich iiber unspezifische Beschrei-
bungen des Konstrukts hinausentwickelt.» Erst in jiingster
Zeit wurden Arbeiten vorgelegt, die eine operationale Erfas-
sung der Achtsamkeit anstreben [Brown und Ryan, 2003].
Auch im deutschsprachigen Raum liegt mittlerweile ein Ver-
such vor, Achtsamkeit mit Hilfe eines Fragebogens zu erfas-
sen [Buchheld, 2000]. Erste Analysen konnten nachweisen,
dass sich Achtsamkeit mit diesem Fragebogen reliabel erfas-
sen lésst; hinreichend Hinweise auf die Konstruktvaliditit lie-
gen jedoch noch nicht vor. Zu einem vertieften Verstindnis
psychologischer Mechanismen der Achtsamkeit konnten da-
riiber hinaus allgemeinpsychologische Arbeiten zur Aufmerk-
samkeit bzw. zur Inhibition elaborativer sekundérer Prozesse
[vel. Bishop, 2002] sowie zur Metakognition [Teasdale,
1999a,b] beitragen. Es liegen Studien vor, die die Auswirkun-
gen von Meditation auf verschiedene psychologische Varia-
blen untersuchen [z.B. Brown et al., 1984, zu Wahrnehmungs-
schwellen; Tloczynski et al., 2000, zu optischen Tduschungen).
Aus der Perspektive der meditativen buddhistischen Tradi-
tion, in der achtsamkeitsbasierte Ubungen entwickelt wurden,
wird im Gegensatz zum Anspruch der empirischen Psycholo-
gie auf Explikation und Operationalisierung von Konstrukten
bewusst eine grofie Zuriickhaltung gegeniiber ontologisieren-
den Definitionen und Versuchen der begrifflichen Analyse
meditativer Erfahrungen geiibt [Hanh, 2002; Suzuki, 2001].
Diese Zuriickhaltung liegt vor allem darin begriindet, dass in
der meditativen Tradition der Wert der unmittelbaren achtsa-
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men Erfahrung besonders betont wird. Sprachliche Konzepte
sind demnach immer nur Hilfsmittel, um diesen achtsamen
und gesammelten Zustand zu fordern. Eine sprachliche Fixie-
rung des Erfahrenen birgt somit die Gefahr, die achtsame und
offene Wahrnehmung des Erfahrenen zu behindern. Das mit
der Achtsamkeitsiibung eigentlich Gemeinte liegt demnach
immer jenseits der sprachlichen Ebene. Auch Hayes et al.
[1999] haben auf die Schwierigkeit hingewiesen, unmittelbar
erfahrungsbezogene Aspekte sprachlich abzubilden. Hayes et
al. [2001] erweiterten diese Uberlegungen in ihrer «relational
frame theory» zu einem allgemeinen Modell sprachlichen und
nichtsprachlichen menschlichen Verhaltens, das unter ande-
rem die Rolle verbaler Prozesse filr die Ausbildung psychi-
scher Stérungen herausarbeitet.

Eine weitere, bisher nur unzureichend geklirte Frage ist der
Umgang mit den religisen/spirituellen Grundlagen der Acht-
samkeitsmeditation. Verschiedene Autoren bewerten die spi-
rituellen Aspekte der Achtsamkeitsmeditation sehr unter-
schiedlich: Segal et al. [2002] begreifen Achtsamkeit im We-
sentlichen als wert- und traditionsneutrale psychologische
Strategie, die zur Behandlung psychischer Stérungen flexibel
eingesetzt werden kann. Marlatt betont die Verwurzelung in
buddhistischen Prinzipien, wobei zentrale Elemente der bud-
dhistischen Lehre benannt (z.B. die «vier edlen Wahrheiten»)
und in die Behandlung integriert werden. Kabat-Zinn [1990]
empfiehlt zwar, die Patienten bei der MBSR nicht durch zu
viel buddhistische Hintergriinde zu erschrecken, doch stellt
sich insgesamt die Frage, inwieweit die religits-spirituelle
Dimension der Meditation, die in den urspriinglichen bud-
dhistischen und anderen meditativen Ansétzen zentral ist,
auch in den therapeutischen Bereich integriert werden kann
und soll [siehe auch Miller, 1999] und inwieweit ein Verzicht
auf solche Aspekte das Potential achtsamkeitsbasierter An-
séitze einschrénkt. Die religids-spirituelle Dimension ist dabei
aus unserer Sicht nicht notwendig auf buddhistische/Sstliche
Spiritualitdt beschrénkt, sondern kann auch christliche/west-
liche Zugangswege beinhalten [Kopp, 2002; Enomiya-Lassalle,
1992].

Klinische Forschungsaufgaben

Neben den skizzierten konzeptuellen Aspekten lassen sich
konkrete Forschungsaufgaben formulieren, die filr eine weite-
re Integration achtsamkeitsbasierter Ansitze in die kognitive
Verhaltenstherapie von Bedeutung sind, Fiir die weitere Ent-
wicklung stérungsspezifischer achtsamkeitsbasierter kognitiv-
verhaltenstherapeutischer Interventionen sind zunéchst me-
thodisch anspruchsvolle Studien (randomisierte Studien mit
aktiven Kontrollbedingungen) notwendig, um abschétzen zu
koénnen, ob achtsamkeitsbasierte Behandlungsstrategien bei
einzelnen Stérungen und in einzelnen Stérungsphasen (Pri-
vention, Akutphase vs. Rezidivprophylaxe) gleich effektiv
oder sogar effektiver als herkémmliche kognitiv-verhaltens-
therapeutische Ansitze sind. Einen wichtigen Einsatzbereich
achtsamkeitsbasierter Ansétze sehen wir in der Privention:
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Inwiefern kénnen achtsamkeitsbasierte Ansdtze vor einer
psychotherapeutischen Behandlung Aufschaukelungsprozesse
unterbrechen und damit eine Chronifizierung und Exazerba-
tion von Beschwerden verhindern? Aspekte wie geringe
metakognitive Awareness, experiental avoidance und Gedan-
kenunterdriickung werden in neueren Atiologietheorien bei
unterschiedlichen psychischen Stérungen als bedeutsam dis-
kutiert, Deswegen liegt es nahe, die Effektivitit achtsamkeits-
basierter Ansiitze fiir solche Stérungen zu iiberpriifen. Bei-
spielsweise sollte in einer randomisierten, kontrollierten Stu-
die untersucht werden, ob eine achtsamkeitsbasierte Therapie
bei z.B. Schlafstérungen zu einer stiirkeren Verbesserung -
oder z.B, zu niedrigeren Dropout-Raten - fithrt als empirisch
gut abgesicherte Therapiestrategien. Es sollte auch gepriift
werden, inwieweit eine Verschriinkung achtsamkeitsbasierter
Prinzipien mit klassischen, eher auf aktive Problembewalti-
gung bezogenen Behandlungselementen, wirksam sein kénn-
te. Besondere Aufmerksamkeit sollte auch potenziellen kon-
fundierenden Faktoren wie Selbstselektion geschenkt werden:
Bishop [2002] argumentiert, dass achtsamkeitsbasierte Thera-
pien lediglich bei einer Subgruppe von Patienten wirksam sein
kénnten und bedeutsame Effekte moglicherweise auf Erwar-
tungsprozesse zuriickzufithren seien: «Es ist durchaus még-
lich, dass die Effektivitit dieses Ansatzes mehr mit der Art
von Menschen zu tun hat, die sich dadurch angezogen fiihlt,
als mit dem Ansatz selbst» [Bishop, 2002, 8, 76]. Gleichzeitig
sollten auf der Basis der skizzierten psychologischen Grundie-
gung der Achtsamkeit plausible Wirkmechanismen untersucht
werden, Beispiele in dieser Richtung sind die Ansitze von
Breslin et al. [2002] und Teasdale [1999a,b,c].

Ausblick

Aufgrund theoretischer Erwigungen und empirischer Befun-
de erscheinen uns achtsamkeitsbasierte Ansitze Erfolg ver-
sprechend im Hinblick auf eine weitere Verbesserung kogni-
tiv-behavioraler Behandlungskonzepte. Uber diese konzep-
tuellen und anwendungsorientierten Erwiigungen hinaus
erscheinen uns auch noch grundlegendere Aspekte von
Bedeutung zu sein: Die Uberwindung der «Einseitigkeit»
frilherer, ausschlieBlich verinderungsorientierter verhaltens-
therapeutischer Ansétze in Richtung auf eine ausgewogenere
Balance zwischen Verinderung und Akzeptanz [vgl, Linehan,
1994] stellt einen notwendigen Perspektivwechsel dar. Darii-
ber stellt Achtsamkeit mit der Betonung der Wichtigkeit der
Erfahrung des gegenwirtigen Augenblicks und der Einbezie-
hung des kérperlichen Erlebens in erster Linie ein Lebens-
prinzip dar und erst in zweiter Linie eine therapeutische
Strategie (‘Mindfulness is a way of life rather than a short-
term therapy that will “cure” whatever has “gone wrong” with
the person.’ Segal et al, [2002, S. 261]) - eine Tatsache, die
vor allem préventive Konzepte vielversprechend erscheinen
ldsst.

Heidenrpich/Michalak
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