
Das UMass \{edical Center ist ein modernes Universitätskli_
nikunt in l lbrcester, etwa 70 km ttestl ich von Boston, im US_
Bundesstaat N{assachusetts. Hier wurde vor zwanzigJahren ein
Experiment begonnen, das inzwischen Modellcharakter er_
reicht hat und auf dem besten Weg ist, die in der traditionellen
Medizin vorherrschenden Konzepte über Gesundheit und Hei_
lung grundlegend zu verändern. Hier, an der so genannten
Stress-Reduction-clinic, bildet die jahrtausendearte Vipassana-
Meditation die Grundlage für ein innovatives Trainingspro_
gramm, das Patienten mit chronischen Erkrankungen auf ein_
drucksr.'olle weise hilft, ihre Schmerzen und ihren Stress besser
zu bewältigen und trotz ihrer Krankheit Lebensfreude und Vita_
lität wiederzufinden.

Entwickelt l 'urde das rvlindfulness-Based stress Reduction
Program - das N1BSR-programm - von Dr. Jon Kabat_Zinn, dem
Gründer und Leiter der Stressreduktionsklinik. Für den ehema_
ligen Molekularbiologen entstand die Idee für dieses programm
aus selnen eigenen langjährigen und intensiven Erfahrungen
mit der buddhistischen Meditation (zunächst als Zen_Schüler
und später in der Vipassana-Tradition) und mit der praxis des
Hatha-Yoga. Während seiner Tätigkeit ais Anatomieprofessor
am UMass Medical Center erfuhr er in Gesprächen mit Arzte_
kollegen, dass vielen Schmerzpatienten trotz aufwendiger me_
dizinischer interventionen nicht gehorfen werden kann. Als er
damals die Krankenhausverr.n'altung überzeugen konnte,
Schmerzpatienten ergänzend zur regulären Behandlung ein
Trainingsprogramm, das auf Achtsamkeitsmeditation und Hat-
ha-Yoga basiert, anzubieten, war der Grundstein für die heute
rnternational renommierte Stressreduktionsklinik geiegt.

Ungefähr 12.000 Menschen haben in den letzten 20Jahren
an Kursen teilgenommen, die von Dr. Kabat_Zinn und seinen
Mitarbeitern ca. r ' ier Mal im Jahr durchgeführt werden. über
den Erfolg des MtsSR-programms wurde vielfach in den Medien
berichtet, und es war und ist Gegenstand zahlreicher n,issen-
schaftl icher Untersuchungen. Gegenwärtig bieten ca. 2-10 Kran-
kenhäuser und Gesundheitszentren in den USA programrne zur
Stressredukt ion nach d iesem \ lodel l  an.
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Achtsamkeitstraining für die Gesundhei t

Achtsamkeit u'ird itäufig als der Kern der buddhistischen
Meditation bezeichnet (Nvanaponika). Sie kann beschrieben
werden als das nicht-n'ertende Gervahrsein des gegenwärtigen
Augenblicks. Es handelt sich bei der Achtsamkeitspraxis um eine
ganz konkrete und praktische Form des Geistestrainings, die
nicht notwendigerweise an einen bestimmten religiösen oder
kulturellen Kontext gebunden ist. Das MBSR-programm war der
bewusste Versuch, die Essenz der Achtsamkeitspraxis auf eine
Weise zu vermitteln, dass ,,ganz normalen,, Menschen hier im
Westen - mit einem hohen Leidensdruck, aber ohne Interesse an
Buddhismus, Yoga oder östl icher Spiritualität - ihre heilenden
und gesundheitsfördernden Wirkungen zugute kommen kön-
nen. Die Verankerung in einem großen universitären Gesund_
heitszentrum eröffnete weiten Kreisen der Gesellschaft die
Möglichkeit, mit Hilfe des Achtsamkeitstrainigs nicht nur eigen-
verantwortlich und aktiv etwas fr-ir ihre Gesundheit zu tun,
sondern darüber hinaus auch die Chance für persönliches und
spirituelles Wachstum.

Um weder bei den Patienten noch bei den überweisenden
Arzten unnötige Widerstände hervorzurufen, wird in den Kur-
sen weitgehend auf ein buddhistisches Vokabular verzichtet _ al_
lerdings wird aus dem buddhistischen Ursprung der Achtsam_
keitsmeditation auch kein Hehl gemacht. Es ist Dr. Kabat-Zinn
in beeindruckender \f?ise gelungen, einerseits die Essenz des
Dharma nicht verwässert, andererseits aber eine zeitgemäße,
anschauliche und für jeden verständliche Sprache der Dharma_
Vermittlung gefunden zu haben, die sich vor allem an der un-
mittelbaren Erfahrung der Teijnehmer orientiert. So nird bei_
spielsweise durch das Einbeziehen von Gedichten und Texten
europäischer oder amerikanischer Autoren wie Thoreau,
Ell iot und Rilke oder von Weisheitsgeschichten der nordameri-
kanischen Indianer die Universalität des meditativen Benusst-
seins hervorgehoben.

I)er eigentliche üurs ist ein intensives, achtn,öchiges Trai_
nlngsprogratnm mit  n 'öchent l ichen 2 l /2-stündigen Gruppen_



sitzungen und einem ganztägigen Schweige-Retreat. Obwohl,

rvie Dr. Kabat-Zinn betont, Achtsamkeit mehr eine Seinsweise
(way of being) als eine Technik ist, bilden verschiedene formale

Meditationspraktiken den Kern des Ubungsprogramms; zu die-

sen gehören neben der traditioneilen Sitzmeditation sanfte und

achtsam ausgefuhrte Yogahaltungen und der sogenannte Body-

Scan. Allen drei Formen ist gemeinsam, dass der Atem für die

Verankerung der Aufmerksamkeit in der Gegenwart die zentrale

Rolle spielt. Beim Body-Scan wird der Körper von innen mit an-

nehmender Aufmerksamkeit systematisch,,abgetastet". Neben

der formalen Praxis kommt der Kultivierung von Achtsamkeit

im täglichen Leben große Bedeutung zu. Zusätzlich werden

lVissen und Erkenntnisse z. B. aus der Stressforschung, der ko-

gnitiven Psychologie oder der Kommunikationswissenschaft
vermittelt.

Achtsamkeit ist keine Wunderdroge

Seit einem Arbeitsunfall vor 3 Il2 Jahren leidet Dan T. (36)

unter permanenten Schmerzen im unteren Rücken und linken

Bein, die ais Folge eines Bandscheibenvorfalls durch einen ein-

geklemmten Nerv verursacht werden. Da zwei vorangegangene

lVirbelsäulenoperationen einen erneuten operativen Eingriff

unmöglich gemacht haben, können die Arzte Dan als einzige

Hilfe zur Linderung seiner Schmerzen nur noch starke, abhängig

machende Medikamente anbieten. lVeil Dan durch den Unfall

arbeitsunfähig geworden ist, muss seine Frau ietzt für den Le-

bensunterhalt der dreiköpfigen Familie sorgen. Es sind nicht nur

die körperlichen Schmerzen, denen sich Dan hilf los ausgeliefert

fuihlt. Auch finanzielle, familiäre und soziale Probleme belasten

ihn stark, und er hat insgesamt das Gefühl, die Kontrolle über

sein Leben verloren zu haben. Die Angst vor der Zukunft ist ft-ir

ihn ständig präsent.
Dan wurde wie die meisten Patienten, die zur Stressredukti-

onsklinik kommen, r,on seinem .\rzt überwiesen. (Viele Kran-

kenkassen übernehmen die Kursgebühren ganz oder zumindest

teilrveise.) In der Regel rverden iene Patienten überlviesen, bei

denen die Schulmedizin i l-rre Heilungsmöglichkeiten bereits

erschöpft hat. Die Diagnosen sind är-rßerst unterschiedlich und

reichen von chronischen Schmerzen über Krebs, Herzerkran-

kungen und !{igräne bis hin zu Angststörungen und Depressi-

on. Die Patienten setzen sich aus allen Altersgruppen ztlsaln-

men und gehören iibenviegend cler arbeitenden lvlittelschicht

an. Die meisten haben keine speziellen Kenntnisse über !{edita-

tion oder Buddhisrnus und sind auch nicht besonders daran

interessiert. Sie suchen ebenso rvie Dan eine ganz konkrete Hilfe

zur Ber,vältigung ihrer Krankheit und ihrer schlvierigen Lebens-

s i tuat ion.
Achtsamkeit ist keine lVunderdroge, utrd ihre Praxis erfor-

t ' lert Disziplin, Geduld und Ausdauer. Hierauf lverden potentielle

feilnehmerlnnen während eines einsttindigen individuellen
Vorgesprächs ebenso sanft wie direkt hingewiesen. Von den Teil-

nehmerlnnen lvird aktive Mitarbeit gefordert, ztt der gehort,

dass sie lr 'ährend des Kurses täglich ca. "15 \, l inuten mit Hilfe von

.{r-rdiokassetten zuhause meditieren oder Yogaübungen durch-

führen r-rnd zusätzliche Hausaufgaben in einem Arbeitsbuch er-

ledigen. Ferris Urbanowski, langjährige )vlitarbeiterin von Dr.

Kabat-Zinn, erklärt hierzu: ,,Wir sagen zukünftigen Teilneh-

mern: Es wird scit ' ,vierig sein, es rvird langweilig sein, es lvircl
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Den Schmerz hei len heißt ,
den Schmerz akzept ieren

lm t iegensatz zu den metsterr therapeutischett ocler nlccl izi-

nischrn Interventionen, die sicl .r  darum bemül-ren, l .eiden unti

Schrnrrzen so weit wie mÖglich ztr reduzieren oder ganz ausztt-

scha l tc r t .  geht  es  be i  der  Achtsarnke i tsprax is  darum,  s ic l l  der  l : r -

fahrturg t les gegenrvärt igen .\ugenblicks nl i t  Offenhe' i t  r-rncl . \k-

zeptanz zuzurverlden, auch rvel ln es srch geracle ttnt ei l l t

schrvicr igc oder schnterzhaite Erlahrung handelt.  So n'erclett  t l ie

Kurs tc i  lneh t r te r  be i  ih re r  e rs ten  . \ch tsan lke i tsübung,  t len l  l i r ch ' -
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Gruppent ra in ing  in  der  Med i ta t ionsk l in ik

zess unterliegen und dass dies für angenehme Erfahrungen
ebenso gilt wie für Schmerzen, beunruhigende Gedanken oder
überlvältigende Gefühle lt ie Angst oder !Vut. Durch das nicht-
eingreifende Beobachten können uns unsere automatischen
und reaktiven Verhaltensmuster, die unbelvusst unser Verhalten
zu einem großen Teil bestimmen, bervusst werden. Dies erlaubt
uns, neue Sichtweisen sou'ie kreative Handlungsmöglichkeiten
zu entu'ickeln, die uns helfen, jeder Lebenserfahrung, auch einer
schr'vlerigen, nit mehr Gleichmut, Klarheit r,rnd \{ 'eisireit ange-
messen und wirkungsvoll zu begegnen.

So n'ert','oll vr.ie die formale Achtsamkeitspraxis für sich ge-
nommen ist, hilft sie den Patienten darüber hinaus auch, mehr
Achtsamkeit in ihrem Alltag zu entwickeln. Wache und ent-
spannte Präsenz ist in jedem Augenblick des Lebens möglich,
ganz gleich, ob man gerade Geschirr spült, isst, Auto fährt, mit
seinen Kindern spricht oder sich mitten in einer schn'ierigen
Auseinandersetzung befindet. \riele Teilnehmer entdecken zu
ihrem Erstaunen, dass selbst so ungeliebte Routinetätigkeiten
\ , ie Putzen oder Abwaschen zu einer lebendigen und sogar
freudvollen Erfahrung werden können, wenn sie ihnen u'irklich
ihre ungeteilte Aufmersamkeit schenken.

Iür Dan ist der Kurs zunächst eine große Herausforderung,
denn seine Schmerzen scheinen sich durch das direkte Beobach-
ten erst einmal zu verstärken. Im Laufe der Zeit entn'ickelt er je-
doch durch die tägliche Meditation eine gewisse Stetigkeit in der
Aufmerksamkeit, die ihm erlaubt, seine Körperempfindungen
etwas genauer zu untersuchen. So bemerkt er, dass die Qualität
des Schmerzgefühls nicht immer gleich ist, und vor allem wer-
den ihm jene seltenen Augenblicke beil 'usst, in denen er keine
Schmerzen hat. Dies ist ein Wendepunkt fur ihn, wie er bei ei-
nem der wöchentlichen Grupentreffen berichtet. Er ist außer-
dem aufmerksamer und empfänglicher für die kleinen Freuden
in seinem Alltag geworden. Solche kleinen Dinge können z. B.
ein Lichtstrahl sein, der ins Zimmer fällt, die Kühle des Bettla-
kens, wenn er sich im Bett herumdreht oder ein spezieller Au-
genblick im Kontakt mit seinem vierjährigen Sohn. Manchmal
gelingt es ihm jetzt auch, sich wenigstens für Momente nicht in
seine angstvollen und selbstquälerischen Gedanken, die seine
Schmerzen begleiten, zu verstricken. In solchen Momenten kön-
nen auch die Schmerzen erträglicher werden.

Am Ende der acht Wochen ist Dan nicht von seinen chroni-
schen Schmerzen geheilt, aber er fühlt sich ihnen nicht mehr so
ausgeliefert, ist weniger besorgt, was die Zukunft betrifft und
empfindet insgesamt wieder mehr Freude in seinem Leben, was
auch zu einer deutlichen Entspannr.rng in der häuslichelt Atmos-
nhä re  oe f i i h r f  h r t
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Wie es hi l f t  -  der medizinische Nachweis

Natürlich erlebt ieder einzeine Patient die acht Kurswochen
anders. Immer wieder teilen sie jedoch die Erkenntnis, dass tvir,
auch wenn Schmerzen und unangenehme Erfahrungen ein un-
vermeidbarer Bestandteil des Lebens sind, doch Einfluss darauf
haben, wie wir n-rit ihnen umgehen und $'ie sehr wir unter ih-
nen leiden. Wenn lvir trotz aller Einschränkungen oder Schmer-
zen den Augenblick annehmen können, so rvie er lt ' irkl ich ist,
dann bringt uns dies in einen tiefen Kontakt mit unserer ur-
sprünglichen Lebenskraft und Lebensfreude und n'ir erkennen,
wie kostbar und einzigartig ieder Augenblick unseres Daseins
lst.

Die Einbettuns in ein Universitätsklinikum ermöglichte
von Anfang an, durch r.r ' issenschaftl iche Untersuchungen die
Wirksamkeit des MBSR-Programms zu überprüfen. Zahlreiche
Untersuchungen konnten bei den Kursteilnehmern nach acht
W'ochen eine signifikante Verbesserung sorvohl der medizini-
schen Krankheitssymptome als auch psychischer Beschwerden
nachweisen. Beispielsn'eise u'urde bei Patienten mit chroni-
schen Schmerzen eine S.vmptomreduktion zwischen 30 und
55%r festgestellt. Für die Mehrzahl der Teilnehmerlnnen u'urde
darüber hinaus eine deutliche Erhöhung der sublektiv empfun-
denen Lebensqualität und Lebensfreude nachgewiesen.

Besondere Beachtung fand eine Untersuchung, die konven-
tionelle Therapie mit einer meditativen Intervention kombi-
nierte. Diese kontroll ierte Vergleichsstudie wurde mit an Psoria-
sis (Schuppenflechte) erkrankten Patienten durchgefuhrt. Hier
erhielten sowohl die Versuchs- als auch die Kontrollgruppe die
bei dieser Krankheit übliche Behandlung mit einer ultraviolet-
ten Lichttherapie. Die Versuchsgruppe hörte zusätzlich
während der Lichtbehandlung eine auf Kassette gesprochene
angeleitete Achtsamkeitsmeditation. Das Ergebnis erstaunte
selbst Dr. Kabat-Zinn, denn der Heilungseffekt der Lichttherapie
setzte bei den Meditierenden vier N4al schneiler ein als bei ie-
nen, die nicht meditiert hatten.

Achtsamkeitspraxis ist natürlich ein lebenslanger Prozess.
Die Erfahrungen zeigen iedoch, dass sie auch auf einem Ein-
stiegsniveau äußerst effektiv sein kann. Nach Beendigung des
Kurses setzen einige Teiinehmer ihre einmal begonnene Medita-
tionspraxis an buddhistischen Meditationszentren fort. Andere
praktizieren Yoga oder Meditation selbstständig weiter oder
nehmen an den weiterführenden Angeboten der Stressredukti-
onsklinik teil. Nach vier Jahren berichten t]O(X' der ehemaligen
Kursteilnehmer, zumindest eine der im Kurs erlernten Formen
der Achtsamkeitspraxis regelmäßig in ihrem Leben anzurven-



den. Dies ist ein Erfolg, den nur sehr wenige therapeutische Kur-
zzeitinterventionen ftir sich in Anspruch nehmen können.

Das MBSR-Curriculum diente von Anfang an auch als Grund-
lage ftir eine Vielzahl weiterer Projekte mit unterschiedlichen
Zielgruppen. Z. B. werden regelmäßig Achtwochenkurse in der so
genannten Inner City clinic im Armenviertel von worcester
durchgefiihrt. Zudem gibt oder gab es Kursprogramme ftir Straf-
gefangene, Manager, lvledizinstudenten oder auch fur Leistungs-
sportler. Da die Anwendungsmöglichkeiten der Achtsamkeitspra-
xis äußerst vielfältig und nicht nur auf die Arbeit mit patienten
beschränkt ist, wurde vor einigen Jahren das Center for Mind-
fulness in Medicine, Health Care and Socieqv ins Leben gerufen,
dessen Herz jedoch nach wie vor die Stressreduktionsklinik ist.

,,Ma i nstrea m "-Budd h ism u s?

Auch in Deutschland wächst das Interesse an dem MBSR-
Programm. Dies wurde nicht zuletzt auch während einer Fortbil-
dungsveranstaltung mit Dr. Kabat-Zinn im Juni letzten Jahres in
Essen deutlich. An einigen Orten werden hierzulande bereits
Kurse nach dem MBSR-Modell angeboten, die von psychologen,
Pädagogen, Arztlnnen oder Yogalehrerlnnen durchgefr.ihrt wer-
den, die an Weiterbildungsseminaren in den USA teilgenommen
oder auch an der Stressreduktionsklinik in Worcester hospitiert
oder gearbeitet haben. Für die Zukunft ist geplant, dass Dr. Ka-
bat-Zinn und sein Team auch in Deutschland Weiterbiidungs-
möglichkeiten anbieten werden.

In seiner 2500-iährigen Geschichte hat der Buddhismus sich
immer wieder veränderten Bedingungen angepasst und Elemen-
te unterschiediicher Kulturen aufgenommen und integriert. Die
Benihrung mit der einerseits pragmatischen und andererseits in-
novativen und kreativen nordamerikanischen Mentalität und
Kultur hat in den vergangenen 30 Jahren eine Form des Bud-
dhismus hervorgebracht, bei der insbesonders die konkrete und
praktische Lebenshilfe im Vordergrund steht. Das \,{BSR-pro-
gramm ist ein Produkt dieser Ent.ivicklung. Die Frage, ob der
Buddhismus durch das in unserer Zeit stattf indende ,,Mainstrea-
ming" seine Integrität einbußen könnte, ist noch offen. Unzwei-
ielhaft steht iedoch fest, dass durch die von Jon Kabat-Zinn be-
gonnene Arbeit Tausenden geholfen lvurde und wird, ihre
Leiden zu l indern. Daher ist Thich \ihat Hanh wohl uneinge-
schränkt zuzustimmen, wenn er in dem Vorwort zu Jon Kabat-
Zinns Buch ,,Gesund durch Meditation,, schreibt: ,, l ! 'enn das
Dharma sich für unser tägliches Leben als nützlich erlveist,
tvenn es uns hilft, das Leben zu meistern, dann ist es echtes
Dharma."
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ke in  Zwang Ee ide  Lehrer  geben Doku-
s a n  ( E i n f L l h r u n g s k o a n ,  M u m c n k : n ,
H i k i g a n ' R o k u ,  R i n z 3 i  R o k u ,  E i s e r n e
F  o t e .  , n , l  l d q  r c -  e t r  T c  > h o  o o " .  e i n
Len rvo  rT  r :  g .

We ite re-l nf o r m at i o re n 
3!]|/1{l9".

02 . -  04 .  Februar  2oor ,  Wochenende

30.  März  -  r .  Apr i l  zoor ,  Wochenende

r 5 .  -  r 7 .  J u n i  z o o r ,  W o c h e n e n d e

17.  -  r9 .  August  2oot ,  Wochenende

r9 .  -  z r .  Ok tober  zoor ,  Wochenende

or .  b is  08 .  Dezember  2oot  Rohatsu-
Sessh in

7 l '


