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Das UMass Medical Center ist ein modernes Universitatskli-
nikum in Worcester, etwa 70 km westlich von Boston, im US-
Bundesstaat Massachusetts. Hier wurde vor zwanzig fahren ein
Experiment begonnen, das inzwischen Modellcharakter er-
reicht hat und auf dem besten Weg ist, die in der traditionellen
Medizin vorherrschenden Konzepte tiber Gesundheit und Hei-
lung grundlegend zu verindern. Hier, an der so genannten
Stress-Reduction-Clinic, bildet die jahrtausendealte Vipassana-
Meditation die Grundlage fiir ein innovatives Trainingspro-
gramm, das Patienten mit chronischen Erkrankungen auf ein-
drucksvolle Weise hilft, ihre Schmerzen und ihren Stress besser
zu bewdltigen und trotz ihrer Krankheit Lebensfreude und Vita-
litdt wiederzufinden.

Entwickelt wurde das Mindfulness-Based Stress Reduction
Program - das MBSR-Programm - von Dr. Jon Kabat-Zinn, dem
Grunder und Leiter der Stressreduktionsklinik. Fiir den ehema-
ligen Molekularbiologen entstand die Idee fiir dieses Programm
aus seinen eigenen langjihrigen und intensiven Erfahrungen
mit der buddhistischen Meditation (zunichst als Zen-Schiiler
und spater in der Vipassana-Tradition) und mit der Praxis des
Hatha-Yoga. Wihrend seiner Tatigkeit als Anatomieprofessor
am UMass Medical Center erfuhr er in Gesprichen mit Arzte-
kollegen, dass vielen Schmerzpatienten trotz aufwendiger me-
dizinischer Interventionen nicht geholfen werden kann. Als er
damals die Krankenhausverwaltung iiberzeugen konnte,
Schmerzpatienten erginzend zur reguliren Behandlung ein
Trainingsprogramm, das auf Achtsamkeitsmeditation und Hat-
ha-Yoga basiert, anzubieten, war der Grundstein fiir die heute
international renommierte Stressreduktionsklinik gelegt.

Ungefahr 12.000 Menschen haben in den letzten 20 Jahren
an Kursen teilgenommen, die von Dr. Kabat-Zinn und seinen
Mitarbeitern ca. vier Mal im Jahr durchgefiihrt werden. Uber
den Erfolg des MBSR-Programms wurde vielfach in den Medien
berichtet, und es war und ist Gegenstand zahlreicher wissen-
schaftlicher Untersuchungen. Gegenwirtig bieten ca. 240 Kran-
kenhduser und Gesundheitszentren in den USA Programme zur
Stressreduktion nach diesem Modell an.
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Achtsamkeitstraining fiir die Gesundheit

Achtsamkeit wird hiufig als der Kern der buddhistischen
Meditation bezeichnet (Nyanaponika). Sie kann beschrieben
werden als das nicht-wertende Gewahrsein des gegenwdrtigen
Augenblicks. Es handelt sich bei der Achtsamkeitspraxis um eine
ganz konkrete und praktische Form des Geistestrainings, die
nicht notwendigerweise an einen bestimmten religitsen 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 &stlicher Spiritualitdt — ihre heilenden
und gesundheitsfordernden Wirkungen zugute kommen kén-
nen. Die Verankerung in einem grofen universitiren Gesund-
heitszentrum eroffnete weiten Kreisen der Gesellschaft die
Maoglichkeit, mit Hilfe des Achtsamkeitstrainigs nicht nur eigen-
verantwortlich und aktiv etwas fiir ihre Gesundheit zu tun,
sondern dariiber hinaus auch die Chance fiir personliches und
spirituelles Wachstum.

Um weder bei den Patienten noch bei den iiberweisenden
Arzten unnétige Widerstinde 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 Weise gelungen, einerseits die Essenz des
Dharma nicht verwissert, andererseits aber eine zeitgemafle,
anschauliche und fiir jeden verstidndliche Sprache der Dharma-
Vermittlung gefunden zu haben, die sich vor allem an der un-
mittelbaren Erfahrung der Teilnehmer orientiert. So wird bei-
spielsweise durch das Einbeziehen von Gedichten und Texten
europdischer oder amerikanischer Autoren wie Thoreay,
Elliot und Rilke oder von Weisheitsgeschichten der nordameri-
kanischen Indianer die Universalitit des meditativen Bewusst-
seins hervorgehoben.

Der eigentliche Kurs ist ein intensives, achtwochiges Trai-
ningsprogramm mit wochentlichen 2 1/2-stiindigen Gruppen-



sitzungen und einem ganztigigen Schweige-Retreat. Obwohl,
wie 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 gehoren neben der traditionellen Sitzmeditation sanfte und
achtsam ausgefiihrte Yogahaltungen und der sogenannte Body-
Scan. Allen drei Formen ist gemeinsam, dass der Atem flr die
Verankerung der Aufmerksamkeit in der Gegenwart die zentrale
Rolle spielt. Beim Body-Scan wird der Kérper von innen mit an-
nehmender Aufmerksamkeit systematisch ,abgetastet”. Neben
der formalen Praxis kommt der Kultivierung von Achtsamkeit
im taglichen Leben groBe Bedeutung zu. Zusitzlich werden
Wissen und Erkenntnisse z. B. aus der Stressforschung, der ko-
gnitiven Psychologie oder der Kommunikationswissenschaft
vermittelt.

Achtsambkeit ist keine Wunderdroge

Seit einem Arbeitsunfall vor 3 1/2 Jahren leidet Dan T. (36)
unter permanenten Schmerzen im unteren Riicken und linken
Bein, die als Folge eines Bandscheibenvorfalls durch einen ein-
geklemmten Nerv verursacht werden. Da zwei vorangegangene
Wirbelsaulenoperationen einen erneuten operativen Eingriff
unméglich gemacht haben, kénnen die Arzte Dan als einzige
Hilfe zur Linderung seiner Schmerzen nur noch starke, abhidngig
machende Medikamente anbieten. Weil Dan durch den Unfali
arbeitsunfihig geworden ist, muss seine Frau jetzt fiir den Le-
bensunterhalt der dreikopfigen Familie sorgen. Es sind nicht nur
die korperlichen Schmerzen, denen sich Dan hilflos ausgeliefert
fithit. Auch finanzielle, familidre und soziale Probleme belasten
ihn stark, und er hat insgesamt das Gefiihl, die Kontrolle iiber
sein Leben verloren zu haben. Die Angst vor der Zukunft ist fiir
ihn standig prasent.

Dan wurde wie die meisten Patienten, die zur Stressredukti-
onsklinik kommen, von seinem Arzt tiberwiesen. (Viele Kran-
kenkassen iibernehmen die Kursgebtihren ganz oder zumindest
teilweise.) In der Regel werden jene Patienten iiberwiesen, bei
denen die Schulmedizin ihre Heilungsmoglichkeiten bereits
erschopft hat. Die Diagnosen sind duflerst unterschiedlich und
reichen von chronischen Schmerzen tiber Krebs, Herzerkran-
kungen und Migrdne bis hin zu Angststérungen und Depressi-
on. Die Patienten setzen sich aus allen Altersgruppen zusam-
men und gehoren iiberwiegend der arbeitenden Mittelschicht
an. Die meisten haben keine speziellen Kenntnisse iiber Medita-
tion oder Buddhismus und sind auch nicht besonders daran
interessiert. Sie suchen ebenso wie Dan eine ganz konkrete Hilfe
zur Bewiltigung ihrer Krankheit und ihrer schwierigen Lebens-
situation.

Achtsamkeit ist keine Wunderdroge, und ihre Praxis erfor-
dert Disziplin, Geduld und Ausdauer. Hierauf werden potentielle
Teilnehmerinnen wihrend eines einstiindigen individuellen
Vorgespriichs ebenso sanft wie direkt hingewiesen. Von den Teil-
nehmerlnnen wird aktive Mitarbeit gefordert, zu der gehort,
dass sie wihrend des Kurses tiglich ca. 45 Minuten mit Hilfe von
Audiokassetten zuhause meditieren oder Yogaiibungen durch-
fithren und zusitzliche Hausaufgaben in einem Arbeitsbuch er-
ledigen. Ferris Urbanowski, langjdhrige Mitarbeiterin von Dr.
Kabat-Zinn, erkldrt hierzu: ,Wir sagen zukunftigen Teilneh-
mern: Es wird schwierig sein, es wird langweilig sein, es wird

Hausauteaben erfordern! Aber Sie missen es nicht gut finden.
Sie mussen es nur ganz einfach tun.” Trotz dieser erntichternden
Vorwarnungen melden sich 90% aller Interessenten nach dem
Vorgesprach zum Kurs tatsdchlich an. Davon beenden ihn 83"%.

Den Schmerz heilen heif3t,
den Schmerz akzeptieren

Im Gegensatz zu den meisten therapeutischen oder medizi-
nischen Interventionen, die sich darum bemiihen, Leiden und
Schmerzen so weit wie moglich zu reduzieren oder ganz auszu-
schalten, geht es bei der Achtsamkeitspraxis darum, sich der Lr-
fahrung des gegenwirtigen Augenblicks mit Otfenheit und Ak-
zeptanz zuzuwenden, auch wenn es sich gerade um eine
schwierige oder schmerzhafte Erfahrung handelt. So werden die
Kursteilnehmer bei ihrer ersten AchtsamKkeitsubung, dem Body-

Scan, aufgefordert, jede Erwartung loszulassen und alle autkom-
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menden Korperemptindungen - Wohleetithle ebenso wiv Span-

nuneen and Schmerzen — mit der gleichen annehmenden und
nicht-wertenden inneren Haltung zu betrachten. Das ist natit-
Heh nicht leicht und erfordert cine Menge innerer Arbeit Para-
doneriveise ist es jedoch so, dass sich Entspannung und innere:
Fricde dann einstellen, wenn wir authoren, danach zu suchen
wid airklich prissent sind fur unsere Lriahruny, sowie sie ist.

P der sitzmeditation werden Gerdusche, Gedanken, Getahle
und iiberhaupt alles, was in das Feld der Autmerksamkeit tritt, io
dic Betrachiung mit einbesogen, Mit der Zeit entdeckt der Uben-

de L atle Wahirrnehmuneen cinem standigen Wandlungspro-
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Gruppentraining in der Meditationskiinik

zess unterliegen und dass dies fiir angenehme Erfahrungen
ebenso gilt wie fiir Schmerzen, beunruhigende Gedanken oder
Uberwiltigende Geflhle wie Angst oder Wut. Durch das nicht-
eingreifende Beobachten konnen uns unsere automatischen
und reaktiven Verhaltensmuster, die unbewusst unser Verhalten
zu einem grofsen Teil bestimmen, bewusst werden. Dies erlaubt
uns, neue Sichtweisen sowie kreative Handlungsmoglichkeiten
zu entwickeln, die uns helfen, jeder Lebenserfahrung, auch einer
schwierigen, mit mehr Gleichmut, Klarheit und Weisheit ange-
messen und wirkungsvoll zu begegnen.

So wertvoll wie die formale Achtsamkeitspraxis fiir sich ge-
nommen ist, hilft sie den Patienten dartiber hinaus auch, mehr
Achtsamkeit in ihrem Alltag zu entwickeln. Wache und ent-
spannte Prdsenz ist in jedem Augenblick des Lebens mdoglich,
ganz gleich, ob man gerade Geschirr spiilt, isst, Auto fahrt, mit
seinen Kindern spricht oder sich mitten in einer schwierigen
Auseinandersetzung befindet. Viele Teilnehmer entdecken zu
ihrem Erstaunen, dass selbst so ungeliebte Routinetitigkeiten
wie Putzen oder Abwaschen zu einer lebendigen und sogar
freudvollen Erfahrung werden kénnen, wenn sie ihnen wirklich
ihre ungeteilte Aufmersamkeit schenken.

Fiur Dan ist der Kurs zundchst eine grofie Herausforderung,
denn seine Schmerzen scheinen sich durch das direkte Beobach-
ten erst einmal zu verstarken. Im Laufe der Zeit entwickelt er je-
doch durch die tagliche Meditation eine gewisse Stetigkeit in der
Aufmerksamkeit, die ihm erlaubt, seine Koérperempfindungen
etwas genauer zu untersuchen. So bemerkt er, dass die Qualitat
des Schmerzgefiihls nicht immer gleich ist, und vor allem wer-
den ihm jene seltenen Augenblicke bewusst, in denen er keine
Schmerzen hat. Dies ist ein Wendepunkt fiir ihn, wie er bei ei-
nem der wochentlichen Grupentreffen berichtet. Er ist auRer-
dem aufmerksamer und empféanglicher fir die kieinen Freuden
in seinem Alltag geworden. Solche kleinen Dinge kénnen z. B.
ein Lichtstrahl sein, der ins Zimmer fillt, die Kiihle des Bettla-
kens, wenn er sich im Bett herumdreht oder ein spezieller Au-
genblick im Kontakt mit seinem vierjahrigen Sohn. Manchmal
gelingt es ihm jetzt auch, sich wenigstens fiir Momente nicht in
seine angstvollen und selbstqualerischen Gedanken, die seine
Schmerzen begleiten, zu verstricken. In solchen Momenten kon-
nen auch die Schmerzen ertraglicher werden.

Am Ende der acht Wochen ist Dan nicht von seinen chroni-
schen Schmerzen geheilt, aber er fihlt 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 Entspannung in der hduslichen Atmos-
phare geftihrt hat.
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Wie es hilft — der medizinische Nachweis

Natiirlich erlebt jeder einzelne Patient die acht Kurswochen
anders. Immer wieder teilen sie jedoch die Erkenntnis, dass wir,
auch wenn Schmerzen und unangenehme Erfahrungen ein un-
vermeidbarer Bestandteil des Lebens sind, doch Einfluss darauf
haben, wie wir mit ihnen umgehen und wie sehr wir unter ih-
nen leiden. Wenn wir trotz aller Einschrdnkungen oder Schmer-
zen den Augenblick annehmen konnen, so wie er wirklich ist,
dann bringt uns dies in einen tiefen Kontakt mit unserer ur-
spriinglichen Lebenskraft und Lebensfreude und wir erkennen,
wie kostbar und einzigartig jeder Augenblick unseres Daseins
ist.

Die Einbettung in ein Universitdtsklinikum ermdoglichte
von Anfang an, durch wissenschaftliche Untersuchungen die
Wirksamkeit des MBSR-Programms zu tberpriifen. Zahlreiche
Untersuchungen konnten bei den Kursteilnehmern nach acht
Wochen eine signifikante Verbesserung sowohl der medizini-
schen Krankheitssymptome als auch psychischer Beschwerden
nachweisen. Beispielsweise wurde bei Patienten mit chroni-
schen Schmerzen eine Symptomreduktion zwischen 30 und
55% festgestellt. Fiir die Mehrzahl der Teilnehmerlnnen wurde
dariiber hinaus eine deutliche Erhhung der subjektiv empfun-
denen Lebensqualitdt und Lebensfreude nachgewiesen.

Besondere Beachtung fand eine Untersuchung, die konven-
tionelle Therapie mit einer meditativen Intervention kombi-
nierte. Diese kontrollierte Vergleichsstudie wurde mit an Psoria-
sis (Schuppenflechte) erkrankten Patienten durchgefihrt. Hier
erhielten sowohl die Versuchs- als auch die Kontrollgruppe die
bei dieser Krankheit iibliche Behandlung mit einer ultraviolet-
ten Lichttherapie. Die Versuchsgruppe horte zusatzlich
wihrend der Lichtbehandlung eine auf Kassette gesprochene
angeleitete Achtsamkeitsmeditation. Das Ergebnis erstaunte
selbst Dr. Kabat-Zinn, denn der Heilungsetfekt der Lichttherapie
setzte bei den Meditierenden vier Mal schneller ein als bei je-
nen, die nicht meditiert hatten.

Achtsamkeitspraxis ist natirlich ein lebenslanger Prozess.
Die Erfahrungen zeigen jedoch, dass sie auch auf einem Ein-
stiegsniveau duflerst effektiv sein kann. Nach Beendigung des
Kurses setzen einige Teilnehmer ihre einmal begonnene Medita-
tionspraxis an buddhistischen Meditationszentren fort. Andere
praktizieren Yoga oder Meditation selbststindig weiter oder
nehmen an den weiterfiihrenden Angeboten der Stressredukti-
onsklinik teil. Nach vier Jahren berichten 80% der ehemaligen
Kursteilnehmer, zumindest eine der im Kurs erlernten Formen
der Achtsamkeitspraxis regelmifig in ihrem Leben anzuwen-
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den. Dies ist ein Erfolg, den nur sehr wenige therapeutische Kur-
zzeitinterventionen fiir sich in Anspruch nehmen koénnen.

Das MBSR-Curriculum diente von Anfang an auch als Grund-
lage flr eine Vielzahl weiterer Projekte mit unterschiedlichen
Zielgruppen. Z. B. werden regelmiRig Achtwochenkurse in der so
genannten Inner City Clinic im Armenviertel von Worcester
durchgefiihrt. Zudem gibt oder gab es Kursprogramme fiir Straf-
gefangene, Manager, Medizinstudenten oder auch fiir Leistungs-
sportler. Da die Anwendungsmoglichkeiten der Achtsamkeitspra-
xis duflerst vielfaltig und nicht nur auf die Arbeit mit Patienten

beschriankt ist, wurde vor einigen Jahren das Center for Mind-

fulness in Medicine, Health Care and Society ins Leben gerufen,
dessen Herz jedoch nach wie vor die Stressreduktionsklinik ist.

»Mainstream“-Buddhismus?

Auch in Deutschland wichst das Interesse an dem MBSR-
Programm. Dies wurde nicht zuletzt auch wihrend 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,
Padagogen, Arztinnen oder Yogalehrerlnnen durchgefiihrt wer-
den, die an Weiterbildungsseminaren in den USA teilgenommen
oder auch an der Stressreduktionsklinik in Worcester hospitiert
oder gearbeitet haben. Fiir die Zukunft ist geplant, dass Dr. Ka-
bat-Zinn und sein Team auch in Deutschland Weiterbildungs-
moglichkeiten anbieten werden.

In seiner 2500-jahrigen Geschichte hat der Buddhismus sich
immer wieder verdnderten Bedingungen angepasst und Elemen-
te unterschiedlicher Kulturen aufgenommen und integriert. Die
Bertihrung mit der einerseits pragmatischen und andererseits in-
novativen und kreativen nordamerikanischen Mentalitit 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 MBSR-Pro-
gramm ist ein Produkt dieser Entwicklung. Die Frage, ob der
Buddhismus durch das in unserer Zeit stattfindende ,Mainstrea-
ming” seine Integritdt einbiien kénnte, ist noch offen. Unzwei-
telhaft steht jedoch fest, dass durch die von Jon Kabat-Zinn be-
gonnene Arbeit Tausenden geholfen wurde und wird, ihre
Leiden zu lindern. Daher ist Thich Nhat Hanh wohl uneinge-
schrankt zuzustimmen, wenn er in dem Vorwort zu Jon Kabat-
Zinns Buch ,Gesund durch Meditation” schreibt: ,Wenn das
Dharma sich fiir unser tigliches Leben als niitzlich erweist,
wenn es uns hilft, das Leben zu meistern, dann ist es echtes
Dharma.”

RINZAI-ZEN-KREIS WEILHEIM

(Hohle unterhalb des groRen erhabenen Gipfels)
82362 Weilheim/Oberbayern

Zendo und Adresse: Zinngiesserweg 3
82362 Weilheim Tel. und Fax.: 0881/4178817
Werner Engelhardt, Zenmeister

{Ryu Shin, Sensei}

Dagmar Engelhardt, Zenmeisterin

{Shido Shin, Sensei)

Zazen: Mittwochs v.19.00 - 21.30 Uhr
Dokusan: Jeder 2. Mittwoch bei beiden Lehrern zur Auswahl

Wir gehoren der Traditionslinie des Hoko ji, Japan, an. Werner und Dagmar
Engefhardt haben am 01101999 Dharmatbertragung durch Rei Shin,
Sensei, erhalten und leiten nun als Zenmeister gemeinsam die Gruppe.
Wir bemuhen uns um eine traditionelle ZEN-Ausbildung, jedoch dem Men-
schen unserer Zeit in manchen Bereichen angemessener. Es ist gestattet,
auf Bankchen oder auch in Ausnahmefillen auf Stithien zu sitzen.

Unsere Sesshin finden in einem schonen Haus mit sehr groRem Garten auf
einem Berg im Voralpenland, von Wildern umgeben, statt.

Alle Sesshingebuhren sind auch fiir Nichtmitglieder erschwinglich. Kosten
flir Wochenendsesshin 150.- DM, fir weitere Sesshin bitte nihere ,Info”
anfordern!

Sesshintermine 2001: Alle Sesshin beginnen um 1g.co Uhr
und enden am letzten Tag nach dem
02.- 04. Februar 2001, Wochenende Mittagessen.

An Dokusan (die Koanausbildungj kann
3 Mal taglich teilgenommen werden,
15. - 17 Juni 2001, Wochenende kein Zwang. Beide Lehrer geben Doku-
17.-19. August 2001, Wochenende san (Einfihrungskoan, Mumonkan,
Hikigan-Roku, Rinzai-Roku, Eiserne
Flote) und taglich ein Teisho oder ein
Lehrvortrag.

30. Mdrz - 1. April 2001, Wochenende

19. - 21. Oktober 2001, Wochenende

o1. bis 08. Dezember 2001 Rohatsu-

Sesshin
Weitere Informationen auf Anfrage.

RegelmaBige Praxis-Seminare

im Zen-Zentrum Schénboken
(am Rand der schleswig-holsteinischen Seenplaﬂe)

unter der Leitung von

Zen-Meister L. Tenryo Tenbreul

Info zum Jahresprogramm/Anmeldung:
Zen-Vereinigung Deutschland « Rheinsir. 45 « 12161 Berlin
Tel. 030/8517320 « Fax 030/8591195 oder
Zen-Zentrum Schonbdken « Hauptstr. 1 « 24601 Schonboken
Tel. 04323/7104 «Fax 04323/96351
www.zen-vereinigung.de ¢+ email: info@zen-vereinigung.de




