 ACHTSAMKETT

koOnnen wir
eine grol3e
innere Starke

gewinnen’




Ein Trainingsprogramm, bei
dem wir uns auf uns selbst
besinnen: Sylke Kanner er-
klart, warum das jeden von
uns geistig, kérperlich und
emotional gestinder macht

u kannst die Wellen nicht stoppen,
aber du kannst lernen zu surfen”,
Der Satz stammt von dem US-Mo-
lekularmediziner Jon Kabat-Zinn,
der uns sagt, dass wir den Hohen
und Tiefen unseres Lebens nicht ausge-
liefert sind, sondern lernen konnen, mit
ihnen umzugehen. Durch Achtsamkeit.
Jon Kabat-Zinn gilt als Vater der moder-
nen Achtsamkeitspraxis. Er arbeitete vie-
le Jahre an der medizinischen Fakultat
der Universitat von Massachusetts und
bemerkte, dass chronisch kranke Men-
schen irgendwann auf sich allein gestellt
waren: Sie galten als ,austherapiert” und
mussten lernen, mit ihren Symptomen
und Schmerzen umzugehen.
Inspiriert von seiner buddhistischen Me-
ditationspraxis entwickelte Jon Kabat-
Zinn Ende der 1970er-Jahre das medizi-
nische Training MBSR: ,Mindfulness
Based Stress Reduction” (., Stressbewlti-
gung durch Achtsamkeit*). Es sollte eine
konkrete Hilfestellung sein im Umgang
mit Schmerzen, unangenehmen Erfah-
rungen und Stress. Damit wurde Medi-
tation erstmals zentraler Bestandteil der

Sylke Kdnner Ist Diplom-pddagogin mit
langjahriger Fithrungserfahrung in -
Wissenschaft, Bildung und Sozialwirt-
schaft. Sie ist Trainerin fiir Achtsamkeit,
Selbstmitgefilh und Stressbewdltigung.

Sie gibt MBSR-Kurse und lehrt Tai Chi:

Seit vielen Jahren gehdren unter ande-
rem Burnout-Patienten Zu ilhren Klienten

WWW. syfke-knenner.de

Behandlung von Patienten mit chroni-
schen Krankheiten. Als uberzeugter
Schiiler des Zen-Buddhismus orientier-
te er sich bei der Erstellung seines Pro-
gramms vor allem an Yoga-Haltungen
und Elementen der buddhistischen Vi-
passana-Meditation, bei der es darum
geht, sich auf den eigenen Atem zu kon-
zentrieren und Abstand zu den Gedan-
ken zu schaffen. Heute ist seine Acht-
samkeitsmethode gut erforscht, wissen-
schaftlich anerkannt und Bestandteil
zahlreicher verhaltenstherapeutischer
Verfahren. Urspriinglich fiir Menschen
mit chronischen Beschwerden entwi-
ckelt, gilt Kabat-Zinns Programm heute
als absolut wirksame Methode zur
Stressreduktion und Stresspravention.
Sylke Kinner aus Hamburg ist selbst-
standige Trainerin und Dozentin fur
Achtsamkeit, Selbstmitgefiihl & Stress-
bewiltigung, aulerdem lehrt sie Tai Chi.
Thre MBSR-Ausbildung erhielt sie am In-
stitut fiir Achtsamkeit, IAS. Die 2001 ge-
griindete Einrichtung ist das alteste Fort-
und Weiterbildungsinstitut fir achtsam-
keitsbasierte Verfahren im deutschspra-
chigen Raum und eines der grofiten
weltweit,

Wo lernten Sie die MBSR-Methode
nach Kabat-Zinn kennen?

Ich kam vor etwa 10 Jahren in Kontakt
mit MBSR, um in einer Krise Unterstiit-
zung zu finden. Ich iibte schon langer Tai
Chi, eine Form meditativer Bewegung,
die mir immer half, Ruhe und Balance zu
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finden - aber in der damaligen Situation
fiihlte ich mich hilflos. Ich war aufgrund
der Trennung von dem Vater meiner
Kinder zunehmend diinnhautig und
suchte einen Weg, mich selbst wieder
mehr zu spiiren, Halt und innere Kraft
zu finden. Anfangs war ich skeptisch, ob
MBSR der richtige Weg wire - aber der
Kurs hat mir wirklich sehr geholfen.

Kann jeder achtsamer werden?

Ja, das kann tatsachlich jeder. Im Grun-
de ist die Achtsamkeit nichts, was wir
uns aneignen miissen - wir tragen diese
Ressource bereits in uns. Oft ist sie nur
verschiitt gegangen vor lauter Aufgaben,
Pflichten und Erwartungen. Ich denke,
wir alle erinnern uns an Momente, in de-
nen wir uns lebendig, wach und prasent
gefihlt haben. Solche Momente von
Achtsamkeit werden uns in schonen Si-
tuationen oft geschenkt - wir brauchen
nichts dafiir zu tun, Aber: Achtsamkeit
im geschaftigen Alltag zu entwickeln, ist
ungleich schwieriger. Dafiir braucht es
Ubung.

Praktizieren Sie MBSR téglich?

Ja, so ziemlich. Weniger das MBSR als

~Programm" als vielmehr die Qualitaten

von Achtsamkeit - durch Meditation,

aber auch durch Kultivierung von

Achtsamkeit im Alltag. Denn es geht ja

im Kern all dieser Ubungen um e¢ine

innere Haltung, eine bestimmte Art und °
Weise mit mir selbst und der Welt in

Beziehung zu sein.

Was hat sich dadurch in lhrem
Leben verédndert?

Ich glaube, dass ich bewusster im Leben
stehe. Ich mache mir klar, was mir guttut
und wvas nicht. Ich treffe Entscheidungen

bewusster. Ich mache ;
weiter >>

bespielsweise viel mehr
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Pausen als fruher, weil ich eher merke,
dass ich sie brauche - langfristig habe ich
dadurch mehr Energie. Ich nehme mehr
von mir selbst und anderen Menschen
wahr. Ich kann sagen: Meine Perspekti-
ve hat sich geweitet. Gleichzeitig erken-
ne ich eigene Muster, mit denen ich viel-
leicht nicht so einverstanden bin, etwa
automatische Reaktionen, vorschnelle
innere Bewertungen. Dann braucht es
Verstindnis und Mitgefiihl mit sich
selbst. Frither habe ich nicht gewusst wie
das geht. Dass ich so, wie ich bin, genau
Lrichtig bin - das ist ein Gedanke, der
durch Achtsamkeit und Mitgefiihl in
mir angewachsen ist.

Wir alle haben ungesunde
Gewohnheitsmuster im Beruf

und im Privatleben. Kann
Achtsamkeitstraining helfen,

sie zu durchbrechen?

Ja. Das zeigen viele Studien. Und ganz
konkret auch die Erfahrungen vieler
Kursteilnehmer. Ungesunde Gewohn-
heitsmuster konnen in andere Bahnen
gelenkt oder durch heilsamere Gewohn-
heiten ersetzt werden. Ich finde es hilf-
reich, sich klar zu machen, dass Ge-
wohnheiten eben nur Gewohnheiten
sind. Wir haben sie im Laufe unseres Le-
bens entwickelt, weil wir sie tausendfach
praktiziert haben. Beginnen wir nun, et-
was anderes ,tausendfach® zu iben,
kann daraus eine neue Gewohnheit wer-
den. Jon Kabat-Zinn spricht von dem
Achtsamkeitsmuskel, der trainiert wer-

den muss, wenn er stirker werden soll.
Er vergleicht es mit Fitness- oder Kraft-
training. Wir entwickeln neue Gewohn-
heiten nicht dadurch, dass wir ein Buch
dariiber lesen, sondern indem wir es tun.

Warum ist es wichtig, die eigenen
Stressoren zu erkennen?

Stressoren sind Ausloser, die Stress er-
zeugen. Das kann bei dem einen Men-
schen Larm sein, beim anderen Zeit-
druck, Schmerzen oder Kritik. Kenne
ich meine individuellen Stressoren nicht,
ist die Wahrscheinlichkeit grof3, dass ich
im Stressgeschehen gefangen bin und
mit einer automatischen Reaktion ant-
worte. Kenne ich meine Stressoren, bin
ich gewappnet: ich kann einen inneren
Abstand gewinnen und angemessener
handeln. Auerdem kann ich versuchen,
Dinge zu meiden, von denen ich weif,
dass sie in mir Stress erzeugen.

Wie sind die MBSR-Kurse, die Sie
anbieten, aufgebaut?

Es ist in der Regel ein 8-wochiges Kurs-
programm. Es geht um Fragen wie: Was
ist Achtsamkeit? Wie funktioniert unse-
re Wahrnehmung? Jeder Kursabend be-
schiftigt sich mit einem Schwerpunkt-
thema. Es werden grundlegende Acht-
samkeitsibungen, wie der Bodyscan, die
Sitzmeditation und Achtsame Korper-
ibungen praktiziert und es werden
Ubungen fiir den Alltag aufgegeben. An
den Kursabenden tauschen wir uns in
der Gruppe auch iiber personliche Er-
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fahrungen mit den Ubungen aus, um
voneinander zu lernen.

Fiir wen sind die Kurse geeignet?
Und fiir wen ist MBSR eventuell
nicht der richtige Weg?
Ein MBSR-Kurs ist fiir Menschen geeig-
net, die unter fachkundiger Anleitung
und unterstiitzt durch eine Gruppe
Meditation lernen und mehr Achtsam-
keit in sich entwickeln mochten. Des-
weiteren eignet es sich fiir Menschen, die
einen Weg suchen, mit Belastungen im
Leben besser umzugehen, etwa mit
Schmerzen, korperlichen Krankheiten
oder psychischen Belastungen. MBSR
wird haufig von Menschen genutzt, die
mehr brauchen als einen Entspannungs-
kurs. Oft steht der Wunsch am Anfang,
dass sich etwas Grundlegendes im Leben
indern soll. Nicht geeignet ist der Kurs
mitten in einer schweren Krise, etwa
in einer akuten schweren Depression
oder in einem Burnout. Das liegt unter
anderem daran, dass wir fir die Ubung
der Achtsamkeit ein bestimmtes Ener-
gielevel brauchen, um iiberhaupt die
Kraft zu haben, in den Kurs zu gehen
und zuhause selbststindig zu uben.
Aber: Es gibt auch Kliniken, die in ihre
stationare Behandlung von psychischen
Krankheiten Achtsamkeit als Konzept-
baustein oder Grundlage integriert ha-
ben. Um herauszufinden, ob ein MBSR-
Kurs in der jeweiligen Lebenssituatiot
das richtige ist, fiihre ich im Vorfeld des
Kurses individuelle Vorgesprache.



ES GEHT DARUM, WIE WIR
UNSER LEBEN VON MOMENT
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Welchen Nutzen haben
Unternehmen, wenn

Mitarbeiter MBSR lernen?

Immer mehr Firmen integrieren
MBSR-Training in ihr betriebliches Ge-
sundheitsmanagament, da es helfen
kann, psychische und kérperliche
Krankheiten zu verhindern und damit
betriebliche Fehlzeiten zu senken. Acht-
samkeit ist eine Qualitat, die die Selbst-
fursorge fordert, aber auch die Konzen-
tration und die Entscheidungsfahigkeit.
Es fordert soziale Intelligenz und Em-
pathie, was ein entscheidender Faktor
fur Teamwork und fiir gute Fithrung ist.

MBSR hilft bei Erschépfung eben-
so wie bei Angst - wie erkldren Sie
die enorme Bandbreite?

Achtsamkeit ist in erster Linie ein Trai-
ning des Geistes - und kein Entspan-
nungsverfahren. Also: Das Ziel ist nicht
Entspannung, sondern Bewusstheit.
Und so kann ich zum Beispiel in Bezug
auf Angst erkennen, was ich durch au-
tomatische Gedankenmuster dazu bei-
trage, dass die Angst subjektiv grofier
und grofer wird. In Bezug auf Sucht-

verhalten kann Achtsamkeit helfen zu
verstehen, welche Funktion das Sucht-
verhalten hat oder was die Trigger sind,
die es auslosen. All diese Schritte der
bewussten Erkenntnis sind wichtige
Schritte auf dem Weg der Heilung,

Muss man spirituell sein,

um MBSR zu praktizieren?

Nein. Es reicht die Motivation, mit sich
selbst tiefer in Kontakt kommen oder
besser fiir sich sorgen zu wollen.

Erfordert es Disziplin?

Das Wort Disziplin mag ich nicht so
gern, weil es fiir mich eine strenge Kon-
notation hat. Wir wollen uns im MBSR
nicht genauso antreiben zu meditieren,
wie wir uns vielleicht im Alltag auch
schon antreiben. Gleichzeitig braucht
die Ubung der Achtsamkeit Energie.
Das ist nicht leicht, braucht Zeit und
Geduld. Genauso wichtig ist aber auch,
sich selbst gegeniiber gnadig zu sein,
wenn es mal nicht so klappt, wie ich mir
das vorgestellt habe.

Was lernen wir in lhrem
einstiindigen Workshop?

Es geht um die praktische Anwendung:
Sie lernen zentrale Ubungen aus dem
MBSR kennen und erfahren,
wie Sie innerlich wieder mit sich in
Kontakt kommen konnen. Und Sie
iiben, wieder mehr im Hier unc
Jetzt zu sein. Ex

MEHR ACHTSAMKEIT “

Der Workshop findet stattam
SAMSTAG, 6. NOVEMBER,
' 11-12UHR
0 e Dafiir einfach per Mail an
A mmm.de
Seminar

Termine & Infos

den Link zum Mitmachen anfordern. Viel Spafi!
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