Die heilende Kraft der Achtsamkeit

Jon Kabat-Zinn und Saki Santorelli im Gesprach mit Petra Meibert und Angelika Wild-Regel

jon Kabat-Zinn

Jon Kabat-Zinn, Ph.D., ehemaliger Male-
kularbiologe und Anatomieprofessor, ist
Meditationslehrer, Schriftsteller, Wissen-
schaftler. Er lehrte und arbeitete als Pro-
fessor (emeritiert) an der medizinischen
Universitit von Massachusetts, wo er als
geschéftsfithrender Direktor an der
Griindung des Zentrums fiir ,Mindfulness
in Medicine, Health Care and Society*
und dessen ,,Stress Reduction Clinic*
maRgeblich beteiligt war. Er ist Mitorga-
nisator des Academic Consortium on In-
tegrative Medicine in den USA und Autor
verschiedener Biicher.

Saki Santorelli

Prof. Dr. Saki Santorelli ist Direktor der
wStress-Reduction Clinic* und des ,,Cen-
ter for Mindfulness*. Dr. Santorelli leitet
zudem die klinischen und pddagogischen
Dienste im Zentrum fiir Achtsamkeit in
Medizin, Gesundheitsvorsorge und Ge-
sellschaft. Er ist seit zwanzig Jahren im
Bereich der Geist-Kérper-Medizin sowie
der integrativen Medizin tatig.

Jon Kabat-Zinn entwickelte 1979 ein
achtwochiges Trainingsprogramm zur
Stresshewdltigung durch die Praxis der
Achtsamkeit (MBSR - Mindfulness-Based
Stress Reduction) mit acht Gruppensit-
zungen und einem ganztdgigen Schwei-
ge-Seminar. Verschiedene formale Medi-
tationspraktiken bilden den Kern des
Programms wie Sitz- und Gehmeditation,
Yoga und Korpermeditation. Neben der
formalen Praxis kommt der Kultivierung
der Achtsamkeit im tdglichen Leben gro-
e Bedeutung zu.

PiD: Prof. Kabat-Zinn, wie sind Sie selbst
dazu gekommen, Meditation zu praktizie-
ren und welche Erfahrungen haben Sie da-
mit gemacht?

J. Kabat-Zinn: Ich habe schon friih eine
Sehnsucht in mir verspiirt, die Welt nicht
nur so zu verstehen, wie man es von mir
erwartete, also in Begriffen der Naturwis-
senschaften oder der Geisteswissenschaf-
ten. So habe ich bereits in jungen Jahren
nach einer integrativen Moglichkeit des
Verstandnisses der Welt gesucht, in der
sich unterschiedliche Ansichten und
Maoglichkeiten, die Welt zu betrachten,
vereinigen und habe schlieflich die Me-
ditation entdeckt. Ich habe verschiedene
Wege ausprobiert und schliefllich 1966
mit formaler Meditation in der Zen-Tra-
dition begonnen. Ich habe diese Medita-
tionsform geliebt und praktiziere sie
noch immer.

Prof. Kabat-Zinn, was hat Sie motiviert, die
Achtsamkeitspraxis in einem Acht-Wochen-
Kurs fiir chronisch kranke Menschen anzu-
bieten?

J. Kabat-Zinn: Nun, je mehr ich selbst in
die Erfahrung der Meditation eindrang,
desto mehr wollte ich sie fiir mich zu ei-
ner Lebensweise machen. Ich begann
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mich also zu fragen, wie ich einen Beruf
daraus machen kénnte, der es mir erlau-
ben wiirde, das, was ich entdeckte, mit
anderen Menschen zu- teilen, mit Men-
schen, die chronisch krank sind und
moglicherweise sehr viel durch die Medi-
tation gewinnen koénnten. SchlieBlich
hatte ich die Vision, die Meditation im
Rahmen eines achtwdchigen Programms
in der Klinik anzubieten, in der ich arbei-
tete. Und damit wurde es mdéglich, Men-
schen zu erreichen, die ansonsten durch
die Liicken unseres Gesundheitssystems
fallen wiirden. Ich wollte ihnen etwas an-
bieten, das sie selber fiir sich tun konn-
ten, auf der Grundlage einer Art intensi-
ven Schulungsprogramms in Medita-
tionsiibungen, einschliellich des achtsa-
men Hatha-Yoga. Ich hoffte, dass dies un-
gemein hilfreich flir diese Menschen sein
konnte.

Ich war also 35 Jahre alt, als ich das
Stressreduktionsprogramm ins Leben
rief als Ergebnis der Suche danach, was
meine Aufgabe auf diesem Planeten ist.
Nun, ich glaube, ich habe sie gefunden.

Prof. Santorelli, welcher Personenkreis
nimmt an den Achtsamkeitsschulungen teil
und was bringt Menschen dazu, wdhrend
des achtwéchigen Programms jeden Tag
45 Minuten zu iiben?

S. Santorelli: Die Menschen, die zu uns
kommen, haben entweder eine Krank-
heitsdiagnose wie etwa chronische
Schmerzen oder sie kommen, weil sie
sich nicht wohl fithlen oder nicht .sie
selbst” sind.

Manche der Probleme, die Menschen
bewegen, an einem MBSR-Kurs teilzu-
nehmen, haben also mit dem koérperli-
chen Wohlbefinden zu tun, andere mit
der eigenen Identitdt, Und dann kommen
da nattirlich noch Menschen zu uns, die






