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Das Buch

Es mag iiberraschend klingen, doch es sind vor allem Unachtsamkeit,
Unruhe und Ablenkung, mit denen wir uns selbst das Leben schwer, mit
denen wir uns krank machen. Durch regelmiflig getibte Achtsamkeit,
durch Meditation kénnen wir uns schiitzen. Das klare, unabgelenkte,
offene und annehmende Gewahrwerden dessen, was im jeweiligen Augen-
blick um mich herum und in mir geschieht, ohne positive oder negative
Bewertung: Das bedeutet Achtsamkeit. Sie ist ein Schliissel zu neuem, ver-
tieftem Leben. Achtsamkeit verhindert vorbeugend, dass man krank wird,
und sie wirkt heilend, falls es darum geht wieder gesund zu werden. Wie
die Achtsamkeitsiibung konkret durchgefiihrt wird, zeigen zwei erfahrene
Arzte und Therapeuten in diesem Buch.

Die Autoren
Prof. Dr. Stefan Schmidt, Diplompsychologe, Universititsklinikum Frei-
burg/Breisgau, Abteilung Psychosomatische Medizin und Psychotherapie.

Dr. med. Harald Banzhaf ist Facharzt fiir Allgemeinmedizin, Umwelt-
medizin, Naturheilverfahren, Akupunktur sowie MBSR-Lehrer.
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Vorwort von Joachim Bauer

Das Buch von Harald Banzhaf und Stefan Schmidt beginnt mit
einer personlichen Geschichte: Ein kleines, alleingelassenes
Kind wichst in eine Welt hinein, die im Kind ein Grundgefiihl
der Angst entstehen lie3. Eine solche, von vielen Kindern er-
lebte Ausgangssituation im Leben eines Menschen bildet den
Néhrboden nicht nur fiir seelische, sondern auch fiir kdrper-
liche Erkrankungen. Diese Einsicht war nicht immer so gege-
ben. Als ich — erstmals im Jahre 2002 — darstellte, dass ungute
Erfahrungen, die wir mit anderen Menschen machen, uns nicht
nur seelisch belasten, sondern auch auf die Biologie unseres
Koérpers »durchschlagen« und die Aktivititen unserer Gene
verdandern', wurde dies von vielen Zeitgenossen damals noch
ungldubig zur Kenntnis genommen. Inzwischen ist diese Er-
kenntnis Mainstream.

Unsere westlichen Gesellschaften sind von einer massiven
Zunahme von durch seelischen Stress verursachten Erkrankun-
gen betroffen®. Fatal ist, dass viele Menschen den Druck und
die Entfremdung, der sie ausgesetzt sind, gar nicht mehr spii-
ren, weil sie stdndig abgelenkt sind. Hier, bei der suchtartigen
Tendenz des Menschen, sich stdndig abzulenken und sich dabei
selbst — und die eigene Gesundheit — zu verlieren®, setzen
Harald Banzhaf und Stefan Schmidt mit ihrem Buch an und
zeigen: Meditation und Achtsamkeit 6ffnen die Tiir heraus aus
stindiger Hetze und Entfremdung vom eigenen Selbst, hin zu

_

Joachim Bauer: Das Gedachtnis des Korpers — Wie Beziehungen und Lebens-
stile unsere Gene steuern (Eichborn Verlag, 2002; dann als Piper Taschen-
buch erschienen).

Siehe Joachim Bauer: Arbeit — Wie sie uns gllicklich oder krank macht (Heyne
Taschenbuch, 2015).

Joachim Bauer: Selbststeuerung — Die Wiederentdeckung des freien Willens
(Blessing Verlag, 2015).
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Selbstfiirsorge und zur Bewahrung der Gesundheit. Der Wirk-
mechanismus einer achtsamen Lebenshaltung beruht zum ei-
nen auf der sich aus ihr ergebenden gesiinderen Lebensfiih-
rung, zum anderen auf den von Meditation und Achtsamkeit
unmittelbar ausgehenden, direkten biologischen Effekt auf das
Gehirn.

Die Vision, die Banzhaf und Schmidt gegen Ende ihres
Buches aufscheinen lassen, ist das Bild eines zu Empathie und
Dankbarkeit fahigen Menschen*. Tatsdchlich liegt die Bestim-
mung des Menschen nicht im stindigen Konkurrenzkampf,
sondern im gelingenden sozialen Zusammenleben®. Gut und
verantwortungsvoll ist, dass die beiden Autoren darauf hin-
weisen, dass Meditation und Achtsamkeit keine Allheilmittel
sind. Achtsamkeitskurse konnen eine Psychotherapie nicht er-
setzen. Die Leserinnen und Leser diirfen sich auf ein achtsam
verfasstes, informatives und fliissig zu lesendes Buch freuen.

Freiburg, Herbst 2015 Prof. Dr. Joachim Bauer

4 Joachim Bauer: Warum ich fiihle was du fihlst — Intuitive Kommunikation
und das Geheimnis der Spiegelneurone (Heyne Taschenbuch, 2006).

5 Joachim Bauer: Prinzip Menschlichkeit - Warum wir von Natur aus kooperie-
ren (Heyne Taschenbuch, 2008); und Joachim Bauer: Schmerzgrenze - Vom
Ursprung alltaglicher und globaler Gewalt (Heyne Taschenbuch 2013).
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Ein Buch — zwei Autoren

Das Buch, das Sie in den Hénden halten, tragt zwei Autoren-
namen. Der erste Autor, Harald Banzhaf, ist praktizierender
Arzt und leitet seit vielen Jahren Achtsamkeitskurse. Durch
seine Arbeit als Facharzt fiir Allgemeinmedizin mit den
Schwerpunkten Komplementdrmedizin und Umweltmedizin
sowie seiner Rolle als Achtsamkeitslehrer im medizinischen
und unternehmerischen Kontext hat er sich im Umgang mit sei-
nen Patient/innen und deren gesundheitlichen Problemen eine
umfassende Sichtweise erarbeitet, die die zahlreichen Facetten
menschlichen Gesundseins und Krankseins miteinander ver-
bindet. Auf dieser Basis hat er das Gesamtkonzept des Buches
entworfen und es aus seiner personlichen Perspektive geschrie-
ben, die von den langjdhrigen und vielféltigen Erfahrungen mit
seinen Patienten/innen geprégt ist.

Der zweite Autor, Stefan Schmidt, ist Psychologe und Wis-
senschaftler. Er lehrt zum Thema Kulturwissenschaft und
Komplementdrmedizin an der Europa-Universitdt Viadrina in
Frankfurt (Oder) und leitet eine Forschungsgruppe zu den The-
men Meditation, Achtsamkeit und Neurophysiologie am Uni-
versitéitsklinikum Freiburg. Er hat den Text von Harald Banz-
haf aus seiner Perspektive mit kurzen Reflexionen versehen,
die zum weiteren Nachdenken und zur vertieften Lektiire an-
regen sollen. Diese Texte erkennen Sie daran, dass sie am Sei-
tenrand jeweils mit einem Balken markiert sind.

So ergibt sich aus dieser doppelten Perspektive ein prakti-
scher Meditations- und Alltagsratgeber, der aber gleichzeitig
dazu anregt, liber die eigenen Grenzen hinauszudenken und
neu zu handeln.

Im November 2015 Harald Banzhaf und Stefan Schmidt
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Zum Einstieg eine personliche
Geschichte

Seid iiberzeugt, das Geheimnis des Gliicks ist die Freiheit,
und das Geheimnis der Freiheit ist der Mut.
Perikles

Ein Kind, das sich in seiner Welt sehr alleingelassen und ein-
sam fiihlte, betete jede Nacht vor dem Einschlafen, Gott mdge
ihm Weisheit und Erkenntnis schenken und er mége ihn (den
kleinen Jungen) nicht verlassen.

Oft suchten Albtrdume diesen Jungen nachts heim, schiittel-
ten ihn, erzeugten Panik und Todesangst und sorgten mit dafiir,
dass er morgens nicht gerne und freiwillig aufstehen wollte,
weil die Welt, die er wahrnehmen konnte, oft sehr bedrohlich
und dngstigend auf ihn wirkte. Es gab zu dieser Zeit zumindest
aus seiner Sicht keinen wirklich sicheren Ort in seinem Leben.

Er entwickelte die Vorstellung, wenn er immer freundlich
und nett, angepasst und lieb zu seiner Umwelt sei, dass dann
die Welt ihm gegeniiber nicht so bedrohlich wire und er weni-
ger Furcht vor ihr haben miisse.

Gleichzeitig eignete er sich ultrafeine Antennen an fiir Stim-
mungen, Gefiihlsregungen und Tendenzen in seiner Umwelt,
um moglichst im Vorfeld schon geeignete Schritte unterneh-
men zu konnen, eine mdgliche Gefahr frith zu erkennen und
dann schnell zu entschérfen.

Dies fiihrte dazu, dass dieser Junge sich in einer Art dauer-
hafter Anspannung und stiandiger innerer Alarmbereitschaft be-
fand, denn es konnte zu jeder Zeit eine Gefahr lauern, die er-
neut zu einer Uberforderung der Ressourcen fithren und deren
Ausmal und Wirkung unabsehbare Folgen haben konnte.

Eine Folge dieses Umstands war, dass sich im Laufe der
mentalen, sozialen und emotionalen Entwicklung ein Drang
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und eine Haltung herausbildete, sich immer neue Fahigkeiten
und Kompetenzen anzueignen, die dabei helfen kdnnten, die
Welt, so wie sie sich zeigte, einerseits zu verstehen, anderer-
seits aber sich in ihr zurecht zu finden und einfach in ihr eini-
germallen gut zu liberleben. Inzwischen waren aus dem kleinen
Jungen ein erwachsener Mann und Arzt geworden.

Und dann kam der Tag, an dem er von einem Einfiihrungs-
wochenende mit dem Namen »Stressbewéiltigung durch Acht-
samkeit« erfuhr. Es war ihm sofort klar, dass er diesen Kurs be-
suchen miisse. Wahrscheinlich wiirde es ein weiterer Kurs, eine
weitere Ausbildung (wie schon so viele zuvor) werden, um ge-
wappnet zu sein gegen die Unwigbarkeiten des Lebens und so-
mit ein weiteres Werkzeug im Werkzeugkasten mit der Auf-
schrift »Uberlebenstraining«, ein weiterer Versuch, diese Welt
zu verstehen und zu begreifen. Irgendetwas im Bauch aber sig-
nalisierte, dass es sich hierbei nicht um eines der zahllosen
Stressbewéltigungsprogramme, die landauf landab angeboten
werden, handelte. Und diesmal behielt das Bauchgefiihl Recht.
Dieser Kurs verdnderte nach und nach, in winzigen Schritten
zuerst und kaum spiirbar, dann aber doch sehr méchtig das Le-
ben dieses Menschen sowohl personlich als auch beruflich.

13



Warum dieses Buch

Mein erster bewusster Kontakt mit dem Begriff Achtsamkeit
fand nach der Jahrtausendwende statt. Vielleicht war es Fiigung,
dass ich 2001 bei Linda Lehrhaupt am Institut fiir Achtsamkeit
und Stressbewiltigung an einem Einfiihrungswochenende iiber
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) teilgenommen
hatte. Es sollte sich herausstellen, dass dies eine Verbindung
und eine Liebe fiirs Leben werden wiirde. Ich hatte mein »Her-
zensding« gefunden. Nachdem ich mich einige Jahre theore-
tisch und praktisch — das Meditieren hatte ich bereits vor dem
Studium begonnen — mit dem Thema Meditation beschaftigt
hatte, begann ich ganz offiziell, Patienten und Gesunde »die
Praxis der Achtsamkeit« in Form von Seminaren, Kursen und
Vortragen zu unterrichten. Nach der Weiterbildung zum »zerti-
fizierten MBSR-Lehrer« unterrichtete ich dann das struktu-
rierte 8-Wochen-Programm nach Kabat-Zinn und tue dies nun-
mehr regelmiafBig seit zehn Jahren.

Meine ersten, von professionellen Lehrern angeleiteten Me-
ditationserfahrungen habe ich mit etwa 20 Jahren gemacht. Als
Einstieg wihlte ich zusammen mit einem engen Freund ein
zehntigiges strenges Schweigeseminar bei dem Jesuitenpater
Bernhard Scherer im Sonnenhaus nahe des Klosters Beuron.
Meditationssitzungen in der Tradition des Zen von jeweils 25
Minuten, ungefdahr achtmal am Tag, nur unterbrochen durch
eine kurze Gehmeditation, wenn ich mich recht erinnere, und
verbunden mit durchgingigem Schweigen und einer Kost nach
Dr. F. X. Mayr, bestehend aus alten, steinharten Brotchen und
einem Glas Milch. Das war schon eine echte Herausforderung.

Im Jahre 2008 schrieb mir ein befreundeter Jurist und In-
haber eines kleinen Verlags, ich wére doch angesichts meiner
mehrjdhrigen Erfahrungen als Arzt und Meditationslehrer
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moglicherweise geeignet, etwas iiber Achtsamkeit und MBSR
zu schreiben und bot mir an, dieses Buch dann auch zu ver-
offentlichen. Aus vielerlei Griinden habe ich es damals nicht
geschrieben. Inzwischen ist das Wort Achtsamkeit in aller
Munde und MBSR-Kurse werden iiberall angeboten. In der
Wirtschaft tauchen sie sowohl im Fithrungskriftetraining wie
auch in der betrieblichen Gesundheitsvorsorge auf, in der
Psychotherapie werden sie als die 3. Welle der Verhaltens-
therapie integriert und auch in der Medizin finden sie mittler-
weile vielfaltige Anwendungen.

Aus personlicher und beruflicher Erfahrung kann ich Thnen
sagen, dass Sie unzdhlige Biicher lesen, viele CDs héren, meh-
rere Seminare besuchen konnen — wenn Sie nicht praktizieren,
d.h. Achtsamkeit sowohl in Ubungen trainieren als auch im
Alltag beherzigen und umsetzen, dann bleibt es graue Theorie,
ein interessantes mentales Konstrukt, aber letztendlich ohne
tieferen Wert und Nutzen. Aber dariiber mehr in den folgenden
Kapiteln.

Achtsamkeit in einem groferen, wenn Sie so wollen, ganzheit-
lichen und umfassenderen Rahmen zu beleuchten, soll Ziel die-
ses Buches sein.

In seinem Werk Zur Besinnung kommen® skizziert Kabat-
Zinn eine Welt, die in Flammen steht.

Es reicht nicht mehr aus, sich in der Meditation nur den
inneren Welten zuzuwenden. Vielmehr miissen wir, gestérkt
durch die Innenschau, den Blick nach auf3en, hinaus in die reale
und sich rasant verdndernde Welt wagen, um dort aus vollem
Herzen zu handeln, wo handeln nétig ist. Aber auch schweigen,
wo dies unser Herz gebietet.

Diese Zeilen sind als Einladung gedacht, dass sich Korper-

6 Kabat-Zinn J. (2008) Zur Besinnung kommen: Die Weisheit der Sinne und der
Sinn der Achtsamkeit in einer aus den Fugen geratenen Welt, Arbor-Verlag
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und Geistmedizin gegenseitig kennenlernen, verstehen und
nicht zuletzt voneinander profitieren. Die Gesamtheit einer Sa-
che ist ja bekanntlich mehr als die Summe ihrer Einzelteile.

Es gibt keinen isolierten biologischen Korper, keine isolierte
Psyche oder Seele. Das eine bedingt das andere und existiert
durch das andere.

Meine personlichen und intensiven Erfahrungen iiber ein
Jahrzehnt mit mir selbst, meinen Patienten sowie Kurs- und Se-
minarteilnehmern haben mich tief liberzeugt, dass der Geist
dieses Konzepts, wenn man es so nennen mdchte, eine tiefe
und heilsame Wirkung entfalten kann, sowohl auf korperlicher,
psychischer als auch auf geistiger Ebene.

Um diese An- und Einsichten mit Thnen zu teilen, schreibe
ich dieses Buch. Es ist entstanden aus zahlreichen zum Teil
sehr personlichen und wirklich beriihrenden Erfahrungen mit
Gesunden und Kranken, mit Patienten und Kursteilnehmern,
mit Unternehmern und Beschéftigten, mit Zuhdrern und Kolle-
gen auf medizinischen Kongressen, mit Freunden und Frem-
den, die allesamt tiefe Spuren hinterlassen haben. Verdnderun-
gen und Heilungen waren moglich, die sich ohne den Geist von
Achtsamkeit vielleicht in dieser Art und Weise nicht ereignet
hétten. Dazu mehr aber im Verlauf der kommenden Seiten.

Es geht hier um mégliche Antworten auf die Frage, was Me-
dizin, was Gesundheit und Heilung zu tun hat mit Meditation
und speziell mit Achtsamkeit. Achtsamkeit soll hier ganz prag-
matisch beleuchtet werden. Es geht um die Anwendung und ih-
ren Wert im Alltag, im ganz normalen Leben. Dies ist aus mei-
ner Sicht auch die Nagelprobe fiir ihre Berechtigung in den
unterschiedlichen Kontexten und den Boom, die sie momentan
erlebt.

Unter Meditation soll nachfolgend eher die formelle Art und
Weise einer bestimmten Geistestétigkeit oder besser Geistes-
haltung verstanden werden. Wenn von Achtsamkeit die Rede
ist, geht es eher um eine bestimmte Grundhaltung, die man
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auch im Alltag, im ganz banalen und alltidglichen Leben ein-
nehmen kann. Vielleicht kann man sagen, Meditation ist der
grofle Rahmen mit der Unterlage, und Achtsambkeit ist das Bild
selbst mit den unterschiedlichsten Motiven, Materialien und
Farben. Wir niitzen die Methode der Meditation, um achtsam
zu werden, um zu erwachen, im Inneren wie im AuBeren. Me-
ditation ist das bewusste Uben, die Achtsamkeit die Frucht der
Ubung, die sich in unserem Leben fortsetzt.

17



Zum Gebrauch dieses Buches

Wenn Sie sich nun ans Lesen machen, dann génnen Sie sich
bitte immer wieder Atempausen, Verschnaufpausen.

Legen Sie dieses Buch immer wieder bewusst zur Seite, las-
sen Sie den Inhalt auf einer anderen Ebene als der mentalen auf
sich wirken, ihn einsickern, vielleicht ein Kondensat entstehen.

Meditieren Sie liber den Text und lassen Sie sich inspirieren,
sich Thre eigenen Gedanken zu machen.

Nehmen Sie einen Stift und ein Blatt Papier zur Hand und
machen Sie sich Notizen. Stellen Sie sich Thre ganz eigenen
und personlichen Fragen und warten Sie geduldig auf die Ant-
worten.

Wenn Sie Lust haben, versuchen Sie auch die eingefligten
Ubungen zu absolvieren. So gut es eben im Moment geht.

Entwickeln Sie Ihre eigenen Ubungen. Seien Sie kreativ.

Aber machen Sie langsam und geben Sie sich das Kost-
barste, was Sie haben, schenken Sie sich Zeit, fiir sich allein.
Seien Sie hierbei auch mal ganz bewusst egoistisch.

Meditation bedeutet, die Aufmerksamkeit nach innen zu
richten. Auf dem Weg nach innen frei zu werden von Kon-
zepten, Vorstellungen und Uberzeugungen und sich einzu-
lassen auf das wahre Sein. Es ist ein Weg der Erkenntnis un-
serer Natur, unseres Geistes und allen Seins.

Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise aufmerk-
sam zu sein. Bewusst, im gegenwértigen Augenblick und
ohne zu urteilen.

Damit der Inhalt der folgenden Seiten Sie nicht nur auf intel-
lektueller Ebene erreicht, mochten wir Thnen eine einfache
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