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Gegenwart

Achtsamkeit, Spiritualitdt und Vernunft in
Psychotherapie und Lebenskunst

Achtsambkeit, Spiritualitat und Vernunft

in Psychotherapie und Lebenskunst Achtsamkeit spielt eine wichtige Rolle in der Spiritualitat und
zunehmend auch in der Psychotherapie und der
Lebensgestaltung. In jedem dieser Kontexte hat sie eine andere

Theone und Praxis Bedeutung. Zudem ist es hilfreich, Formen der Achtsamkeit zu

Vertag

T unterscheiden. Auf diese Weise lassen sich einige haufig gestellte

Fragen beantworten.
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Achtsamkeit als auch achtsamkeitsorientierte Spiritualitat rational
sein kdnnen. Sie beinhaltet ein pragmatisches Verstandnis von
Vernunft. AuRerdem mussen verbreitete, aber schwer
begriindbare Annahmen Uber achtsamkeitsorientierte Spiritualitat
Uber Bord geworfen werden. Der spirituelle Weg fuhrt nicht zu
einem reinen, unveranderlichen Bewusstsein oder einer

unmittelbaren oder absoluten Wahrheit.

Ziel jeder Achtsamkeitspraxis ist eine veranderte Lebenshaltung.
An einer Haltung zu arbeiten und sie einzuliben, kann eine
wesentliche Bereicherung der Psychotherapie werden. Das
Comeback der Achtsamkeit in der Psychotherapie wird dargestellt

und diskutiert.
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Erfahrungen mit achtsamkeitsbasierter Psychotherapie und Meditation. Aufsatze, Workshops und Vortrage zu
den Themen des Buches.
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978-3-87387-727-6

Der Begriff der ,Achtsamkeit* und die damit verbundene innere Haltung und aufere praktische Lebensfuhrung
ist in den letzten Jahren Thema vieler Blicher geworden. In einer Welt, die sich beschleunigend modernisiert und
dabei die Seelen und oftmals auch die tatsachlichen Leben von unzéahligen Menschen auf der Strecke lasst.
Wachst das Bedurfnis vieler Menschen nach Entschleunigung, nach Innenhalten und der Wirdigung der
Gegenwart und ihres momentanen Erlebens. In vielen oft sehr erfolgreichen Blichern wird das auf eine spirituelle
Weise getan. So hat etwa Eckart Tolle in seinem hunderttausendfach verkauften Buch ,Jetzt!“ eine solche
spirituell gepragte Form des bewussten Lebens in der Gegenwart gegeben. In seinem von mir sehr geschatzten
neue Buch ,Pure Prasenz" kommt der amerikanische Franziskanerpater Richard Rohr zu der Erkenntnis: ,Alles
Reden muss durch Schweigen ausbalanciert werden. Alles Wissen muss durch Nichtwissen relativiert werden.
Ohne diesen Ausgleich wird Religion unweigerlich arrogant, ausgrenzend und sogar gewalttatig. Alles Licht muss
austariert werden durch Finsternis und jeder Erfolg durch Leiden. Der Heilige Johannes von Kreuz nannte dies
die ,leuchtenden Dunkelheit’, der Heilige Augustinus das ,0sterliche Geheimnis’ oder das ,notwendige

Pessach’ und Katholiken proklamieren es bei jeder Eucharistiefeier ausdriicklich als das Geheimnis des
Glaubens: Tod und Auferstehung gehéren zusammen. Aber dieses Axiom ist nur selten der reale Kern unserer
Existenz".

Der in Frankreich im Exil lebende viethamesische Zen Meister Thich Nhat Hanh hat jiingst in dem Buch ,Jeden
Augenblick genieRen* etwas dhnliches versucht, indem er seinen Lesern regelrechte Ubungen anbietet. Thich
Nhat Hanhs Ubungen sind zum Teil aus dem normalen Alltag gegriffen und versuchen, den Leser zu sich selbst
zuriickzufiihren. Die Ubungen verstehen sich als eine Abfolge, in deren Verlauf der Leser Schritt und Schritt
mehr Achtsamkeit und ,awareness" fiir sein eigenes Leben bekommen kann. Dass sich seine Kommunikation
mit anderen Menschen, seinem Partner, seinen Kindern etc, dann auch entscheidend verandert, ist nur eine
positive Folge der Suche nach mehr Achtsamkeit im Leben.

Doch viele Menschen kdnnen mit solchen mehr oder weniger ausdrtcklich religids gepragten Blichern wenig
anfangen, weil sie die religidsen oder weltanschaulichen Pramissen nicht teilen oder nicht teilen wollen. Fir
diese Menschen legt der Psychotherapeut und Philosoph Michael Huppertz im Junfermann Verlag ein Buch vor
unter dem Titel ,Achtsamkeit. Befreiung zur Gegenwart“ in dem er eine ,rationale Spiritualitat* begrtindet und
beschreibt. Es ist keine ganz leichte Lektlre, setzt er sich doch mit der gesamten Philosophie auseinander. Es
ist ein Buch, speziell gerichtet an seine Therapeutenkolleginnen und -kollegen, denen er helfen méchte, ihre
Klienten zu mehr Achtsamkeit zu verhelfen, -“Achtsamkeit, Spiritualitdt und Vernunft in Psychotherapie und

Lebenskunst“. Doch auch fur die Menschen ist das Buch von grofRem Interesse, die sich ansonsten auf den eher
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religiés gepragten spirituellen Wegen bewegen, wie sie etwa Richard Rohr beschreibt Ich jedenfalls habe von

den durchreflektierten Ausfiihrungen von Michael Huppertz sehr viel gelernt und konnte sie gut integrieren.
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