
Frau Heller, warum fällt es uns so 
schwer, achtsam zu sein, also ganz 

bewusst im gegenwärtigen Moment zu 
leben?

Béatrice Heller: Das hat mit unseren 
Denkgewohnheiten zu tun. Unsere Gedan-
ken sind, mehr oder weniger bewusst, meist 
mit zwei Dingen beschäftigt: wie wir das An-
genehme in unserem Leben behalten und 
das Unangenehme loswerden können. Wir 
kreisen um Vergangenes, um Zukunftsszena-
rien, um «Wenn ich dann den richtigen Part-
ner / die richtige Wohnung / die richtige Aus-
bildung / den richtigen Job habe, dann geht 
es mir endlich gut». Dabei verpassen wir das 
Leben selbst. Denn dieses findet nur in die-
sem Augenblick statt – jetzt, jetzt und jetzt.

 
Vielen Menschen ist das bewusst. Und 
doch schaffen sie es nicht, im Augenblick 
zu leben.   

Jeder Mensch will einfach nur glücklich 
sein. Und um das zu erreichen, wendet er die 
Methode an, von der er sich am meisten 
Wirkung verspricht: das Denken. Es ist das 
Erfolgsmodell des Menschen, dank diesem 
sind wir extrem weit gekommen.

 
Aber?

Wir sind dermassen im Denken verhaf-
tet, dass wir meinen, damit alles lösen zu 
können: Wenn wir nur den richtigen Weg, 
die richtige Strategie ausdenken, dann 
kommt es gut. Probleme versuchen wir ein-
fach «wegzudenken». Das Resultat ist das 

Achtsamkeit hilft uns, im Jetzt zu leben, 
den gegenwärtigen Moment voll aus­
zukosten. Dieses eigentlich uralte Prinzip 
macht zurzeit grosse Karriere: Unter  
dem Namen «Mindfulness-Based Stress  
Reduction» hilft es Schmerzpatienten, 
Menschen mit Depressionen und Stress­
geplagten gleichermassen. Und über­
zeugt zunehmend auch die Wissenschaft.
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«Das Leben findet nur in diesem Augenblick statt – jetzt, jetzt und jetzt»:  
die Achtsamkeitsexpertin Béatrice Heller mit ihrem Hund Haris.

«Jeder Mensch will �
einfach nur glücklich sein»
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ihm sage, dass ich mein Bein amputieren las-
sen muss? Wenn ein Schmerzpatient erkennt, 
dass er mittels Gedanken seine Situation ver-
schlimmert, hat er die Möglichkeit, solch ne-
gative Gedankenspiralen zu stoppen.

Bei stressgeplagten Menschen ist es das 
gleiche Muster: Durch ihre Gedanken 
verschlimmern sie ihre Situation?

Genau. Ihre Gedanken sind ständig am 
Kreisen um ihren Stress, und damit wird die-
ser noch grösser, als er schon ist. Wenn sie 
sich in Achtsamkeit üben und das Leben da-
durch als ständige Wellenbewegung erken-
nen, dann erfahren sie einen Gleichmut, der 
ihnen hilft, mit ihren Herausforderungen 
besser umgehen zu können. 

Nun können sich aber die wenigsten im 
Beruf einfach zu einer Meditation zu-
rückziehen, wenn es stressig wird. 

Das ist auch gar nicht nötig. Es braucht 
in dieser Situation kein Meditieren und keine 
spezielle Übung. Sondern schlicht und ein-
fach das Hineinhören in sich selbst. Dann 
merkt man: Aha, da ist der Gedanke «Heute 
muss ich Überstunden arbeiten. Habe ich 
danach überhaupt noch Zeit für meine Fami-

auf Seite 20, Anm. d. Red.) wesentlich zur 
Popularität des Achtsamkeits-Prinzips in der 
westlichen Welt beigetragen hat, sprach so-
gar von «Full Catastrophe Living.»

 
Was meinte er damit?

Dass wir im Leben immer wieder mit 
schwierigen Situationen konfrontiert werden 
und auch dass wir ab unserer Geburt auf den 
Tod zusteuern. Deshalb gehört Leiden zum 
menschlichen Dasein. Achtsamkeit bedeutet, 
uns dieser Katastrophe zuzuwenden und sie 
anzunehmen. Nicht weil wir immer damit 
einverstanden wären, sondern einfach weil 
das Leben so ist. Es ist wie in einem Hotel: 
Der Hotelier begrüsst seinen Gast freundlich 
– nicht weil er sein Freund sein will, sondern 
einfach weil dieser nun einmal da ist.

 
Das tönt jetzt aber nicht sehr hilfreich. 

Und doch sind wir damit genau beim 
zentralen Punkt, der das Achtsamkeitstrai-
ning für Menschen mit Depressionen, mit 
Schmerzen und mit Stress so attraktiv macht.

Erklären Sie das bitte.
Menschen, die ganz bewusst immer wie-

der die Erfahrung machen, dass die Dinge 
sich stetig verändern, können besser mit un-
angenehmen Gefühlen umgehen. Nehmen 
wir das Beispiel Schmerzpatienten. Diese 
haben oft das Gefühl, dass ihr Schmerz ein 
ständiger ist. Wenn sie sich in Achtsamkeit 
üben, merken sie, dass der Schmerz mal 
scharf, mal brennend, mal stechend, mal 
mehr, mal weniger, mal gar nicht da ist. Sie 
merken und vertrauen mit der Zeit darauf, 
dass sie nicht 24 Stunden täglich unter 
Schmerzen leiden, sondern vielleicht «nur» 
16. Und dadurch verbessert sich ihre Situati-
on in mehrfacher Hinsicht. 

Nämlich?
Sie können sich von der absoluten Fokus-

sierung auf den Schmerz lösen und sich für 
angenehme Dinge im Leben öffnen – oh, 
meine Frau hat schöne Blumen auf den Tisch 
gestellt. Auch werden sie sich bewusst, dass 
das Überwältigende am Schmerz gar nicht 
der Schmerz selbst ist, sondern die Ängste 
und Fantasien darüber. Man weiss heute, 
dass bei Schmerzpatienten 70 Prozent der 
Schmerzempfindung Gedanken über den 
Schmerz sind: Wann hört das auf? Kann ich 
heute allein aus dem Haus oder brauche ich 
ein Taxi? Verlässt mich mein Partner, wenn ich 

Gedankenkreisen. Dabei bleibt unsere 
Wahrnehmung auf der Strecke. Wir wissen 
gar nicht mehr richtig, wie tatsächliches Er-
leben funktioniert. Wir verlieren den Bezug 
zu uns selbst, sind nicht mehr in Verbindung 
mit unserem Körper, realisieren nicht mehr, 
wie es uns wirklich geht. Und laufen dadurch 
in eine Ermüdung oder gar Erschöpfung hi-
nein, da wir auch unsere Grenzen nicht mehr 
wahrnehmen.   

 
Durch ein Achtsamkeitstraining lernen 
wir wieder, richtig zu erleben?

Ja. In diesem Training macht man ver-
schiedene Wahrnehmungsübungen: Sitz-
meditation, Gehmeditation, Atemübungen, 
Dehnübungen aus dem Yoga, den soge-

nannten Bodyscan, bei dem man bewusst in 
die einzelnen Körperteile hineinfühlt. Also 
Körperübungen, bei denen es immer darum 
geht: Was erlebe ich jetzt gerade, in diesem 
Augenblick? Ich spüre den Körper, merke 
gleichzeitig, wohin mein Denken geht, was 
für Gefühle aufsteigen. Ich registriere, was 
gerade da ist: Aha, das fühlt sich angenehm 
an, das unangenehm und das hier neutral. 
Anstatt entweder das Angenehme festzu-
halten oder das Unangenehme wegzudrän-
gen, geht es bei der Achtsamkeit um den 
mittleren Weg zwischen diesen beiden: Man 
schaut alles an und lässt es so sein, wie es ist. 

   
Und dann?

Dann kommen wir mit dem Leben selbst 
wieder in Verbindung. Leben bedeutet, dass 
Dinge in Erscheinung treten, eine Zeitlang da 
sind und dann wieder verschwinden. Das ist 
es, was wir auch bei diesen Körperübungen 
erfahren: Gedanken, Gefühle und Körper-
wahrnehmungen kommen und gehen wie-
der. Solche, die wir mögen, und solche, die 
wir nicht mögen. Wir erleben das Leben in 
seiner ganzen Vielfältigkeit. Das ist das Wun-
der des Lebens – das eben manchmal auch 
eine Katastrophe ist. Jon Kabat-Zinn, der mit 
seinem Acht-Wochen-Programm «Mindful-
ness-Based Stress Reduction» (siehe Kasten 

Béatrice Heller ist Gründungs- und Ge-
schäftsleitungsmitglied des Center for 
Mindfulness / Zentrums für Achtsamkeit 
in Zürich sowie zertifizierte MBSR-Lehre-
rin (MBSR: Mindfulness-Based Stress Re
duction) der University of Massachusetts, 
Center for Mindfulness, wo das heute 
weit verbreitete MBSR-Acht-Wochen-
Programm entwickelt wurde. Vor ihrer 
Beschäftigung mit dem Thema Achtsam-
keit war Béatrice Heller Personalverant-
wortliche in mehreren KMU.
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«Wir wissen gar nicht  
mehr richtig, wie tatsächliches  

Erleben funktioniert.»
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lie?». Oder man stellt fest: Ich schwitze, 
mein Herz rast, mein Bauch zieht sich zusam-
men. Wenn man diese Dinge bemerkt, nicht 
gegen sie ankämpft und ihnen stattdessen 
innerlich Raum gibt – das braucht nur ein 
paar Sekunden –, dann erweitert sich dieser 
innere Raum, und es erscheint die Frage: 
Was mache ich damit? Was brauche ich 
jetzt, in dieser Situation? 

Man entscheidet sich also bewusst für 
eine bestimmte Reaktion auf den Stress?

Ja. Der Mensch greift ja oft auf ein unbe-
wusstes Stressreaktionsmuster zurück. Er 
jammert, lenkt sich ab, isst, beschuldigt an-
dere, wird aggressiv etc. Wer achtsam ist, 
kann sich bewusst für den nächsten Schritt, 
den nächsten Gedanken oder die nächste 
Handlung entscheiden. «Ich brauche jetzt 
zwei Minuten frische Luft» oder «Ich muss 
zu meinem Team gehen und sagen, wir ha-
ben da einen Fehler gemacht, wie kommu-
nizieren wir das?». Eine bewusste Wahl zu 
treffen, ist vorteilhaft für die achtsame Per-
son wie auch für die Firma.

Wie meinen Sie das?
Für den Arbeitgeber ist es wertvoll, wenn 

jemand ein Problem im Geschäft klar er-

Hintergrund
Das Prinzip der Achtsamkeit (englisch: 
Mindfulness) ist uralt, hat ursprünglich ei-
nen buddhistischen/hinduistischen Hinter-
grund. Aus diesem entwickelte der heute 
emeritierte Professor Jon Kabat-Zinn Ende 
der 1970er-Jahre das Acht-Wochen-Pro-
gramm «Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion» (MBSR), ein reines Achtsamkeitstrai-
ning, frei von religiösen oder ideologischen 
Hintergründen. Achtsamkeit bedeutet in 
diesem Zusammenhang ein absichtsvolles 
Hinwenden zum gegenwärtigen Erleben 
(Gefühle, Gedanken, Körperwahrneh-
mungen, nähere Umgebung), ohne dieses 
zu werten. Jon Kabat-Zinn etablierte das 
Acht-Wochen-Programm am Medical Cen-
ter der University of Massachusetts für 
Menschen mit chronischen Schmerzen. In-
zwischen findet es weltweit Anwendung. 
Während des Programms treffen sich die 
Teilnehmer einmal wöchentlich zum Trai-
ning und Austausch, daneben üben sie die 
Achtsamkeit täglich selbst. 

Zielgruppen
Ursprünglich für Schmerzpatienten entwi-
ckelt, nützt das Programm beziehungswei-
se die Achtsamkeitspraxis auch Menschen, 

die emotional unter Druck stehen oder psy-
chisch erkrankt sind. Und natürlich allen, 
die ein bewussteres Leben führen wollen. 

Übungen
Zum Training gehören Sitzmeditationen, 
Gehmeditationen, Atemübungen, Körper-
übungen aus dem Yoga, der Bodyscan (im 
Liegen spürt man in die verschiedenen Kör-
perregionen hinein) etc. 

Links
Center for Mindfulness: achtsamkeitsbasierte 
Kurse, Trainings, Aus- und Weiterbildungen für 
Privatpersonen, Fachleute und Institutionen: 
www.centerformindfulness.ch

Studien und Informationen:
www.mindfulexperience.org/evidence-
base.php
www.achtsamleben.at/forschung.html 

Literatur
Jon Kabat-Zinn: Gesund durch Meditation. 
Das grosse Buch der Selbstheilung. Knaur TB 
2011, 352 Seiten. 

Ulrich Ott: Meditation für Skeptiker. Ein 
Neurowissenschaftler erklärt den Weg zum 
Selbst. O. W. Barth 2010, 208 Seiten. 

Mindfulness-Based Stress Reduction

Stressbewältigung durch Achtsamkeit

Achtsamkeit im Arbeitsalltag: einmal ganz bewusst die Tasse Kaffee geniessen. 
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Kantonsspital St. Gallen: Achtsamkeit im Praxistest

Am Kantonsspital St. Gallen besuchen  
momentan 12 Führungskräfte ein Acht-
samkeitstraining. Initiiert hat dies De-
nise Eigenmann. Hier erklärt sie, warum. 

«Je achtsamer man mit sich selbst umgeht, 
desto achtsamer kann man auch auf sein 
Umfeld reagieren. Das ist in einem Spital be-
sonders wichtig, denn die Pflege von Men-
schen erfordert eine hohe Achtsamkeit. Kein 
Wunder also, dass das Thema unser Personal 
anspricht: Nach einer dreistündigen Veran-
staltung Anfang 2013, mit theoretischen 
Inputs und praktischen Übungen, wurde ich 
von begeisterten Pflegemitarbeiterinnen re-
gelrecht bestürmt. Darum überlegen wir uns 

nun, Achtsamkeit als Kursangebot für die 
Mitarbeitenden des Kantonsspitals zugäng-
lich zu machen. 

Um zu wissen, worum es dabei genau 
geht, besuchen momentan 12 Personen ei-
nen intern stattfindenden Acht-Wochen-Kurs 
bei der Achtsamkeitsexpertin Béatrice Heller 
(siehe Interview). Wir Teilnehmerinnen sind 
vor allem Leute aus dem Pflegekader sowie 
die HR-Leiterin und ein Geschäftsleitungsmit-
glied. Der Kurs findet intern statt, einmal wö-
chentlich, nach Feierabend, und läuft über 
das Budget des Departements Pflege.

Achtsamkeit als Burnout-Prophylaxe
Ich schätze dieses Training, weil es einem 
einen neuen Zugang zum Thema Stress er-
möglicht: einen Zugang, der nicht über den 
Kopf läuft. Intellektuelle Modelle wie zum 
Beispiel die Transaktionsanalyse sind uns ja 
schon seit langem bestens vertraut.  

Im Kurs machen wir Wahrnehmungs
übungen und tauschen uns über unsere Er-
fahrungen dabei aus. Daneben sind wir an-
gehalten, uns täglich mindestens eine halbe 
Stunde in Achtsamkeit zu üben, sei das nun 

zu Hause beim Meditieren, beim bewussten 
Essen in der Kantine oder indem man die 
Wege zwischen den Gebäuden ganz be-
wusst zurücklegt. Wenn man das tut, merkt 
man, wie oft man im Alltag unbewusst das 
Essen in sich hineinstopft, von einem Ort 
zum anderen hetzt, wie die Gedanken we-
gen schwieriger Entscheidungen kreisen und 
man sich verspannt.  

Das Achtsamkeitstraining ermöglicht es, 
wieder herunterzukommen, die Dinge zu 
relativieren. Man nimmt sich die Zeit, öfter 
einmal durchzuatmen, man macht be-
wusster Pausen. Der Stress ändert sich nicht, 
aber man geht anders damit um. Ein Acht-
samkeitstraining ist daher eine gute Burn-
out-Prophylaxe. 

Falls wir Achtsamkeit als Angebot fürs 
Personal institutionalisieren, würden wir ei-
nen Teil der Kosten übernehmen, wie wir das 
bereits mit internen Yoga- und Pilateskursen 
machen. Die Mitarbeitenden unseres Zen-
trums für integrative Medizin sind zudem am 
Überlegen, Achtsamkeitskurse für die Pati-
enten einzuführen.»
 � Aufzeichnung: fm

«Der Stress ändert sich nicht, aber man geht anders damit um»
Denise Eigenmann,
Leiterin Aus-, Fort- 
und Weiterbildung, 
Departement Pflege, 
Kantonsspital  
St. Gallen

kennt und adäquat handeln kann, anstatt 
ständig mit dem gleichen, möglicherweise 
nicht adäquaten Stressmuster zu reagieren.    
Und für die achtsame Person bedeutet die 
bewusste Wahl auch das Realisieren: Aha, ich 
kreiere mir meine Momente. Fortlaufend! 
Man fühlt sich dann nicht mehr den Situati-
onen ausgeliefert, man beginnt, das Steuer 
in die Hand zu nehmen, Einfluss auf die Ge-
danken auszuüben, was wiederum die Emo-
tionen beeinflusst, was schliesslich zu einem 
besseren psychischen und körperlichen 
Wohlbefinden sowie zu mehr Freude am Le-
ben führt. 

Achtsamkeit führt also hauptsächlich zu 
zwei Dingen: Wir kommen besser mit 
dem Leben zurecht, und unsere Gesund-
heit verbessert sich.  

Ja. Die Verbesserung der Gesundheit 
hängt auch damit zusammen, dass Achtsam-
keit bei vielen Menschen unter Druck zur 
nötigen körperlichen Entspannung führt. 
Eine neue Studie besagt, dass deren Teilneh-

mer nach nur acht Wochen Achtsamkeits-
training bereits eine höhere Aktivität im Im-
munsystem aufwiesen im Vergleich zur Kon-
trollgruppe. Im Jahrzehnt der Neurologie 
wissen wir auch, dass durch Meditation so-
wohl die Struktur wie auch die Funktionswei-
se unseres Gehirns verändert wird. Regionen, 
die an der Verarbeitung von Emotionen be-
teiligt sind, werden nachweislich positiv be-
einflusst. Regionen, die für das Wahrnehmen 
von körperlichem Befinden verantwortlich 
sind und uns empfänglich machen für  
(lebens-)wichtige Signale, um selbstverant-
wortlich für unser Wohlbefinden zu sorgen, 
werden aktiviert. 

Achtsamkeit macht gerade einen ziem-
lichen Boom durch. Sie wird je länger, je 
mehr bekannt unter dem englischen Be-
griff «Mindfulness», zieht in Firmen ein 
und überzeugt die Wissenschaft.  

Tatsächlich gibt es weltweit mittlerweile 
rund 3500 Studien pro Jahr zu Achtsamkeit 
und Meditation. Die Achtsamkeit ist nicht 

mehr aus der Psychotherapie wegzudenken. 
Sie wird zunehmend an pädagogischen 
Hochschulen fürs Lehrpersonal angeboten, 
und von Firmen werde ich immer öfter für 
Kurse angefragt. Ich habe den Eindruck, dass 
die Menschen intensiv nach Möglichkeiten 
suchen, wie sie mit den Herausforderungen 
unserer Zeit umgehen können. Offenbar 
werden viele bei der Achtsamkeit fündig.

Wie geht diese Entwicklung weiter? 
Im Sinne der Wellenbewegung des Le-

bens wird dieser Boom wohl früher oder spä-
ter wieder etwas abflachen. Ich hoffe, dass 
sich Achtsamkeit von einer Modeerschei-
nung zu etwas Alltäglichem, Selbstverständ-
lichem wandeln wird. Eine weitere Entwick-
lung kann sein, dass Mindful Leadership, die 
in Amerika bereits bekannt ist, auch hier 
Verbreitung findet. Dabei geht es im Unter-
nehmensalltag darum, den Menschen 
miteinzuschliessen: ihn zu sehen, zu hören 
und anzuerkennen. � ■

Interview: Franziska Meier
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