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Achtsam@work — eine meditative Abenteuerreise

im Team

Ulrike Juchmann

Zusammenfassung

Im Rahmen der therapeutischen Wohnge-
meinschaft ,,Mondlicht* fiir junge Frau-
en mit Essstorungen wird eine Achtsam-
keitsschulung fiir die Mitarbeiterinnen
entwickelt. Dabei bildet das strukturierte
Programm von MBSR (achtsamkeitsba-
sierte Stressreduktion) nach Jon Kabat-
Zinn die theoretische und methodische
Basis. Die Atemmeditation, die Bergme-
ditation und die Mettameditation werden
in threr Wirkung fiir das Team vorgestellr.
Innovativ ist die Entwicklung der Acht-
samkeitspraxis in einem offenen, koope-
rativen Team-Prozess. Die Orientierung
an den eigenen Bediirfnissen erhoht die
Wirksamkeit und fiihrt zu einer bewusst
gestalteten Selbstfiirsorge.

Der Weg zum meditierenden Team

., Wege entstehen beim Gehen.*

(Franz Kafka)

Den Rahmen fiir diese experimentelle,
erforschende Arbeit mit Achtsamkeit im
Team bildet die therapeutische Wohnge-
meinschaft ,,Mondlicht" fiir junge Frau-
en mit Essstorungen in Berlin. Die so-
zialpddagogischen und therapeutischen
Angebote basieren auf systemischen
und l6sungsorientierten Grundannahmen
(Juchmann 2005, 2007). Kreative, hyp-
notherapeutische, traumatherapeutische
und achtsamkeitsbasierte Methoden wer-
den integrativ genutzt.

Wir sind ein kleines Team mit mir als
Psychotherapeutin und inhaltlichen Lei-
terin, zwei Sozialpadagoginnen, einer
Sozialpddagogikpraktikantin und einem
Familientherapeuten.

Seit vielen Jahren beschiftige ich mich
mit Meditation und achtsamkeitsbasier-
ten Verfahren. Besonders inspiriert wur-
de ich durch das MBSR (mindfulness
based stress reduction/achtsamkeitsba-
sierte Stressreduktion) Programm von
Jon Kabat-Zinn. Maligebend ist dabei
der Aufbau und die Pflege einer eige-
nen tiglichen Achtsamkeits- und Medi-
tationspraxis. Diese erwies sich fiir mich
zunehmend als stirkende Ressource in
meinem Leben und floss ganz organisch
in meine therapeutische Arbeit ein. Zu-
niichst bemerkte ich, dass ich ruhiger und
konzentrierter in den therapeutischen Ge-
sprichen wurde. Ich konnte klarer meine
inneren Resonanzen spiiren und nahm
meine eigenen Gefiihle und Intuitionen
deutlicher war, ohne sie gleich in Hand-
lung umsetzen zu miissen. Durch viele

Erfahrungen mit einer mitfiihlenden und
freundlichen Meditationshaltung und
auch durch das Uben von Metta (Lieben-
de Giite, siehe Ausfiihrungen unten) er-
lebte ich mich auf eine neue Art in der
therapeutischen Arbeit: groBherziger,
einfiihlsamer mit mir selbst und mit den
Klientinnen. Und ich bemerkte, welch
grofle Sehnsucht meine jungen essgestor-
ten Klientinnen danach haben, einfach so
da sein zu diirfen, wie sie sind. Es wurde
mir bewusster, wie sehr sich Menschen
mit Essstorungen abwerten und sich kri-
tisieren. Sie wiinschen sich stindig Ver-
dnderungen an sich, an ihren Gefiihlen
und beziiglich ihres Korpers. Dies wusste
ich natiirlich durch jahrelange Arbeit mit
dem Thema Essstorungen, und ich gab es
auch in zahllosen Fortbildungen an ande-
re weiter. Doch die Achtsamkeitspraxis
liel mich die Erfahrungen und das Wis-
sen noch mehr verkorpern und erfiihlen.
Zuniichst wurden meine Meditationser-
fahrungen eine neue Quelle, die meine
therapeutische Arbeit speiste, ohne dass
ich mit den Klientinnen dariiber sprach
oder gar mit ihnen meditierte. Doch zu-
nehmend lieB ich explizit Informationen
liber hartniickige Gewohnheiten, Sche-
mata, Automatismen und iiber die Mog-
lichkeiten von Achtsamkeitstraining in
die Therapie einflieBen. Dieses Vorge-
hen nennen Shapiro und Carlson (2011)
wachtsamkeitsinformierte bzw. achtsam-
keitsbasierte Therapie™”. Meine Klien-
tinnen reagierten neugierig und fiihlten
sich in ihrem eigenen Erleben gesehen
und verstanden. Sie begriiliten es auch,
dass iiber das Menschsein, das mensch-
liche Leiden und das menschliche Poten-
tial grundsitzlich gesprochen wurde und
nicht ausschlieBlich tiber , Essstorungen™.
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Es war dann nur noch ein kleiner Schritt,
in der sowieso wichentlich stattfinden-
den Entspannungsgruppe. Kurzmeditati-
onen, achtsamkeitsbasierte Yogaiibungen
und Achtsamkeitsmethoden anzubieten
und gemeinsam mit den Klientinnen in
der Gruppe oder auch im Einzelsetting
zu meditieren.

Nun ist ja die Frage interessant, wie die
Teamkolleginnen meine zunchmende
Achtsamkeitsorientierung aufnahmen?
Man koénnte grundsitzlich sagen, dass
Achtsamkeit eine im positiven Sinne
ansteckende’ Qualitit hat. Meine Mitar-
beiterinnen waren fasziniert von den Er-
fahrungsberichten der Klientinnen, und
auch meine Begeisterung fiir die Medita-
tionsiibungen blieb nicht verborgen. Eine
Sozialpiidagogin fragte neugierig: ,,Die
kommen so ruhig und entspannt aus der
Meditationsgruppe, was machst Du denn
mit denen?. Das blofie Zuhoren, die
Achtsamkeitsberichte aus zweiter Hand
reichten den Kolleginnen nicht mehr aus,
sie wollten die Wirkungen von Achtsam-
keitsmethoden selbst erfahren. Wiihrend
eines Teamtages leitete ich einige kurze
Achtsamkeitsiibungen zur Zentrierung
an. Alle waren inspiriert, und es entstand
der Wunsch, die Achtsamkeitsorientie-
rung in unserer alltdglichen Arbeit zu
verankern und regelmiBig im Team zu
iiben. Die Abenteuerreise des meditie-
renden Teams konnte beginnen. Von den
ersten Etappen dieser Reise und unseren
Reiseeindriicken wird hier zu berichten
sein. Zuniichst mochte ich aber die Basis
vorstellen, auf die wir uns bezogen: das
MBSR Programm von Jon Kabat-Zinn.

Achtsamkeit und MBSR — die Basis

\,Achtsamkeit ist der Hauptschliissel
zum Erkennen des Geistes. Man kann
sich Achtsamkeit als nichturteilendes
Gewahrsein von Moment zu Moment
vorstellen ... so wenig reaktiv,

so offenherzig wie moglich*

(Kabat- Zinn 2006, S. 121).

Wir sind oft mit unseren Gefiihlen, Ge-
danken und Handlungsimpulsen sehr
schnell und unbewusst. In Stresssituatio-
nen werden diese Reaktionen noch hek-
tischer und automatischer. Es entsteht
der Eindruck, nur noch zu funktionieren
und zu reagieren, anstatt bewusst zu ge-
stalten. Wir neigen dann auch dazu, kri-
tischer mit uns und mit anderen zu wer-
den. anstatt Mitgefiihl zu entwickeln.
Achtsamkeit ermoglicht es, zunichst
einmal innezuhalten und zu bemerken.
was geschieht. Diese bewusste, freund-
liche Pause lisst Gefiihle, Bewertungen
und Reaktionen deutlicher werden und
schiitzt vor impulsivem Handeln.

Die Haltung der Achtsamkeit ist offen,
freundlich und akzeptierend und unter-
stiitzt dadurch Selbstwahrnehmung und
Selbstfiirsorge.

Die Wirkungen von Achtsamkeitsiibun-
gen sind:

e mechr Bewusstheit und Selbstkenntnis
® Priisenz

® Wertschitzung der Gegenwart

e cine offene und neugierige Wahrneh-
mung

eine verfeinerte Gefiihlsregulation
mehr Wahlfreiheit und bewussteres
Handeln

innere Ruhe

bewusste Selbstfiirsorge

mehr Einfiihlung in sich und andere
Forderung der psychischen und physi-
schen Gesundheit

Wir alle haben die Fihigkeit. achtsam zu
sein, schon in uns. Das MBSR Programm
ermoglicht es, diese Ressource zu erfah-
ren, zu pflegen und weiterzuentwickeln.

Jon Kabat-Zinn hat seit Ende der 70er
Jahre die achtsamkeitsbasierte Stressbe-
wiiltigung (MBSR) im klinischen statio-
niren Kontext entwickelt und angewandt.
Das achtwochige Gruppenprogramm
wurde zunichst bei Patienten mit chroni-
schen Erkrankungen und bei Schmerzpa-
tienten zusiitzlich zur medizinischen Ver-
sorgung angewandt. Kabat-Zinn wollte
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die eigenen Erfahrungen mit Meditation
und Yoga fiir Patienten zugénglich ma-
chen und ihnen damit einen bewussteren,
gesiinderen und achtsameren Lebensstil
und mehr Lebensqualitit mit und trotz
ihrer Erkrankung ermoglichen.

Der Kurs besteht aus acht Gruppentref-
fen a 2.5 Stunden und einem Achtsam-
keitstag und beinhaltet achtsame Korper-
wahrnehmung im Body Scan, achtsames
Yoga und Sitzmeditation. Diese formalen
Achtsamkeitsmethoden werden zuhause
von den Teilnehmerinnen mit einer CD
tiglich ca. 45 Minuten geiibt. Zusitzlich
helfen informelle Ubungen, das Gelernte
in den Alltag zu integrieren z.B. achtsa-
mes Essen. achtsames Telefonieren und
die achtsame Selbstbeobachtung (z.B.
Stressmuster, Kommunikation). Kurze
Theorieeinheiten vermitteln Informatio-
nen zu den Themen Stressbewiiltigung.
Umgang mit Gedanken und Kommu-
nikation. Die Ubungserfahrungen wer-
den wertschiitzend in der Gruppe ausge-
tauscht, und es kann so eine Atmosphii-
re gemeinsamen Lernens entstehen. Der
wohlwollende Gruppendialog stirkt die
Motivation fiir das tigliche Uben und
Experimentieren.

Achtsamkeit lisst sich letztlich nicht
durch Worte vermitteln. Nur die eigene
Praxis macht die wohltuenden Wirkun-
gen aus erster Hand erfahrbar. Und das
wollten meine Mitarbeiterinnen nun auch
erleben.

Achtsamkeitsiibungen im Team -
Reiseetappen

Richte deinen Blick nach innen, und du
wirst tausend Regionen in deinem Geist

finden, die noch unentdeckt sind. Bereise

sie, und sei Experte fiir die Kosmografie
deines Heims.* William Habington (zi-
tiert in Stahl & Goldstein 2010, S. 34)

Das beschriebene MBSR Programm
diente als anregende Grundlage fiir un-
sere eigene Achtsamkeitspraxis. Aber
wir verinderten das Format und wiihlten




Achtsam@work — eine meditative Abenteuerreise im Team

die Ubungen so aus, dass sie zu unserem
Arbeitskontext und auch zu unseren Be-
diirfnissen passten.

Wir entschieden uns, einmal in der Wo-
che fiir eine Stunde Achtsamkeitsmetho-
den zu iiben. Dariiber informierten wir
unsere Klientinnen und machten unse-
re Meditationszeit mit einem Hinweis-
schild an der Tiir deutlich. Wir einigten
uns darauf, dass wir withrend der Acht-
samkeitszeit nicht dem Telefon- oder
dem Tiirklingeln antworteten, Handys
blieben ausgeschaltet und lagen nebenan
im Biiro.

Als Ubungsraum wiihlten wir das Ge-
spriichszimmer, beim ersten Mal medi-
tierten wir noch auf Stiihlen, dann woll-
ten die Kolleginnen aber auch unsere Yo-
gamatten und Meditationskissen nutzen
(wie die Klientinnen).

Es etablierte sich mit der Zeit ein klarer
Ablauf. Zuniichst begannen wir mit we-
nigen Minuten der Stille, die durch den
Ton der Klangschale ein- und ausgeliu-
tet wurden. Diese Stille nutzten wir als
eine Art Kontemplation, um innerlich die
Frage zu stellen: Was brauche ich heute?
Antworten, Ideen, Bilder, Gefiihle konn-
ten aus der Stille auftauchen und wur-
den dann in einer ersten Gespriichsrunde,
kurz ausgetauscht. Aus diesem Dialog
ergab sich dann der Impuls fiir eine Me-
ditationsmethode. Wir praktizierten die
ausgewiihlte Ubung fiir 20 oder 30 Minu-
ten und schlossen mit einem Erfahrungs-
austausch unsere gemeinsame Achtsam-
keitsstunde ab.

Dieses Vorgehen hat sich durch die eige-
ne Praxis und das Uben selbst ergeben.
Mir war von Beginn an wichtig, dass die
Mitarbeiterinnen das Achtsamkeitsange-
bot mit-bestimmen und Methoden, die
sie fiir passend hielten, auswihlten. Ich
wies auch immer wieder darauf hin, dass
die gemeinsame Achtsamkeitspraxis zur
Arbeit und zu uns passen miisse und je-
der immer wieder Grenzen ziehen und
Wiinsche duBern diirfe. So konnte ein
Rahmen entstehen, der nicht durch Vor-
gaben oder Erwartungsdruck markiert

war, sondern uns ermutigte Bediirfnissen
Raum zu geben und mit Spielfreude zu
experimentieren.

Von Anfang an spiirte ich Neugier und
freudige Aufregung. Ich hatte aber auch
die skeptische Frage, wie ich als Anlei-
terin der Ubungen gleichzeitig mit medi-
tieren und Teil des Prozesses sein konn-
te. Dies erwies sich aber als erstaunlich
leicht, ich genoss selbst bei der Anleitung
der Ubungen deren Wirkungen und fiihl-
te mich durch den Austausch inspiriert
und beschenkt. Ich war Mitreisende und
Reiseleiterin zugleich.

Zu Beginn unserer Achtsamkeitsrei-
se stellte ich einzelne Methoden mit ih-
ren Grundideen und Wirkungen vor und
machte Vorschlige, damit meine Kol-
leginnen mit verschiedenen Achtsam-
keitsiibungen vertraut werden konnten.
Aber erst nach mehreren Monaten des
Ubens, hielt ich einen lingeren Vortrag
iiber MBSR und die Anwendungen und
Effekte des Verfahrens. Wir setzten also
den Schwerpunkt auf das eigene Erleben
und Experimentieren und gingen sehr
frei mit dem MBSR Modell um. Mei-
ne Kolleginnen iibten nicht privat oder
besuchten Kurse: die eine gemeinsame
Meditationsstunde blieb iiber ein Jahr
ihre einzige gezielte Achtsamkeitspraxis.
Und es erstaunte mich sehr, von welchen
Wirkungen sie dennoch berichteten.

Ich méchte nun einzelne Ubungen her-
ausgreifen, die wir iiber mehrere Wochen
erprobten und die uns stéirkten.

Die Atem-Meditation — Veranke-
rung in der Gegenwart

wDer Atem befindet sich direkt unter un-
serer Nase* (Kabat-Zinn 1998, S. 30)

Wir konnen unsere Achtsamkeit be-
wusst lenken, um zu erkennen, was sich
in der Gegenwart in unserem Korper,
den Gedanken und Gefiihlen zeigt (Ab-
bildungl). Ein weiteres Ziel von Acht-
samkeitspraxis ist es, sich auf ein Ob-
Jjekt konzentrieren zu kénnen und mit der
Aufmerksamkeit dabeizubleiben. Durch

die MBSR Methoden lernen

wir beides: eine Flexibilitiit

in der Aufmerksamkeitslenkung und eine

zunehmende Konzentrationsfihigkeit.

Die Aufmerksamkeitslenkung auf den

Atem verankert in der Gegenwart und

fiihrt zu Konzentration und Beruhigung

des Geistes.

Der Atem eignet sich als Meditations-

objekt aus mehreren Griinden besonders

gut:

® Eristimmer vorhanden.

® Man kann nur den gegenwiirtigen
Atemzug wahrmehmen.

® Deshalb verankert die Atembeobach-
tung in der Gegenwart.

® Der Atem geschieht ohne unser Zutun
und lisst sich willentlich beeinflus-
sen.

® Der Atem ist mit unseren Gefiihlen
und auch Korpererfahrungen eng ver-
bunden.

® Durch die Konzentration auf den
Atem kann sich der Geist beruhigen.

ATMUNG

L

GEDANKEN j
w%

KORPER

Abbildung 1: Absichtsvolle Lenkung der
Aufmerksamkeir’

Zuniichst probierten meine Kolleginnen
eine fiir sie passende Meditationshal-
tung aus. Einige entschieden sich fiir den
Schneidersitz (Abbildung 2), andere fiir
den Fersensitz; Sitzkissen und Meditati-
onsbinkchen wurden benutzt.

Fiir die Atemmeditation begannen wir
zuniichst mit dem Wahrnehmen des Kor-

" Alle Abbildungen wurden von Andrea Hen-
schel nach Angaben der Autorin angefertigt

© ZSTB — Jg. 30 (3) — Juli 2012 — (S. 103-108)

GEFUHLE

105



Ulrike Juchmann

pers: Bodenkontakt erspiiren. die Sitzho-
cker, die Fiifle, die Aufrichtung der Wir-
belsiule, beide Hinde, Schultern- und
Schulterblitter, Kiefer und Augen. Diese
Korperpunkte sind nur eine Auswahl an
moglichen Verweilorten der Achtsam-
keil.

Mit der Korperwahrnehmung konnen
wir uns zentrieren und die Aufmerksam-
keit nach innen lenken. Dann beobachten
wir das Kommen und Gehen des Atems
an einer Korperstelle, an der die Atmung
leicht spiirbar ist (die Nasenoffnungen,
der Bauch, der Brustraum). Die Atmung
wird in der vollen Linge der Einatmung
und der vollen Linge der Ausatmung
wahrgenommen, ohne einzugreifen, ohne
etwas zu verindern. Natiirlich wandern
unsere Gedanken zu anderen Themen,
das gehort zur Achtsamkeitspraxis dazu.
Wir nehmen das Abschweifen freundlich
wahr und kehren zum Objekt der Medita-
tion, in diesem Fall dem Atem, zuriick.

Im Team begannen wir mit dem Uben der
Korperachtsamkeit und der Atemmedita-
tion und nahmen Elemente dieser Ubun-
gen immer wieder auf. Die Beobach-
tung des Atems liel sich ohne viel Auf-
wand gut in den Alltag integrieren. Wir
stellten fest, dass wir uns vor schwieri-
gen Gesprichen mit einer kleinen Atem-
wahrnehmung zentrierten und dies auch
wiihrend der Gespriiche nutzten. Wir er-

innerten uns im Arbeitsalltag zwischen-
durch gegenseitig mit einem humorvol-
len: ,.Erst mal atmen!™ an die Kraft der
Atemmeditation.

Die Bergmeditation — sitzen wie
ein Berg

Der Berg, er sitzt einfach nur da und ist
er selbst.” (Kabat-Zinn 1998, S. 124)

Die Bergmeditation half uns immer wie-
der zu Ruhe und Gelassenheit zu gelan-
gen, und wir withlten diese Methode be-
sonders in Zeiten von Turbulenzen und
Stress. Uber viele Wochen iibten wir
diese Meditation, die auch durch ihren
imaginativen Charakter anschaulich und
leicht zugiinglich ist.

Die Bergmeditation beginnt mit dem
Einnehmen einer aufrechten, entspann-
ten und gleichzeitig wiirdevollen Sitzhal-
tung. Zunichst wird die Aufmerksamkeit
auf die Korperhaltung und die Korper-
wahrmehmungen, dann einige Momente
auf die Atmung gerichtet. Wir imaginie-
ren dann das Bild, die Vorstellung eines
Berges (Abbildung 3a). Das kann ein
Berg sein, den wir kennen, den wir schon
erwandert haben oder auch das Bild eines
Berges, ein Foto oder einfach eine Fan-
tasievorstellung. Der Berg wird in allen
Facetten imaginiert, seine Verwurzelung

mit der Umgebung, seine wiirdevolle
Aufrichtung zwischen Erde und Himmel,
seine prasente Stille und Kraft. Der Berg
bleibt seinem Wesen nach er selbst und
verkorpert diese Qualititen auch wenn
sich die Jahreszeiten, die Tageszeiten
oder das Wetter stindig veriindern.

In einem niichsten Schritt versetzen wir
dieses Bild des Berges in unseren eige-
nen Korper hinein. (Abbildung 3b). Die
FiiBe, Beine, das Gesill und das Becken
bilden die Basis des Berges, die Wirbel-
siule richtet uns auf, die Arme und Kor-
perseiten werden zu den Berghiingen und
die Schultern und der Kopf zum Gipfel.
Wir verkorpern also nun selbst diesen
Berg und damit auch seine Qualititen
von: Ruhe, Prisenz, Wiirde, Stabilitiit,
Kraft und Stille.

DIE BERGMEDIT

ATION

Kraft

Stabilitat

Stille
Verwurzeltheit
dasein

er selbst sein

Abbildung 3a: Die Bergmeditation
Imagination eines Berges und seiner Qualitditen

DIE SITZMEDITATION

aufrecht (wach)

verwurzelt (sicher) L_/\

PRAXIS

— Meditation im aufrechten Sitz

— moglichst bewegungslos

— mit offenen oder geschlossenen Augen

— Beobachtungsfokus z.B. Atmung, Gedanken,
Gefiihle, Kérper, offenes Gewahrsein

— freundlich und wirdevoll

— fur festgelegten Zeitraum

entspannt (offen)

\ WIRKUNG
— Beruhigung von Kérper und Geist
\ — Aufmerksamkeitsbiindelung
J = Nicht-Tun Modus
— Einsichten (Verganglichkeit, Auswirkung von Gedanken
und Emotionen)

Abbildung 2: Die Sitzmeditation
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PRAXIS

- Sitzmeditation

- Imagination eines Berges

~ Berg in den eigenen Korper
hineinversetzen

WIRKUNG
- die Qualitaten des Berges bei sich
selbst aktivieren und starken

wichtig, jetzt Mitgefiihl fiir
uns und auch fiir die jun-
gen Frauen sein konnte. Ich
stellte die Grundidee der
Mettameditation im Team
vor, und wir iibten zwei
Monate lang wochentlich
verschiedene Varianten der

Abbildung 3b: Die Bergmeditation - den Berg
und seine Qualitdten selbst verkorpern

Diese Meditation half uns immer wie-
der, Ruhe und Zentrierung zu finden. Wir
erlebten die Qualititen des Bergseins in
uns und konnten sie durch die Meditati-
on aktivieren. Eine Mitarbeiterin meinte
in einer turbulenten Arbeitswoche: . Ich
nehme das Bild des Berges mit in diese
Woche und erinnere mich an seine Sta-
bilitit. Auch wenn unsere Klientinnen
starke Gefiihlsschwankungen haben und
sich sehr unbestindig verhalten, so kann
ich mich doch verankern. Wir bleiben
wir selbst und das zu spiiren, ist so wohl-
tuend.”

Die Metta-Meditation — mit offe-
nem Herzen reisen

WJeder Grashalm hat seinen Engel, der
sich iiber thn beugt und ihm zufliistert:
‘Wachse, wachse!™* (aus dem Talmud, zi-
tiert in Mannschatz 2002, S. 39)

Die regelmiiBige Praxis der Achtsam-
keitsmeditationen erfordert eine Haltung
der Freundlichkeit, Sanftheit und des
Wohlwollens mit sich und allem, was in
der Meditation auftaucht. Die Metta-Me-
ditation, auch Meditation der Liebenden
Giite genannt: bietet die Moglichkeit,
sich auf diese Herzensqualititen zu kon-
zentrieren und sie dadurch zu aktivieren
und zu pflegen.

Es gab eine Zeit, in der wir sehr viel mit
Traumatisierungen und damit verbun-
denen Gefiihlen unserer Klientinnen
konfrontiert waren. Wir erkannten, wie

Liebenden Giite Ubung

Ich mochte eine Form der Mettameditati-
on hier vorstellen.

Wir nehmen eine Sitzposition ein und
verbinden uns wie beschrieben mit unse-
rem Korper und unserer Atmung. Dann
imaginieren wir einen flieBenden Bach
oder Fluss und setzen unsere belastenden
Themen wie Blitter auf das Wasser und
lassen sie wegziehen. Wir konnen unse-
re Miidigkeit dem Bach iibergeben, die
Erschopfung, die Wut und auch die Hilf-
losigkeit, alles was gerade schwierig ist.
Das Wasser nimmt alles bereitwillig auf
und trigt es zum Meer, wo es sich auf-
losen kann (siehe auch Reuter 2010, S.
180). Wir erinnern uns daran, dass auch
die anderen Teammitglieder ihre Belas-
tungen auf das Wasser setzen und fiihlen
uns verbunden mit ihnen.

Dann imaginieren wir ein wohlwollendes,
freundliches Wesen, das uns bedingungs-
lose Unterstiitzung, Verstindnis, Trost,
Warmherzigkeit, Mitgefiihl zukommen
lasst. Wir sitzen diesem mitfiihlenden We-
sen gegeniiber und nehmen die Herzens-
qualititen ohne Anstrengung entgegen.
Eine Kollegin erlebte sich im Licht einer
stirkenden Sonne, eine Mitarbeiterin ima-
ginierte einen Engel und wiederum eine
andere setzte sich in ihrer Vorstellung ei-
nem lichelnden Buddha gegentiber. Sich
diesen positiven Qualititen des Mitge-
fiihls zuzuwenden und sich ihnen zu 6ff-
nen, entlastet und 6ffnet das eigene Herz.

In einem nichsten Schritt kénnen wir
diese Empfindungen von Liebe, Trost,
Achtung und Einfiihlung mit allen Team-
mitgliedern teilen und sie uns gegensei-
tig in Stille wiinschen. Wir weiten diesen
Vorstellungsraum noch aus und schliefen
die Klientinnen und auch Helfende in an-

deren Institutionen mit in die-
se Meditation ein. Auch ihnen
wiinschen wir: Gliick, Herzlichkeit, Mit-
gefiihl, Wohlwollen.

Zum Schluss kehren wir nochmals zu
uns zuriick und beenden die Ubung mit
einem Gefiihl von Freundlichkeit und
Dank an uns selbst.

Man kann bei dieser Meditation auch
Siitze innerlich sprechen und wiederho-
len, die diese Mitgefiihlsqualititen be-
nennen:

® Maoge ich gliicklich sein.

® Maoge ich mich sicher und geborgen
fiihlen.

® Maoge ich gesund sein und mich wohl
in meinem Korper fiihlen.

® Moge ich frei und unbeschwert leben.

Die Metta-Meditation erlaubte uns eine
Selbstfiirsorge withrend der Arbeit, die
uns entlastete und mit wohltuender Kraft
versorgte. Wir waren uns im Team auch
immer wieder einig, dass diese Ubung
unser Miteinander stirkte und wir uns
verbundener und sicherer fiihlten.

Ankommen zu Hause — Reise-
riickblick

Nach mehreren Monaten der Achtsam-

keitsmeditation im Team zogen wir ein

erstes Resiimee. Die gemeinsame Team-

meditationszeit wirkte sich auf die Be-

wusstheit der einzelnen Mitarbeiterin,

auf die Zusammenarbeit im Team und

auf die Arbeit mit den Klientinnen aus.

Die Kolleginnen berichteten folgende

Auswirkungen fiir sich selbst:

® Ruhe und Bewusstheit

® Mehr Selbstwahmehmung

® Einbeziechen der Kérpererfahrung in
die Arbeit

® Wissen, was wirklich wichtig ist, im
Moment

® Eine neue Erfahrung des Innehal-
tens bei der Arbeit ohne Leistungsan-
spruch
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e Mehr bewusste Wertschitzung fiir das
was gut lduft und stérkt

Die teamstiirkende Wirkung der gemein-
samen Meditation wurde von uns allen
erlebt. Wir fiihlten uns verbunden, konn-
ten unsere Erfahrungen teilen und gleich-
zeitig die Verschiedenartigkeit des Erle-
bens wiirdigen. Das ,einfach Miteinan-
der-Dasein”, forderte Ruhe. Besonnen-
heit und lies uns anschliefend klarer und
gelassener weiterarbeiten. Als Team auch
mal in Stille zu sein, war fiir uns zu etwas
Kostbarem geworden.

Wir nutzten dieses stille Innehalten auch
in Fallbesprechungen, um unsere Reso-
nanzen zu bemerken und dann auszu-
tauschen. Immer wieder waren wir iiber-
rascht, wie bereichernd. diese Bewusst-
heit fiir uns alle war. Die Meditationser-
fahrungen fithrten auch dazu konstruk-
tiver mit unterschiedlichen Meinungen
und Kritik umzugehen. Wir fiihlten uns
eher ermutigt, Schwieriges anzusprechen
und zu kléren.

Die Mitarbeiterinnen berichteten von ei-
ner wachsenden Einfiihlung in die Kli-
entinnen. Sie wussten nun, was die jun-
gen essgestorten Frauen in der Entspan-
nungsgruppe ausprobierten und konnten
viel besser darauf Bezug nehmen. Auch
in schwierigen alltiiglichen Situationen
konnten die Kolleginnen den Klientinnen
Methoden zur Selbstberuhigung anbieten
(Atembeobachtung, Verankerung in der
Gegenwart) und sprachen nun aus der
Tiefe des eigenen Erlebens.

Wir haben durch unsere meditative Team-
reise viele neue Erfahrungen gemacht
und auch immer wieder erstaunt festge-
stellt, wie gut die achtsamkeitsbasierten
Ideen zu unserem systemischen Grund-
verstiindnis passten. So ermdglichen die
Meditationsiibungen Perspektivwechsel
und lockern Konzepte auf. Die Beobach-
tung von Gedanken und Gefiihlen wirkt
wie eine Externalisierung, die deutlich
macht, ich habe Gedanken und Gefiih-
le, aber ich bin nicht mit ihnen identisch.
Eine Mitarbeiterin sagte: ,Jede Meditati-

onssitzung ist frisch und neu und weist
damit darauf hin, wie wir durch Acht-
samkeit unseren Anfingergeist und un-
sere systemische Neugier schulen kon-
nen. Und fasziniert entdecke ich bei Tom
Andersen in seinem Buch iiber das Re-
flektierende Team folgenden Abschnitt:
. Wenn man den auf Papier iibertragenen
Atmungszyklus betrachtet, erkennt man,
dass der aufsteigende Teil das Einatmen
anzeigt und der fallende Teil das Ausat-
men. Zwischen diesen beiden Teilen gibt
es kleine Pausen, eine kleine Pause, be-
vor das Einatmen beginnt, und eine klei-
ne Pause, bevor das Ausatmen beginnt.
Beim Konversationszyklus benotigt man
auch eine kleine Pause vor dem Reden
(Handeln) und eine kleine Pause vor dem
Zuhoren (Wahrnehmen). Die Pause vor
dem Reden konnte dafiir verwendet wer-
den, sich zu fragen: ,,Was hat er wirklich
gesagt?* (Andersen 1991, S. 47).
Meditation lisst sich nur schwer mit Wor-
ten beschreiben, ich mochte ermutigen,
eigene Erfahrungen zu machen. Reisen
und Meditation erfordern Offenheit und
Mut, und ich danke meinen Mitarbeiterin-
nen fiir ihre Reiselust und ihr Vertrauen.

Abstract

A team training of mindfulness is des-
cribed as a cooperative process. Con-
text is a residential home for young wo-
men with eating disorders. Based on the
structured programme of mbsr (mind-
fulness based stress reduction) by Jon
Kabat-Zinn the practice is enfolding.
Breathingmeditation, imagination of a
mountain and metta-meditation are very
useful for the team. The methods are cho-
sen due to the needs of the teammembers,
this is a new, innovative act of selfcare.

© 25TB — Jg. 30 (3) — Juli 2012 — (5. 103-108)

Literatur:

Andersen, T. (Hrsg. 1990). Das reflektierende
Team. Dialoge und Dialoge iiber die Dialoge.
Dortmund: Modernes Lernen.

Juchmann, U. (2005). Essstérungen im ande-
ren (Mond-)Licht betrachtet... eine therapeu-
tische Wohngruppe stellt sich vor. Systhema
19(1), 47-58.

Juchmann, U. (2007). Stationir und doch mit-
ten im Leben... eine therapeutische Wohn-
gruppe fiir junge Frauen mit Essproblemen.
Psychotherapie im Dialog 8 (2). 188-190.

Kabat-Zinn, J. (1998/7). Im Alltag Ruhe fin-
den. Das umfassende praktische Meditations-
programm. Freiburg: Herder.

Kabat-Zinn, J. (2006). Zur Besinnung kom-
men. Die Weisheit der Sinne und der Sinn der
Achtsamkeit in einer aus den Fugen geratenen
Welt. Freiburg: Arbor.

Kabat-Zinn. J. (2007). Gesund durch Medi-
tation. Das groBe Buch der Selbstheilung.
Frankfurt a.M.: Fischer.

Mannschatz, M. (2002). Lieben und Loslas-
sen. Durch Meditation das Herz 6ffnen. Frei-
burg: Theseus.

Reuter, W. (2010). Weck den Buddha in Dir.
Wege zu innerer Stiirke. Berlin: edition stein-
rich.

Shapiro, S. & Carlson, L. (2011). Die Kunst
und Wissenschaft der Achtsamkeit. Die Inte-
gration von Achtsamkeit in Psychologie und
Heilberufe. Freiburg: Arbor.

Stahl, B. & Goldstein, E. (2010). Stressbewiil-
tigung durch Achtsamkeit. Das MBSR — Pra-
xisbuch. Freiburg: Arbor.

Anschrift der Verfasserin

Ulrike Juchmann
Erich-Weinert-Str. 43
10439 Berlin
UlrikeJuchmann@ web.de

Kurzbiografie

Ulrike Juchmann, Diplom-Psychologin, Psycho-
logische Psychotherapeutin, Systemische Thera-
peutin und Beraterin, Kinder- und Jugendlichen-
therapeutin, Traumatherapeutin, Ausbildung in
achtsamkeitsbasierten Methoden und MBSR,
Dozentin, Ausbilderin. Supervisorin.




	d36d72390cd606742438cce492e46a5c30ce8231b3e71972ea638d074d054348.pdf
	d36d72390cd606742438cce492e46a5c30ce8231b3e71972ea638d074d054348.pdf
	d36d72390cd606742438cce492e46a5c30ce8231b3e71972ea638d074d054348.pdf
	d36d72390cd606742438cce492e46a5c30ce8231b3e71972ea638d074d054348.pdf
	d36d72390cd606742438cce492e46a5c30ce8231b3e71972ea638d074d054348.pdf
	d36d72390cd606742438cce492e46a5c30ce8231b3e71972ea638d074d054348.pdf

