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Rezension zu - Weiss, H., Sparrrer, und DietzD&s Achtsamkeitsbuch, Stuttgart: Klett-
Cotta 2010.

Achtsamkeit ist zurzeit ein vielbetrachtetes Themainer Welt von ,noch schneller* und
»-nhoch mehr* bleibt fir das Innehalten und Nachspikaum noch Zeit. Und wenn, dann
muss aber schon etwas Gigantisches von aul3en gebetden. Sonst wird weggezappt.
Eine Hinwendung zur Betrachtung der eigenen inn&/eft stellt da schon eine arge
Herausforderung dar. Die Beobachtung des Funktiengedes eigenen Geistes ist eine
radikale Alternative, wenn lblicherweise au3ereiBguahgen zur Ursache fur alles gemacht
werden. Aber genau zur Innenbetrachtung forderf\diteren Weiss, Sparrer und Dietz in
ihrem Achtsamkeitsbuch auf. Sie stehen in guterlanger Tradition. Denn sie beziehen sich
auf die buddhistische Psychologie, wie die AutatenErkenntnisse des Buddhismus zum
menschlichen Geist hier konsequenterweise nennesellefert eine jahrtausend lang
erprobte und tUberprufte Vorgehensweise. Wurde ausvdstlichen Welt lange veréchtlich
auf diesen Erkenntnisschatz der Menschheit gescwadtnun die Briicke geschlagen. Dies
ist gerade deshalb interessant, weil es in eingrsetfindet, in der die beiden grof3en mit der
buddhistischen Psychologie in Verbindung stehehdenlern der Welt, Indien und China,
durch das Aufnehmen westlicher wirtschaftlichenBipien einen grof3en wirtschaftlichen
Aufschwung in Szene setzen. Im Westen entstehettkeatBriicke zu den fernéstlichen
Erkenntnissen, Globalisierung im Austausch derk8térAuch durch die Ergebnisse der
modernen Hirnforschung werden hier Graben Uberlridahtsamkeit, Gelassenheit und
Mitgefuhl sind keine rein moralischen Aspekte,sr& trainierbar und mit den modernen
sogenannten bildgebenden Verfahren der Hirndiagnostssbar.

Die Autoren gliedern das Buch in drei Abschnitt@as2rste ist ,Achtsamkeit im taglichen
Leben®. Darin wird Achtsamkeit definiert als einet Ales Seins, als eine Haltung, mit ihren
stechnischen* Aspekten und mit ihren Zielen und kMimgen. Aufmerksamkeitslenkung,
Gegenwartigkeit, Akzeptanz und der ,innere Beobexttzeichnen Achtsamkeit aus. Der
wild herumschweifende Geist des monkey minds wachidl ersetzt. Sie setzen hier schon
Achtsamkeit mit einigen mittlerweile popularen Atrsin wie MBSR (Mindful-Based Stress
Reduction) in Verbindung. Im zweiten Kapitel getum ,Achtsamkeit im Umgang mit der

Innenwelt®. Das dritte Kapitel thematisiert ,, Achtskeit in Psychotherapie und Coaching®.
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Selbst viele Erkenntnisse der Psychoanalyse wenl@euen Licht genauso plausibel.
Gelenkte Aufmerksamkeit, oder Achtsamkeit, wie Aligoren sie nennen, wird zu einer
wesentlichen integrierenden Kompetenz der Mensche2il. Jahrhundert. Dies gilt sowohl
fur die Haltung des Menschen zu sich selbst, alsasondere auch fur unterstitzende
Beziehung in der helfenden Situation wie zwischeadh und Coachee oder zwischen
Therapeut und Klient. Auch auf Management- und &dgssituationen liel3e sich das
muhelos Ubertragen. Eine ganze Reihe selbst kthesi§herapieschulen wie die
Verhaltenstherapie hat heute in ihre Arbeit Eleraeli®@s Achtsamkeitstrainings integriert.
Weiss, Sparrer und Dietz kommen selbst aus deitiadier humanistischen Psychologie.
Sie stellen mit dem Achtsamkeitsbuch eine gerailéibsem oft esoterisch Uberfrachteten
Thema sehr solide Ausarbeitung vor, die das Thamaiglerlei Hinsicht begriindet.
Achtsamketit tritt fir sie aus der buddhistischeydPslogie und Erkenntnissen ihrer

praktischen Arbeit hervor.

Das Buch ist sehr empfehlenswert. Dies gilt besenfig alle, die sich fir eine praktische
Umsetzung von Achtsamkeit in ihrer Arbeit, abertaircinrem sonstigen Leben
interessieren. Es ist solide und mit viel Fundigruecherchiert, gibt immer

wieder kurze Erklarungen einzelner Konzepte, imnidie abgesetzten Késten dargestellt.
Ubungsvorschlage lassen das Ganze praktisch wenghich personlich als Kriterium an
ein Buch Uber Achtsamkeit an Anforderung stelleaigierdem, wahrend des Lesens
gleichermal3en innerlich ruhig zu werden und inegsdran zu bleiben. Und diese

Kombination schafft das Buch in hervorragender \Weis

Naturlich kdnnte man sich auch noch einiges wiinschber das Buch ist ganz schon rund
so wie es ist. Deshalb sollte jetzt nur der westsgh, der sich dies schon gemerkt hat. Man
kénnte zusatzlich Gber eine Reduzierung der Herlorhg der

Hakomi-Methode am Ende des Buches nachdenkenstSretz der offensichtlichen Vorliebe
eines Autors ein nicht so verbreiteter Ansatz. Miaclkenswert ware auch noch

ein direkterer Bezug der guten Ubungen nach dertéagu spezifischen

Zielen. Denn sie sind so doch eher etwas fir daedfz durch erfahrene Leute.

Aber betrachten Sie diese Bemerkungen als einerdéugesentlichen Gewohnheit, immer
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noch etwas Weiterzuverfolgendes auszumachen, algletine Schmalerung des

Aussagegehaltes des Achtsamkeitsbuches.



