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Liebe Leserinnen und Leser

sychotherapeutinnen und -therapeuten beschéf-

tigen sich kaum mit religiosen und spirituellen

Fragen in ihrer Praxis - und wissen auch wenig

dariiber. Weil Menschen aber auf der Suche sind

nach Antworten, hat sich ein alternativer Heil-
markt entwickelt mit im schlimmsten Fall gefahrlichen An-
geboten — von Astrologie bis Wunderheilung.

Das ist die These von Michael Utsch, der in zwei Wissen-
schaften ausgebildet ist: Er ist Psychologe und Psychothera-
peut und evangelischer Theologe sowie Honorarprofessor
tiir Religionspsychologie. Warum findet er es wichtig, spiri-
tuelle und religiose Fragen in der Psychotherapie zu beriick-
sichtigen? ,,Jeder Mensch ist spirituell, sagt er, ,,glauben ist
menschlich.“ Es gibt, so Utsch, zwei Ebenen, auf denen wir
das erleben: eine ,,horizontale Ebene® in unserem Alltag, in
dem wir Vertrauen, Glauben und Zuversicht brauchen in den
nédchsten Tag oder in eine Zukunft trotz Krieg, Leid und
Klimawandel. Und eine vertikale Ebene, ,,an der kommt kein
Mensch vorbei: Das ist die Tatsache, dass wir alle sterben
miissen. Und wenn ich diese Endlichkeit ernst nehme, kommt
natiirlich auch der Glaube ins Spiel.”

Weniger als 50 Prozent der Menschen in Deutschland sind
inzwischen noch Mitglied in einer der beiden grofien christ-
lichen Kirchen. Davon diirfe man sich aber nicht tduschen
lassen, so Michael Utsch. Denn zum einen sage eine Mit-
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gliedschaft nicht viel iiber den persénlichen Glauben aus.
Immer mehr Menschen wanderten zudem in Deutschland
ein und bréchten ihre Religiositdt mit. Und schlieSlich gebe
es auch hochreligiose Menschen in Deutschland, laut Reli-
gionsmonitor der Bertelsmann-Stiftung etwa 19 Prozent.
»,Und das heifit: Fiir jeden fiinften Menschen, der in eine
Psychotherapie kommt, hat seine spirituelle Haltung eine
Bedeutung - und eben gerade in Krisenzeiten.*

Es sollte daher eine spirituelle Anamnese in der Psycho-
therapie geben, so Utsch: ,,Glaubt jemand an ein hoheres
Wesen? Hat ein Patient eine meditative Praxis? Wie geht ei-
ne Patientin mit unlésbaren Fragen von Leid und Schmerz
in der Welt um? Welche Vorstellung hat sie vom Tod? In
diesen Fragen sind Therapeutinnen und Therapeuten nicht
geschult, da sehe ich Nachholbedarf.

Wie bewertet er den Einfluss buddhistischer Ansitze in
der Psychotherapie — Achtsamkeit in der mindfull-based stress
reduction (MBSR) oder Akzeptanz in der Akzeptanz- und
Commitmenttherapie? Diese Einfliisse hitten die Verhaltens-
therapie sehr bereichert, sagt er. Weist aber gleichzeitig da-
raufhin, dass es wichtig sei, dass man als Therapeut versteht,
welches Welt- und Menschenbild die jeweiligen Religionen
mitbringen: Welche weltanschaulichen Voraussetzungen wer-
den durch die Anwendungbestimmter Methoden vermittelt?
Ein Beispiel: ,,Im Christlichen gehoren das Scheitern, der
Mangel, das Fragmentarische zum Leben dazu. Im Buddhis-
mus ist stirker etwas Idealistisches enthalten: Durch ausrei-
chend Ubung kannst du Befreiung erreichen.”

Die Fragen nach Religion und Spiritualitdt sind grof3, da-
her war mein Gesprach mit Michael Utsch lang - Sie finden
das ganze Interview unter psychologie-heute.de/leben. Un-
sere Autorin Birgit Schonberger erklért in der Titelgeschich-
te iber buddhistische Psychologie (ab Seite 12) deren Grund-
lagen - ein duflerst lehrreiches Stiick, mit dem ich wie stets
gute Erkenntnisse wiinsche. Thre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Titel

Hast du
ein Problem
und willst es
nicht haben,
dann hast du

schon zwei

Ob es um Schmerzen geht, um Enttiuschungen‘oder Angste:
Die buddhistische Psychologie lehrt uns Akzeptanz und

damit Gelassenheit. Kein Wunder, dass sie mittlerweile in vielen
westlichen Therapien steckt

Text: Birgit Schonberger // lllustrationen: Christina Baeriswyl
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ch hoffe, du scheust dich nicht zu leiden.“ Mit
diesen Worten wurde Jack Kornfield als junger
Mann Mitte der sechziger Jahre von seinem Leh-
rer Ajahn Chah begriifit. Tausende von Kilome-
tern war er geflogen. Begierig, in Thailand durch
Meditation sein Gliick zu finden, wild entschlos-
sen, auf dem Meditationskissen aufSergew6hn-
liche Zusténde von Verziickung zu erleben und
all seinen Schmerzhinter sich zu lassen: schwie-
rige Erfahrungen im Elternhaus, Liebeskummer, Frust tiber
dieamerikanische Gesellschaft. Und dann diese Begriiflung.
Wasfiir eine Erniichterung! ,,Es gibt zwei Arten von Leiden®,
fuhr sein Lehrer fort. ,Das Leiden, vor dem du wegrennst,
und das Leiden, dem du dich stellst und von dem du dich
befreist.”
Das war absolut nicht das, was Kornfield horen wollte.
Er diirstete nach einer frohen Botschaft, einem verheiflungs-
vollen Versprechen. Nachdem er den ersten Schock iiber-
wunden hatte, beschloss er, sich seiner Unzufriedenheit und
seinem Schmerz zu stellen. Er blieb und lief8 sich auf eine
intensive Meditationsschulung ein. Viele Jahre verbrachte er
in Klostern in Thailand, Indien und Sri Lanka, lernte bei
tibetischen Lamas, Zenmeistern und hinduistischen Lehrern.
Als er Anfang der Siebziger nach Amerika zuriickkehrte,
erwartete ihn die ndchste Enttduschung. Obwohl er sich sehr
klar und offen im Geist und geradezu euphorisch fiihlte,
hatte er noch dieselben Probleme wie zu Beginn seines Me-
ditationsweges. ,,Ich entdeckte bald, dass mir die Meditation
recht wenig fiir meine menschlichen Beziehungen gebracht
hatte®, schreibt er in seinem Buch Frag den Buddha und geh
den Weg des Herzens.

Die Briicke in den Westen

Auchwenn er geiibt hatte, alles wohlwollend und mitfiihlend
zu betrachten, ging er in Auseinandersetzungen mit seiner
Partnerin an die Decke. ,Ich konnte die Meditation der Her-
zenswérme fiir tausend Wesen irgendwo in der Welt prakti-
zieren, aber ich bekam fiirchterliche Probleme damit, mich
ganzaufeinen Menschen hier und jetzt einzulassen. Mir war
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immer noch nichtklar, warum meine Beziehungen alle schei-
terten.“ Wieder begab er sich auf einen langen Weg. Er stu-
dierte Psychologie, promovierte, wurde Psychotherapeut und
setzte sich dafiir ein, Meditation und spirituelle Fragen nach
dem Sinn des Daseins in die Psychotherapie zu integrieren.
Heute gehorter zu den weltweit anerkannten Vermittlern
buddhistischer Weisheit in einer modernen, verstindlichen
Sprache. Er war Mitgriinder der Insight Meditation Society
in Massachusetts und des Spirit
Rock Center, eines Meditations-

zent in Kaliforni » MBSR
en rlllms 1n" auoriuen. . Die mindfulness-based stress
Eine Briicke zu bauen zwi- o ction (MBSR) wurde

schen ostlicher Meditation und
westlicher, wissenschaftlich fun-
dierter Psychotherapie war Mit-
te der siebziger Jahre eine Pio-
nierleistung. Heute sind bud-
dhistische Strategien aus vielen
psychotherapeutischen Verfah-
ren nicht mehr wegzudenken
(siehe dazu Seite 19). Zahlreiche
Studien belegen, dass eine regel-
maflige Meditationspraxisangst-
reduzierend und entspannend
wirkt. Der Pegel des Stresshor-
mons Kortisol sinkt nachweis-
lich nach einem dreimonatigen
Training. Wer durch Meditation
lernt, seine Gefiihle, Gedanken

von dem Molekularbiologen
Jon Kabat-Zinn Ende der
1970er Jahre entwickelt. Das
Programm beinhaltet Atem-
Ubungen, achtsames Essen
(,Rosinentibung®), Gehmedi-
tation, Hatha-Yoga-Ubungen
oder die Liebende-Giite-
Meditation. Der Meditations-
forscher Peter Sedimeier be-
zeichnet MBSR als einen Mix
aus kognitiven, kérperlichen
und emotionalen Komponen-
ten. Es ist die am haufigsten
wissenschaftlich untersuchte
Form von Achtsamkeit und
Meditation

und Korperempfindungen zu beobachten, gewinnt Distanz
zum inneren Geschehen und fiihlt sich nicht mehr so schnell
iiberwiltigt. Deshalb bringen Arztinnen und Psychothera-
peuten in psychosomatischen Kliniken ihren Patientinnen
und Patienten verschiedene Meditationsangebote naher. Meist
handelt es sich dabei um Ubungen der achtsamkeitsbasierten
Stressreduktion (MBSR, siehe Definition). Das Programm
bietet in einer modernen, sidkularisierten Sprache auch den-
jenigen Menschen einen Zugang zur Meditation, die sich nie
in ein buddhistisches Seminarhaus verirren wiirden.
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