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Psychotherapeuten aller Behandlungsrichtungen kennen und schätzen den Nutzen der Achtsamkeit. In
diesem Buch schildern Michael E. Harrer und Halko Weiss fundiert und leicht lesbar, welche wirksamen
Komponenten sie enthält und wie diese in unterschiedlichen therapeutischen Verfahren zum Tragen kom -
men. Dabei zeichnen sie einen weiten Bogen von der Wirkfaktorenforschung über die Anwendungsformen
der Achtsamkeit in den vier großen therapeutischen Traditionen bis hin zu ihrer Bedeutung in der Arbeit
mit verschiedenen psychischen Störungen und ihrem gesundheitsfördernden Effekt. Sieben Wirkfak-
toren werden dabei herausgearbeitet und vorgestellt.

Als prägnantes Beispiel für die tiefe Integration der Achtsamkeit in die psychodynamische und körper-
bezogene Therapie dient die Hakomi-Methode. Sie lässt sich auf allen Ebenen vom Konzept der Acht-
samkeit leiten: bei der Gestaltung der therapeutischen Beziehung, bei Strategien, Methoden und Tech-
niken bis hin zu Kommunikationsformen und der inneren Einstellung des Therapeuten. Fallvignetten und
Übungen machen die Anwendung der Achtsamkeit konkret und praktisch erfahrbar.

»Dieses Grundlagenwerk über die Achtsamkeit in der Psychotherapie ist unverzichtbar für jeden, der sich tieferge-
hend mit dem Thema befassen möchte. Das Beste, was zur Zeit existiert: übersichtlich, gründlich, interessant, gut
zu lesen und sehr anwendungsbezogen.«

Dr. Dirk Revenstorf, Professor em. für Klinische Psychologie, Tübingen

»Achtsamkeit ist seit langem ein facettenreicher Kernaspekt vieler Weisheitslehren und der Humanistischen Psy-
chotherapie. In den USA, mit ihrem Fokus auf fernöstliche Techniken, hat ›Achtsamkeit‹ inzwischen auch andere
psychotherapeutische Richtungen befruchtet und kommt nun zu uns nach Europa. Es ist gut, dass Halko Weiss
und Michael Harrer mit ihrem bereits dritten Buch über Achtsamkeit den Diskurs darüber vorantreiben. Ihr Motto
›voneinander lernen statt miteinander konkurrieren‹ ist dabei für den Fortschritt der Psychotherapie besonders zu
begrüßen.«

Dr. Jürgen Kriz, Professor em. für Psychotherapie und Klinische Psychologie, Osnabrück
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Besonderer Hinweis:
Die Medizin unterliegt einem fortwährenden 
Entwicklungsprozess, sodass alle Angaben, ins-
besondere zu diagnostischen und therapeutischen 
Verfahren, immer nur dem Wissensstand zum 
Zeitpunkt der Drucklegung des Buches entspre-
chen können. Hinsichtlich der angegebenen Emp-
fehlungen zur Therapie und der Auswahl sowie 
Dosierung von Medikamenten wurde die größt-
mögliche Sorgfalt beachtet. Gleichwohl werden 
die Benutzer aufgefordert, die Beipackzettel und 
Fachinformationen der Hersteller zur Kontrolle 
heranzuziehen und im Zweifelsfall einen Spezia-
listen zu konsultieren. Fragliche Unstimmigkeiten 
sollten bitte im allgemeinen Interesse dem Verlag 
mitgeteilt werden. Der Benutzer selbst bleibt ver-
antwortlich für jede diagnostische oder therapeu-
tische Applikation, Medikation und Dosierung. 
In diesem Buch sind eingetragene Warenzeichen 
(geschützte Warennamen) nicht besonders kennt-
lich gemacht. Es kann also aus dem Fehlen eines 

entsprechenden Hinweises nicht geschlossen wer-
den, dass es sich um einen freien Warennamen 
handelt.
Das Werk mit allen seinen Teilen ist urheberrecht-
lich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der Be-
stimmungen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne 
schriftliche Zustimmung des Verlages unzulässig 
und strafbar. Kein Teil des Werkes darf in irgend-
einer Form ohne schriftliche Genehmigung des 
Verlages reproduziert werden.

© 2016 by Schattauer GmbH, Hölderlinstraße 3, 
70174 Stuttgart, Germany
E-Mail: info@schattauer.de
Internet: www.schattauer.de
Printed in Germany

Projektleitung: Ruth Becker, M.A.
Umschlagabbildung: © barneyboogles;  
www.fotolia.com
Satz: Fotosatz H. Buck, Kumhausen
Druck und Einband: CPI – Ebner & Spiegel, Ulm

Auch als E-Book erhältlich:
ISBN 978-3-7945-6655-6

ISBN 978-3-7945-2825-7

Dr. med. Michael E. Harrer
Jahnstraße 18
6020 Innsbruck
Österreich
E-Mail: michael.harrer@chello.at

Halko Weiss, Ph.D.
Alsterweg 5
22339 Hamburg
E-Mail: halkohd@aol.com

Weitere Informationen rund um das Thema 
dieses Buches finden Sie auch auf der Webseite 
der Autoren: 
www.achtsamkeitinderpsychotherapie.at

Ihre Meinung zu diesem Werk ist uns wichtig! 
Wir freuen uns auf Ihr Feedback unter www.
schattauer.de/feedback oder direkt über QR-
Code. 



  Schattauer – 2825 – Harrer/Weiss – Wirkfaktoren der Achtsamkeit – Herstellung: Frau Gnädig 
       Status: Imprimatur    Datum: 11.11.2015     Seite V

  V 
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Was für ein großartiges Buch! Es wurde mir 
als »bescheidener« Beitrag zur schulenüber-
greifenden Psychotherapie angekündigt. Ich 
mag es ja, wenn der Anspruch der Autoren 
kleiner ist als das, was sie dann liefern. Aber 
das Werk, das Michael E. Harrer und Halko 
Weiss hier vorlegen, ist alles andere als ein be-
scheidenes Produkt. Es ist die beste Übersicht 
zur wuchernden Publikationslandschaft der 
achtsamkeitsorientierten Psychotherapien, die 
ich kenne.

Und es ist brillant geschrieben. Mit einer 
Kombination von inhaltlicher Durchdrin-
gungstiefe und Leichtigkeit in der Diktion 
hat es alle Qualitäten eines »Pageturners«. Ich 
wollte es rezipierend überfliegen und was her-
auskam: Ich habe es gelesen.

Keine kleine Aufgabe, die sich Harrer und 
Weiss gestellt haben. Immerhin arbeiten sich 
an der Frage nach schulenübergreifenden 
Konzepten der Psychotherapie schon zwei For-
schergenerationen ab und die Gefahr ist nicht 
gering, sich auf methodische Details einzulas-
sen und sich darin zu verlieren. Dieser Wald-
vor-lauter-Bäumen-Gefahr erliegen die Auto-
ren nicht und stellen stattdessen den Stand der 
Kunst in angenehm anschaulicher Kürze vor.

Dem folgt eine von theoretischer Substanz 
und gründlichster Literaturkenntnis strahlen-
de Übersicht über die buddhistischen Wurzeln 
der Achtsamkeitstradition und der im Westen 
angekommenen Rezeption in den unterschied-
lichen Therapieschulen. Sie unterfüttert das 
Anliegen des Buches, den Achtsamkeitsansatz 
als integrativ für die Idee konzeptionell ver-
bundener »Common Factors« stark zu machen. 
Dass damit das Veränderungs-Paradigma, das 
den meisten Therapieschulen zugrunde liegt, in 
Frage gestellt wird, ist den Autoren sehr klar. 

Gelegentlich bekomme ich von Kollegen die 
genervte Aussage mit, dass sie das Wort »Acht-
samkeit« nicht mehr hören können. Vielleicht 
hängt dieser Affekt mit der Zumutung einer 
paradigmatischen Umstellung zusammen: weg 
von einer zielgerichteten Macher-Haltung zum 
ergebnisoffenen Mitgehen, neugierigen Erfor-
schen und Annehmen dessen, was ist. Ich habe 
aber amüsiert gelesen, wie die Autoren die Ab-
grenzungs- und Profilierungsbedürfnisse der 
Schulen mit milder Nachsicht kommentieren 
und gar nicht erst den Gedanken aufkommen 
lassen, dass die sanfte Invasion der Achtsam-
keit aufzuhalten wäre.

Mit einer klugen kulturrelativistischen Sicht 
favorisieren sie die Perspektive einer – ich wür-
de sagen – mittleren Adaptation östlichen Den-
kens, die weder auf der vordergründigen Ebene 
von Tools stehenbleibt, ohne die entsprechende 
Haltung zu verstehen, die aber auch nicht davon 
ausgeht, dass westliche Therapie-Ausbildungen 
ab sofort mehrwöchige Schweige-Retreats vor-
schreiben sollten. Spiritualität in überschau-
baren Dosierungen also, die angenehmerweise 
in sehr weltlichen Tönen vorgestellt wird und 
nicht so heilig daherkommt wie manches, was 
sich in dieser Landschaft esoterisch verirrt hat.

Was die Autoren nicht besonders herausge-
strichen haben, was aber eine Überlegung wert 
ist: Die buddhistische Idee vom unabweisbaren 
Leiden ist nicht einfach eine Ergänzung, son-
dern ein radikaler Gegenentwurf zum lösungs-
orientierten Pragmatismus und zur simplen 
Konjunktur des positiven Denkens. Geht das 
zu integrieren?

Gut gefallen hat mir, wie die verschiedenen 
Entwicklungslinien über ihre Gründungsfigu-
ren (Kabat-Zinn, Hayes, Linehan, Kurtz und 
andere) erzählt werden. Das macht das zen-
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trale Anliegen nachvollziehbar, dem es nicht 
primär um Techniken, das »Tun«, sondern um 
das »Sein«, die Person und die therapeutische 
Begegnung geht.

In der zweiten Hälfte des Buches wird die 
Hakomi-Therapie als Beispiel für eine kon-
sequente Integration der Achtsamkeit in die 
psychodynamische Psychotherapie vorgestellt. 
Wohlgemerkt, in die psychodynamische The-
rapie, nicht in die kognitiv-behaviorale, die ja 
bislang am meisten davon in ihr theoretisch 
trockenes Gerüst aufgesogen hat. Und auch 
nicht in die systemische, die aber auch ein paar 
Inspirationen mit Gewinn vertragen könnte, 
zum Beispiel zur therapeutischen Neutralität, 
die hier mit der Begrifflichkeit des »reinen Be-
obachtens« noch einmal gründlicher durch-
buchstabiert wird. Ich hatte die Gelegenheit, 
die Grundlagen der Hakomi-Therapie kennen-
zulernen und bin besonders von der subtilen 
Arbeit mit Körperresonanzen beeindruckt, auf 
die sie mehr als andere achtsamkeitsorientierte 
Therapieformen mit besonderer Sorgfalt fokus-
siert. Meinem systemischen Blick hat das zu 
einer zusätzlichen Tiefenschärfe verholfen.

In diesem zweiten Teil werden die hand-
werklich interessierten Leser gut bedient. Mit 
illustrativen Fallvignetten, klar und konkret 
beschriebenen Interventionen, beispielhaften 
Mini-Dialogen präsentieren Harrer und Weiss 
eine klug zusammengestellte Sammlung von 
theoretisch plausibel begründeten Einzeltech-
niken. Dem Ganzen schließt sich nahtlos ein 
störungsspezifisches Kapitel an.

Und wo ist der Haken? Positive Kommen-
tare lesen sich ja immer glaubwürdiger, wenn 
sie mit einer Prise Kritik versetzt sind. Insofern 
wäre es gut, wenn ich das eine oder andere 
Haar in der Suppe gefunden hätte. Habe ich 
aber nicht. Es ist ein ziemlich gutes Gefühl, ein 
Geleitwort zu einem Buch zu schreiben, das ein 
Meilenstein-Kandidat in der vitalen Psycho-
therapie-Landschaft ist. 

Heidelberg, im Oktober 2015

Ulrich Clement
Professor für Medizinische Psychologie, 

Lehrtherapeut für  
Systemische Familientherapie
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Einführung Einführung

Es ist schon eine erstaunliche Entwicklung, 
dass die Jahrtausende alte Tradition der Acht
samkeitsschulung einen so schnellen und auf
fälligen Weg in die moderne Psychotherapie 
gefunden hat. Noch mehr überrascht es, dass 
die Verhaltenstherapie dabei eine Vorreiterrolle 
übernehmen sollte. Wie passt ein aus spiritu
ellen Quellen stammendes Konzept, bei dem 
das Bewusstseinspotenzial des Menschen im 
Mittelpunkt steht, zu einem Verfahren, das sich 
in oft manualisierten Behandlungen in erster 
Linie Defiziten zuwendet, und für das – zumin
dest in seiner klassischen Form – subjektives 
Erleben und die zwischenmenschliche Bezie
hung kaum eine Bedeutung hatten?

Die wichtigsten Wegbereiter für diesen 
Erfolg sind die vielen Studien, die beweisen 
konnten, dass Achtsamkeit wirkt. Es ist in der 
Tat sehr beeindruckend, was die Achtsamkeit 
alles fördern und heilen kann, selbst wenn sie 
ohne ihre geistesgeschichtliche Einbettung und 
ohne ihre buddhistischen Wurzeln vermittelt 
wird. Ihr Heilungspotenzial ist vielfältig und 
die Anwendungsgebiete reichen inzwischen 
von Schmerz bis zur Depression, von Autoim
munerkrankungen bis hin zur Paartherapie.

So hat die Achtsamkeitspraxis nun ihren 
Weg aus den Klöstern und Meditationszentren 
in die Schulmedizin und in die  Psychotherapie 
gefunden. Die bewährten Übungen wurden in 
den meisten Ansätzen sogar in ihren ursprüng
lichen reinen Formen übernommen; das tra
dierte Wissen in aktuelle und allgemein aner
kannte Behandlungsformen integriert.

Wie dieses Buch zeigen wird, wirkt die 
Achtsamkeit im Bereich der Psychotherapie 
über viele Wege, von denen fast alle auch jetzt 
schon von den herkömmlichen Therapiever
fahren genutzt werden. Dass sich diese mit 

dem einzelnen Menschen, seiner persönlichen 
Innenwelt, seiner einzigartigen Geschichte 
und seinen  Beziehungen beschäftigen, steht 
allerdings im Gegensatz zum buddhistischen 
Ursprung, dessen Psychologie sich mit den 
allgemeinen Ursachen von menschlichem Leid 
beschäftigt und für alle Menschen einen gro
ßen Weg vorschlägt.

Psychotherapie hat im Gegensatz zu spiri
tuellen Traditionen auch nicht das Ziel, Men
schen zur Erleuchtung zu führen. So begnügt 
sich beispielsweise Sigmund Freud damit, Men
schen dabei zu unterstützen, liebesfähige und 
arbeitsfähige Wesen zu sein. Die Humanisti
sche Psychologie, die vielleicht der natürlichs
te Partner achtsamkeitsorientierten Vorgehens 
ist, geht darüber hinaus. Wie die buddhisti
schen Wege regt sie dazu an, das jedem Men
schen innewohnende Wachstumspotenzial zu 
entfalten.

In diesem doppelten Sinne ist das vorliegen
de Buch zu verstehen: Es soll einerseits zeigen, 
wie die kleinen Schritte des großen Übungs
weges all die Elemente unterstützen, die auch 
heute schon in den unterschiedlichsten Psycho
therapieformen als Heilfaktoren geschätzt sind. 
Es will aber darüber hinaus auf größere und 
erstaunliche Möglichkeiten des menschlichen 
Bewusstseins hinweisen, die sich auf diesem 
Übungsweg entfalten, und Heilung auf Ebenen 
in den Blick rücken, die von der Psychotherapie 
bisher kaum berührt wurden.

In diesem Buch geht es allerdings nicht um 
die umfassende spirituelle Tiefe, die Achtsam
keitspraxis eröffnen kann. Stattdessen wird 
untersucht, wie die ersten kleinen Schritte des 
buddhistischen Weges in diesem Feld nutzbar 
gemacht werden können. Dennoch führen auch 
diese Schritte schon zu einer Bewusstseinser
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weiterung, allerdings nicht annähernd in dem 
umwälzenden Sinne, den die großen östlichen 
Lehrmeister ihren Schülern vermitteln wollten.

Um Achtsamkeit mit der Psychotherapie 
integrierend zu verknüpfen, scheint uns ihre 
Betrachtung aus der Perspektive der Wirkfak
toren sinnvoll. Das Wissen um ihre Komponen
ten kann das eigene Vorgehen in einem neuen 
Licht erscheinen lassen und die Arbeit mit Kli
enten bereichern, indem diese Komponenten 
im Sinne einer effektiven therapeutischen Pra
xis noch konsequenter umgesetzt und nutzbar 
gemacht werden können. Der Blickwinkel der 
Wirkfaktoren macht auch deutlich, dass die 
unterschiedlichen Psychotherapieverfahren 
in ihrem konkreten Vorgehen einen höheren 
Grad an Verwandtschaft aufweisen, als es auf 
den ersten Blick scheint. Die Perspektive der 
Wirkfaktoren ermöglicht so einen Diskurs, der 
über alle Vorurteile hinweg die gemeinsamen 
Fundamente würdigt.

Die Betonung der Gemeinsamkeiten sollte 
aber – wie wir hoffen – keineswegs im Ver
such enden, eine »Einheitspsychotherapie« zu 
schaffen. Uns liegen die Unterschiede zwischen 
den Methoden, was ihr Menschenbild, ihre He
rangehensweisen und Gewichtungen betrifft, 
ebenso am Herzen. Unser Anliegen ist es daher, 
eine lebendige Auseinandersetzung anzure
gen, einen Dialog im Sinne Martin Bubers, der 
über die Betrachtung der Gemeinsamkeiten 
und Unterschiede dazu beiträgt, sowohl das 
Eigene als auch das Besondere des Anderen zu 
erkennen und anzuerkennen. Mit einer part
nerschaftlichen Differenzierung würde somit 
gleichzeitig ein Raum für gegenseitige Inspira
tion und Kreativität gefördert.

In ihrem Ringen darum, Psychotherapie 
wirksam zu gestalten, sind Psychotherapeutin
nen und Psychotherapeuten1 aller Ausrichtun

1 Wenn im Folgenden meist die männlichen For
men verwendet werden, dann dient dies dazu, den 
Text lesefreundlich zu gestalten. Es sind selbst ver
ständlich beide Geschlechter gemeint.

gen verbunden. Die Wirkfaktorenperspektive 
kann zu diesem Bemühen vielleicht beitragen, 
genauer zu verstehen, was die Arbeit voran
bewegt und effektiv macht. Und der Gesichts
punkt der Achtsamkeit regt vielleicht an, ihre 
Kräfte noch konsequenter zu nutzen. Da sich 
das Buch an Psychotherapeuten aller Schulen 
richtet, verknüpfen wir die Wirkkomponen
ten der Achtsamkeit mit jenen, die in den vier 
großen psychotherapeutischen Traditionen 
– unter den verschiedensten Bezeichnungen 
– schon enthalten sind. Falls wir in unserem 
Versuch, über den Tellerrand zu blicken, deren 
Vorgehen falsch oder ungenügend dargestellt 
haben sollten, bitten wir um Nachsicht und 
laden dazu ein, uns zu korrigieren. Vielleicht 
können ja auch gerade mögliche Missverständ
nisse zu einer klärenden Debatte zwischen 
den Schulen anregen. Unsere Erläuterungen 
buddhistischer Perspektiven sind hier eben
falls nur bruchstückhaft, vereinfachend und 
verallgemeinernd ausgeführt. Auch in dieser 
Hinsicht bitten wir um Verständnis.

Bei der Entwicklung der meisten derzeit 
existierenden achtsamkeitsbasierten Verfah
ren wurden einzelne Facetten der Achtsam
keit aus ihrem ursprünglichen Kontext her
ausgelöst und in bestehende Theoriegebäude 
verpflanzt. Dadurch bleiben wesentliche – so
gar zentrale – Aspekte oft unberücksichtigt, 
und die übernommenen Bausteine bekommen 
im neuen Kontext eine andere Bedeutung. Sie 
können auf diese Weise viel von der ihnen in
härenten Kraft verlieren, besonders wenn sie 
im neuen Anwendungskontext in Widerspruch 
zu basalen Wirkmechanismen geraten, die die 
buddhistische Psychologie charakterisieren. 
Denn auf diesem über Generationen gepfleg
ten »Befreiungsweg«, in den die Achtsamkeit 
eingebettet ist, gibt es sehr klare Vorstellungen 
von den Ursachen von Leiden und den sich 
daraus ergebenden Mitteln, mit ihm umzuge
hen. Schon das Herantreten an den leidenden 
Menschen zum Beispiel ist ein ganz anderes, 
als es in der zeitgenössischen Psychotherapie 
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oft üblich ist. Statt seine Wirklichkeiten durch 
diagnostische Etikettierungen festzuschreiben, 
werden die Vorstellungen von Realität eher 
hinterfragt und gefestigte Sichtweisen als Il
lusionen entlarvt. Zwar zielen unter anderem 
konstruktivistisch begründete Vorgehenswei
sen, die verhärtete dysfunktionale Realitäten 
zu verflüssigen suchen, unter einigen Gesichts
punkten in eine ähnliche Richtung, doch der 
»große Weg« soll auf viel grundlegendere Weise 
eine ganz andere Art von Erwachen aus illusio
nären Welten ermöglichen.

So wird z. B. der buddhistische Zugang zu 
Veränderung im Wirkfaktor der Akzeptanz ein 
Stück weit realisiert. Er verliert jedoch in jenen 
Kontexten an Kraft, die darauf abzielen, Symp
tome und Störungen zu beseitigen. Denn allei
ne schon durch ihre Zielorientierung wenden 
sie sich implizit gegen etwas Unerwünschtes.

Die Brille der Achtsamkeit – wenn man sie 
in ihrem ursprünglichen Sinn versteht – lässt 
große Teile des herrschenden Heilungsparadig
mas in einem neuen Licht erscheinen. Es aus 
dieser Sicht kritisch zu hinterfragen, wäre eine 
große Chance für eine Weiterentwicklung der 
Vorstellungen zum psychischen Wachstum des 
Menschen. Ansatzweise wurden solche Heraus
forderungen ja schon von der Humanistischen 
Psychologie an die drei anderen Traditionen 
herangetragen. Aber nun, da die Achtsamkeit 
im Mainstream der Psychotherapie ankommt, 
wird eine breiter angelegte Diskussion para
digmatischer Fragen immer dringlicher. Dazu 
gehören auch solche zum Verständnis von Wi
derstand, Deutungen, Reflexion, Behandlungs
plänen, Übungen usw. Auch zu einem solchen 
Diskurs will das vorliegende Buch beitragen.

Darüber hinaus stellt sich die Frage, wel
che Vorgehensweisen und Haltungen sich 
ergeben, wenn man nicht versucht, die Acht
samkeit in das vorbestehende Gebäude einer 
traditionellen psychotherapeutischen Schu
le einzubauen, sondern, anders herum, eine 
Methode entwickelt, die die Achtsamkeit in 
ihr Zentrum nimmt, und rund um sie herum 

ein ganz neues Haus errichtet. Seit den späten 
1970erJahren gibt es ein solches Verfahren: 
die Hakomi Methode. Ihr widmet sich der 
vierte Teil des Buches. In ihr sind die innere 
Einstellung und die Haltung des Therapeuten 
genauso konsequent von den Qualitäten der 
Achtsamkeit durchdrungen wie jedes einzelne 
ihrer methodischen Elemente. Erst in zweiter 
Linie berücksichtigt sie dann ausgewählte Ele
mente moderner Psychotherapie.

Die Praxis der Achtsamkeit kultiviert so
wohl beim Klienten als auch beim Therapeu
ten neue, leicht veränderte Bewusstseinszu
stände. Aus buddhistischer Sicht führen sie zu 
Erkenntnissen und Erfahrungen, die man im 
Alltagsbewusstsein nicht erlangen kann. Die 
Achtsamkeit eignet sich insbesondere dazu, die 
eigene Innenwelt tiefer und genauer zu erleben 
und zu erforschen. Aber auch die Außenwelt 
– z. B. die Welt der zwischenmenschlichen Be
ziehungen – kann sie mit geschärften Sinnen 
und einem weiteren Bewusstsein neu beleuch
ten. Darüber hinaus unterstützt sie neben einer 
Reihe anderer wertvoller Beiträge zur psychi
schen Gesundheit die Fähigkeiten zur Selbstre
gulation, pflegt Mitgefühl und Selbstmitgefühl, 
lässt den Menschen ruhiger und gelassener sein 
und erhöht die Toleranz gegenüber belastenden 
Erfahrungen.

Trotz der buddhistischen Wurzeln der Acht
samkeit braucht man kein Buddhist zu sein, 
um Achtsamkeit für sich oder in der Psycho
therapie zu nutzen. Um die überlieferten Er
fahrungen auch für sich selbst zu prüfen, muss 
man sich allerdings bis zu einem gewissen Grad 
auf deren Übungsweg einlassen. Auch eine 
Weitervermittlung – wie in achtsamkeitsba
sierten Verfahren – lässt sich nur dann integer 
und glaubhaft anbieten, wenn genügend prak
tische Erfahrungen gemacht wurden, um ihre 
Wirkungen zu kennen. So geht es fast allen, die 
in den letzten Jahrzehnten die Achtsamkeit in 
die Psychotherapie integriert haben, nicht um 
einen Glauben an eine religiöse Lehre, son
dern um die Nutzung eines wertvollen Werk
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zeuges, um die Innenwelt zu erforschen und 
das Bewusstsein mit zusätzlichen Fähigkeiten 
auszustatten.

Aus diesen Gründen weisen wir im Sinne 
einer Rekontextualisierung und eines umfas
senderen Verständnisses von Achtsamkeit im
mer wieder auf ihre Einbettung in die buddhis
tische Psychologie hin. Der besondere Blick 
auf ihre Wirkung in Beziehungskontexten 
soll dabei ihr ursprüngliches Anliegen eines 
reifenden Menschen mit einer hochentwickel
ten zwischenmenschlich und ökologisch be
wussten Einstellung nachdrücklich betonen. 
Auf der anderen Seite versuchen wir aber auch 
jene Personen, die sich um die Integration von 
Achtsamkeit in die Psychotherapie verdient ge
macht haben, in ihren Kontexten zu sehen, und 
so flechten wir immer wieder biografische und 
zeitgeschichtliche Einflüsse mit ein.

Insgesamt ist dieses Buch in acht Teile ge
gliedert:

Der erste Teil dieses Buches gibt einen 
Überblick über die Geschichte der Wirkfak
torenforschung. Er beleuchtet in knapper Zu
sammenfassung einige der bestehenden Mo
delle, die abzubilden versuchen, was in der 
Psychotherapie wirkt.

Der zweite Teil erzählt über die vielen Wege 
und Umwege, wie Achtsamkeit Eingang in die 
Psychotherapie fand. Er erläutert anhand der 
vier Traditionen, wie einzelne ihrer Kompo
nenten – durchaus oft schon ganz selbstver
ständlich – in der therapeutischen Arbeit ent
halten sind.

Die Art und das Ausmaß, in dem Achtsam
keit in die psychotherapeutische Arbeit inte
griert werden kann, lassen sich dabei in vier 
Stufen beschreiben (Germer 2009a):

 y Der Therapeut kann auf der ersten Stufe 
selbst – durch Praxis der Achtsamkeit ge
schult – ihre Haltung verinnerlicht haben 
und sich während der Therapiestunde im
mer wieder bewusst in einen Zustand der 
Achtsamkeit versetzen: die Ebene des üben
den Therapeuten.

 y Er kann zweitens mit dem Konzept der 
Achtsamkeit vertraut sein und es bei der 
Arbeit als Hintergrundwissen nutzen, ohne 
es explizit zu benennen. Er leitet seine Klien
ten auch nicht ausdrücklich zu Achtsamkeit 
an: achtsamkeitsinformierte Therapie.

 y Drittens kann der Therapeut das Konzept 
der Achtsamkeit benennen und seine Kli
enten in der Stunde mit Achtsamkeitsübun
gen vertraut machen. Diese können dann 
auch außerhalb der Therapie geübt wer
den. Er nutzt z. B. die Verfahren der drit
ten Welle der Verhaltenstherapie oder der 
Achtsamkeitsbasierten Stressreduktion. Für 
die meisten Verfahren gilt dabei die eigene 
Praxis des Therapeuten als unabdingbare 
Voraussetzung. Dann spricht man von acht
samkeitsbasierter Psychotherapie.

 y Auf der vierten Stufe der Integration steht 
Achtsamkeit im Zentrum des Vorgehens. 
Die Methodik wird um die Achtsamkeit 
herum aufgebaut. Beispiele dafür sind Ha
komi und – mit einigen Einschränkungen 
– Focusing. Ansätze dieser Art könnten als 
achtsamkeitszentrierte Psychotherapie be
zeichnet werden (Cole et al. 2007).

Im dritten Teil werden sieben Wirkfaktoren 
der Achtsamkeit vorgestellt, von denen jeweils 
Teilaspekte in den verschiedenen achtsamkeits
basierten Verfahren zum Einsatz kommen. Zu
sammengenommen liefern sie die Bausteine 
zu bestehenden und möglichen Verfahren, die 
umfassend von der Achtsamkeit geprägt sind.

Das derzeit am weitesten elaborierte Bei 
spiel für ein konsequentes achtsamkeitszen
triertes Vorgehen ist die HakomiMethode 
(Kurtz 1994; Weiss et al. 2015). Wie bereits 
angesprochen, wurde sie vom Geist der Acht
samkeit geformt und ist von ihm durchdrun
gen. So wird das konkrete Vorgehen dieses 
Verfahrens im vierten Teil des Buches aus
führlich dargestellt und anhand zahlreicher 
Fallbeispiele illustriert. Die HakomiMethode 
bietet sich als ein Modell dafür an, wie das 
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alte Wissen um die Achtsamkeit – durch die 
Erkenntnisse der modernen Psychologie be
reichert – zur Verstärkung der Wirksamkeit 
von Psychotherapie beitragen kann. So ist z. B. 
die unmittelbare achtsame Zusammenarbeit 
zwischen Therapeut und Klient während der 
therapeutischen Selbsterforschung auf dem 
klassischen Übungsweg unbekannt. Auch das 
Wissen über psychische Strukturen, wie es die 
westliche Psychologie entwickelt hat, kann die 
buddhistische Psychologie ohne innere Wider
sprüche erweitern. Und nicht zuletzt bedeutet 
es eine Bereicherung für das psychotherapeu
tische Anwendungsfeld der Achtsamkeit, wenn 
die Praxis nicht nur – wie im traditionellen 
Verständnis – darauf abzielt, Erfahrungen los-
zulassen, sondern sie dem Ziel therapeutischer 
Arbeit auch dadurch dienen kann, dass spezi
fische problematische Erfahrungen im Fokus 
gehalten und vertieft werden.

In den Teilen 6–8 dieses Buches wird dann 
noch auf störungsspezifische und gesund
heitsfördernde Aspekte der Anwendung der 

Achtsamkeit eingegangen, ferner auf Gesichts
punkte zur Ausbildung, zu Gefahren und Kon
traindikationen sowie zur Forschung und zur 
Neurobiologie der Achtsamkeit. Diese Teile 
können auch unabhängig vom übrigen Text 
gelesen werden. Sie laden zur weiteren Vertie
fung und zum Nachschlagen ein.

Somit bieten sich dem Leser viele Möglich
keiten, in die Welt der Wirkfaktoren der Acht
samkeit und ihrer konkreten Umsetzung in der 
Psychotherapie einzusteigen. Wir hoffen, dass 
mit dem entstehenden Diskurs über die tieferen 
Aspekte der Achtsamkeit ein Feld entstehen 
kann, das Therapeuten aller Schulen inspiriert, 
sinnvolle Elemente der uralten Lehre in ihre 
Haltung, ihre Arbeit und in ihr Leben einflie
ßen zu lassen. Die damit verbundene paradig
matische Diskussion könnte aus unserer Sicht 
das allgemeine Verständnis von Psychotherapie 
ganz wesentlich bereichern.

Für Beiträge zu dieser Diskussion laden wir 
auf der Website www.achtsamkeitinderpsycho 
therapie.at ein.
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