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Warum tdgliche Ubung von Achtsamkeit
systemischen Aufstellern hilft

Christopher Walsh

Bert Hellinger betont die zentrale Bedeutung der phédnome-
nologischen Methode beim Leiten von Familienaufstellungen.
Dennoch wird der Frage wenig Beachtung geschenkt, wie
wir die Fahigkeiten erwerben, um diese Methode nutzen

zu kdénnen. Glucklicherweise wurde so eine Methode schon
seit 2500 Jahren von Buddhisten praktiziert und wird nun
im Allgemeinen als Achtsamkeit (Vipassana) bezeichnet. Es
wurde zunehmend deutlich, dass dies der Kern der phano-
menologischen Methode ist (Varela et al 1993). Achtsam-
keit wurde definiert als , die Selbstregulierung der Auf-
merksamkeit, sodass diese auf unmittelbaren Erfahrung
fokussiert ist und dadurch mehr mentale Ereignisse des ge-
genwartigen Momentes zu erkennen ermoglicht” und ,eine
besondere Orientierung auf die eigenen Erfahrungen im
gegenwartigen Moment, eine Haltung, die durch Neugier,
Offenheit und Akzeptanz gekennzeichnet ist”. (Bishop 2004)

Bert Hellingers schdne poetische Beschreibung des phano-
menologischen Prozesses unten impliziert auch offenes
Bewusstsein und Neugier. ,,Ich 6ffne mich in Dunkelheit.
Die Frage ist: Wie komme ich zu einer Wahrheit, die sich in
Dunkelheit verbirgt? Ich tauche ein in ein flieBendes Feld,
werde Teil von ihm, und es reicht Gber mich hinaus. Dinge
bewegen sich ins Feld, manche davon in seine hellen Teile,
und enthtllen etwas von dem, was auch immer dort ist.
Ich 6ffne mich dem und warte auf etwas, das auf mich
zukommt.”

Praktizierende der Achtsamkeit sind sich sehr bewusst, dass
von Gedanken absorbiert zu werden und/oder auf Autopi-
lot zu agieren dieses offene Bewusstsein regelmaBig und
stark stort. Wahrend wir von unseren Gedanken absorbiert
sind, versaumen wir das Singen der Vogel drauBen, den
Stellvertreter in der Aufstellung, der in der Ecke steht und
hustet, das Geflhl von Verwirrung in unserem Kopf, wenn
wir an einem anderen Stellvertreter vorbeigehen, oder wir
sind so fokussiert auf die unterbrochene Hinbewegung, dass
wir die seltsamen Worte ,,und du mochtest Erdbeeren im-
mer so gerne” verpassen, die uns aus irgendeinem Grund in
den Sinn kommen. Es zeigte sich, dass dies die letzten Wor-
te waren, die der GroBvater an die GroBmutter richtete, als
eine Art, ,ich liebe dich” zu sagen. Diese Worte wollten

in dieser Aufstellung verwendet werden. Wir kdnnen mit
groBerer Wahrscheinlichkeit diese Dinge spuren, wenn wir
unser Bewusstsein so offen wie méglich halten.

Die Kerntibung fur die Entwicklung von Achtsamkeit ist
sitzende Meditation. Achtsamkeit zu Uben hilft uns, Gedan-
ken als mentale Ereignisse zu erkennen. Anstatt uns also
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unsere ldeen und Geschichten , abzukaufen”, nehmen wir
Gedanken in der Achtsamekeit einfach nur als Gedanken
wahr. Traditionellerweise bringen wir unsere Aufmerksam-
keit zurtick zum Atem, um uns nicht mit unseren Gedan-
ken zu identifizieren. Das lasst unserem Geist die Freiheit,
andere mentale Ereignisse wie Kérperwahrnehmungen,
Emotionen, Gerausche, Impulse und visuelle Reize zu regis-
trieren. Unsere Theorien und vorgefassten Meinungen gibt
es auch dann noch, aber sie stehen dann nicht mehr an
erster Stelle.

Wir kbnnen neue Stimuli wie die oben beschriebenen in der
Aufstellung auch verpassen, weil wir uns in unachtsamen
Gedankenmustern verlieren, die Achtsamkeit Praktizierende
als , Autopilot” bezeichnen. (Segal et al. 2002). Autopilot
heiBt, dass wir handeln, ohne dass wir uns bewusst sind,
was wir tun. Wahrend unser Koérper eine Sache macht, ist
unser Geist woanders. Wir alle tendieren dazu, einen gro-
Ben Teil der Zeit auf Autopilot zu funktionieren.

Wir schalten auf Autopilot, wenn wir im Aktionsmodus
sind. Der Aktionsmodus bringt uns von Punkt A nach B.

Im Aktionsmodus muss immer etwas getan werden, weil
etwas nicht ganz stimmt, so wie es ist, und man daran
etwas dndern muss. Zum Beispiel: wenn ich durstig bin,
dann gehe ich zum Wasserhahn, um mir ein Glas Wasser
rauszulassen, das ich dann trinke. Diese Aktivitat wird von
der Diskrepanz zwischen dem, was wir wollen, und dem
was ist, ausgeldst. Das meiste der Aktivitat des Autopiloten
ist wohl einstudiert: zum Wasserhahn gehen, den Hahn
aufdrehen, das Glas volllaufen lassen, es zu den Lippen
fihren und trinken. Als Resultat verbleibt das meiste des
mentalen Prozesses im ,, Aktivmodus” aus Gewohnheit im
Unbewussten.

Aktivmodus und Autopilot sind beide sehr wichtig fur unser
Uberleben. Es ist uns nicht maglich, uns so vieler Aktivita-
ten gleichzeitig bewusst zu sein. Wenn eine klassische Pia-
nistin gelernt hat, ein schwieriges Stlick gut zu spielen, dann
funktionieren die meisten ihrer Fingerbewegungen auf Au-
topilot. Das heiBt, ein groBerer Teil ihrer Aufmerksamkeit ist
auf die Interpretation des Stlicks gerichtet, die Subtilitdten,
die dem Stiick seine emotionale Tiefe geben. Es liegt an der
Geschmeidigkeit des Autopiloten, dass Aufstellungsleiter
glauben, sie seien im phdnomenologischen Flow, wahrend
sie eigentlich nur auf Autopilot geschaltet haben.

Dieser Autopilot kann aber sehr wohl unangemessen pro-
grammiert sein. Kognitive Zerrbilder sind ein Beispiel dafir.
Ein Aufstellungsleiter kann sich wegen seiner eigenen
Adoption so auf Adoptionen eingeschossen haben, dass er



ihnen zu viel Gewicht gibt und es versaumt, anderen wich-
tigen Verstrickungen Beachtung zu schenken. Der Autopilot
kann auch zu schlechten Gewohnheiten beitragen. Zum
Beispiel bei Kollegen, die zu lange Sétze in Aufstellungen
verwenden und nicht bemerken, wie dies der Aufstellung
Energie kostet. Stattdessen werden sie ganz gefangen
genommen von der Geschichte im eigenen Kopf.
Achtsamkeit bringt uns mehr ins Sein. Die nicht urteilende
Akzeptanz dessen, was auch immer in unser Bewusstsein
aufsteigt, bedeutet, dass es keine Diskrepanz zwischen dem
gibt, was uns geschieht, und dem, was wir wollen. Das er-
laubt uns, bei dem zu sein, was genau hier und jetzt passiert,
ohne abgelenkt zu sein durch die Planung des nachsten
Schrittes. Es erlaubt uns auch, in hoher Auflésung wahrzu-
nehmen, was wir zuvor gar nicht bemerkt haben. Dann
kénnen wir andere Strategien wahlen, und unser Geist kann
die automatischen Reaktionen angemessener gestalten.

Ein Beispiel dafir ist, wenn eine Pianistin ein Stuck falsch
gelernt hat. Um das Stlck neu zu lernen, muss sie ihr Spiel
so weit verlangsamen, dass sie nicht mehr im Autopilot
funktioniert. Sie muss die neuronalen Pfade der Aufmerk-
samkeit mit Ursprung im prafrontalen Kortex neu justieren.
Dann kann die Pianistin fur die einzelne Note und die ein-
zelne Bewegung viel aufmerksamer werden. Das erméglicht
die Verbesserung.

Doch wahrend dieses Lernvorgangs werden die Automatis-
men des Verhaltens flr eine Zeit lang unkoordinierter, weil
sie durch die Neuordnung gestort werden. Dieses Unbeha-
gen des Unvertrauten ist es oft, das Menschen davon ab-
halt, in einer achtsamen Weise mit neuen Verhaltensweisen
zu experimentieren. Manche protestieren sogar: ,So bin ich
einfach nicht.”

GleichermaBen werden die meisten Aufstellungsleiter auch
mit Momenten in Aufstellungen vertraut sein, in denen sie
vollig verloren sind. Die Ublichen Modelle und Theorien sind
nicht langer hilfreich. In solchen Momenten muss der Leiter
alles Streben hinter sich lassen, alle vorgefassten Ideen
ziehen lassen und einfach nur sein. In diesem Moment des
Nichtwissens und bloBen Seins konnen wir prasenter, acht-
samer und damit phanomenologischer werden.

Dariber hinaus schafft diese Préasenz ohne Handeln eine
Energie, die einen Raum von heilender Bewegung aus dem
Aufstellungsfeld heraus erstehen lasst und halt. Ein Leiter
muss eine tiefe Prasenz halten kénnen, um einen Raum fir
Seelenbewegungen schaffen zu kénnen. Es setzt naturlich
ein groBes MaB an Ubung voraus, diese offene Prasenz
aufrechterhalten zu kénnen.

Menschen, die Achtsamkeit regelmaBig praktizieren, veran-
dern die Funktion ihres Gehirns. Innerhalb weniger Wochen
regelmaBigen Ubens zeigt sich bereits eine deutlich mess-
bare Zunahme der Blutzirkulation im linken Frontallappen
(Davidson et al. 2003). Nach Jahren der Ubung zeigt sich
eine Andickung des Kortex der mittleren prafrontalen Regi-
onen und der rechten Insula (Lazar et al. 2005).

Einen Muskel zu trainieren lasst ihn wachsen und starkt ihn,
bestimmte Gehirnregionen zu Uben steigert gleichermaBen
die Kapazitaten dieser Gehirnregionen. Diejenigen, die von
Achtsamkeit gefordert werden, haben mit Ausrichtung von
Aufmerksamkeit, Abstimmen von Emotionen, Empathie
und Selbstbeobachtung zu tun. Diese Funktionen helfen
einer Person insbesondere, Gefuhle und Aufmerksamkeit
zu halten. Sie sind duBerst wichtig, um die offene phéano-
menologische Haltung effektiv aufrechterhalten zu kénnen.
In meiner privaten Praxis bemerke ich einen deutlichen
Zugewinn an diesen Fahigkeiten, wenn sich Patienten
methodisch in Achtsamkeit Gben.

Tagliche Ubung von Achtsamkeit erlaubt uns, unsere Auf-
merksamkeit zu mehr Offenheit und Flexibilitat zu trainie-
ren. Nichtsdestotrotz kann es sehr herausfordernd sein, es
zu einer regelméaBigen Ubung zu machen. Zeit zu finden,
um mit unangenehmen Geflihlen wie Gehetztheit oder
Langeweile zu sitzen, sind Dinge, die viele schwierig finden.
Anstatt solche Geflhle zu konfrontieren, sagen manche,
dass sie sich bereits anderweitig in Achtsamkeit Gben oder
dass sie nicht zu Uben brauchen, da sie bereits achtsam sei-
en. Andere sagen, sie praktizieren andere Formen der Me-
ditation, die genauso gut seien. Wahrend andere Formen
der Meditation ebenfalls sehr hilfreich sein kbnnen, sind sie
doch wahrscheinlich nicht ein ebenso gutes Training fir die
Praxis der Phanomenologie, da sie eher Konzentration oder
Entspannung lehren als offene Aufmerksamekeit. Ich hoffe
einige Leser hinreichend Uberzeugt zu haben, sich diesen
Herausforderungen zu stellen. Es lohnt sich, entspannter
mit dem Unbehagen des Unbekannten und der Unvorher-
sagbarkeit des Ungeprobten umgehen zu kénnen.
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