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Ubersicht: Das bewusste Bemiihen
darum, Paarbeziehungen zu verbessern,
greift vielfach zu kurz. Beziehungen ge-
konnt zu steuern hingt namlich ebenso
stark von automatischen inneren Pro-
zessen ab, die unbewusst ablaufen, wie
von willentlichen Anstrengungen. Im-
mer mehr Studien weisen darauf hin,
dass sich durch bestimmte geistige
Ubungen, die sogenannte Achtsam-
keitsmeditation, die Art und Weise ver-
bessern kann, wie das Gehirn bezie-
hungsrelevante Erkenntnisse und Ver-
haltensweisen automatisch verarbeitet
und organisiert. Achtsamkeitstraining
scheint strukturelle und funktionelle
Veranderungen in neuronalen Netzwer-
ken zu fordern, die Aufmerksamkeit
vermitteln, physiologische Erregung
und Emotionen regulieren und die Em-
pathiefahigkeit steigern. Nach einer Ein-
schatzung verhaltensbezogener Vorteile
und neuronaler Verdnderungen, die je-
weils mit Achtsamkeitsiibungen in Ver-
bindung stehen, werden Methoden er-
kundet, wie Achtsamkeitstraining in die
Paartherapie integriert werden kann.
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Achtsamkeit und die
gekonnte Steuerung
von Paarbeziehungen’

Dank einer Reihe von Langzeitstudien,
die in den letzten 30 Jahren durchge-
fithrt wurden, sind die Gewohnheiten,
durch die sich Partner’ in zufrieden-
stellenden langjahrigen Paarbeziehun-
gen auszeichnen, gut dokumentiert
(Gottman, 2011). Untersuchungen dar-
tiber, wie stark bzw. schwach diese
Gewohnheiten bei einzelnen Paaren
ausgepragt sind, ermdglichten es den
Wissenschaftlern vorherzusagen, wie
sich einzelne Beziehungen entwickeln
wiirden — mit bis zu 94-prozentiger
Genauigkeit. Im Vergleich zu Partnern,
die sich auf eine Trennung zubeweg-
ten, gelang es erfolgreichen Partnern
eher

B in einer Auseinandersetzung Kritik,
Abwehr, Verachtung und Blockade
zu vermeiden,

B sich ihrem Partner zuzuwenden
und sich auf ihn einzustellen, wenn
dieser ihnen den Wunsch nach Ver-
bundenheit signalisierte (statt sol-
che Angebote zu ignorieren oder
ihnen auszuweichen),

B auf negative Affekte ihres Partners
nicht mit eigenen negativen Affek-
ten zu reagieren (negative Affekt-
reziprozitat),

! Teile dieses Beitrags sind Atkinson (2013)
entlehnt. Ubersetzung aus dem Amerikani-
schen von Astrid Hildenbrand, Marburg.

’ Die mannliche Form schlieft automatisch
die weibliche Form mit ein (Anm. d. Ubers.).

B die Tendenz zu vermeiden, neutrale
oder positive Aussagen oder Hand-
lungen ihres Partners negativ zu
deuten,

B auf jede negative Interaktion mit ih-
rem Partner mindestens fiinf posi-
tive Interaktionen folgen zu lassen,

B im Verlauf von Streitigkeiten ange-
richteten Schaden wiedergutzuma-
chen,

B nach Auseinandersetzungen Gedan-
ken tiber ihren Partner, die das Lei-
den aufrechterhalten, zu vermeiden,

B sich wahrend und nach Unstimmig-
keiten von der physiologischen Er-
regung rasch zu erholen,

B ihrem Partner zu helfen, sich wih-
rend und nach Unstimmigkeiten
von einer diffusen physiologischen
Erregung zu erholen,

B Einflussnahme seitens ihres Partners
zu akzeptieren (statt diese abzuweh-
ren und kompromisslos zu sein),

B Beschwerden ohne Schuldzuwei-
sung oder Kritik vorzubringen
(sanfter Neubeginn),

B die Aufmerksamkeit von Enttau-
schungen auf Moglichkeiten zu ver-
lagern,

B jhrem Partner regelmifiig Zunei-
gung und Bewunderung entgegen-
zubringen (einen Uberblick bietet
Gottman, 2011).

Die Erkenntnisse bzgl. der Faktoren,
die einen Beziehungserfolg vorhersa-
gen, sind fiir all diejenigen wertvoll,
die ihre Beziehung verbessern wollen.
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Beziehungen gekonnt zu steuern hangt
jedoch ebenso stark von automatisch
ablaufenden inneren Prozessen ab, die
auflerhalb des Bewusstseins liegen, wie
von bewussten, willentlichen Anstren-
gungen (Adolphs, 2009). Menschen un-
terscheiden sich beispielsweise in ihrer
Fahigkeit, die Absichten und Motivati-
onen anderer prazise zu deuten. Man-
che Menschen nehmen bedeutungs-
volle Signale miihelos und zutreffend
wahr, wahrend andere dieselben Sig-
nale nicht wahrnehmen (Davidson,
2012).

Automatische innere Prozesse, die

mit der sozialen Intuition zusammen-
héngen, gelten als Teil dessen, was die
soziale Einstellung oder soziale Intel-
ligenz eines Menschen ausmacht. Das
Gehirn erledigt einen GrofSteil der Auf-
gaben, die mit der sozialen Intelligenz
verbunden sind, ohne dass wir uns
dessen bewusst sind. Das Gehirn be-
einflusst die Wahrnehmung jedes ein-
zelnen von uns auf einzigartige Weise,
ruft Gefiihle hervor, setzt
mit Stress verbundene Hor-
mone frei, spiegelt die emo-
tionalen Zustdnde anderer
wider und erzeugt unter-
schiedlich stark ausgeprag-
te Bediirfnisse, mit anderen
in Verbindung zu treten.
Die besondere Art, wie solche automa-
tischen Prozesse in einem Menschen
ablaufen, scheint teilweise genetisch
bestimmt und teilweise erfahrungsge-
pragt zu sein. Auf jeden Fall sind refle-
xive innere Prozesse fiir die soziale Ein-
stellung eines Menschen von zentraler
Bedeutung. Das willentliche Bemiihen
darum, seine Beziehung zu verbessern,
hilft also nur bedingt weiter. Ob sich
eine Beziehung verbessert, scheint zu-
mindest teilweise hiervon abzuhéin-
gen: dass die Weise verandert wird,
wie das Gehirn automatisch auswahlt,
was zu beachten ist und was ignoriert
werden kann, wie es Stimmungen re-
guliert und beziehungsrelevante Er-
fahrungen und Informationen verar-
beitet (Goleman, 2006).
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Mithilfe neuerer Technologien zur
Erforschung des Gehirns konnen die
neuronalen Mechanismen, die bei der
sozialen (sowohl bewussten als auch
automatischen) Verarbeitung wirksam
sind, zunehmend sichtbar gemacht
werden (Adolphs, 2009). Die wichtigs-
ten Hirnregionen sind dabei der pra-
frontale Kortex, der anteriore und pos-
teriore cinguldre Kortex, die Insula,
die Amygdala, der Hippocampus und
nicht zuletzt der temporo-parietale
Ubergang. Viele Studien, die in den
letzten Jahren durchgefiihrt worden
sind, haben ergeben, dass sich Struk-
tur, Gesundheit und Funktionalitat des
Gehirns als Reaktion auf bestimmte
Aktivitaten verandern konnen, d. h. ei-
nen Prozess durchlaufen, der als Neuro-
plastizitit bekannt ist. Die Entdeckung
der Neuroplastizitit des Gehirns hat
dazu gefiihrt, dass man verstarkt nach
Erfahrungen und Aktivitdten suchte,
die in der Lage sind, giinstige Veran-
derungen in der Struktur und der

Art von geistigen Ubungen ist, um Ver-
anderungen in den sogenannten so-
zialen Schaltkreisen des Gehirns an-
zuregen. Diese Methode und ihre
unterschiedlichen praktischen Aus-
formungen haben allesamt zum Ziel,
einen Zustand (und eine dauerhafte
Haltung) von Achtsambkeit zu bewirken.
Unter Achtsamkeit versteht man einen
Bewusstseinszustand, der absichtsvoll,
nicht wertend sowie nicht reaktiv ist
und sich auf den gegenwértigen Mo-
ment bezieht (Kabat-Zinn, 1990). Die
heute géngigsten Formen von Acht-
samkeitsmeditation sind unterschied-
lich stark von den traditionellen bud-
dhistischen Meditationsarten gepragt,
werden aber mit weltlicher Denkweise
praktiziert. Ihre Wirksamkeit wird mit
wissenschaftlichen Instrumenten eva-
luiert [z. B. mit bildgebenden Verfah-
ren der Gehirndarstellung, wie der
funktionellen Magnetresonanztomo-
graphie (fMRT) und der Positronen-
Emissionstomographie (PET)].

Das Gehirn erledigt einen Grofsteil der Aufgaben, die mit
der sozialen Intelligenz verbunden sind, ohne dass wir uns

dessen bewusst sind

Funktionsweise des Gehirns anzure-
gen. Man nimmt an, dass bestimmte
Formen des Denksports das Wachstum
und die Starkung des Gehirns genauso
fordern konnen wie Sport das Wachs-
tum und die Kraft der Muskeln fordert.
Geistige Ubungen, die jene Hirnkreis-
laufe starken, die Affekte, soziale Kog-
nition und Sozialverhalten verarbeiten
und regulieren, konnten insbesondere
fiir jene Menschen von Bedeutung sein,
die sich nach einer zufriedenstellenden
Paarbeziehung sehnen (Atkinson, im
Druck, 2013, 2005).

Achtsamkeit

In den letzten zehn Jahren haben Studi-
en immer wieder darauf aufmerksam
gemacht, wie wirksam eine bestimmte

Zu den drei Meditationsarten, die
beim Achtsamkeitstraining am hau-
figsten eingesetzt werden, gehoren die
fokussierte Aufmerksamkeit, die offe-
ne Beobachtung und die Meditation
der liebenden Giite und des Mitgefiihls
(Vago & Silbersweig, 2012). Bei der fo-
kussierten Aufmerksamkeit wird der
Schwerpunkt der Aufmerksamkeit be-
wusst auf ein bestimmtes Objekt, z. B.
den Atem, ein visualisiertes Bild oder
auf Empfindungen im Korper, gerich-
tet und dort gehalten. Wenn die Ge-
danken zu wandern beginnen, bewer-
tet der Ubende dies nicht und lenkt den
Fokus seiner Aufmerksamkeit einfach
wieder auf das gewdhlte Objekt zu-
riick. Bei der offenen Beobachtung wird
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die Aufmerksamkeit auf das Erleben
von Augenblick zu Augenblick gerich-
tet, wobei auf akzeptierende, nicht
wertende Weise darauf geachtet wird,
was gegenwartig ist (Empfindungen,
Gedanken, Gefiihle usw.). Bei der drit-
ten Meditationsart wird die Aufmerk-
samkeit so fokussiert, dass sich Empa-
thie und liebende Giite fiir sich selbst
und fiir andere entwickeln. Die als Me-
ditation der liebenden Giite und des
Mitgefiihls bekannte Praxis ist den sé-
kular gepréagten Gesellschaften haupt-
sachlich durch die Schriften des Dalai
Lama (2001) zuganglich gemacht wor-
den. Dabei hinterfragt der Meditieren-
de seine unkontrollierten Gedanken
und Emotionen gegeniiber anderen
Menschen und entwickelt Gefiihle der
Empathie und Liebe, wobei er mit Lie-
be und Empathie sich selbst gegeniiber
beginnt und diese dann auf die Men-
schen ausweitet, mit denen er Kon-
flikte hat und/oder die er nicht mag.

Die Neurobiologie
der Achtsamkeit

Die Ergebnisse kontrollierter Studien
legen nahe, dass Wachstum und Ent-
wicklung in einzelnen Hirnregionen,
die an der Verarbeitung und Organi-
sation sozial-emotionaler Erfahrungen
und Verhaltensweisen beteiligt sind,
durch Achtsamkeitstraining gefordert
werden konnen. In 20 verschiedenen
Studien hat man tiibereinstimmend
festgestellt, dass sich Volumen, Dichte
und/oder Gyrifikation in sozial rele-
vanten Hirnregionen von Meditie-
renden — im Gegensatz zu nicht-me-
ditierenden Kontrollgruppen — erhéht
haben (Atkinson, 2013). Dutzende wei-
terer Studien belegen, dass Achtsam-
keitsmeditation zu funktionellen und
konnektiven Veranderungen in und
zwischen einzelnen Hirnregionen
fithrt (Vago & Silbersweig, 2012). Die
am héaufigsten erwédhnten Hirnregio-
nen, die wahrend und nach den me-
ditativen Ubungen sowohl der fokus-

sierten Aufmerksamkeit als auch der
offenen Beobachtung massive mor-
phologische Verdnderungen aufwei-
sen, sind der dorsolaterale prafrontale
Kortex, der anteriore cinguldre Kortex
und die Insula (Vago & Silbersweig,
2012). Mit zunehmendem Datenmate-
rial haben die Forscher herausgefun-
den, dass sie typische, im Gehirn von
Meditierenden oft festzustellende Ver-
anderungen leicht erkennen konnen.
In einer Studie, in der die multivariate
Mustererkennung (ein hervorragendes
Instrument zur Analyse von Daten
aus der Bildgebung des zentralen Ner-
vensystems) mit der automatischen
morphometrischen Analyse zur Erfor-
schung der Gehirnstruktur kombiniert
wurde, konnten die Forscher mit
94,87-prozentiger Genauigkeit regel-
mafig Meditierende von Nicht-Medi-
tierenden unterscheiden (Sato et al.,
2012).

Die Strukturen und Prozesse des
Gehirns, die offenkundig am meisten
durch Achtsamkeitsmeditation ge-
starkt werden, gelten als ein Teil der
»sozialen Schaltkreise« des Gehirns:
als Hirnregionen, die 1.) die offene Be-
wusstheit und die Aufmerksamkeit
regulieren, 2.) die physiologische Er-
regung und die Emotionen regulieren
und 3.) die Empathiefahigkeit steuern.
Im folgenden Abschnitt wird disku-
tiert, welche Bedeutung diese Prozesse
fiir die Gestaltung von Beziehungen
haben. Zudem werden Studien vorge-
stellt, denen zufolge jeder dieser Pro-
zesse durch Achtsamkeitstraining ge-
starkt werden kann.

Offene Bewusstheit
und Aufmerksamkeit
regulieren

Fahigkeiten, die mit der Regulation der
nattirlichen Bewusstheit und der Auf-
merksamkeit verbunden sind, gelten
als zentrale Merkmale der sozialen wie
der emotionalen Intelligenz (Goleman,
2006). Die Menschen unterscheiden
sich betrachtlich darin, wie sehr sie De-

tails in ihrer Umgebung von Augen-
blick zu Augenblick automatisch ihre
Aufmerksamkeit schenken. Manche
Menschen bemerken selbst kleinste
Veranderungen, wéhrend andere die
Dinge um sich herum nur vage wahr-
nehmen. Stattdessen sind diese Men-
schen oft damit beschiftigt, andere
Dinge zu tun, oder sie wandern mit
ihren Gedanken in die Vergangenheit
oder Zukunft. Man hat festgestellt,
dass der Grad an Aufmerksamkeit, den
Partner den kleinen Dingen in ihrem
gemeinsamen Lebens schenken, die
Zufriedenheit in der Beziehung und
deren Stabilitdt vorhersagt (Gottman,
2011). Forscher haben herausgefunden,
dass Menschen, die in ihrer Beziehung
zufrieden sind, die positiven Handlun-
gen und Qualitdten ihrer Partner in
starkerem Mafle wahrnehmen und an-
erkennen als diejenigen, die in ihrer
Beziehung unzufrieden sind. Im Ge-
gensatz dazu iibersehen Menschen, die
sich in briichigen Beziehungen befin-
den, die positiven Handlungen und
Qualitédten ihrer Partner haufiger. Eine
Studie hat ergeben, dass Menschen, die
in ihrer Beziehung ungliicklich sind,
positive AuBerungen oder Gesten ihrer
Partner um 50 Prozent — gemessen an
der Wahrnehmung neutraler Beobach-
ter — unterschatzen (Gottman, 1999).
Zufriedene Partner sind erheblich auf-
merksamer gegeniiber der inneren
psychischen Welt des jeweils anderen.
Sie antworten préaziser, wenn sie nach
Einzelheiten tiber die Vorlieben ihrer
Partner gefragt werden; sie wissen
mehr tiber die tagtédglichen Sorgen und
Note ihrer Partner; sie nehmen die Din-
ge, die bei ihren Partnern ein Wohl-
gefiihl auslosen, besser wahr; und sie
haben mehr Gespiir fiir Momente, in
denen sich ihre Partner wiinschen, Auf-
merksamkeit geschenkt zu bekommen
(Gottman, 2011).

Der Nutzen von spontaner Auf-
merksamkeit in Beziehungen erscheint
zwar klar, doch die Fahigkeit zur be-
wussten Regulierung und Fokussie-
rung der Aufmerksambkeit ist vielleicht
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genauso wichtig. Wahrend eines Streits
neigen die meisten Menschen dazu,
sich auf die Fehler im Denken ihrer
Partner zu konzentrieren. Studien be-
legen, dass erfolgreiche Partner eher
in der Lage sind, solch eine einseitige
Ausrichtung der Aufmerksamkeit wah-
rend Auseinandersetzungen zu iiber-
winden, dabei positive Verhaltenswei-
sen des anderen wahrzunehmen und
nachvollziehbare Aspekte seiner Argu-
mente zu akzeptieren — auch wenn sie
den Schlussfolgerungen des anderen
vielleicht nicht zustimmen (Gottman,
1999). Erfolgreiche Partner sind aufler-
dem eher in der Lage, Griibeleien iiber
negative Ereignisse in ihren Beziehun-
gen zu vermeiden. Erfolglose Partner
verfangen sich tendenziell in Gedan-
ken, die das Leiden aufrechterhalten
(Gottman, 2011).

Studien, die bewahrte MafSe fiir Auf-
merksamkeit verwendeten, legen nahe,
dass Achtsamkeitstraining jene Fahig-
keiten verbessern kann, die mit offener
Bewusstheit (der automatischen Ten-
denz und Fahigkeit, Details im Erleben
von Augenblick zu Augenblick zu be-
merken) als auch mit Aufmerksambkeits-
regulation (der Fahigkeit, seine Auf-
merksamkeit bewusst zu lenken)
verbunden sind (Atkinson, 2013). Eine
der Hirnregionen, die direkt an der
Aufmerksamkeitsregulation beteiligt
ist, der anteriore cinguldre Kortex
(ACC), scheint durch Achtsamkeits-
training konsequent gestarkt zu wer-
den. Zahlreiche Studien belegen, dass
nach einer Achtsamkeitsmeditation
Veranderungen auf den Aktivitédtsebe-
nen des ACC zu beobachten sind. In
anderen Studien hat man ein héheres
Volumen und eine groflere Dichte des
ACC festgestellt. In einer Studie wurde
bei erfahrenen Meditierenden im Ver-
gleich zu Kontrollprobanden eine gro-
Bere kortikale Dichte im dorsalen ACC
nachgewiesen (Grant et al., 2010). In
zwei weiteren randomisierten klini-
schen Studien stellte man bei kurz-
fristig praktizierenden Meditierenden
eine Zunahme der Integritit der wei-
Ben Substanz im ACC fest, wohinge-
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gen bei den Kontrollprobanden keine
vergleichbare Zunahme beobachtet
wurde (Tang et al., 2010, 2012). Der
beim Meditieren ablaufende repetitive
Prozess 1.) der Aufmerksamkeitsfokus-
sierung, 2.) der Wahrnehmung, dass
die Aufmerksamkeit wandert und 3.)
des Zurticklenkens der Aufmerksam-
keit auf den urspriinglichen Fokus gilt
als der zentrale Mechanismus, der das
Wachstum des ACC fordert. Der Neu-
rowissenschaftler Richard Davidson
vertritt die Auffassung, dass die sich
wiederholenden Prozesse des »Wahr-
nehmens und Zuriicklenkens« der Auf-
merksamkeit das geistige Pendant zu
den »Wiederholungen« beim Kérper-
training sein konnten, durch die der
Korper gestarkt werden soll.

Durch Achtsamkeitsmeditation kon-
nen also hirnorganische Prozesse, die
an der Aufmerksamkeitsregulation be-
teiligt sind, gestarkt werden. Dariiber
hinaus konnen sich dadurch auch neu-
ronale Prozesse verdndern, die offene
Bewusstheit begiinstigen. Studien zei-
gen, dass sich Meditierende im Ver-
gleich zu Nicht-Meditierenden weit
weniger haufig von Aktivititen oder
Details derart in Anspruch nehmen
lassen, dass sie anderen gegeniiber
unaufmerksam sind. Die Meditation
der offenen Bewusstheit scheint die
phasensynchrone Kopplung von Ge-
hirnwellen auf eine Weise zu unter-
stiitzen, dass der Meditierende emp-
fanglicher wird fiir Informationen von
auflen. Die Fahigkeit, aufmerksam zu
sein, nimmt zwar mit zunehmendem
Alter ab. Van Leeuwen et al. (2009)
konnten in ihrer Studie allerdings
nachweisen, dass dltere Probanden, die
im Meditieren erfahren waren, Auf-
merksamkeitsgrade aufwiesen, die mit
denen jiingerer Probanden ohne Medi-
tationserfahrung vergleichbar waren.

Es ist also leicht nachvollziehbar,
wie durch den Prozess der fokussierten
Aufmerksamkeit in der Achtsamkeits-
meditation die Fahigkeit gestarkt wer-
den kann, dem Partner gegentiber auf-
merksamer zu sein. Ofter hort man
Partner in kriseInden Beziehungen sa-
gen: »Du horst mir ja nie zul« Men-

schen, die nur schwer aufmerksam sein
konnen, wenn ihr Partner spricht, ha-
ben vielleicht die besten Vorsatze, kon-
nen ihre Gedanken aber einfach nicht
vom Wandern abhalten oder lassen
sich von ihren eigenen Reaktionen auf
das, was der andere sagt, ablenken. Mit
der Meditation der fokussierten Auf-
merksamkeit wird immer und immer
wieder die Fahigkeit eingeiibt wahr-
zunehmen, wann die Gedanken zu
wandern beginnen oder der Geist ab-
gelenkt ist, um die Aufmerksamkeit
dann auf den urspriinglichen Fokus
zurtickzulenken.

Der potenzielle Nutzen der Medita-
tion der offenen Bewusstheit fiir eine
Beziehung liegt ebenfalls auf der Hand.
Wenn jemand zur Kenntnis nimmt,
dass der Partner ein neues Kleidungs-
stiick trdgt oder die Katzenstreu ge-
wechselt hat, kann sich dies auf eine
Beziehung schon positiv auswirken.
Menschen, die den Stimmungen, dem
Leben oder der dufieren Erscheinung
ihres Partners keine Aufmerksamkeit
schenken, wollen den anderen oft nicht
bewusst ignorieren. Thr Gehirn ist viel-
leicht einfach nicht daran gewohnt, auf
Details in ihrer Umgebung zu achten.
In der offenen Beobachtung iibt der
Meditierende die Fahigkeit, sich auf
die Feinheiten seiner Umwelt einzu-
stimmen, auch kleinen Verdnderungen
seine Aufmerksamkeit zu widmen und
zugleich zu vermeiden, sich so sehr
von einem bestimmten Aspekt des Er-
lebens in Anspruch nehmen zu lassen,
dass er andere Aspekte {ibersieht.

Physiologische
Erregung und Emo-
tionen regulieren

Die Fahigkeit, negative Emotionen
wihrend und nach einer Auseinander-
setzung zu regulieren, wird durchgan-
gig mit Stabilitat und Zufriedenheit in
einer Beziehung in Beziehung gesetzt
(Gottman, 2011). Von besonderer Be-
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deutung ist die Fahigkeit, »negative
Affektreziprozitdt« zu vermeiden, d. h.
die Tendenz, auf die AuBerung nega-
tiver Affekte seitens des Partners mit
eigenen negativen Affekten zu reagie-
ren. Negative Affektreziprozitat ist das
starkste und bestandigste Korrelat von
Unzufriedenheit in Beziehungen, dies
haben samtliche Forschungsarbeiten
weltweit ergeben. Partner in angeschla-
genen Beziehungen zeigen ein hdohe-
res Maf3 an »flooding«, d. h. einen Zu-
stand, in dem man sich von den negati-
ven Emotionen des Partners und den
eigenen Emotionen {iberwiltigt fiihlt,
sobald der Partner Probleme anspricht
(Gottman, 2011, p. 131). »Flooding« be-
wirkt haufig eine diffuse physiologi-
sche Erregung, im Korper wird also

eecccccccce

diese ohne Bewertung

quasi Alarm ausgel6st, was sich kon-
kret so ausdriickt: erhohte Herzfre-
quenz, starkere Herzkontraktionen,
gesteigerte Arterienkonstriktion, er-
hohte Blutmenge, verminderte Sauer-
stoffkonzentration des Blutes, verrin-
gerte Blutzufuhr zu Darm und Nieren,
Ausstofd von Adrenalin und Kortisol,
gesteigerte Aktivierung der Amygdala,
verminderte Aktivierung des Frontal-
lappens und Immunsuppression (Gott-
man, 2011). Eine diffuse physiologi-
sche Erregung setzt ein, wenn die
Herzfrequenz auf mehr als 100 Schlage
pro Minute klettert. Forscher haben
eindeutige Zusammenhange zwischen
diffuser korperlicher Erregung und
Zufriedenheit in einer Beziehung fest-
gestellt. Gottman (2011, p. 127) halt
fest: Je schneller die Herzen der Partner
schlugen, je schneller ihr Blut zirku-
lierte, je mehr ihre Hande Schweif3 ab-
sonderten und je starker sie auf ihren
unbequemen Stithlen herumrutschten,
umso mehr nahm ihre Zufriedenheit in

der Ehe in den kommenden drei Jahren
ab. Je ruhiger sie waren, umso mehr
nahm ihre eheliche Zufriedenheit zu.
In Ehen, die von Scheidung bedroht
waren, hatten die Ehemanner einer
Studie zufolge eine Herzfrequenz, die
im Durchschnitt um 17 Schlage pro Mi-
nute hoher war als die von Médnnern in
stabilen Ehen. Dartiber hinaus hat man
festgestellt, dass emotionales »floo-
ding« und eine diffuse physiologische
Erregung Humor, Kreativitat, fantasie-
volle Problemlosung, Empathie und
aufgeschlossenes, zugewandtes Zuho-
ren beeintrachtigen (Gottman, 2011).
Die positiven Auswirkungen der
Achtsamkeitsmeditation auf die Regu-
lation von physiologischer Erregung
und Emotionen sind gut dokumentiert

Meditierende achten auf korperliche Empfindungen,
die mit Emotionen verbunden sind, und akzeptieren

(Holzel et al., 2011). Menschen, die in
Achtsamkeitsmeditation geiibt sind,
zeigen bei der Bewiltigung von Auf-
gaben weniger reflexhafte emotionale
Interferenzen und korperliche Reak-
tionen, geringere negative Gemiitszu-
stande, eine schnellere Abnahme der
Hautleitfahigkeitsreaktion nach unan-
genehmen Reizen sowie weniger
Schreckreaktionen auf unangenehme
Reize. Aufierdem wanderten ihre Ge-
danken weniger und sie griibelten
weniger.

Es hat sich gezeigt, dass durch Acht-
samkeitsitbungen der parasympathi-
sche Tonus erhoht und die sympathi-
sche Aktivitat verringert werden, was
Zu geringerer Herzfrequenz, niedrige—
rem Blutdruck, einem niedrigeren Kor-
tisolspiegel, zu niedrigerer Atmungs-
frequenz, reduzierter Muskelspannung
sowie zu einem geringeren Verbrauch
von Sauerstoff und Kohlendioxid fiithrt
(Holzel et al., 2011).

Wahrend der Emotionsregulation
steuern prifrontale Kontrollsysteme
die Erregung der Amygdala, die ihrer-

seits Emotionen erregende Reize auf-
spiirt. Bei der Achtsamkeitsmeditation
achtet der Ubende auf korperliche Em-
pfindungen, die mit Emotionen ver-
bunden sind, und akzeptiert diese,
wihrend er Bewertungen bewusst ver-
meidet. Der Prozess, wie negative Af-
fekte beruhigt werden, indem man sich
den begleitenden unangenehmen phy-
sischen Empfindungen zuwendet und
diese nicht wertend akzeptiert, scheint
auf neuronalen Mechanismen zu beru-
hen, die auch an Exposition und Extink-
tion beteiligt sind. Menschen, die in
Achtsamkeitsmeditation geiibt sind,
weichen physischen Empfindungen
nicht aus, die mit unangenehmen Emo-
tionen einhergehen. Gleichzeitig ge-
lingt es ihnen, sich von den gewohn-
heitsmafiigen wertenden Reaktionen,
die haufig weitere negative Affekte
hervorrufen, zu 16sen. Sobald Ubende
lernen, 1.) negative Emotionen von den
kognitiven Assoziationen zu trennen,
die jene von neuem entfachen, und 2.)
sich gleichzeitig mit Prozessen zu be-
schiftigen, die zur Beruhigung der
physiologischen Erregung beitragen,
entdecken sie, dass Emotionen vorbei-
ziehen und nicht gefiirchtet werden
miissen.

Die neuronalen Mechanismen, die
an Exposition und Extinktion beteiligt
sind, sind gut erforscht und betreffen
den ventromedialen préfrontalen Kor-
tex sowie den Hippocampus. In diesen
beiden Hirnregionen hat man im An-
schluss an Achtsamkeitsmeditationen
strukturelle Veranderungen (mehr wei-
e Substanz) festgestellt (Holzel et al.,
2011). Es besteht ein eindeutiger Zu-
sammenhang zwischen Emotionsregu-
lation und Beziehungszufriedenheit.
Deshalb sollten Studien, in denen die
Wirksamkeit des Achtsamkeitstrain-
ings bzgl. besserer Emotionsregulation
nachgewiesen wird, fiir alle von Inter-
esse sein, die sich mit gelingenden Be-
ziehungen beschéftigen.

Die Fahigkeit, trotz einer realen
oder wahrgenommenen Provokation
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seitens des Partners Ruhe zu bewah-
ren, konnte helfen, die negative Af-
fektreziprozitit zu verringern. Beim
Achtsamkeitstraining wird auf die
Trennung zwischen negativen Emo-
tionen und kognitiven Assoziationen,
die jene von neuem entfachen, fokus-
siert — so konnte die Tendenz vermin-
dert werden, dass Partner nach einem
Streit ins Griibeln verfallen, was ihr
Leiden aufrechterhalt.

Empathie

Man hat herausgefunden, dass Empa-
thie konstant mit der Qualitdt und Sta-
bilitat von Paarbeziehungen korreliert
und diese vorhersagt (Atkinson, 2013).
Empathische Treffsicherheit macht es
Menschen moglich, dem Partner prak-
tische und emotionale Unterstiitzung
zu geben. Empathische Abstimmung
der Partner scheint wahrend einer Aus-
einandersetzung besonders wichtig zu
sein und hat sich bei ehelichen Span-
nungen und eskalierenden Konflikten
als beruhigender Faktor erwiesen. Au-
Berdem konnte nachgewiesen werden,
dass Partner grofleres Vertrauen in die
Bereitschaft ihres Lebensgefahrten ha-
ben, sich empathisch zu verhalten. Sie
selbst verhalten sich in Konfliktsituati-
onen weniger zaghaft und gehen ihre
Partner weniger an. Gottman (2011) hat
festgestellt, dass der Grad an Empa-
thie, den Partner in ihren Interaktionen
zeigen, vorhersagt, ob ein Paar zusam-
menbleiben oder sich schliefSlich tren-
nen wird.

In Hunderten von Studien wurden
die neuronalen Mechanismen unter-
sucht, die der Empathie zugrunde lie-
gen (Zaki & Ochsner, 2012). Die Mehr-
zahl der Studien, die hauptsachlich auf
der Basis von fMRI-Analysen durchge-
fiihrt wurden, lassen darauf schliefden,
dass Empathie von gemeinsamem Er-
leben abhangt, d.h. davon, dass die
Emotion des anderen durch Aktivie-
rung eben dieser Emotion in einem
selbst stellvertretend erlebt wird (Bern-

AUTORENEXEMPLAR - NUR ZUR PERSONLICHEN VERWENDUNG

hardt & Singer, 2012). Avenanti et al.
(2005) haben in ihrer Studie beispiels-
weise Folgendes gezeigt: Bei Zuschau-
ern, die im Film sehen, wie eine Nadel
in einen bestimmten Handmuskel ge-
stochen wird, reduziert sich

die motorische Reizbarkeit

des entsprechenden Mus-

kels — adhnlich der hem-

menden Reaktion, wenn

Schmerz direkt zugefiigt

wird. Zu den Hirnstruktu-

ren, die das gemeinsame

Erleben vermitteln, gehoren

der untere Parietallappen, die Insula,
der Sulcus temporalis superior, der an-
teriore cinguldre Kortex und der pra-
motorische Kortex (Zaki & Ochsner,
2012). Man nimmt an, dass nicht nur
das gemeinsame Erleben zur Empa-
thiebildung beitrégt, sondern auch die
Féhigkeit, sich die Uberzeugungen
und Wiinsche des anderen zu erschlie-
Ben (Mentalisieren). Zu den Hirnstruk-
turen, die beim Mentalisieren aktiv
sind, gehdren der Ubergang von Tem-
poral- und Parietallappen, der Polus
temporalis, der Precuneus, der posteri-
ore cinguldre Kortex und der mediale
préfrontale Kortex (Zaki & Ochsner,
2012).

Zahlreiche Studien lassen darauf
schliefSen, dass durch Achtsamkeits-
iibungen die Empathiefahigkeit ver-
bessert wird und in den empathiebezo-
genen Hirnregionen funktionelle und
strukturelle Veranderungen eintreten.
Studien, in denen man stellvertretende
Reaktionen auf Emotionen wie das
Gefiihl, ausgeschlossen zu sein, Em-
porung und Angst untersucht hat, be-
legen, dass der anteriore cingulare Kor-
tex und die Insula hierbei von zentraler
Bedeutung sind (Bernhardt & Singer,
2012). In tiber 20 Studien werden als
Reaktion auf das Achtsamkeitstraining
Verdnderungen in einer oder in beiden
dieser Regionen nachgewiesen (Atkin-
son, 2013). Man hélt die Insula und den
anterioren cinguldren Kortex fiir die
entscheidenden Teile der Resonanz-
schaltung des Gehirns; das sind ver-
netzte neuronale Regionen, die einen
Menschen dazu befdhigen, seine innere

eccecccccccccce

Verfasstheit mit der eines anderen
Menschen abzustimmen oder sie dar-
an anzupassen. Sowohl die Insula als
auch der anteriore cinguldre Kortex
sind mafigeblich am Prozess der In-

Zahlreiche Studien lassen dar-
auf schliefSen, dass durch Acht-

samkeitsiibungen die Empa-
thiefahigkeit verbessert wird

terozeption beteiligt, also an der Be-
wusstheit des Korperinneren. Wéh-
rend Empathie oft mit der Fahigkeit
gleichgesetzt wird, sich auf einen ande-
ren Menschen einstimmen zu kénnen,
weisen neurowissenschaftliche Studi-
en nach, dass die Fahigkeit, sich auf
sich selbst einstimmen zu konnen,
moglicherweise genauso wichtig ist.
Vielleicht ist es notwendig, dass man
sich die Feinheiten der eigenen emotio-
nalen Schwankungen von Augenblick
zu Augenblick als Reaktion auf die
Emotionen des anderen bewusst macht,
um empirisch erkennen zu koénnen,
was andere fiihlen (Siegel, 2012). Acht-
samkeitstraining kann dabei helfen,
sich besser auf andere einzustimmen,
indem es darauf fokussiert, sich auf die
eigenen Emotionen einzustimmen.

Achtsamkeit
und Paartherapie

Achtsamkeitstraining erhcht die natiir-
liche Aufmerksamkeit, starkt die Fa-
higkeit zur Stimmungsregulation und
steigert das Empathievermdgen. Man
konnte also annehmen, dass es in paar-
therapeutischen Kontexten weithin an-
gewendet wird, um Paarbeziehungen
zu verbessern. Erstaunlicherweise liegt
momentan nur ein Fachbuch zum The-
ma Achtsamkeit in der Paartherapie
vor (Gehart, 2012). In diesem Buch lobt
die Autorin den Wert der Achtsam-
keitsmeditation, um Beziehungen zu
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verbessern. Gleichzeitig stellt sie aber
fest, dass die meisten Klienten in Paar-
therapien nicht ausreichend motiviert
sind zu meditieren. Sie bestarkt The-
rapeuten nicht darin, Paare routine-
maflig fiir Achtsamkeitstraining ge-
winnen zu wollen, sondern empfiehlt
einen realitatsnaheren Ansatz, bei dem
an die Stelle eines strukturierten Acht-
samkeitstrainings achtsamkeitsbezo-
gene Ubungen treten. Die Autorin
macht eine Reihe von Vorschlagen, wie
Grundsdtze der Achtsamkeit in die
Fallkonzeptualisierung, Therapiepla-
nung und den Entwurf bzw. die
Durchfiihrung von Interventionen in
der Paartherapie eingeflochten werden
konnen. Wie Gehart beziehen auch
andere Professionelle ausgewahlte
achtsamkeitsrelevante Konzepte oder
Prozesse in ihre paartherapeutischen
Ansitze ein. Beckerman & Sarraccoe
(2011) integrieren das Achtsamkeits-
konzept in die emotionsfokussierte Paar-
therapie, wahrend andere (Harris, 2009;
Peterson et al., 2009) ausgewdhlte As-
pekte des Achtsamkeitstrainings mit
der Akzeptanz- und Commitment-
Therapie fiir Paare kombinieren. Ge-
genwartig ist nur bei einem paar-
therapeutischen Ansatz das Achtsam-
keitstraining  reguldrer Teil des
Therapieprozesses: bei der Pragmati-
schen Erfahrungstherapie fiir Paare
(Pragmatic/Experiential Therapy for
Couples, PET-C, vgl. Atkinson, 2005).

Pragmatische Erfah-
rungstherapie fiir Paare

In der Pragmatischen Erfahrungsthera-
pie fiir Paare hilft der Therapeut den
Beziehungspartnern, Fahigkeiten zu
starken bzw. auszubilden, die erwiese-
nermafien fiir einen Beziehungserfolg
mafigeblich sind. Wahrend frithe An-
sdtze der PET-C-Methode noch ausge-
wihlte achtsamkeitsbezogene Ubun-

gen enthielten (Atkinson, 1998, 2005),
ist Achtsamkeitstraining mit wachsen-
der Wirksamkeitsevidenz mittlerweile
formal in die PET-C integriert (Atkin-
son, 2014, im Druck).3 Bei dieser The-
rapieform geht man davon aus, dass
ein in seiner Beziehung ungliicklicher
Partner die Fahigkeiten, die einen Be-
ziehungserfolg vorhersagen, oft nur
schwer entwickeln kann, weil sie ein
hohes Mafi an Selbstregulation und
Empathie voraussetzen. Genauso we-
nig, wie ein Mensch, der noch nie Ge-
wichtheben gemacht hat, nach Belie-
ben 400 Pfund stemmen kann, kann ein
an seiner Beziehung leidender Partner,
der noch nie mentales Training prak-
tiziert hat, zwischenmenschliche Fa-
higkeiten entfalten, die ein hohes Mafs
an Selbstregulation und Empathie er-
fordern. Mithilfe solcher Analogien
versuchen Praktiker der PET-C-Metho-
de, ihre Klienten durch Achtsamkeits-
training zu Veranderungen zu motivie-
ren. Es werden verschiedene Phasen
unterschieden, um die Motivation zu
starken:

Phase 1: Warum empirisch
verifizierte Fahigkeiten
notwendig sind

In der ersten Phase hilft man den Klien-
ten verstehen, dass sie bei ihren Part-
nern wahrscheinlich nicht die ge-
wiinschte Art von Ansprechbarkeit
erreichen, wenn sie selbst nicht mehr
Kompetenz entwickeln, um Konflikte
gekonnt zu steuern. Nachdem der The-
rapeut eine sorgféltige Einschatzung
seiner Klienten vorgenommen hat, be-
nennt er bei beiden Partnern vorhan-
dene Defizite im Umgang miteinander
und préasentiert anschliefend die fol-
gende Denkfigur:

Alle Partner in langfristigen Beziehun-
gen fiihlen sich von Zeit zu Zeit von-
einander genervt oder sind enttduscht.
Man hat herausgefunden, dass manche
Menschen mit solchen Situationen auf

* Informationen zur Ausbildung in PET-C in
Europa findet man unter www.paarinstitut.ch.

eine Weise umzugehen wissen, die Res-
pekt und Interesse in ihrem Partner ent-
stehen lassen. Andere Menschen reagie-
ren auf eine Weise, die es einem Partner
fast unmoglich macht, sich wirklich zu
kiimmern. Studien zufolge ist es nicht
nur optional, sondern vielmehr uner-
lasslich, in schwierigen Situationen wirk-
sam zu reagieren, damit eine Beziehung
gelingt. Wenn Sie von lhrem Partner gut
behandelt werden méchten, missen Sie
lernen, so zu denken und zu handeln
wie Menschen, die fast immer gut be-
handelt werden. Sicherlich mochten Sie
nicht denken und handeln wie Men-
schen, die fast nie gut behandelt wer-
den.

Der Therapeut entwirft fiir jeden Part-
ner ein klares Bild davon, wie er seine
gewohnheitsméaBigen Reaktionen wah-
rend einer Auseinandersetzung dndern
muss.

Phase 2: Warum ein gut
eingestelltes Nervensystem
notwendig ist

Wenn der Therapeut notwendige Ver-
danderungen beschreibt, wird den Kli-
enten meist deutlich, wie schwierig die
vor ihnen liegenden Aufgaben sind.
Der Therapeut erkldrt, dass bei den
meisten Menschen gute Absichten und
bewusstes Bemiihen allein nicht aus-
reichen, um Fahigkeiten, die in emo-
tional belastenden Situationen notig
sind, umzusetzen: » Auch mit den bes-
ten Absichten kann man kein Rennen
gewinnen, wenn das Auto nicht gut in
Schuss ist. Wir miissen sicher sein, dass
das Auto, das Sie fahren, d.h. Ihr
Nervensystem, gut in Schuss ist und
ordentlich funktioniert. Im Moment
scheinen Sie ein bisschen aufgewdihlt
und gereizt zu sein. Sie haben viel
durchgemacht und sind ziemlich an-
gespannt. Wenn wir nichts zur Beruhi-
gung Ihres Nervensystems unterneh-
men, sind Sie vielleicht nicht in der
Lage, die Dinge zu tun, die in den
nachsten Wochen anstehen.«
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Phase 3: Achtsamkeitstraining
als Weg, um die Funktionen des
Nervensystems zu verbessern

Der Therapeut erklart weiter, dass es
eine wissenschaftlich gut erforschte
Methode gibt, um Stress zu vermin-
dern und das Nervensystem besser ein-
zustellen: das Achtsamkeitstraining. Er
geht auf einzelne Studien ein, in denen
die Wirksamkeit des Achtsamkeitstrai-
nings nachgewiesen wird, und ver-
sorgt die Klienten mit Quellenmaterial,
z.B. mit Artikeln aus der New York
Times und anderen Materialien, in de-
nen die weithin anerkannte Wirksam-
keit des Achtsamkeitstrainings besta-
tigt wird. Der Therapeut erklart das
Grundprinzip: Die meisten Menschen,
die in angespannten Beziehungen le-
ben, konnen keinen nennenswerten
Fortschritt erzielen, ohne dass sie ein
flexibleres Nervensystem entwickeln.
Er schlagt einen zweigleisigen Ansatz
vor: 1.) ist es notwendig, die erforder-
lichen zwischenmenschlichen Fahig-
keiten zu erlernen, und 2.) ist es das
Ziel, durch Achtsamkeitstraining gro-
fBere geistige Starke und Beweglichkeit
zu entwickeln, um die erworbenen
Fahigkeiten bei Bedarf umsetzen zu
kénnen. Der Therapeut vertritt fol-
gende Auffassung: »Ich arbeite mit
Ihnen unabhéangig davon, ob Sie sich
flir Achtsamkeitstraining entscheiden
oder nicht, aber bitte verstehen Sie,
dass Ihre Erfolgsaussichten viel hoher
sind, wenn Sie sich dazu entschliefSen.«
Die Motivation zum Achtsamkeits-
training wird gesteigert, wenn man je-
den der Partner einen Fragebogen aus-
fillen lasst, in dem den Klienten eine
Reihe von Aussagen vorgestellt wird.
Diese Aussagen beziehen sich auf Fa-
higkeiten, die durch das Achtsamkeits-
training verbessert werden, z. B.:

B »Ich griible nach Auseinanderset-
zungen mit meinem Partner zu sehr
dariiber nach.«

B »Ich gebe zu oft um des lieben Frie-
dens willen nach.«

AUTORENEXEMPLAR - NUR ZUR PERSONLICHEN VERWENDUNG

B »Ich muss mehr darauf achten, dass
meine Vorlieben und Meinungen
genauso viel zdhlen wie die meines
Partners.«

B »Ich muss lernen, weniger heftig zu
reagieren, wenn mein Partner Dinge
tut, die ich nicht mag oder befiir-
worte.«

B »Meine Gedanken schweifen zu
sehr ab, wenn mein Partner mit mir
redet.«

In Einzelsitzungen schaut der Thera-
peut mit jedem Partner die vom Klien-
ten selbst identifizierten Bereiche an,
in denen Verbesserungen notwendig
sind. Insbesondere bespricht er die
Frage, inwieweit Achtsamkeitstraining
dazu beitragen kann, seine Situation zu
verbessern. Sind die Partner erst ein-
mal zum Achtsamkeitstraining moti-
viert, beginnen sie einen Achtsamkeits-
kurs, an dem sie entweder personlich
teilnehmen oder den sie mithilfe eines
Computer-Programms  absolvieren,
z.B. in Form des von Williams & Pen-
man (2011) entwickelten Acht-Wo-
chen-Kurses. Gemafs Anleitung {iben
sich die Klienten in einem solchen Trai-
ning zehn bis 30 Minuten tédglich in
Achtsamkeit und nehmen parallel da-
zu an paartherapeutischen Sitzungen
teil.

Achtsamkeitstraining
und Therapiesitzungen
miteinander verbinden

Neben den tédglichen Achtsamkeits-
iibungen, die die Klienten fiir sich
durchfithren, hélt der Therapeut mit
den Paaren abwechselnd gemeinsame
Sitzungen und Einzelgesprache ab.
Hier werden sie darin unterstiitzt, ihre
achtsamkeitsbezogenen  Fahigkeiten
auf die Aufgabe zuzuschneiden, ihre
Beziehung zu verbessern. Ein beson-
derer Schwerpunkt liegt dabei darauf,
den Partnern beim achtsamen Nach-
empfinden schwieriger Gefiihle zu hel-
fen, die als Reaktion auf Beziehungs-
konflikte entstehen. Menschen gehen

oft blind davon aus, dass ihre unmittel-
baren emotionalen Deutungen, die ihr
Gehirn automatisch generiert, richtig
sind. Nach der PET-C-Methode arbei-
tende Therapeuten {iben mit ihren Kli-
enten, solche »automatischen« Deu-
tungen aufzuspiiren, ohne sich diese
zueigen zu machen. Die Klienten ma-
chen ebenso Ubungen, bei denen Grii-
beleien unterbrochen werden durch
Atem- und Empfindungsiibungen,
durch die die physiologische Erregung
reduziert wird. Der Therapeut bringt
den Klienten bei, Reflexionen tiber ver-
storende Situationen auf einen spate-
ren Zeitpunkt zu verschieben — wenn
es ihnen gelungen ist, ihre aufgewiihl-
ten Gefithle durch achtsame Selbst-
beruhigung zu beschwichtigen. Dies
gelingt ihnen, indem sie sich auf akzep-
tierende Weise ihren unbehaglichen
Gefiihlen nahern. Wahrend der acht-
samen Selbstberuhigung wird der pra-
frontale Kortex, eine mit positiven
Gefiihlen verbundene Hirnregion, ak-
tiviert (Davidson, 2012). Die Partner
entdecken, dass sie schwierige Gefiihle
rasch beruhigen konnen, wenn sie
Denkmuster vermeiden, die solche
Gefiihle neu entfachen, und sich statt-
dessen auf physiologische Beruhi-
gungsprozesse einlassen.

Manche Klienten konnen starken
negativen Emotionen keine achtsame
Aufmerksamkeit schenken, ohne sich
in Gedanken zu verlieren, die das Lei-
den aufrechterhalten. Solchen Klienten
hilft der nach der PET-C-Methode ar-
beitende Therapeut, indem er sie bei
Prozessen unterstiitzt, in denen unbe-
hagliche Gefiihle in einer milderen
Form als in eskalierenden Situationen
hervorgerufen werden. Unbehagliche
Gefiihle bewusst hervorzurufen kann
auf unterschiedlichste Weise gesche-
hen. Die am héaufigsten verwendete
Methode besteht darin, dass die Klien-
ten sich die aufgezeichneten kritischen
AuBerungen ihrer Partner anhoren, die
diese auf Bitten des Therapeuten in
Situationen, in denen sie aufgebracht
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waren, aufgenommen haben. Die meis-
ten Klienten fiihlen sich provoziert,
wenn sie sich die aufgezeichnete Kritik
ihrer Partner anhdren, allerdings weni-
ger stark, als wenn die Kritik »live«
und personlich vorgebracht wird. Da-
durch, dass die Klienten sich auf die
aufgezeichnete Kritik vorbereiten und
freiwillig zuhoren, haben sie es selbst
in der Hand, unbehagliche Gefiihle in
sich hervorzurufen, achtsame Selbst-
beruhigung zu {iben, kontraproduk-
tive Gedanken zu unterbrechen und
mit jedem erneuten Zuhoren wirksame
Reaktionsweisen einzutiben (Atkinson,
2014).

Weitere Methoden, um beunruhi-
gende Gefiihle zu evozieren und acht-
sam mit ihnen zu arbeiten, sind die Vi-
sualisierung und mentale Wiederholung.
In der Forschung ist seit Jahrzehnten
bekannt: Wenn jemand immer und im-
mer wieder eine bestimmte korperliche
Ubung ausfiihrt, so wird die entspre-
chende Hirnregion starker, sie wachst
im wahrsten Sinne des Wortes. Noch
relativ neu ist die Erkenntnis, dass sich
das Gehirn auch durch mentale Wieder-
holung verandert; die durch mentale
Wiederholung erreichten Verdnderun-
gen konnen tatsdchlich fast genauso
stark sein wie diejenigen, die durch
korperliches Training erzielt werden.
Die Methode der mentalen Wiederho-
lung impliziert wie andere Achtsam-
keitsmethoden auch, dass die Auf-
merksamkeit {iber einen ldngeren
Zeitraum auf bestimmte Weise gehal-
ten wird. In einer bekannten Harvard-
Studie (Pascual-Leone et al., 1995) wur-
den die Probanden, die zuvor noch nie
Klavier gespielt hatten, angewiesen,
funf Tage lang zwei Stunden téglich,
d. h. zehn Stunden insgesamt, ein Mu-
sikstiick zu tiben. Vor und nach diesen
Ubungsaufgaben wurde ihr Gehirn ge-
scannt. Wie erwartet, zeigten sich bei
den Probanden Veranderungen im Ge-
hirn in den Regionen des motorischen
Kortex, die den physischen Bewegun-
gen entsprachen, die am Klavier getibt
worden waren. Eine andere Proban-

dengruppe, die nach dem Zufallsprin-
zip einer zweiten Ubung zugeordnet
wurde, tat das Gleiche wie die erste
Gruppe, allerdings mit einem entschei-
denden Unterschied: Diese Probanden
schlugen nie die realen Klaviertasten
an. Stattdessen visualisierten sie im
Kopf jede einzelne Ubungsbewegung.
Bei diesen nur mit mentaler Wieder-
holung {ibenden Probanden zeigten
sich fast die gleichen Verdnderungen
im Gehirn wie bei jenen Probanden, die
konkret mit ihren Handen getibt hat-
ten. Das Besondere war, dass durch
mentales Uben fast identische Verin-
derungen im motorischen Kortex statt-
fanden, obwohl die Probanden ihre
Finger iberhaupt nicht bewegt hatten —
sie hatten nur visualisiert, wie sie ihre
Finger bewegen. Durch mentale Wie-
derholung verbesserten sich auch die
Leistungen. Als die nur mit mentaler
Wiederholung tiibenden Probanden
zum ersten Mal die Tasten anschlugen,
konnten sie das eingeiibte Klavierstiick
schon fast so gut spielen wie die mit
den Fingern {ibenden Probanden.
Nach nur einem Tag Uben mit den Fin-
gern konnten die Probanden, die nur
mit mentaler Wiederholung gearbeitet
hatten, so gut spielen wie die Gruppe,
die fiinf Tage lang mit den Fingern ge-
ubt hatte.

Diese Klavier-Studie aus Harvard
ist nicht die einzige Untersuchung, in
der infolge mentaler Wiederholung
Verdanderungen im Gehirn und auf der
Leistungsebene nachgewiesen wur-
den. In einer Studie an der Cleveland
Clinic im US-Bundesstaat Ohio stellte
man fest, dass die Probanden durch
physische Ubungen {iber einen Zeit-
raum von zwoOlf Wochen ihre Finger-
kraft um 53 % steigern konnten. Eine
zweite Gruppe zeigte allein durch
mentale Visualisierung einen Kraftan-
stieg um 35% (Ranganathan et al.,
2004). In einer an der Bishop’s Univer-
sity in Quebec (Kanada) durchgefiihr-
ten Studie steigerten College-Sportler,
die Hiiftbeugeilibungen machten, ihre
Muskelkraft um 28 %, wahrend eine
nur mit mentaler Wiederholung tiben-
de Gruppe die Kraft ihrer Hiiftbeuge-

muskeln um 24 % steigerte (Shackell &
Standing, 2007). Zahlreiche in den letz-
ten zehn Jahren durchgefiihrte Studien
zeigen, dass Chirurgen, die mentales
und physisches Training miteinander
kombinieren, geschickter sind als die-
jenigen, die sich auf rein korperliche
Ubungen beschrinken (Arora et al.,
2011); Schlaganfallpatienten, die neben
Physiotherapie auch mentale Visuali-
sierung iiben, gewinnen ihre Funkti-
onstlichtigkeit schneller zurtick (Braun
et al., 2013); Sportler und Musiker
schlieflich, die mentales Uben und
Korpertraining miteinander kombi-
nieren, zeigen bessere Leistungen als
Sportler und Musiker, die ausschliefs-
lich mit dem Korper arbeiten (Schuster
etal., 2011).

Bei der Pragmatischen Erfahrungs-
therapie fiir Paare geht man von fol-
gender Annahme aus: So, wie musi-
kalische und sportliche Fahigkeiten
durch mentales Wiederholen verbes-
sert werden konnen, so konnen auch
Fahigkeiten, die in Auseinanderset-
zungen relevant sind, durch mentales
Wiederholen optimiert werden. Die
Klienten werden im Alltag dazu mo-
tiviert, aufwiihlende Gefiihle zu ent-
fachen, indem sie sich Auseinander-
setzungen mit ihrem Partner tiber
bestimmte Themen ausmalen. An-
schlieffend bereiten sich die Klienten
auf die bevorstehenden Gesprache
uber diese Themen vor, indem sie sich
mehrere aufgezeichnete Sequenzen
ihres Partners anhéren;’ diese helfen
ihnen, achtsame Selbstberuhigung zu
iiben. Zugleich stellen sie sich vor, wie
sie sich in den néchsten Gesprachen ge-
schickter verhalten kénnen. Nachdem
die Klienten mehrere Tage auf diese
Weise geiibt haben, gehen sie in kon-
krete Gesprdache mit ihrem Partner.
Therapeuten, die nach der PET-C-Me-
thode arbeiten, berichten, dass Klien-
ten, die im Alltag vier bis acht Wochen
lang so trainiert haben, signifikante
Veranderungen in ihren automatisch

* Weitere Materialien bietet das Buch Deve-
loping Habits for Relationship Success (At-
kinson, 2014).
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ablaufenden Gewohnheiten, die in
Auseinandersetzungen relevant sind,
aufwiesen und mehr inneren Spiel-
raum in der Interaktion mit ihrem Part-
ner hatten.

Therapeuten, die nach der PET-C-
Methode arbeiten, motivieren Partner
auch zu Achtsamkeitsiibungen, mit
denen Gefiihle der Liebe und Verbun-
denheit gestarkt werden kénnen. Dut-
zende von Studien aus den letzten
zehn Jahren legen nahe, dass Klienten
Hirnregionen, die Gefithle von Ver-
bundenheit hervorrufen, starken kon-
nen, indem sie solche Gefiihle imagi-
nieren — vergleichbar den Probanden
in der Harvard-Klavier-Studie, die ihre
motorischen Hirnregionen starkten,
indem sie sich Fingerbewegungen vor-
stellten. Der stirkste empirische Beleg
stammt aus Studien, in denen die Pro-
banden regelmaflig eine Technik (die
oft als Meditation der liebenden Giite
und des Mitgefiihls bezeichnet wird)
anwandten, bei der sie die Aufmerk-
samkeit auf Gefiihle der Liebe und des
Mitgefiihls richteten; im Vergleich zu
den Kontrollprobanden zeigten die
Probanden eine grofiere Zunahme an
Empathie und Mitgefiihl, ein stdrkeres
Wachstum der empathiebezogenen
Hirnregionen und altruistischere Ver-
haltensweisen (Galante et al., 2014).
Durch diese Studien motiviert, ermun-
tern nach der PET-C-Methode arbei-
tende Therapeuten ihre Klienten zu
strukturierten mentalen Ubungen. Da-
durch sollen Hirnregionen, die mit
Vertraulichkeit verbundene Gefiihle
vermitteln, »betriebsbereit« gemacht
werden. Diese Ubungen umfassen Ak-
tivitdten wie 1.) an Zeiten denken, in
denen man solche Gefiihle in der Ver-
gangenheit erlebt hat, hier verweilen
und diese Gedanken auskosten; 2.)
sich vorstellen, wie man selbst solche
Gefiihle in der Zukunft erleben wird
und sich danach sehnen, dass solche
Gefiihle wieder entstehen. Die Klien-
ten erhalten folgende Anweisung:

AUTORENEXEMPLAR - NUR ZUR PERSONLICHEN VERWENDUNG

Jedes Mal, wenn Sie sich bei einer
Ubung auf ein bestimmtes Gefiihl kon-
zentrieren, laden Sie es herzlich ein.
Sehnen Sie sich regelrecht danach, dass
es sich in lhnen entwickelt. Je mehr Zeit
Sie damit verbringen, Gefiihle einzu-
laden und sich nach ihnen zu sehnen,
desto selbstverstandlicher werden sich
diese Gefiihle in Ihrem alltaglichen Le-
ben entwickeln - sogar in Momenten,
in denen Sie solche Gefiihle nicht be-
wusst evozieren. Machen Sie sich keine
Sorgen, wenn Sie noch keine positiven
Gefiihle spiiren kénnen, nachdem Sie
diese eingeladen haben. Am Wichtigs-
ten ist es, dass Sie sich in einen emp-
fangsbereiten, einladenden Zustand
versetzen und zugleich die mentalen
Ubungen intensiv praktizieren. Halten
Sie einfach nur die Tir fir die Gefiihle
offen, und laden Sie sie ein. Mit der Zeit
werden sie lhre Einladung annehmen.
Wenn Sie diesen Prozess beginnen, wer-
den milde Formen guter Gefiihle unter-
schwellig aktiv werden, ohne dass Sie
sich dessen bewusst sind. Mit zuneh-
mender Ubung werden diese Geflihle
immer erkennbarer und differenzierter.
In vielen Studien entwickeln die Pro-
banden, die regelmiafig positive men-
tale Ubungen durchfiihren, erstaunli-
cherweise nicht nur tiefere Gefiihle von
Liebe und mehr Empathie; sie erleben
auch eine groflere Bandbreite an positi-
ven Gefiihlen wie etwa Freude, Dank-
barkeit, Gelassenheit, Interesse, Hoff-
nung, Stolz, Vergniigen, Inspiration und
Ehrfurcht (vgl. Atkinson, 2014, pp. 127 -
128).

Atkinson (2014) betont, dass die regel-
maflige, anhaltende Aufmerksamkeit
entscheidend fiir Verdnderungen im
Gehirn ist. Die Probanden in der Har-
vard-Klavier-Studie hatten nicht blof
gelegentlich den Wunsch, besser Kla-
vier spielen zu konnen; sie brachten
taglich Stunden damit zu, sich die
Spielschritte am Klavier vorzustellen,
die notwendig sind, um diese Fahigkeit
zu entwickeln. Ahnlich waren die Ge-
danken der Probanden, die die Medi-
tation der liebenden Giite und des Mit-
gefiihls praktizierten, nicht einfach nur

fliichtiger Natur; mithilfe von inneren
Bildern verbrachten sie viel Zeit mit
Gedanken, die mit Gefiihlen der Liebe
und Verbundenheit assoziiert sind —in
manchen Studien tiber einen Zeitraum
von acht Wochen bis zu 40 Minuten
pro Tag. Die wverlingerte Aktivierung
neuronaler, mit Gefiithlszustanden ver-
bundener Prozesse ist notwendig, da-
mit das Gehirn »betriebsbereit« ist, um
die gewiinschten Gefiihle leichter her-
vorzubringen.

Fazit

In Bezug auf gelingende Beziehungen
bestehen die relevantesten neurowis-
senschaftlichen Erkenntnisse der letz-
ten zehn Jahre darin, dass sich Acht-
samkeitstraining auf Systeme und
Strukturen des Gehirns auswirkt, die
soziale und emotionale Intelligenz ver-
mitteln. Der hier von mir vorgestellte
Ansatz, Achtsamkeitsiibungen in den
Beratungsprozess zu integrieren, ist
auf dem Gebiet der Paartherapie der
erste seiner Art. Angesichts der rasch
wachsenden Anzahl von Erkenntnis-
sen dartuiber, dass Achtsamkeitsiibun-
gen beziehungsrelevante Hirnprozesse
beeinflussen, werden wir in naher Zu-
kunft wahrscheinlich eine Zunahme
solcher Ansétze beobachten konnen.

= Summary

Mindfulness and the Skillful Navigation of
Couple Relationships

Conscious efforts to improve relation-
ships may fall short because the skillful
navigation of relationships depends as
much upon automatic internal proces-
ses that occur outside of awareness as it
does upon conscious, intentional effort.
A growing body of research suggests
that a particular form of mental train-
ing, mindfulness meditation, may im-
prove the way the brain automatically
processes and organizes relationship-
relevant cognition and behavior. Mind-
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AUTORENEXEMPLAR - NUR ZUR PERSONLICHEN VERWENDUNG

fulness training appears to promote
structural and functional changes in
neural circuits that mediate attention,
regulate physiology and emotion, and
enhance the capacity for empathy. Af-
ter reviewing behavioral benefits and
neural changes associated with mind-
fulness training, methods for integrat-
ing mindfulness training in the context
of couples therapy are explored.

Keywords: mindfulness, couples
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