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Geleitwort

Meditative Achtsamkeit meint nichts, als dass wir gezielt 
all unsere Aufmerksamkeit dem Strom innerer und äußerer 
Wahrnehmung schenken. Wir beobachten, ohne zu bewer-
ten, wir konzentrieren uns auf diesen einen Augenblick der 
Wahrnehmung und begrüßen diesen Moment, so wie er ist, 
in all seinen Facetten. Am besten sollten wir dies täglich 
20  Minuten in aller Stille praktizieren. Das klingt sehr 
schwierig, und das ist es auch.

Wenn es uns, oder unseren Patienten gelänge, regelhaft 
täglich ca. 20 Minuten zu meditieren, so würde sich denn 
die Wirkung der Achtsamkeit ganz von selbst entfalten: an-
nehmende Haltung, Aufmerksamkeit für den Augenblick, 
wohlwollender Umgang mit sich selbst und den Dingen der 
Welt.

Nun, die wenigsten Therapeuten und Patienten sind in 
der Lage, diese hohen Ansprüche umzusetzen. Darüber 
kann man lamentieren oder man kann dies – ganz im Sinne 
der Achtsamkeit – annehmen, und das Beste daraus ma-
chen.

Marsha Linehan wählte diesen Weg. Sie dekonstruierte 
die verschlungenen Prozesse der Achtsamkeit in einzelne 
Fertigkeiten – also in Skills. Skills, das sind bewusst ge-
wählte Kompetenzen, die eingesetzt werden, um mit aku-
ten Problemen auch nachhaltig sinnvoll umzugehen, und 
um nachhaltige persönliche Ziele zu erreichen. Skills kann 
man benennen, man kann sie lehren und man kann sie 
üben. Damit werden sie zu lieben und unentbehrlichen 
Werkzeugen für alle, denen das Leben nicht so geschmeidig 
von der Hand läuft. Und das sind die meisten.

Achtsamkeit in der Psychotherapie – jenseits von der 
täglichen Meditation – ist also skillsbasiert. Die grund
legenden Prinzipien zu dieser skillsbasierten Achtsamkeit 
wurden in dem Manual „Interaktives Skillstraining für 
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Borderline-Patienten“ von mir herausgearbeitet. Basierend 
auf dieser Arbeit hat Alois Burkhard in jahrelanger Patien-
tenarbeit eine umfangreiche Sammlung von Übungen, 
Aphorismen und Geschichten angelegt, die diese skills
basierte Achtsamkeit unterstützen und anreichern.

Nach dem Tod von Herrn Burkhard hat Frau Stern die 
Arbeitsgruppe Achtsamkeit in unserer Klinik weitergeführt 
und die Inhalte erweitert. Dies betrifft insbesondere die As-
pekte der wohlwollenden Selbstfürsorge (loving kindness).
Die nun vorliegende Neuauflage ist dahingehend bereichert 
und durch umfassende Übungsanleitungen sowie neue  
Kapitel z.B. zum Thema „Umgang mit Gefühlen“ oder 
„Achtsamkeit im Alltag und am Arbeitsplatz“ erweitert 
worden. Angeregt wird auch eine Verbindung zwischen 
Achtsamkeit, Imagination und Kunsttherapie, welche so-
wohl in der Arbeit mit Patienten als auch im Buch Nieder-
schlag findet.
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