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1 Einleitung

Viele Menschen haben seit Jahrtausenden in unterschiedlichen Kulturen ge-
ahnt, gespiirt und beschrieben, welche weitreichenden Konsequenzen die Hal-
tung der Gegenwirtigkeit, Absichtslosigkeit und Offenheit fiir ihr Leben haben
kann. Viele von ihnen haben ihr ganzes Leben mit der Praxis der Achtsamkeit
und dem Nachdenken {iber sie verbracht. Ich kann dieses Engagement verste-
hen und hoffe, es in diesem Buch verstindlich machen zu kénnen. Die Haltung
der Achtsambkeit ist ein geistiges Weltkulturerbe, das nirgendwo zu Hause ist. Es
taucht in Form von Spuren, Facetten oder prominenten Darstellungen in vielen
Kulturen und Zeiten auf. Wir finden es in spirituellen Traditionen, in zahllo-
sen Empfehlungen zur Lebenskunst, in Gedichten, Romanen und Tagebiichern
und in ganz privaten Erzdhlungen. Die Praxis und die Haltung der Achtsamkeit
konnen dazu beitragen, sich selbst und andere zu verstehen, die existenzielle
Landschaft zu erkunden und ihren Horizont ins Spirituelle zu erweitern. Sie
konnen helfen, individuelle Probleme zu losen, die personliche Entwicklung
voranzubringen und die psychische Gesundheit zu schiitzen oder wiederher-
zustellen. Die Idee der Achtsamkeit ist aber auch fruchtbar, wenn es um die
Losung aktueller gesellschaftlicher Probleme geht. Gerade diese Fihigkeit wird
in den letzten Jahren zunehmend angezweifelt. Der Achtsamkeitsboom trage
vielmehr zur Erhaltung des Status quo oder besser der laufenden fatalen Ent-
wicklung bei. Wenn es sie nicht schon lange gibe, miisste der Spatkapitalismus
die Achtsamkeit erfinden, so sehr eigne sie sich als Ol fiir sein Getriebe und zur
Einddimmung kritischer Bewegungen (Purser 2021; Forbes 2019).

Es herrscht Einigkeit, dass das Leben in den hochindustrialisierten Landern
mental anstrengender geworden ist. Die Arbeitswelt hat sich verandert. Kor-
perliche Anstrengung nimmt ab, geistige und psychische Belastungen nehmen
zu. Die Arbeitsintensitat steigt, die Trennung von Arbeit und Freizeit wird



aufgelockert. Freizeit wird genutzt, gefiillt, getaktet. Fiir die profitorientierte
Wirtschaft ist Zeit, die ohne Konsum verbracht wird, verlorene Zeit. Standiger
Input ist nicht nur fiir die weitere Vermarktung vieler Produkte notwendig,
sondern auch selbst eine Form rentablen Konsums geworden. Dafiir braucht es
stets neue unterhaltsame Inhalte, man muss Neuigkeiten produzieren, notfalls
dramatisieren, skandalisieren etc. Die Inhalte wechseln schnell. Der technische
Fortschritt der Medien schafft einen immer einfacheren Zugang zu noch mehr
Informationen, die noch schneller konsumiert werden konnen. Dabei handelt
es sich auch um Informationen aus dem privaten Umfeld, das durch die sozi-
alen Medien durchldssiger wird. Viele wollen Schritt halten, informiert sein,
Teil der privaten und offentlichen Netzwerke werden und bleiben, in Kontakt
sein. Dieses Teilnehmen ist nicht nur unterhaltsam, sondern verschaftt auch
Zugehorigkeiten und Bindungen, schiebt schwierige Themen, Gefithle und
Gedanken beiseite. Die Folgen im alltdglichen Miteinander sind drastisch, das
Smartphone hat die alltigliche Kommunikation und das analoge Miteinander
massiv verandert. Die Flut an Informationen, Reaktionen und Aktivititen ist
derzeit eine anspruchsvolle Herausforderung fiir Lebenskunst und seelische
Gesundheit.

Das Mehr an Informationen und Anregungen schaftt aber nicht nur einen Be-
darf an weiteren Informationen, sondern auch ein Bediirfnis nach Steigerung
der ,Lebensqualitat Eine Optimierung der Lebensumstinde ist in vielerlei
Hinsicht dringend notwendig, wenn wir z. B. das extreme Gefille des Wohl-
stands auf nationaler wie internationaler Ebene betrachten. Wir brauchen auch
intelligentere Dinge und Techniken, um gefahrlichere iiberfliissig zu machen,
wir brauchen mehr Forschung, Weitsicht, Umsicht und Gemeinsinn auf allen
Ebenen, nicht Stillstand oder Orientierung an der Vergangenheit. Verzicht ist
ein vielleicht individuell passendes, aber kein global taugliches Konzept, solan-
ge viele Menschen von flieflendem Wasser nur traumen koénnen oder an Krank-
heiten sterben, die leicht zu verhindern oder zu heilen sind. Auch die Haltung
der Achtsamkeit ist keine Haltung des Verzichts, sondern der Eréffnung von
Moglichkeiten, das Leben zu gestalten. Sie kann aber die Art und Weise, wie wir
diese Méglichkeiten des Konsums, der Technik, des Wohnens, des Reisens, der
Kultur entwickeln und umsetzen, beeinflussen.
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Achtsamkeit kann vor allem Hindernisse beseitigen, die in Form von Gewohn-
heiten und Haltungen die Lésung individueller und gesellschaftlicher Probleme
erschweren: Konsumismus, Konkurrieren, Vergleichen, Unzufriedenheit, Be-
reicherung oder Optimierung. Schauen wir uns z. B. das Optimieren genauer
an: Es kann sich zu einer Haltung des ,,Mehr“ und ,,Besser” verselbststandigen
und zu einer Gewohnheit werden, im Kleinen wie im Groflen. Dies fiihrt nicht
nur zu tatsichlichen und oft wertvollen Verbesserungen, sondern auch zu einer
Fokussierung der Wahrnehmung auf alles, was nicht optimal ist und Anlass sein
konnte, der Gewohnheit der Optimierung nachzugehen - in allen Lebensbe-
reichen. Die Folge sind eine immense Geschaftigkeit, ein alltaglicher Aktivis-
mus, eine allgemeine Sucht nach Neuigkeiten, Erlebnissen und Aktivititen. Die
Angst, etwas zu verpassen, ist sicher manchmal eine Folge von Exklusion und
Armut, oft aber nicht mehr als eine Gewohnheit, die ein Gefiihl von Sicherheit,
Kontrolle oder sogar Sinn vermittelt. Aber die Ressourcen der Menschen sind
so endlich wie die der Erde. Die Begrenztheiten des Planeten sind evident, die
seiner Bewohner:innen in den fortgeschrittensten Industrienationen weniger.
Sie liegen in der Endlichkeit der Zeit und der Aufmerksamkeit. Auch wenn und
gerade wenn die Zeit maximal gefiillt ist, bleibt vor dem Hintergrund der Opti-
mierung als Lebenseinstellung das Gefiihl, dass der Tag und das Leben zu kurz
sind; wenn die Aufmerksamkeit maximal genutzt wird, entstehen nicht Zufrie-
denheit und Ruhe, sondern Erschopfung und Unerfiilltsein.

Dieser Haltung des ,Mehr“ im Sinne der Optimierung und Selbstoptimierung
kann die Praxis der Achtsamkeit begegnen, indem sie sie zunéchst einmal be-
wusst macht und dann eine neue Haltung entwickelt. Sie kann helfen, zu kliren,
was notwendig, machbar und fair ist, was mit einer nachhaltigen Wirtschaft zu
leisten ist und was fiir den Einzelnen jeweils wichtig und noch vertréglich ist.
In einem weiteren Sinne geht es darum, was ein gutes und richtiges Leben ist
und wie wir verhindern konnen, dass uns alle die Eindriicke, Herausforderungen,
Aufgaben und Aktivititen besinnungslos machen und keine Spuren mehr hinter-
lassen, weil sie sofort verwischt werden. Die oft zitierte ,,Nachhaltigkeit” ist auch
ein Thema fiir die Lebenskunst und die Psyche, Welche Ereignisse, welche Filme,
welche Begegnungen, welche Informationen sind wirklich nachhaltig? Nicht alles
muss nachwirken, aber wenn nichts mehr nachwirkt, muss stets etwas Neues er-
lebt werden. Andernfalls kommt die Leere, die fiir viele Menschen bedrohlich ist.

1 Einleitung 9



Ein personlicher Widerhall der aktuellen Entwicklung ist das Gefiihl der per-
manenten Anstrengung. Natiirlich ist Anstrengung oft sinnvoll und notwendig,
aber sie ist zu einer Haltung und einer Gewohnheit geworden. Es ist normal
geworden, sich stindig anzustrengen, es sei denn man schaltet in den Modus
des ,,Abhingens®, ,Chillens“ oder, inzwischen oft schwierig, in den des Schla-
fens. Die Gefahr ist grof3, dass man sogar mit der Achtsamkeitspraxis nur das
alte Spiel von Angestrengtheit, Effektivitat und Selbstoptimierung fortsetzt. Ich
staune immer wieder, wie findig die Teilnehmer:innen unserer Gruppen sind,
selbst einfache Achtsamkeitsiibungen kompliziert und leichte Ubungen schwer
zu machen. Sie kdnnen sich gar nicht vorstellen, dass etwas anstrengungslos
sein kann. Natiirlich geschieht bei allen Menschen vieles ohne Anstrengung,
aber ihr Bewusstsein diktiert ihnen: ,Wie kann ich das gut machen?, ,Wie ist es
richtig?®, ,,Geht es besser?®, ,Wo sind denn hier die Schwierigkeiten?“. Haufig
sehen wir in der Achtsambkeitspraxis eine grof3e Bemiihtheit, eine Geschaftig-
keit, ein Erledigen einer Aufgabe, ziemlich egal, ob es darum geht, ruhig zu
sitzen oder eine Partner:in, die die Augen geschlossen hat, nur mit Gerauschen
zu fithren. Da bemiihten sich nun die Teilnehmer:innen, sich nicht zu bewegen
und kein Gerdusch zu machen, oder es entsteht ein Rascheln und Klopfen ohne
Ende, sodass weder der oder die Fiithrende oder Gefiihrte in Ruhe héren oder
spiiren kann, was da gerade geschieht. Aber was ist damit gewonnen? Natiirlich
nehmen wir unseren Alltagsaktivismus und unsere Anspriiche in die Achtsam-
keitspraxis mit. O. K., nehmen wir sie also wahr und gehen wir dann in eine
andere Haltung! Es geht immer um die Haltung, nicht um die , Bewiltigung®
einer Aufgabe.

Die Achtsambkeit fordert die Empfangsbereitschaft und minimiert den Input, sie
macht aus wenig viel. Sie ist skeptisch gegeniiber Gewohnheiten und bremst vor
allem die Gewohnheit, rasch zu reagieren. Welche Revolution ist alleine schon
das nicht-funktionalisierende Betrachten: Wahrnehmen, ohne daraus irgend-
einen Nutzen ziehen zu wollen! Welcher Reichtum enthiillt sich, wenn wir ein
Gegendiiber, sei es ein Objekt oder ein Mensch, wahrnehmen und die Brille der
Niitzlichkeit — und sei es des erhofften Wohlbefindens - ablegen! Keine Erho-
lung, keine Entspannung, keine Erkenntnis, keine Gesundheit! Achtsamkeit
kreiert einen zeitlichen, mentalen und manchmal sozialen Raum, in dem ein
Mensch zur Besinnung kommen kann. In diesem Raum ist es nicht sinnvoll,
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eine Anforderung ohne Weiteres zu akzeptieren, eine Frage sofort zu beant-
worten oder Gewohnheiten einfach fortzufithren. Es macht viel mehr Sinn,
das, was auf mich zukommt und was es bei mir auslost, erst einmal in Ruhe
wahrzunehmen: ,,Sie miissen Anforderungen nicht sofort erfiillen, denn viel-
leicht passen sie nicht zu dem, was Sie wollen und was Sie fiir richtig halten. Ein
Auftrag oder ein Wunsch sind zunichst einmal nur der Auftrag oder Wunsch
eines anderen Menschen oder einer Institution. Sie miissen auch Fragen nicht
sofort beantworten. Fragen geben Antworten vor. Wollen Sie die Vorgabe, die
diese Frage gerade macht, wirklich itbernehmen? Wollen Sie die Frage auch zu
Threr eigenen machen?“ So kann auch ein Raum fiir existenzielle Fragen entste-
hen: ,Ist das wirklich wichtig genug, um meine Energie darauf zu verwenden,
meine Zeit damit zu verbringen? Ist es das, was ich wirklich aus meinem Leben
machen will? Sind das die Fragen, mit denen ich mich wirklich beschiftigen
will?“ Eine Haltung, die dieses Vorgehen fordert, ist nicht immer angebracht,
denn oft miissen wir rasch reagieren oder haben keine andere Wahl, als uns
auf eine bestimmte Weise zu verhalten, aber sicher ist es uns haufiger méglich
als wir glauben, einen solchen Raum und eine solche Zeit der Achtsamkeit zu
eroffnen - fiir uns selbst, aber auch fiir andere. Die Haltung der Achtsamkeit
ist also weniger eine Haltung des Verzichts, sondern eine Haltung, sich etwas
zu gestatten, sich Zeit und Raum zu nehmen und vielleicht zu entdecken, dass
wir nicht mehr brauchen, als schon da ist — oder auch nicht. Sie ist eine Berei-
cherung, weil sie zu den Haltungen der Veranderungen (Ehrgeiz, Konkurrieren,
Engagement, Sich-Durchsetzen, Kimpfen usw.) hinzukommt und ihnen even-
tuell eine andere Farbung gibt.

Manchmal gentigt es, nur etwas mehr Gegenwirtigkeit oder Offenheit in unser
Leben zu bringen, und in Therapie und Beratung ist oft nicht mehr méglich.
Das hat aber oft etwas Banales: ,,Hab ich schon oft gehort.“ ,Was soll daran
besonders sein?“ ,,Ist mir zu einfach.“ Will man dem begegnen, muss man die
Haltung als ganze verstehen und sich wirklich in die Niederungen des alltigli-
chen Ubens begeben. Erst wenn man sie als ganze betrachtet, kann man erken-
nen, wie stark und vielfiltig sie unsere Existenzweise beeinflussen kann. Man
wird verstehen, warum so ein Gewese um eine auf den ersten Blick so einfache
Angelegenheit gemacht wird. Die Haltung hat viele Facetten und die einzelnen
Elemente wirken synergistisch. So fiihrt die zentrale Eigenschaft der Absichts-
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losigkeit zu mehr Gegenwirtigkeit und Offenheit, aber auch umgekehrt: Wenn
ich die Gegenwart stérke, treten zukunftsbezogene Vorstellungen in den Hin-
tergrund. Wenn man achtsam etwas fokussiert (einen Gegenstand, Gerausche,
den Atem usw.), ist es gut, sich auch gleichzeitig der Weitung bewusst zu sein,
denn zu jedem Fokus gehort auch ein Horizont, ein Rand des Unscharfen, Va-
gen, Erahnten. Achtsamkeit verdndert auch das Denken. Das Bewusstsein, dass
um uns herum immer noch mehr ist, als wir gerade im Fokus haben, und dem
wir uns, wenn wir es wollen, zuwenden kénnen, gehort zur Fokussierung. Acht-
samkeit ist stets mit dem Bewusstsein der Weite und der Offenheit verbunden.
Sie macht deutlich, dass es immer einen Hintergrund fiir all das gibt, was uns
vordergriindig beschiftigt. Das Bewusstsein des Hintergrundes kann Dankbar-
keit aufkommen lassen, es kann ein Drama zur Komédie werden lassen, einen
Elefanten zur Maus. In einem Streit kann eine Bindung spiirbar werden; das
Bewusstsein einer Bindung und der Bedeutung des Anderen macht einen mog-
lichen Streit sinnvoll. Dieses Bewusstsein des Hintergrundes erleichtert es auch,
sich auf etwas zu fokussieren, denn alles andere ist damit nicht verschwunden.
So kommen wir aus den Entweder-oders heraus.

Die Vorschldge in diesem Buch versuchen also Facetten einer Haltung darzu-
stellen, die sich gegenseitig ergénzen und verstarken. Sie verschieben oft nur
ein wenig die Perspektive, regen kleine Gestaltwechsel an, sind alltagsnah und
einfach, wenn auch vielleicht schwierig umzusetzen. Thre Wirkungen sind im
Einzelnen meist undramatisch. Aber vor allem in der Summe und im Zusam-
menwirken konnen sie das Leben verdndern. Nicht fiir alle Wirkungen der
Achtsamkeit braucht es Geduld und Beharrlichkeit, manche Ubungen sind so-
fort wirksam. Mehr Zeit und Geduld diirften notwendig sein, wenn man mehr
Verstdndnis fiir dieses Zusammenwirken und die Auswirkungen der vielen Fa-
cetten der Achtsamkeit sucht und wenn man sich mit existenziellen Themen
beschiftigen mochte. Um beide Anliegen wird es in diesem Buch immer wieder
gehen. Sie rechtfertigen hoffentlich den Umfang meiner Darstellung und man-
che Wiederholungen, wenn immer wieder neue Zusammenhinge dargestellt
werden.

Trotz mancher Diskussionen zu diesem Punkt beharre ich darauf, dass Acht-
samkeit eine Kunst ist. Sie ist keine schlafende Riesin, die wir einfach in uns we-
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cken konnen, sie ist nicht bereits in uns vorhanden, wir kehren in der Ubungs-
praxis nicht zu unseren Urspriingen zuriick, wie oft gesagt wird. Achtsamkeit
ist in erster Linie eine sehr erwachsene Haltung, eine anspruchsvolle Kulturleis-
tung. Es ist eine Kunst, einfach da zu sein. Von Kindern kénnen wir lernen, in
der Gegenwart, spiel- und experimentierfreudig, emotional und teilnehmend
zu sein. Aber uns selbst aus dem Mittelpunkt des Geschehens zu riicken, vorii-
bergehend absichtslos zu sein, Impulse Impulse sein zu lassen, warten zu kon-
nen, empathisch zu sein, auch wenn es uns schwerfillt, sich und anderen in
Ruhe einen Uberblick zu verschaffen, fremde Interessen und ein Gemeinwohl
wahrzunehmen - das sind in der vollen Auspragung erwachsene Fahigkeiten.
Aber sie gehoren zur Achtsamkeit und geben ihr erst ihre ethische Bedeutung.

Wenn sie den Raum der Achtsambkeit er6ffnen oder schiitzen, konnen Menschen
die Verantwortung wahrnehmen, die sie immer wieder haben, auch wenn sie sie
nicht haben wollen. Fiir viele Untaten in Geschichte und Gegenwart sind nicht
alleine Diktatoren und Warlords verantwortlich, sondern auch ihre zahllosen
Handlanger, die KZs beaufsichtigt haben, die Mitarbeiter:innen der Gesund-
heitsberufe, die psychisch Kranke ermordet haben, oder die Bandenmitglieder,
die heute wehrlose Dorfbewohner:innen in Afrika umbringen. Und wenn wir
harmlosere Schandtaten in den Blick nehmen, so wire auch der Dieselskan-
dal bei VW nicht moglich gewesen, wenn die beteiligten Mitarbeiter:innen ihre
Verantwortung wahrgenommen und sich geweigert hitten zu tun, was man von
ihnen verlangt, oder zu schweigen. Unternehmen brauchen sicher mehr ethisch
engagierte Achtsamkeit, aber es ist auch eine Frage jedes Einzelnen. Achtsam-
keit ist eine gute Voraussetzung fiir die Ethik einer Organisation oder eines
Unternehmens, aber auch fiir Zivilcourage. Sie entsteht unter anderem in dem
kleinen Raum der Besinnung, den niemand verbieten kann.

Die gesellschaftliche Entwicklung ist sicher ein Grund dafiir, dass das Thema
der Achtsamkeit auf einer Welle des Erfolgs schwimmt. Sie hat den Leser:innen
eine Unzahl von Biichern vor die Fiie gespiilt. Die Schwierigkeiten des The-
mas sind dabei leider weitgehend untergegangen. Deswegen habe ich nun ein
weiteres Buch {iber Achtsamkeit geschrieben. Ich méchte diese Schwierigkeiten
behandeln, Missverstandnisse ausrdumen und das Konzept so entwickeln, dass
es langfristig moralisch und politisch iiberzeugend und praktikabel ist.
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Die See fiir die Achtsamkeit ist inzwischen rauer geworden. Es gibt seit einigen
Jahren eine zunehmende Kritik an dem Mainstream-Achtsamkeitskonzept, wie
es vor allem im MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) vertreten wird. Die
Kritik betrifft viele Aspekte (Tagney et al. 2017; van Dam et al. 2019; Purser 2021;
Forbes 2019; Cabanas, Illouz 2019; Schindler 2020). Es wird z. B. die iiberméfige
Vermarktung beklagt, die sich in der Verbreitung positiver Ergebnisse zeige, die
einer kritischen externen Uberpriifung nicht standhalten, oder auch in der Idea-
lisierung neurowissenschaftlicher Begleitforschung, die auferhalb ihrer Disziplin
bislang keinen Erkenntnisgewinn bringe und nur das Prestige der Achtsamkeits-
arbeit anheben solle. Auch Nebenwirkungen von achtsambkeitsbasierten Thera-
pien werden inzwischen thematisiert (Howard 2016; Britton et al. 2021). Dabei
werden aber vor allem Effekte wie Angst, Unruhe und Schlafstérungen angespro-
chen, die auftreten, wenn man ein verengtes — vorwiegend introspektives — und
deshalb therapeutisch unflexibles Achtsamkeitskonzept therapeutisch einsetzt.
Die Gefahren des Vorgehens sind viel geringer, wenn man sich achtsam nach au-
fen auf die Natur, auf Musik, auf andere Menschen fokussiert. Das ist fiir viele
Menschen leichter, nebenwirkungsérmer und sinnstiftender. Spezifische achtsam-
keitsbasierte Vorgehensweisen haben sich auch bei schweren psychischen Erkran-
kungen wie Psychosen und Borderline-Persénlichkeitsstérungen bewéhrt. Zu der
Anwendung der Haltung der Achtsamkeit in Therapie und Beratung haben wir
als Arbeitsgruppe ein Buch geschrieben, das etwa zeitgleich mit dem vorliegen-
den erscheint (Huppertz 2021). Aber bei jeder Art von Achtsamkeitspraxis sind
unerwiinschte Wirkungen moglich. Ich gehe auf dieses Thema in Kapitel 12 ein.

Vor allem buddhistische Autoren kritisieren, dass die spirituellen Hintergriinde
des Konzepts mal verleugnet, mal hervorgehoben werden, je nachdem, ob man
sich an Versicherungen oder an ein spirituell interessiertes Publikum wendet.
Diese Einwinde sind aus meiner Sicht berechtigt und sind eine Herausforderung
fiir das Konzept, seine Darstellung und die Forschung.

Viele aktuelle Darstellungen der Achtsamkeit folgen tatsichlich zweifelhaften

gesellschaftlichen Trends. Sie férdern

u die Fixierung auf das individuelle Gliick;

m die Verlagerung des Gliicks in die individuelle Verantwortung (Beck 2015
[1986]; Cabanas, Illouz 2019);
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m ein unrealistisches Heilsversprechen in einer unheilvollen Welt;

m einen Riickzug in die eigene Innenwelt, ins Private;

m eine iibermaflige Beschiftigung mit der eigenen Befindlichkeit;

m eine Flucht vor der Erinnerung und der Verantwortung fiir die Zukunft in das
»Hier und Jetzt®;

m eine Erlésung von der Unsicherheit des Zweifelns und den Mithen der Reflexi-
on durch die Idee einer absoluten Gewissheit in der unmittelbaren Erfahrung
und eine Idealisierung des Nicht-Denkens;

m einen radikalen Konstruktivismus, fiir den es nur subjektive Wahrheiten gibt;

m Gelassenheit um jeden Preis auch dort, wo Zorn, Wut und Emporung ange-
sagt waren;

m Nicht-Bewerten, wo es notwendig wire, Werte zu vertreten und Stellung zu
beziehen;

m eine Fortsetzung und Steigerung des Programms der Selbstoptimierung in der
paradoxen Form des Verzichts auf Optimierung;

m die Maximierung und Intensivierung des Erlebens: Jeder Augenblick soll ge-
nutzt werden, ganz im Sinne einer ,,Erlebnisgesellschaft® (Schulze 2000) oder
einer ,,Gesellschaft der Singularitdten® (Reckwitz 2019), in der die Erlebnis-
qualitit und die Suche nach dem Besonderen tiber alle anderen Qualitéten do-
miniert. Diese Form der Optimierung wird von Andreas Reckwitz vor allem
bestimmten materiell besser gestellten Schichten zugeschrieben. Aus dieser
»nheuen Mittelschicht® kommen auch viele Menschen, die sich fiir Achtsam-
keit interessieren.

Diese Kritik zeigt, wie wichtig es ist, die philosophischen, soziologischen und
politischen Aspekte psychotherapeutischer Konzepte und Trends zu erkennen
und zu diskutieren. Die Erkenntnistheorie, das Menschenbild, die explizit oder
implizit vertretenen Werte, die Bedeutung der Subjektivitit und des Individu-
ums, aber auch auf einer tieferen Ebene: Was traut man dem Subjekt zu, der
Selbstgestaltung, den Lebensbedingungen, wie viel dem Denken und wie viel
den Gefiihlen und dem Handeln? Ein Teil dieser grundlegenden Einschatzun-
gen ist nicht dem Fortschritt des therapeutischen Handwerks oder der von ihm
genutzten Wissenschaften zu verdanken, sondern den historischen und aktu-
ellen gesellschaftlichen Selbstverstindlichkeiten, die in sie einflieffen und sie
der Reflexion entziehen. Aber wir sind ihnen nicht ausgeliefert. Die aktuelle
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Diskussion um die Achtsamkeit ist ein gutes Beispiel. Sie macht uns auf einige

wesentliche Irrtiimer aufmerksam, die sich in vielen Varianten und Auspragun-

gen im Mainstream der Achtsamkeit finden und nicht nur die Entfaltung des

Potenzials der Idee verhindern, sondern auch die Entwicklung ihrer ethischen

und politischen Uberzeugungskraft und Integritit blockieren:

m Achtsamkeit ist in erster Linie introspektiv.

m Achtsamkeit ist vor allem fokussiert.

m Achtsamkeit ist nicht bewertend.

m Achtsamkeit bevorzugt das Nicht-Denken.

m Achtsamkeit dient der Férderung ,positiver” Gefiihle.

m Achtsamkeit ist eine Fertigkeit, die unabhédngig von weltanschaulichen, ethi-
schen, sozialen und politischen Kontexten eingesetzt werden kann.

Die grofite Aufgabe fiir eine Weiterentwicklung der Idee der Achtsamkeit liegt
aus meiner Sicht aber in der Kritik, dass die Idee der Achtsamkeit in den aktu-
ellen Konzepten aus allen sozialen, politischen und moralischen Aspekten her-
ausgelost und zu einer Sammlung wertfreier Techniken zu beliebigen Zwecken
degradiert worden sei. Buddhistische Autor:innen fordern, die Achtsamkeit wie-
der in den Kontext der buddhistischen Lehre und ihrer Ethik einzubetten (Bhik-
ku Analayo 2012; Wallace 2012; Grossmann 2015; Purser 2021; Forbes 2019). Ich
werde diesen Weg zuriick nicht mitgehen und nur ausnahmsweise auf buddhis-
tische Einsichten zuriickgreifen, weil sie mir teilweise zu anfechtbar erscheinen.
Andere Traditionen der Achtsamkeit scheinen mir in vielerlei Hinsicht besser
begriindet, fruchtbarer und zeitgemafler, weil sie z. B. ein positiveres Verhaltnis
zum Werden, eine offenere Einstellung gegeniiber Gefiihlen, mehr Interesse an
Individualitit und eine dialogische Auffassung von zwischenmenschlichen Be-
ziehungen und der Vermittlung von Wissen haben. Das bedeutet nicht, dass die
spirituelle Dimension der Achtsambkeit keine Rolle spielt. Skeptische Menschen
reagieren inzwischen auf die Idee und auch auf den Begriff der ,, Achtsamkeit®
ziemlich allergisch, weil sie sie rasch der ,,Esoterik® oder der buddhistischen Re-
ligion zuordnen. Das hat mit entsprechenden Darstellungen zu tun, aber auch
mit der Annahme, dass existenzielle und spirituelle Traditionen nicht rational
behandelt werden konnen. Ich werde mich mit dem spirituellen Aspekt der
Achtsambkeit in diesem Buch ausfiihrlich und so rational wie moglich beschafti-
gen, weil er fiir das Verstandnis der Idee wichtig ist.
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Es ist moglich, die Klippen, die die Kritiker:innen anzeigen, zu umschiffen,
statt munter auf sie loszufahren. Eine Achtsamkeitspraxis, die dauerhaft von
der Notwendigkeit gerechter und humaner gesellschaftlicher Bedingungen
ablenkt, ist nicht viel wert. Sie schadet mehr, als sie nutzt, wenn sie den Sinn
von Zorn, Emporung, Wut und anderen wichtigen und angemessenen Gefiih-
len angesichts des Zustandes der Welt nicht erkennt. Aber die Anwendung der
Haltung der Achtsamkeit auf die duflere menschliche und nicht-menschliche
Wirklichkeit in Weite und Offenheit fithrt zu neuen, kreativen, moralisch
relevanten Perspektiven. Der Boom der ,, Achtsamkeit® bedient nicht nur den
Zeitgeist, er kritisiert ihn auch. Achtsamkeit ist ein fortschrittliches, kritisches
Unternehmen, das den Zeitgeist herausfordert und zu korrigieren versucht. Sie
stellt konservative Denkformen infrage, befreit das Wahrnehmen und das Den-
ken und kann den Horizont der Wahrnehmung auch auf all die strukturellen
Missstiande erweitern, fiir die sich kaum jemand interessiert, weil sie nicht ta-
gesaktuell, nicht neu, nicht irgendwie unterhaltsam sind. Sie relativiert die anth-
ropozentrische Perspektive und kann dazu beitragen, das Verhdltnis zur Natur
neu zu gestalten (Huppertz, Schatanek 2021).

Natiirlich geht es bei Achtsamkeit auch darum, ,zu sich zu kommen® Acht-
samkeitspraxis bedeutet fraglos auch eine Auseinandersetzung mit sich selbst.
Schlie8lich wird die eigene Lebenseinstellung thematisiert und sie verdndert sich
im Laufe der Ubungspraxis. Wir sind aber unaufloslich in unsere Umgebung
verwickelt — durch unsere Gefiihle und Korper, unsere dufleren und inneren
Beziehungen. Deshalb kénnen wir uns auch von unserer Umwelt und Mitwelt
helfen lassen, in eine achtsame Haltung zu kommen. Wir miissen uns nicht am
eigenen Schopf aus dem Sumpf ziehen und uns dann gegebenenfalls spiter in
einem befreiteren Zustand der Welt wieder zuwenden. Wir kénnen unser Selbst
iiber die Welt entdecken und entwickeln. Wir miissen und kénnen aufpassen,
dass wir mit dem Propagieren der Achtsambkeit den Stress nicht verschlimmern.
Deshalb sollten wir sie in den Alltag integrieren, sie leicht und kurz gestalten,
keine Parallelwelt der Achtsamkeit errichten und Anstrengung herausnehmen,
wo immer es geht. Nicht geringer ist die Gefahr, dass die Achtsamkeit die kri-
tische Beschiftigung mit sich selbst zwecks Selbstoptimierung verstarkt. Sich
selbst wahrzunehmen und eigene Wiinsche und Grenzen zu erkennen, ist frag-
los ein Anliegen der Arbeit mit Achtsamkeit. Aber genauso wichtig ist es, in
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Ruhe wahrzunehmen, zu erkennen und zu fiithlen, wo die Lebensverhiltnisse
und die gesellschaftlichen Bedingungen verdndert werden kénnen und miissen.

Es gibt einen wertvollen Kern des Konzeptes. Er betrifft die Lenkung der Auf-
merksamkeit auf die Gegenwart, das bewusste Wahrnehmen mit einer mehr
oder weniger groflen Distanz, die Er6ffnung eines Freiraums zwischen menta-
len Prozessen und Handeln, die Starkung des Wahrnehmens und Beschreibens
gegeniiber dem Kategorisieren und Bewerten, einen Sinn fiir Sinnlichkeit und
Sich-Spiiren, eine Neigung, Wahrnehmungs- und Denkmuster ebenso wie Ge-
wohnheiten infrage zu stellen, die Fahigkeit, den Horizont immer wieder zu er-
weitern. Das ist viel gegeniiber den Aspekten, die unterschiedlich gesehen werden,
etwa: Wem oder was soll die Aufmerksambkeit gelten? Welche Formen der Acht-
samkeit gibt es? Geht es um Nicht-Denken? Wie festgelegt oder experimentell
sollte die Praxis aussehen? Ist Achtsamkeit anstrengend? Wie wichtig ist die
Wirklichkeit? Hat die Achtsamkeit eine ethische Bedeutung und wenn ja, wel-
che? Kann Achtsamkeit sinnstiftend sein? Was ist ein achtsamer Umgang mit
Gefiihlen und welche Bedeutung haben Gefiihle tiberhaupt fiir unser Leben?
Wie ist das Verhaltnis von Handeln und Nicht-Handeln? Kann und sollte man
das ,,Selbst® tiberwinden und was soll das bedeuten? Diese Fragen sind notwen-
dig, um die Idee weiterzuentwickeln. Es ist ein gutes Zeichen, wenn Begriffe
sich verdndern. Es spricht dafiir, dass sie lebendig sind, sich mit den Zeiten, in
denen sie wirken sollen, weiterentwickeln, und dass sie diskutiert werden.

Ich glaube, dass alle, die sich ernsthaft mit dem Konzept der Achtsamkeit be-
schaftigen, sich einig sind, dass es mit Weltflucht nicht zu vereinbaren ist. Aber
bei allem Engagement fiir das Engagement: Wir kénnen unsere Lebensbedin-
gungen oft nicht verdndern, nicht das Elend in der Welt, nicht das Scheitern
mancher unserer Plane, nicht all die Missverstdndnisse, nicht unsere Mitmen-
schen, nicht die Verletzlichkeit unserer Korper, nicht die Aussicht auf den Ver-
lust von Menschen, die uns nahestehen, durch Trennung, Krankheit und Alter,
nicht die Gewissheit des Todes aller Lebewesen und letztlich auch nicht den
Untergang des Planeten, aus kosmischen Ursachen. Im Kleinen wie im Gro-
len bleibt uns oft nur eine kluge Akzeptanz gerade dann, wenn wir unnétige
Enttduschungen und Erschopfungen vermeiden wollen. Das bleibt aus meiner
Sicht die wesentliche und wertvollste Erkenntnis des Buddhismus. Da die Ver-
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anderung nicht immer eine Losung ist, hat Buddha seinen Schiilern ein gutes
Stiick Selbstverantwortung zugesprochen, einen klugen Umgang mit dem Leid
zu pflegen und eine Anderung ihrer Haltung und nicht nur die Anderung der
Verhiltnisse anzustreben. Beides gegeneinander auszuspielen, ist schlicht iiber-
fliissig. Achtsambkeit ist eine Antwort auf diese Erfahrung der Kontingenz und
der Abhéngigkeit, transzendiert sie, indem sie sich mit Akzeptanz auf den Weg
macht und dem Selbst eine Erweiterung der Existenzweise ermdglicht. Diese
Freiheit fallt nicht vom Himmel, ist aber von der Aktualisierung irdischer Be-
dingungen doch erstaunlich unabhéngig. Sie kann weder durch Krankheit noch
durch Armut eingeschridnkt werden, sondern nur durch das, was die Einsicht
triibt. Wer diese Moglichkeit nicht denken mag, wird mit seiner Kritik an der
Achtsamkeit immer einen zentralen Punkt der menschlichen Existenz verpas-
sen und in der Begriindung der Achtsamkeit eine entscheidende Dimension
tibersehen - die spirituelle.

Wie immer wir ,,Spiritualitit® verstehen, sie relativiert die Bedeutung unserer
alltaglichen Sorgen und Anliegen, Wiinsche und Interessen. Spiritualitit trans-
zendiert und stellt sie in einen gréfleren Kontext. Sie kann nicht nur unsere
Gefiihle, unser Denken und unser Handeln, sondern auch unsere Existenzfor-
men des interessengeleiteten Handelns, unser Erleben von Zeit, Raum, Selbst
usw. so verdndern, dass wir in einem hoheren Mafle von unseren unmittelbaren
Lebensbedingungen unabhéngig werden. Damit ist sie eine Provokation fiir alle
Lebenseinstellungen, die ausschliefllich auf eine Verbesserung der Lebensver-
hiltnisse setzen. Aber ohne den Aspekt der Akzeptanz wird das Konzept der
Achtsamkeit dhnlich flach, wie wenn wir es auf den Blick nach innen begren-
zen. Achtsamkeit hat Eigenschaften, die von sich aus spirituelle Erfahrungen
nahelegen und vermutlich mindestens teilweise fiir solche Erfahrungen auch
notwendig sind: Offenheit, Gegenwirtigkeit, Dekonstruktivitit und Empfangs-
bereitschaft. Sie fordert spirituelle Gefiihle, die mit dieser Haltung einhergehen,
wie Gelassenheit, Dankbarkeit oder Daseinsfreude.

Nicht zuféllig war die Achtsamkeit als Praxis lange Zeit in spirituelle Traditi-
onen eingebettet, und sie ist es heute noch. Spirituelle Erfahrungen und Ein-
sichten gehen iiber existenzielle Erfahrungen und Einsichten hinaus, indem sie
Losungen anbieten. Gerade die Praxis der Achtsamkeit ist stark darin, solche si-
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tuativen Moglichkeiten in Form von Anmutungen, Einladungen zu Erfahrungs-
experimenten, dsthetischen und gefiihlvollen Aspekten zu entdecken. Spirituel-
le Erfahrungen sind additive Erfahrungen, sie ersetzen nichts, sie stellen keine
Alternative dar, sie sind den alltiglichen Erfahrungen nicht iiberlegen. Wir
konnen gleichzeitig sdkular und spirituell wahrnehmen und zwischen beiden
Perspektiven oszillieren, in kurzen oder grofien Abstinden und Bewegungen.
Es gibt hier auch kein Problem des Alles oder Nichts, die Erfahrungen kénnen
sich auch vermischen. Vor allem aber beeinflussen sie sich wechselseitig, oder
es wire jedenfalls wiinschenswert. So konnen die spirituellen Erfahrungen in
unser Handeln einflieflen und z. B. unseren Lebensrhythmus oder unsere Praxis
wie unsere Wahrnehmung und Darstellung der Schwierigkeiten des Lebens in
all ihren Formen beeinflussen.

Es begeistert mich auch nach vielen Jahren noch, dass ein abstraktes Konzept
wie Achtsamkeit so konkret sein kann - es lebt im Wahrnehmen, Denken, Ver-
halten, Sprechen, Handeln. Es kann gelernt und geiibt werden, gezeigt und ge-
teilt werden. Seine Umsetzung kann sofort beginnen, in unendlich vielen klei-
nen Schritten. Der Weg der Achtsambkeit ist der Weg einer stillen Verwandlung
(Jullien 2019). Sie ist in konkreten alltdglichen Situationen erlebbar und spiirbar,
die nun nicht mehr so grau sind, sondern so bedeutsam wie die besonderen
Situationen des Lebens, die Grenzsituationen, die Highlights und ihre Schatten-
seiten. Das Verstdndnis wéchst mit der Praxis und umgekehrt. Achtsamkeit ist
im Idealfall ein Wissen und ein Kénnen, eine Form von ,tacit knowing“ (Pola-
nyi 1966), das teilweise, aber auch nur teilweise expliziert werden kann.

Sowohl von der Praxis als auch von der Theorie handelt also dieses Buch. Es ist
daher nicht nur - ja nicht einmal in erster Linie - fiir diejenigen geschrieben,
die Fragen an das Konzept haben, sondern fiir alle, die die Praxis der Achtsam-
keit erlernen oder weiterentwickeln wollen und auf diesem Weg auf praktische
Fragen und Schwierigkeiten stofSen. Solchen Schwierigkeiten sind schon zahl-
lose Menschen begegnet. Ich gehore dazu und viele andere, mit denen ich ge-
arbeitet habe. Sie sind fiir uns alle nie dauerhaft gelost, sie kommen und gehen
und kehren zuriick. Sie werden uns immer begleiten. Unsere Lebensumstinde
verdandern sich standig, wir nicht minder, und was uns heute gelingt, wird uns
morgen wieder misslingen. Die praktischen Probleme sind nach meinem Ein-
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druck leichter lsbar als die konzeptuellen Fragen. Wir konnen mit etwas Erfah-
rung und Nachdenken schon viel dazu sagen, was zu tun ist und was wir besser
lassen sollten. Wir konnen Umwege vermeiden und uns auf das Wesentliche
besinnen. Wir kénnen alles vermeiden, was eine eigentlich einfache Sache un-
notig kompliziert macht. Im Idealfall wirken Theorie und Praxis Hand in Hand.
Wenn wir wissen, was wir tun und was wir wollen, so vermeiden wir auch prak-
tische Empfehlungen, die nicht praktikabel sind oder den wesentlichen Kern
des Konzepts an seiner Entfaltung hindern oder ihn gar zerstoren.

Ich werde vor allem Themen aufgreifen, die in Achtsamkeitsgruppen und Work-
shops aufgekommen sind. Viele sind mir als Fragen gestellt worden, und wenn
es so war, habe ich sie in diesem Text am Rand der entsprechenden Passage no-
tiert. Manche davon werden haufig, andere selten oder nie gestellt. Sie erschei-
nen mir dennoch interessant und niitzlich. Dieses Buch ist nicht so geschrieben,
dass Sie es von Anfang bis Ende durchlesen miissten. Sie konnen sich an den
Abschnitten (in der Regel sind es Stichworte) oder den Fragen am Rand orien-
tieren und das lesen, was Sie besonders interessiert. Oft ist eine Frage nur im
Zusammenhang mit anderen Fragen wirklich gut zu beantworten. Deswegen
finden sich in den Abschnitten haufig Verweise auf andere Abschnitte. Uber-
schneidungen und Wiederholungen lassen sich dabei trotzdem nicht immer
vermeiden, weil jeder kleine Abschnitt auch ein wenig fiir sich stehen kénnen
soll. Es ist gut, wenn Sie vorher die Einfithrung lesen, sofern Sie nicht mit dem
Thema vertraut sind. Die Zitate in der rechten Spalte habe ich ausgewahlt, weil
sie mir mehr aus der Seele sprechen, als ich es vermag. Die Spalte rechts fiihrt
quasi ein Eigenleben. Die Zitate werden im Text nicht interpretiert, beziehen
sich aber auf den jeweiligen Abschnitt und umgekehrt. Damit mdchte ich eine
Reduktion und eine Vereinheitlichung all dieser kreativen Schopfungen und
Uberlegungen vermeiden. Manchmal habe ich mir theoretische Unterstiitzung
geholt, aber die meisten Zitate beschiftigen sich nicht explizit mit dem The-
ma, benennen es nicht, sie lassen es nur aufblitzen. Der Spirit der Achtsamkeit
taucht oft und unverhofft auf. Man kann ihn spiiren, hinter Worten héren, zwi-
schen Zeilen lesen, in einem Verhalten ahnen und in Szenen erleben. Manchmal
zeigt er sich mit Pathos, manchmal versteckt er sich. Manchmal ist er gemeint,
manchmal nicht. Er lebt nicht in irgendeinem Diskurs und er nimmt schon gar
nicht in einzelnen Worten Platz, auch nicht in dem Wort ,, Achtsamkeit®
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Ich lege Thnen also viele Mini-Essays vor. Die Frage liegt nahe, ob es nicht einen
roten Faden gibt, eine Grundidee, die alle diese kurzen Texte zusammenhalt. -
Es gibt diesen roten Faden: Er liegt in dem Gedanken, dass es einen grofieren
Gewinn an Achtsamkeit darstellt, wenn ein Mensch unter widrigen Bedingun-
gen im Alltag fiir sich und andere ein Fiinkchen der Achtsamkeit entziindet, als
wenn ein anderer an einem ruhigen Ort ein grofles Feuer entfacht. Eltern, die
es schaffen, bei hoher Arbeitsbelastung und viel Trubel ihren Kindern achtsam
zuzuschauen oder zuzuhoren, zeigen aus meiner Sicht eine bedeutsame Acht-
samkeit — bedeutsam im Sinne der Achtsamkeit und bedeutsam fiir die Gesell-
schaft. Niemand muss grofle Umstdnde machen, um Achtsamkeit zu lernen,
und es ist fiir jeden leicht, auf diesem Weg Erfolgserlebnisse zu haben. Ich bin
sicher, dass nur in dem ,,muddy water, im Alltag, die Haltung der Achtsamkeit
richtig verstanden und zu einer neuen Selbstverstandlichkeit im Wahrnehmen
und Handeln werden kann, die einen Unterschied fiir den Einzelnen wie fiir die
Gesellschaft ausmacht.

Ubungen mochte ich in diesem Buch nur selten vorstellen. Das haben wir in
zwei anderen Biichern getan (Huppertz 2015; Huppertz, Schatanek 2021). Auch
auf spezielle therapeutische oder praventive achtsamkeitsbasierte Verfahren wie
Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT), Mindfulness Based Cognitive Therapy
(MBCT) oder Acceptance and Commitment Therapy (ACT) usw. werde
ich nicht eingehen, mit Ausnahme des Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) (s. Kap. 12). Das MBSR ist einfach derzeit in Deutschland so bekannt,
dass ich in Gruppen und Workshops oft gefragt werde, wie ich zu diesem Ver-
fahren stehe, ob ich bzw. wir in unserem Team etwas anderes machen, wo die
Unterschiede liegen etc. Da ich in diesem Buch die haufigen Fragen behandeln
mochte, will ich hier keine Ausnahme machen.

In diesem Buch wimmelt es von Ratschligen. Nehmen Sie sie bitte als prakti-
sche und gedankliche Anregungen.
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2 Zur Einfuhrung: Was ist Achtsamkeit?

In dieser ,Einfithrung® stelle ich noch einmal in einer aktualisierten Kurzfas-
sung die Idee der Achtsamkeit und die allgemeinen Wirkungen der Achtsam-
keitspraxis vor.

Achtsamkeit ist eine Haltung

Wir sind es gewohnt, Probleme zu ignorieren oder zu lésen. Wenn wir sie 16sen
wollen, iiberlegen wir, was wir erreichen wollen und welche Mittel uns mogli-
cherweise zur Verfiigung stehen. Wir verhalten uns zielorientiert, zweckmaflig
oder wie man auch sagt: ,,zweckrational®. Zweckrationalitit ist eine Haltung.
Haltungen sind Bereitschaften (Dispositionen), auf eine bestimmte Weise zu
denken, zu fithlen und sich zu verhalten. Sie werden durch Situationen aktua-
lisiert. Haltungen wie Grof3ztigigkeit, Ehrgeiz, Bescheidenheit, Fiirsorglichkeit,
Gleichgtiltigkeit usw. pragen Personlichkeiten. Auch Achtsambkeit ist eine solche
Haltung. Bei Haltungen geht es um die Art und Weise, wie man mit einer Situa-
tion und all dem, was zu ihr gehort, umgeht: mit Ereignissen, Prozessen, Dingen
und anderen Menschen, mit Zeit und Raum, mit sich selbst und seinen Ge-
fithlen, Wahrnehmungen, Gedanken, um die wichtigsten Elemente zu nennen,
die in alltdglichen Situationen eine Rolle spielen. Wenn wir von einer Haltung
sprechen, sprechen wir also weniger von konkreten Inhalten, sondern dariiber,
wie man mit all diesen Prozessen umgeht.

Achtsambkeit ist die Haltung des absichtslosen Verweilens in der Gegenwart.
Diese Haltung ist in unserer Gesellschaft ungewohnlich, widerspricht unseren
Intuitionen, wir nehmen sie selten im Alltag ein. Es herrscht ein alltdglicher ge-
sellschaftlicher Gegenwind. Wenn wir wach sind und Energie haben, dann sind
wir meist auch aktiv, mindestens mental. Wir denken nach, wilzen Probleme,
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wollen etwas erreichen oder verbessern, uns erholen, etwas erleben oder uns
einfach nur wohlfithlen. Wir lassen das alles nur, wenn wir miide werden, ,,ab-
schalten’, uns entspannen, in den Schlaf gleiten. Selten sind wir in dem, was ich
den , dritten Zustand nenne: wach, voller Energie, aber einfach nur da. Wann
waren Sie zuletzt wach und schwungvoll, aber einfach nur da, ohne die Zeit zu
nutzen?

Da es heute fiir die meisten Menschen ein eher schwieriges Unterfangen ist,
sowohl wach als auch in einem absichtslosen, empfangsbereiten Zustand zu sein,
kann man auch sagen:

Achtsamkeit ist die Kunst, einfach da zu sein.

Das scheint mir die einfachste Definition von Achtsamkeit. Es ist zwar nicht
einfach, in der Gegenwart voll und ganz anwesend und dabei offen und emp-
fangsbereit fiir das zu sein, was ist, aber es ist auch keine komplexe Praxis. Es
ist ja auch nicht leicht, auf einem Bein zu stehen, aber es ist leicht zu sagen, was
zu tun ist. Auch die Haltung der Achtsamkeit ist leicht zu erklaren. Aber fiir die
Umsetzung sind Erlduterungen, Tipps, Ubungen, Geduld und ein langer Atem
hilfreich.

Wie jede Haltung hat auch Achtsamkeit eine begrenzte Reichweite. Manchmal
passt sie und manchmal nicht. Manchmal kann sie Gutes bewirken, manchmal
wire es fatal, in erster Linie achtsam zu sein. Im Hintergrund mag sie immer
einen gewissen Beitrag leisten, aber nicht immer kann sie im Vordergrund ste-
hen. Nehmen wir an, jemand wurde gerade operiert, wacht auf und hat starke
Schmerzen. Schmerzmittel sind nun sicher angebracht und hilfreich. Anders ist
es, wenn jemand unter chronischen Schmerzen leidet. Jetzt ist eine dauerhafte
Einnahme von Medikamenten mit erheblichen Nachteilen verbunden. Acht-
samkeit kann helfen, den Medikamentenkonsum zu reduzieren, den Schmerz
zu akzeptieren, sich nicht zusétzlich zu verspannen, die Aufmerksambkeit nicht
ausschliellich auf die Schmerzen zu lenken, aktiv zu bleiben usw. Aber in Situ-
ationen, in denen dringendes Handeln und das direkte, rasche Verdndern der
Situation zur Beseitigung einer Gefahr oder eines anderen Missstandes notwen-
dig sind, ist Achtsamkeit als vordergriindige Haltung meist unangebracht.
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Wenn Sie eine Losung fiir ein Problem suchen, z. B. fiir einen zwischenmensch-
lichen Konflikt, fiir Angstzustinde oder Suchtverhalten, und Sie das Problem
mit Achtsamkeit lI6sen wollen, so miissen Sie iiber die Haltung gehen. Nehmen
Sie die Haltung der Achtsambkeit ein und schauen Sie dann, wie sich das Prob-
lem darstellt und was sich von selbst verandert bzw. welche Losungsmoglichkei-
ten sich ergeben. Gehen Sie nicht den direkten Weg zur Losung. Dieser direkte
Weg ist oft naheliegend, aber wenn er funktionieren wiirde, wiren Sie ihn ver-
mutlich schon gegangen. Achtsamkeit ist immer dann ein guter Rat, wenn Sie
mit allen direkten Losungsversuchen gescheitert sind. Man konnte auch sagen,
dass Achtsamkeit bei chronischen Problemen, Beschwerden und Symptomen
besonders hilfreich ist, bei denen die intuitive Herangehensweise des Veran-
derns gescheitert ist.

Man kann die Haltung der Achtsamkeit genauer aufschliisseln:

Die Haltung der Achtsamkeit ist

m bewusst, wach: ,,Bewusst* hat einen Doppelsinn:
1. Zu der Haltung gehort ein normales Alltagsbewusstsein (statt z. B. Trance
oder Schlifrigkeit), also Sie sind wach. Uben Sie nicht, wenn Sie miide sind,
es ist zu schwierig. Wenn Sie miide werden, variieren Sie zu einer aktiveren
Praxis oder horen Sie erst einmal auf. Wechseln Sie z. B. zu informeller Acht-
sambkeit (s. u. in diesem Abschnitt). Uben Sie nur im Liegen, wenn Sie wirklich
ausgeruht und wach sind. Im Sitzen, Stehen, Gehen usw. ist es viel einfacher.
2. Zu der Haltung gehort lange Zeit eine bewusste Entscheidung. Die bewuss-
te Entscheidung ist notwendig, um aus der gewohnten handlungsorientier-
ten Haltung in eine ungewohnte Haltung wechseln zu kénnen. Mit der Zeit
geschieht dieser Wechsel immer héufiger spontan und ohne besondere Ent-
scheidung, auch ohne dass man ,Jetzt iibe ich Achtsamkeit!” sagt, weil die
achtsame Haltung eine neue Gewohnheit geworden ist und Achtsamkeit im-
mer wieder rasch aus dem Hintergrund in den Vordergrund wandert.

m absichtslos:
Alle weiteren Absichten aufler der, achtsam zu sein, storen und verkompli-
zieren die Haltung. Wenn zusitzliche Absichten hinzukommen (,,Ich will
mich entspannen, ,, Ich will etwas tiber mich herausfinden®, ,Das will ich jetzt
intensiv erleben’, ,,Ich will mich wohlfithlen“ usw.), so ist es sinnvoll, diese
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Gedanken wahrzunehmen und dann zu einem anderen Fokus tiberzugehen
oder sich der Gegenwart in ihrer Fiille zu 6ffnen (s. u. Fokussierte und Weite
Achtsamkeit). Bei Routinetitigkeiten ist die Absicht, die mit ihnen verbun-
den ist, unproblematisch, denn sie lduft nebenbei mit, z. B. bei unproblemati-
schen Hausarbeiten, Gehen usw. (s. u. Informelle Achtsamkeit). Hier wird die
Handlung oder Verhaltensweise zwar durch eine Absicht angestofien, aber sie
verschwindet dann sozusagen in der Tasche, um erst wieder herausgezogen zu
werden, wenn ein Problem auftaucht. Die Absicht bleibt in der Regel implizit
und vertragt sich deshalb gut mit der bewussten Absichtslosigkeit.
Die Absichtslosigkeit ist einer der wichtigsten, aber auch einer der wenigen
nicht leicht verstdndlichen Aspekte der Achtsamkeit. Natiirlich verbinden wir
mit der Haltung der Achtsamkeit Absichten, aber in der Haltung der Acht-
sambkeit sind wir nicht in der Zukunft, sondern ganz in der Gegenwart bei
dem, was gerade ist (s. auch Kap. 5).

m gegenwartig:
In der Haltung der Achtsambkeit bleibt man bei dem, was gerade geschieht.
Man bleibt in der Gegenwart. Was aber ist Gegenwart? Gegenwart wird durch
die Prozesse bestimmt, die gerade stattfinden und mit denen ich im Kontakt
bin. Das kann ein Klingelton sein oder ein langes Musikstiick, ein Vogelflug,
ein Sonnenuntergang oder eine Erzdhlung (s. auch Kap. 6).

m offen, experimentell:
Ich 6ftne mich tendenziell fiir die Situation in all ihren Facetten. Ich kann sie
auch auf spielerische Weise erleben und erforschen. Ich kann meine Position
im Raum verdndern, Objekte anfassen, die Augen schlieflen und nur auf die
Gerausche achten usw. ,Experimente® ist hier nicht so gemeint, dass man et-
was Bestimmtes herausfinden will, sondern dass man mit offenem Ausgang
experimentiert. Wir wissen bei einem achtsamen Experiment nicht, was wir
erleben werden, wir wollen es auch nicht wissen. Nur in der 3. Person-Pers-
pektive, also ,von auflen’, ist Wissen notwendig, das iiber das Wissen um die
Achtsamkeitspraxis hinausgeht, also das Wissen einer Person, die eine natur-
padagogische, eine medizinische oder eine psychotherapeutische Ausbildung
durchlaufen hat, je nachdem, welches Ziel mit der Ubungspraxis verfolgt wird.

m akzeptierend:
Ich lasse vorldufig die Prozesse geschehen und lasse die Situation, wie sie ist.
Akzeptieren heif3t zu sich sagen: ,,So ist es!®, nicht: ,,So ist es gut!“ Eigentlich
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gehort das Akzeptieren zu dem Nicht-Verdndern und der Absichtslosigkeit
schon dazu und man miisste es nicht extra erwidhnen, aber es macht manch-
mal einen Unterschied, ob man sich bewusst dafiir entscheidet, etwas zu ak-
zeptieren, was man nicht verdndern kann oder will, oder ob man es nur wi-
derwillig erduldet und eigentlich weiter insgeheim nach Wegen sucht, es zu
verdndern. Akzeptanz muss kein ,,Annehmen“ im Sinne einer wohlwollenden
oder freundlichen Betrachtung sein. Es ist auch kein Festhalten, wie es das
Wort ,,Annehmen® implizit nahelegt, sondern ein schlichtes Hinnehmen und
Geschehenlassen (s. Kap. 5, ,,Aushalten und Akzeptanz).
m teilnehmend:

Ich bin und bleibe Teil der Situation und schwinge mit. Den Abstand, die
Intensitat meiner Resonanz mag ich regulieren, aber wenn ich ihn zu grof3
wihle, fehlt mir das Erleben, wenn ich ihn zu klein wahle, die Freiheit und die
Weite des Bewusstseins.

Formen der Achtsamkeit

Die Unterscheidung verschiedener Formen der Achtsamkeit macht vor allem
in der Praxis viel Sinn. Manchmal ist es gut, auf eine bestimmte Art und Weise
achtsam zu sein, z. B. seine Aufmerksamkeit mehr nach innen oder mehr nach
auflen zu richten. Verschiedene Achtsamkeitstraditionen haben hier unter-
schiedliche Schwerpunkte, weil sie auch unterschiedliche Philosophien, Men-
schenbilder und Auffassungen tiber die Ziele der Achtsamkeit vertreten. Alle

Formen in Betracht zu ziehen hat den Vorteil, dass man das ganze Potenzial des

Konzepts ausschopfen kann und nicht zu einseitig vorgeht, also z. B. immer nur

seinen Korper spiirt oder seine Atmung wahrnimmt und dabei tibersieht, dass

man auch achtsam zuhéren oder auf die Atmosphire einer Beziehung achten
kann, was im Alltag und bei bestimmten seelischen Problemen méglicherweise
sehr niitzlich ist:

o Fokussierte A.: Sie gehen achtsam mit einem bestimmten Ereignis, einer Tétig-
keit, einem Menschen oder einem Objekt um. Wenn Sie den Fokus verlieren,
kehren Sie mit einem ,,Und* zurtick.

o Weite A.: Sie sind gegeniiber der gesamten gegenwirtigen Situation achtsam
und nehmen wahr, was gerade ist und geschieht, ohne etwas gezielt auszuwih-
len (und ohne Anspruch auf Vollstindigkeit!): Objekte, Menschen, Ereignisse,
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auch Thre Empfindungen, Gefiihle, Gedanken usw. Sie halten dabei nichts fest
und bleiben offen fiir Verschiebungen Ihrer Aufmerksambkeit, die einfach von
selbst geschehen. Mal zieht Sie ein Vorgang an, mal ein anderer. Wenn Sie
merken, dass Sie an einem Vorgang, Objekt etc. festhdngen, anfangen zu grii-
beln oder aus der Gegenwart aussteigen, weil Thre Gedanken sich vor allem
auf die Vergangenheit oder Zukunft beziehen, dann sagen Sie sich: ,,Und was
geschieht gerade noch?“ Die Frage fithrt zu einer erneuten Weitung der Acht-
samkeit. Die weite Achtsamkeit ist die Praxis, die am wenigsten Anstrengung
beinhaltet, Sie konnen einfach Ihrer Aufmerksambkeit erlauben spazieren zu
gehen. Damit verkorpert sie am klarsten die Achtsamkeit als anstrengungslose
Empfangsbereitschaft.

o Innere A.: Die raumliche Metapher ,innen” versus ,,auflen funktioniert nur
beschrankt im Kontext der Achtsamkeit. Es gibt zahlreiche Phinomene, die
sich mit dieser Metapher nicht erfassen lassen. Dazu zdhlen z. B. Gefiihle. Sie
haben sowohl ,,innere® (Kérperempfindungen, Gedanken, Gefiihle, Fantasien
usw.) als auch ,,duflere” Anteile (Wahrnehmungen, Verhaltensweisen, Beteili-
gung an Situationen, Ausdrucksformen usw.). Am besten {ibersetzt man die
Metapher erst einmal so, dass ,,innen® das ist, wozu wir einen privilegierten
Zugang haben. Was konnen andere grundsitzlich nicht so erleben wie ich?
Das gilt vor allem fiir mentale Prozesse (Gedanken, innere Bilder, Erinnerun-
gen, Fantasien usw.) und Koérperempfindungen.

o Auflere A.: Sie sind achtsam auf die Wirklichkeit, d. h. auf das, was unabhingig
von Thnen existiert und auf Sie einwirkt, auf IThre Umwelt und Mitwelt. Darin
steckt die Annahme: Es gibt eine robuste Wirklichkeit (Natur, Objekte, andere
Subjekte), die unabhingig von uns existiert und auf uns einwirken kann (und
umgekehrt). Die duflere Wirklichkeit kann von anderen Menschen auf dhnli-
che Weise wahrgenommen werden wie von mir selbst.

e Relationale A.: Sie sind achtsam darauf, wie Sie mit Ihrer Umwelt und Mit-
welt interagieren und verbunden sind. Sie nehmen wahr, wie Sie an Situatio-
nen und Beziehungen teilnehmen. Relationale Achtsamkeit schaut nach dem
Dritten, dem ,,Zwischen® (Interaktion, Gesprich, Atmosphire, Produkt usw.),
das aus den unterschiedlichen Beitrdgen der Partner entsteht. Wir sind also
im Idealfall im Kontakt mit uns selbst, dem Anderen und dem gemeinsamen
Prozess.

o Beobachtende A.: Beobachten Sie Ihre inneren Erfahrungen (Gedanken,
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Empfindungen etc.) und die Erfahrungen aus der Umwelt aus einer grofieren
Distanz, als Sie es gewohnlich tun (zum Problem der ,reinen Beobachtung®
s. Kap. 11, Bewusstsein und Distanz).

o Begleitende A.: Nehmen Sie Ihre Erlebnisse, Eindriicke und Wahrnehmungen
bewusst wahr, aber bleiben Sie in engem, differenzierten Kontakt mit ihnen.
Da Bewusstheit immer eine gewisse Distanz und Freiheit beinhaltet, konnen
Sie selbst entscheiden, wie stark Sie sich auf eine Erfahrung einlassen.

o Formelle A.: Sie praktizieren Achtsamkeit in Form von klar definierten Ubun-
gen, tun also etwas, was Sie sonst nicht tun wiirden (mit dem Sitzen experi-
mentieren, sich ausschiitteln, still sitzen und die Augen schlief3en, nur auf die
Gerédusche oder auf Liicken achten, langsam gehen usw.).

o Informelle A.: Achtsamkeitstibungen bei alltdglichen Gelegenheiten. Geeignet
sind z. B. alltagliche Objekte oder Titigkeiten, die eine ausreichende Absichts-
losigkeit erlauben: Gehen, Atmen, Essen (z. B. einzelne Nahrungsmittel betas-
ten, riechen, sehr langsam essen), gewohnte Tétigkeiten im Haushalt oder im
Garten (s. Kap. 13, Kénnen). Sehr hilfreich ist es auch, kleine Pausen im Alltag
zu nutzen, um weite Achtsamkeit zu iiben. Beginnen Sie auch bei informel-
len Ubungen bewusst die Ubungspraxis, indem Sie sich kurz die Haltung der
Achtsamkeit vergegenwirtigen, und beenden Sie die Ubung auch wieder be-
wusst. Es ist oft hilfreich, sich dabei auf einen bestimmten Zeitraum (z. B. ca.
drei Minuten) festzulegen. Ein grofler Vorteil der informellen Achtsamkeit ist,
dass sie keine oder kaum Zeit kostet. Wenn Sie allerdings keine zehn Minuten
am Tag Zeit finden, Achtsamkeit zu tiben, ist es sicher noch wichtiger, dass Sie
sich tiber Thren Lebensstil Gedanken machen.

Vom Bewerten zum Wahrnehmen,
Spiiren und Beschreiben und zurtick

Bewertungen geschehen spontan, sind unvermeidlich und véllig in Ordnung,
wenn sie nicht auf Kosten des Kontakts, der genauen Wahrnehmung oder Be-
schreibung gehen. Bewertungen sind nur dann problematisch, wenn sie diesen
Kontakt unreflektiert verhindern. Das kann leicht geschehen, weil Bewerten be-
deutet, dass man einen Mafistab an etwas anlegt und je nachdem mehr mit dem
Anlegen des Maf3stabs beschiftigt ist als mit dem, was gerade geschieht. Die
Bewertung kann auch zu einer zu raschen Abwendung fithren. Man steckt etwas
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in eine Schublade und macht sie zu. Es macht aber keinen Sinn, Bewertungen
generell negativ zu bewerten. Wir versuchen in der Haltung der Achtsamkeit,
Bewertungen zu erkennen und zum Wahrnehmen oder Beschreiben fortzu-
schreiten bzw. zuriickzukehren. Dann kann man weitersehen. Eventuell folgt
dann keine weitere oder eine hoffentlich differenziertere Bewertung.

Es gibt mehrere Formen von Bewertungen:

= funktionale (niitzlich — nicht niitzlich, effektiv
m ineffektiv, gelungen — misslungen etc.)

m asthetische (schon — hésslich)

m hedonistische (angenehm - unangenehm)

m moralische (gut — bose)

Interessanterweise ist in unseren Achtsamkeitsgruppen die hedonistische Be-
wertung die mit Abstand hiufigste. Sie ist schwer zu tiberwinden, weil viele
Menschen glauben, Achtsamkeitsiibungen sollten sich angenehm anfiihlen,
sollten ihnen guttun, sie sollten sich anschliefSend besser fithlen. Das ist ein
grundlegender Irrtum, auf den ich in diesem Text immer wieder eingehe.

Bewertungen sind fiir unser Leben von entscheidender Bedeutung. Sie erlauben
uns, uns zu engagieren, Verpflichtungen einzugehen, fiir uns oder andere zu
sorgen, Stellung zu beziehen. Bewertungen sind auch ein wesentlicher Bestand-
teil aller objektbezogenen (,intentionalen“) Gefithle (Wut, Liebe, Arger, Ekel,
Hoffnung, Sehnsucht, Trauer usw.). Wir sollten sie also wertschétzen, wenn uns
unsere Gefiihle wichtig sind. Oft wecken sie auch tiberhaupt erst unser Interesse
fiir Vorginge, Ideen, Menschen, Landschaften, Bilder, Musik usw., weil wir sie
eben spannend, attraktiv, interessant, schon, harmonisch, reizend usw. finden.
Es gibt durchaus Menschen, die zu wenig bewerten. Sie sind zu gefiihlsarm,
wenig schwingungsfihig oder empathisch, gegeniiber dem Leid und den Unge-
rechtigkeiten in der Welt unempfindlich, verfolgen ihre Ziele nicht konsequent
und effektiv, legen sich nie fest, erkennen ihre eigenen unmoralischen oder kri-
minellen Handlungen nicht als solche. Achtsambkeit, die als grundsétzliches und
standiges Nicht-Bewerten verstanden und gelebt wird, kann diese Fehlentwick-
lungen verstarken (Tangney et al. 2017; Schindler 2020).
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