Der achtlose
Umgang
mit der
Achtsamkeit

Achtsamkeit ist angesagt.
Kaum ein Ratgeber kommt ohne
Verweis darauf aus, immer neue

Trainingsmethoden entstehen,
und selbst aus der Psychologie
ist das Thema nicht mehr
wegzudenken. Aber: Hat das
alles noch einen Bezug zur

Grundidee des Konzeptes?

VON ANDREAS KNUF

igentlichbegann die Karriereder Acht-  Bewusstheitsiibungen bestand. Mitden Teilnehmen-
samkeit recht unspektakulir irgend-  den vereinbarte er ein wochentliches Treffen und
wann in den 1970er Jahren. Ein ame-  ermunterte sie, zwischen den Terminen téglich so-
rikanischer Molekularbiologe kehrte = genannte Achtsamkeitsiibungen zu praktizieren. Sei-
damals nach lingeren Meditationsse- ne Methode nannte er akademisch-trocken MBSR
minaren in Asien in seine Klinik zuriick und tber- —mindfulness-basedstressreduction,zuDeutsch:acht-
legte, wie er auch seine Patienten an die gelernten samkeitsbasierte Stressreduktion.
Methoden heranfiihren konnte. Was er als hilfreich Lange Zeit, so erzdhlt Jon Kabat-Zinn, von dem
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erlebt hatte, wiirde moglicherweise auch ihnen hel-
fen, mit Stress und psychosomatischen Erkrankun-
gen besser zurechtzukommen, so sein Gedanke.
Da er der Meinung war, dass sich seine Patienten
wohl eher nicht tagelang auf Meditationskissen set-
zen wiirden, entwickelte er ein recht iiberschaubares
Programm tiber acht Wochen, das vor allem aus Ele-
menten der Vipassana-Meditation, Hatha-Yoga und

hier die Rede ist, habe diese, seine erste Gruppe etwa
in dem Rhythmus Nachwuchs bekommen, wie er
bei Elefanten tiblich ist: Alle paar Jahre wurde ir-
gendwo ein weiteres MBSR-Training angeboten.
Doch dann geschah das Unerwartete: Eines Tages
vermehrten sich die Elefanten plotzlich wie die Ka-
ninchen. Von tiberall auf der Welt erhielt Kabat-Zinn
Anfragen, er wurde zu einem der weltweit gefragtes-
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Dass Achtsam-
keit sich als
Mainstreambe-
wegung eignet,
war lange Zeit
unvorstellbar.
Noch vor weni-
gen Jahren galt
das Konzept
als esoterisch-
anriichig

ten Referenten. Heute ist Achtsambkeit ldngst zu ei-
nem gesamtgesellschaftlichen Phinomen geworden.

Nicht nur MBSR-Gruppen entstanden in den ver-
gangenen Jahren zu Tausenden tiberall auf der Welt,
es wurden auch Dutzende von Achtsamkeitsschu-
lungen fiir verschiedenste Zielgruppen entwickelt
—von Eltern tiber Kinder zu Kindergirtnerinnen,
Polizisten und so weiter. Vor allem an Schulen und
im Managementbereich liegt Achtsamkeitim Trend.
Dasamerikanische Programm MindUPhat entspre-
chendeKursebereitsan mehrals 1000 Schulen durch-
gefithrt. Besonders bekannt wurde das Google-Pro-
jekt Searchinsideyourself,ein Acht-Wochen-Training
fiir Mitarbeitende des Internetriesen. Hunderte von
Unternehmen haben Achtsamkeit als Ressource fiir
ihre Mitarbeiter entdeckt; in Deutschland zihlen
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dazuunter anderem Dax-Konzerne wie Siemens oder
RWE.

Auch aus der modernen Psychotherapie und der
Arbeit in psychosomatischen Kliniken ist das Kon-
zept nicht mehr wegzudenken. Inzwischen sind Be-
handlungsansitze fiir fastalle Krankheitsbilder ent-
wickelt worden, darunter Depressionen, Suchter-
krankungen und Angststorungen. War Achtsamkeit
frither eine fast schon beldchelte Randerscheinung
eher unbekannter Therapiemethoden wie Hakomi
oder Focusing, ist sie heute Bestandteil der moder-
nen Verhaltenstherapie, dem Inbegriff wissenschaft-
lich anerkannter Psychotherapie.

Dass Achtsambkeit sich als Mainstreambewegung
eignet, war lange unvorstellbar. Vor 2600 Jahren von
Buddha gelehrt, um eine grundlegende spirituelle
Vertiefung zu erfahren, galt Achtsamkeit bis vor we-
nigen Jahren noch als esoterisch-anriichig. Thera-
peuten, die sich mit buddhistischer Psychologie und
Meditation befassten, sprachen nur hinter vorge-
haltener Hand iiber solche Ansitze, zu grofl war die
Gefahr, als unwissenschaftlich disqualifiziert zu
werden. Zudem ist Achtsamkeit, wenn sie richtig
praktiziertwird, eineanspruchsvolle Angelegenheit,
geht es doch um eine nicht bewertende Prisenz im
gegenwirtigen Moment. Was zunichst fast banal
klingen mag, ist bei genauerer Betrachtung ausge-
sprochen schwierig: Kaum jemandist ohne Training
inder Lage, langere Zeitim Augenblick zu verweilen
und sich allen aufkommenden Empfindungen an-
nehmend zu 6ffnen.

Die Griinde fiir den Achtsamkeitsboom vor allem
in den westlichen sikularisierten Industrienationen
sind vielfaltig. Einerist sicher diezunehmende Acht-
losigkeit in unserer Kultur. Wer im Multitasking-
Modus gar nicht mehr mitbekommt, wie das teure
Sushi eigentlich schmeckt, der mag sich nach der
Einfachheitder reinen Wahrnehmungsehnen. Dau-
eraktivitit fihrt zwangsldufig irgendwann zur Er-
schopfung. Der Achtsamkeitsansatz ist die Gegen-
bewegung. Thm zu folgen kann helfen, sich nicht
langer von To-do-Listen durchs Leben jagen zu las-
sen, sondern wieder Zugang zur eigenen inneren Welt
zu erhalten und sich vor Reiztiberflutung und Be-
schleunigung zu schiitzen — eine Form der Selbstre-
gulation in einer vom Stress tibersteuerten Gesell-
schaft.

Vielerorts ist die Buddhafigur zum Inbegriff der
Sehnsuchtnach mehr Gelassenheit und Bewusstheit
geworden. Aber auch spirituelle Bediirfnisse erfillt
das Achtsamkeitskonzept — und zwar ohne einen
religiosen Uberbau, dem viele Menschen heute kei-
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Gegenbewegung zur
Alltagshektik:
Achtsamkeit soll in
einer reizUberfluteten
Welt einen Zugang
ZUr eigenen inneren
Welt schaffen

nen Glauben mehr schenken kénnen. Meditation ist
ein Ersatz fiir klassische christliche Rituale, zu denen
sie keinen Bezug mehr haben.

Wihrend in den USA und England bereits seit
lingerem kritische Stimmen zu diesem Hype um die
Achtsamkeit zu horen sind, sind sie im deutschspra-
chigen Raum noch verhalten — doch es gibt sie. Von
buddhistischer Seite wird vor allem angemerkt, dass
es sich dabei auch um ein ethisches Konzept hande-
le, das eine von Mitgefiihl und Toleranz geprigte
Haltungumfasst. Im Westen werde Achtsamkeit aber
in erster Linie auf Entspannung und Konzentration
reduziert.

Kritik kommt auch aus der Wissenschaft

Erfahrene Meditationslehrer machen darauf auf-
merksam, dass es sich bei Meditation um einen sehr
langwierigen und intensiven Prozess handelt. So be-
schreibt Andreas Remmel, der eine psychosomatische
Klinik in Osterreich leitet, Achtsamkeit als einen
langerfristigen und anstrengenden Weg, der in der
Regel mit langjahriger Praxis verbunden sei. Nicht
zuletzt kommen kritische Anmerkungen von wis-
senschaftlicher Seite, denn die Studienlage ist alles
andere als eindeutig. Zwar werden Effekte nachge-
wiesen, doch diese sind langst nicht so umfassend,
wie teilweise suggeriert wird (siche Interview, S. 30).
Viele hatten die Hoffnung, dass Achtsamkeit in der
Lageist, wieder dierichtige Balance von Anspannung
und Entspannung, Stress und Erholung, gedankli-
cher Aktivitdt und innerer Ruhe herzustellen. Doch
seitdem sie nicht nur spirituelle Sucher, sondern zu-
nehmend die Masse anspricht, istauch ein Phinomen
mit dem Spottnamen McMindfulness entstanden:
Achtsambkeitist selbst Teil der Beschleunigungs- und
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Selbstoptimierungskultur geworden, zu der sie ur-
spriinglich einen Gegenpol bildete.

Achtsamkeitstrainings werden von Arbeitgebern
finanziert,um die Leistungsfahigkeitihrer Angestell-
ten zu steigern. Achtsambkeit ist zu einem Produkt,
wiejedesandereauch geworden, daskonsumiert wer-
denkann,umnochbesser zu funktionieren. Die Ver-
sprechen, die sich in Seminarprospekten und auf
Internetseiten finden, haben mit Achtsamkeit haufig
nichts mehr zu tun.

Statt zu lernen, sich allen Empfindungen offen
zuzuwenden, wird mit einem Mehr an positiven Ge-
fithlen gelockt. Statt den eigenen Geist besser beob-
achten und sich so von seinen Inhalten distanzieren
zukonnen, soll die Konzentrationsfihigkeit gefordert
werden. Und das Ganze auf die Schnelle. Selbst ein
Acht-Wochen-Kurs scheint mancherorts viel zulang
zu sein; stattdessen ist teilweise von Drei-Minuten-
Achtsamkeit die Rede.
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Der Achtsamkeitsforscher Stefan Schmidt vom

Universitdtsklinikum Freiburgklagt, dass Meditati- WAS BEZEICHNET
onfiir die Systemerhaltung instrumentalisiert werde ACHTSAMKEIT GENAU?
und wir quasi gezwungen wiirden zu meditieren, um
”wieder fit zu werden und den nicht menschenge- Der Begriff Achtsamkeit ist die Ubersetzung des
mifen Takt haltenzukénnen‘. McMindfulness nutzt englischen Wortes mindfulness und darf nicht mit
Achtsamkeit fiir die Belange der modernen Leistungs- unserem umgangssprachlichen Versténdnis von
gesellschaft. Jede ethische Reflektion, jedes spiritu-
elle Anliegen verschwindet dabei.

Vor einigen Jahren stellte das amerikanische Mi-

litair mehrere Millionen Dollar zur Verfiigung, um

Achtsamkeit im Sinne von ,,vorsichtig®, ,,konzent-
riert”“ oder auch ,,respektvoll“ verwechselt werden.

In Achtsamkeitstrainings lernen die Teilnehmen-
den, bei dem zu verweilen, was sie in dem Moment,

ein Acht-Wochen-Programm fiir Soldaten zu entwi- jetzt gerade wahrnehmen, auch wenn es ein unan-
ckeln. Das sogenannte Mindfulness-based Mind Fit- genehmes Gefiihl oder Langeweile sein mag. Sie
ness Training (MMFT) hat nicht nur das Ziel, die wenden sich also genau dem zu, was in einer be-
psychische Widerstandskraft von Soldaten zu fordern schleunigten und reizliberfluteten Gesellschaft
und posttraumatischen Belastungsstorungen vorzu- meist vermieden wird: dem Jetzt.

beugen;auch die Leistungsfahigkeitim Kampfeinsatz ) L . )
" .. Sie lernen, Tatigkeiten wie Treppensteigen oder Es-
soll so verbessert werden. Spitestens bei diesem An-
satz diirfte manchem Achtsamkeitslehrer mulmig

zumute werden.

sen achtsam, also bewusst auszufiihren, ohne dabei
zu telefonieren oder den morgigen Tag zu planen.
Aber auch Gedanken oder Gefiihle sollen sie wahr-

Andreas Knuf ist als Psychologischer Psychotherapeut in eige- nehmen, ohne sie sofort mit Fernsehkonsum oder

ner Praxis in Konstanz tatig. Daneben bildet er Mitarbeitende Internetshopping zu unterdriicken.
psychiatrischer Einrichtungen unter anderem in Achtsamkeits-
konzepten aus. Er ist Autor des Buches Ruhe da oben! Der Weg . - . . . .
2u einem gelassenen Geist (Arbor 2010). Das Ziel der Ubungen ist, sich den eigenen Empfin-

dungen annehmend und offen zuzuwenden, ohne

sie zu bewerten oder sofort verandern zu miissen.
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Stefan Schmidt: Vom Meditieren in der beschleunigten Leis- tion mit Gedanken nimmt im Idealfall ab, unange-
tungsgesellschaft. Kulturveranderung oder Konsumprodukt? nehme Geflihle lassen sich leichter ertragen, und
Buddhismus aktuell, 2, 2015, 22-25 die Kérperwahrnehmung verbessert sich.
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err Grossman, freut Sie der

Achtsamkeitsboomnoch, oder

macht er lhnen eher Kummer?
Seit seinem Beginn mache ich mir Sorgen
hinsichtlich einer Verwisserungund Ver-
falschung des Verstindnisses. Aber wenn
ich tiberlege, ob es besser wire, wenn es
diese Bewegung gar nicht gabe, wiirdeich
daswohlverneinen. Achtsamkeit eroffnet
die Moglichkeit, wieder Zugang zu einer
anderen Welt als der Materiellen zu ge-
winnen, nimlich der unserer eigenen, in-
dividuellen inneren Erfahrung — ein von
den Wissenschaften und der Gesellschaft
allzu oftvernachlissigter Bereich. Ein we-
sentlicher Aspekt ist die Erkundung des-
sen, waswir wahrnehmen, fithlen, denken
und glauben. Alle populdren Versionen
des Konzeptes enthalten diesen Baustein
des Sich-nach-innen-Wendens. In dieser
Hinsichtistdassicherein Fortschritt. Aber
ich habe immer noch die Befiirchtung,
dass der Kern der Achtsamkeit verloren-
geht. Der Boom wird immer wilder.
Vielleicht weil so viele sich gestresst
flihlen und sich dringend mehr Ent-
spannung wiinschen?
In vieler Hinsicht wird Achtsamkeit heu-
te so verstanden und verkauft: Als eine
Strategie, umschnell herunterzukommen.
Von MBSR-Lehrern habe ich gehort, dass
immer mehr Teilnehmer sagen, siewollten
sich vor allem entspannen. Sie suchen ei-
ne schnelle und wirkungsvolle Methode,
um danach mit ihrem hektischen Leben
weitermachen zu kénnen. Das hat mit
Achtsamkeit wenig zu tun. Achtsambkeit,
so wie ich sie auf der Grundlage der bud-
dhistischen Psychologie und meiner per-
sonlichen Erfahrungen verstehe, ist die
Praxis, sich allen Erfahrungen in wohl-
wollender Offenheit zuzuwenden und sie
zu erkunden. Dabei ist unwichtig, ob es
sich um angenehme, unangenehme oder
neutrale Erlebnisse handelt. Manchmal
magdiese Praxiszu Entspannung fiihren,
sie fithrt aber vor allem dazu, toleranter
mit den unvermeidbaren und nicht kon-
trollierbaren Ereignissen umzugehen, die
unser Leben so oft bestimmen.
Sie meditierenseit mehrals 30 Jahren.
Die meisten Achtsamkeitskurse dau-
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2<Der Boom wird
immer wilder*

Der Forscher Paul Grossman wundert sich
Uber die grof3e Beliebtheit des Themas,
schlieR3lich ist Achtsamkeit kein Wundermittel

ern nur acht Wochen. Was macht das
fiir einen Unterschied?

Ich glaube, wenn man 30 Jahre meditiert,
wird man einigermaflen bescheiden, was
den Erfolg dieses Prozesses im Alltag an-
geht. So ist es zumindest mir ergangen.
Aber ich denke auch, dass Meditation
Auswirkungen auf mein Leben hat. Als
zum Beispiel meine Frau vor dreieinhalb
Jahren gestorben ist, hat mir die Medita-
tionspraxis sehr geholfen, meine Trauer
tief und bedeutungsvoll zu erfahren und

sie nicht zu vermeiden. In einem Acht-
Wochen-Kurs kann sich natiirlich kein so
intensiver Prozess entfalten wie bei lang-
jahriger Meditation. So ein Programm
verdandert das Leben nicht grundsitzlich.
Trotzdem kann es sehr bedeutsam sein.
Ich glaube, es geht darum, eine achtsame
Haltung zu kultivieren, und ein solcher
Kurs ist ein Anfang, eine Einladung wei-
terzumachen. Die Praktiken und die Hal-
tungkonnen sich dann tiber die Jahre im-
mer weiter vertiefen.
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Sie sind international einer der nam-
haftesten Forscher zur Achtsamkeit.
Wie wirkungsvollsind denndie kurzen
Achtsamkeitsprogramme bei der Be-
handlung von psychischen Schwierig-
keiten?

Im Allgemeinen kann man sagen, dass
solche Interventionen wirkungsvoller sind
als keine oder placebodhnliche Behand-
lungen, wenn es um psychische Probleme
wie Depressionen oder Angst geht oder
darum, ein grundsitzlich beeintrachtigtes
Leben zu verbessern. Wenn man sie mit
anderen, eher unterstiitzenden Methoden
vergleicht, die keine spezifischen Acht-
samkeitselemente enthalten, psychoedu-
kativen Gruppen mit sozialer Unterstiit-
zung etwa, schneiden sie etwas besser ab.
Wenn man sie aber mit anderen bewéhr-
ten Behandlungen vergleicht, mit kogni-
tiver Verhaltenstherapie oder psychody-
namischen Interventionen beispielsweise,
gibteszumindest tiber dhnliche Messzeit-
rdume keinen wirklichen Unterschied,
was die Verbesserung der psychischen Si-
tuation angeht. Nach allem, was wir heu-
te wissen, ist Achtsamkeit als Interventi-
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on fir psychische Erkrankungen kein
Wundermittel, aber es gibt in manchen
Studien gute Ergebnisse, die weitere For-
schung sinnvoll machen.

Das hértsichan, als lieBe sichauch mit
einem Kurzprogramm viel erreichen.
Uberhaupt klingt es heute haufig so,
als ware Achtsamkeit sogar wirkungs-
voller als andere Methoden.

Das ist sicher nicht so. Ich bin den Acht-
samkeitsinterventionen zugewandt, aber
ich bin auch Wissenschaftler. Wenn man
die Literatur anschaut und die groflen Me-
taanalysen betrachtet, zeigt sich eine eher
durchschnittliche Wirksamkeit. Der Wert
der Achtsamkeitsansitze liegtauch darin,
dass sie eine Alternative zu klassischen
Ansitzen wie Psychotherapie oder Medi-
kamenten bieten. In einem Bereich haben
siesichbesondersbewihrt. Und zwar hel-
fen sie Menschen mit schweren Krank-
heiten wie multipler Sklerose oder Krebs,
besser mit den existenziellen Herausfor-
derungen umzugehen, die mit den kor-
perlichen Beeintrichtigungen verbunden
sind. MBSR etwa ist das einzige fest eta-
blierte und evidenzbasierte Programm,
das sich mit diesen Problemen auseinan-
dersetztund sich invielen Studien als hilf-
reich erwiesen hat. Trotzdem verstehe ich
nicht, wie der wahnsinnige Boom in der
Wissenschaft zustande kommt. Die Ef-
fektivitit von Achtsamkeitsmethodenbei
der Behandlungvonrein psychischen Pro-
blemen oder auch als Intervention in der
Schule ist nicht grof3, sondern mittelma-
Rig, sogar bescheiden. Den Nutzen tiber-
trieben darzustellen dient weder den Pa-
tienten noch den anderen Zielgruppen.
Und es dient nicht der zukiinftigen Ent-
wicklungsolcher Interventionen, die eine
kritische Evaluation benoétigen, um ver-
bessert werden zu kénnen.

Wenn die Effekte ,,nur“ durchschnitt-
lichsind, woherkommtdannderHype,
was meinen Sie?

Ich glaube, das hiangt mit vielen Faktoren
zusammen, unter anderem mit dem
Wunsch nach frischen Paradigmen in der
Psychologie, interessanter neurowissen-
schaftlicher Forschung zur Achtsambkeit,
aber auch mit einer guten Vermarktung

des Themas. Heute gehtesin Wissenschaft
und Forschungumviel Geld, und fiir Acht-
samkeit gelingtes derzeit recht gut, Gelder
einzuwerben. Aufgrund desBooms méch-
ten sich sehr viele Forscher mit dem The-
ma beschiftigen, auch solche, die sich mit
dem Achtsambkeitskonzept gar nicht wirk-
lich auskennen. Ich mochte nicht sagen,
dass Studien manipuliert werden, aber es
werden sicher positive Ergebnisse betont.
Manchmal wird der Eindruck erweckt, als
wiirden giinstige Verdnderungen bei ei-
nigen Patienten beweisen, dass die Me-
thode in allen Fillen wirksam ist. Dieses
Problem findet man heute allerdings in
allen wissenschaftlichen Bereichen.
Siebeklagen,dass derethische Aspekt
des urspriinglichen Achtsamkeitsan-
satzes im Westen oft verlorengeht.
Was fehlt lhnen genau?

In vielen Adaptionen wird Achtsamkeit
vor allem als Aufmerksamkeitsiibung in-
strumentalisiert. Es gibt aber wesentliche
Qualititen des Phinomens, die weit iiber
Entspannungund Konzentration hinaus-
gehen. Es geht um eine relativ unvorein-
genommene Wahrnehmung, die Freund-
lichkeit, Grof3ztigigkeit, Mitgefiihl, Tole-
ranz, Offenheit und Mut einschlieft. Die-
se Qualitdten zusammen ergeben eine
ethische Haltung, und damit meine ich
absolut nichts Religioses. Diese Haltung
zukultivieren ist weitanspruchsvoller, als
einfach nuraufmerksamzu sein. Die Auf-
merksambkeit, von der im Achtsamkeits-
ansatz die Rede ist, ist eine sehr spezifi-
sche, die von den genannten Herzensqua-
litaten durchdrungen ist. Das ist die ei-
gentliche Herausforderung von Achtsam-
keit. PH
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