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Achtsamkeit
Wahrnehmen ohne Urteilen – oder ein Weg,
Ethik in der Psychotherapie zu verkörpern?

Einleitung

In den letzten etwa 10 Jahren hat der Be-
griff Achtsamkeit in der westlichen Ge-
sellschaft eine eindrucksvolle Popularität
und Zugkraft erlangt. Die gängigen zeit-
genössischenDefinitionenvonAchtsam-
keit, sowohl in Wirtschaft und Wissen-
schaftals auch inPsychologie,Psychothe-
rapie und Medizin, weisen jedoch häufig
auf eine mangelnde Vertrautheit mit den
traditionellen buddhistischen Praktiken
hin, auf die sich die Achtsamkeitsprakti-
ken jedoch implizit und teilweise inzwi-
schen auch explizit beziehen. Im Sinne
achtsamkeitsbasierter Programme wird
Achtsamkeitmeistals„Aufmerksamkeit“
definiert, wobei dies ein Verständnis für
eine radikale und tiefgreifende Nutzung
von Achtsamkeit behindern kann.

Wir sehen die Gefahr, dass Achtsam-
keit so umgedeutet wird, dass sie ihre
innovative und radikale Dimension ver-
liert und zu einemanderenWort fürAuf-
merksamkeit verflacht (z. B. Grossman
2011;GrossmanundVanDam2011).Die
offensichtliche Tendenz, den neuartigen
Zugang der buddhistischen Psychologie
innerhalb eines westlichen Rahmens der
Psychologiezucharakterisieren,magver-
ständlich sein; und doch verwehrt sie
uns einige einzigartige und zurAchtsam-
keitspraxis gehörenderElemente, die von
großer Bedeutung für die westliche Psy-
chologie und Psychotherapie sein kön-
nen.

Der bisherige Dialog zwischen bud-
dhistischen und psychoanalytischen An-
sätzen hat inzwischen einige wesentliche
Einsichten in die menschliche Entwick-
lung, deren Psychopathologie und deren

Heilung erbracht (Rubin 2003, Epstein
2011). Wir gehen daher davon aus, dass
die Berücksichtigung von Achtsamkeit
in dem hier gemeinten Sinn eine Berei-
cherung psychodynamischen Arbeitens
bewirken kann, da es sowohl bei psy-
chodynamischen und anderen Therapi-
en wie bei der buddhistischen Achtsam-
keitspraxis um Introspektion geht. Darü-
ber hinaus haben neuere psychodynami-
sche Ansätze wie die mentalisierungsba-
sierte Therapie bei genauer Betrachtung
erstaunlich viel Ähnlichkeit mit einigen
Aspekten von Achtsamkeit im buddhis-
tischen Sinn.

Achtsamkeit und buddhistische Psy-
chologie haben nicht nur in psychoana-
lytischenKreisen großeAufmerksamkeit
gefunden, sondern achtsamkeitsbasierte
Ansätzewurden in jüngererZeit zur drit-
tenWelle der Verhaltenstherapie erklärt.
Wennman bedenkt, dass die introspekti-
ve Dimension menschlicher Erfahrung,
die für Achtsamkeit und jegliche bud-
dhistische Psychologie so zentral ist, für
Behavioristen während vieler Dekaden
als illegitimes Gebiet der Untersuchung
galt, erscheint dies als ein überraschen-
der Kurswechsel. Unter angesehenen
kognitiven Verhaltenstherapeuten zeigte
sich die erste große Begeisterung für
Achtsamkeit, als sie einen Ansatz zur
Verringerung der Rückfallquote bei de-
pressiven Patienten verfolgten (Deckers-
bach et al. 2015). Aspekte buddhistischer
Psychologie und von Achtsamkeit wur-
den auch für die „Acceptance“-und-
„commitment“-Therapie (ACT; Hayes
et al. 2014) empfohlen, für die dialek-
tisch behaviorale Therapie (Bohus und
Wolf-Arehult 2012), sowie für andere

kognitive Ansätze. Kognitiv-behavioral-
orientierte Therapeuten erkannten die
systematischen und ausgedehnten kog-
nitiven Möglichkeiten der achtsamkeits-
basiertenMeditation. So konnten sie nun
das volle Spektrum mentaler Zustände,
die bewussterWahrnehmung zugänglich
waren, also auch positive und neutrale
Kognitionen und nicht nur katastro-
phisierende und negative automatisierte
Gedanken in ihre Arbeit einschließen.
Sicher nicht überraschenderweise ent-
wickeln sich Hauptschwerpunkte und
Grundannahmen aller achtsamkeitsori-
entierter kognitiv behavioraler Theorien
rund um Kognitionen: Unsere aversiven
Gedanken sind verantwortlich für pro-
blematischeAspekte vonEmotionenund
nicht die Emotionen selbst in der ACT;
Desidentifikation mit depressiven Ko-
gnitionen in der achtsamkeitsbasierten
kognitiven Therapie ist wichtig, indem
die flüchtige Natur mentaler Zustän-
de beobachtet wird. Dieser Fokus auf
mentale Zustände ist bedeutsam und
wichtig, aber er repräsentiert nur eine
wichtige Facette buddhistischer Psy-
chologie und von Achtsamkeitspraxis.
Emotionale und ethische Dimensionen
sowie solche der Haltung sind ebenso
essenziell. Letztere sind selten unter-
sucht worden, obwohl kürzlich darüber
diskutiert wurde, dass Wohlwollen und
Mitgefühl eine entscheidende Rolle in
der Wirksamkeit von kognitiv-behavi-
oraler Therapie (CBT) spielen könnten.
Unser erstes Ziel hier ist es, die zentrale
Bedeutung dieser Faktoren zu erhellen.
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Definition von Achtsamkeit

Uns der buddhistischen Psychologie
anschließend, möchten wir folgende
Definition von Achtsamkeit vorschla-
gen: Achtsamkeit ist die Übung einer
„vorurteilsfreien, offenen, gleichmüti-
gen Haltung gegenüber unseren wahr-
nehmbaren Erlebnissen, während diese
Erlebnisse sich von Moment zu Mo-
ment entfalten. Diese Prozesse und
Ereignisse unseres Erlebens beinhalten
Empfindungen, Wahrnehmungen, Ge-
danken, einschließlich Erinnerungen,
Gefühle, Imaginationen, sowie jeden
anderen mentalen Inhalt, der uns in
einem Moment bewusst wird“. In die-
ser Definition werden nicht vorrangig
aufmerksamkeitsfokussierte Aspekte der
Achtsamkeit betont, sondern eine Hand-
lung, in der sich Aufmerksamkeit mit
einer Reihe besonderer Einstellungen
verbindet, um einen speziellen Zustand
zu erreichen, der als Achtsamkeit be-
zeichnet wird. „Faktoren, die unter allen
Umständen gemeinsam mit Achtsam-
keit auftauchen, helfen ihrerseits dabei,
sie zu definieren. Auch diese Faktoren
dienen dazu, die Entwicklungsprozesse
der Achtsamkeit zu kultivieren und zu
verfeinern. Prinzipien von Großzügig-
keit und Freundlichkeit helfen dabei
klarzustellen, dass ein achtsames Be-
wusstsein das Objekt weder begünstigt
noch ablehnt, sondern stattdessen die
Eigenschaft des Gleichmuts ausdrückt“
(Olendzki 2011, S. 61).

Eine achtsame Haltung kann die
gewohnten Be- und Verurteilungen, Be-
wertungen und sogar Grübeleien durch
Qualitäten wie Geduld, Offenheit, Vor-
urteilslosigkeit, Toleranz und Freund-
lichkeit gegenüber dem, was aufgetreten
ist, ersetzen; dies wird in der Literatur
oft durch die Begriffe „Akzeptanz“ und
„Nichturteilen“ zusammengefasst. Bisher
werden die zentrale Rolle und Komple-
xität dieser Qualitäten, insbesondere
auch die Anforderungen für ihre Ent-
wicklung und Aufrechterhaltung, in der
aktuellen psychologischen Diskussion
nicht hinreichend thematisiert oder sie
werden in der entsprechenden Literatur
trivialisiert.

Ethische Dimensionen von
Achtsamkeit

Wir möchten vorschlagen, Achtsamkeit
in ihrer ethischen Dimension zu begeg-
nen, so wie sie auch im buddhistischen
Gedankengut verankert ist, und zu be-
rücksichtigen, dass Achtsamkeit in dem
breiteren kontextuellen buddhistischen
Rahmen auch eine verkörperte ethische
Handlung darstellt.

„Ethik“ verstehen und definieren wir
hier nicht als Teil eines Systems religi-
öser Pflichten, auch nicht als Reihe von
Regeln, die auf theistischen Verpflich-
tungen basiert, sondern als Entwicklung
eines inneren und buchstäblich „verkör-
perten“ Gefüges von aus der praktischen
Erfahrung abgeleiteten Haltungen und
Werten. Die Kultivierung von Achtsam-
keit ist auf die Entwicklung solch einer
ethischen Haltung ausgerichtet. Dies gilt
für den Umgang mit sich selbst genauso
wie für den Umgang mit anderen, ein-
schließlich aller Lebewesen und nichtle-
bendenObjekte in derWelt und im Uni-
versum. Von „verkörpert“ sprechen wir,
weil die ethischen Haltungen und Werte
nicht nur im geistigen Bereich, sondern
auch im Körper erfahrbar werden.

An dieser Stelle mag deutlich werden,
inwieferndasbuddhistischeKonzept von
Achtsamkeit, ähnlich wie Freuds Grund-
regel, von Anfang an nicht nur das ge-
samte menschliche Erleben in den Blick
nimmt, sondern auchVorstellungen vom
„guten Leben“ integriert.

Psychoanalytische und
buddhistische Beiträge zum
guten Leben

Die Vorstellung vom „guten Leben“ wird
i. Allg. mit Aristoteles’ Ethik von Hal-
tungen und Verhalten in Verbindung
gebracht, die persönliche Sinnfragen,
Wohlbefinden Anderer und manchmal
auch individuelles Wohlbefinden zum
Ziel haben (nach Stanford, Encyclopedia
of Philosophy: http://plato.stanford.edu/
entries/happiness/). Trotz aller Vagheit
und auch möglicher Kritik des Konzep-
tes streben doch viele nach einer Vision
des guten Lebens, und sie findet sich
explizit oder implizit in vielen Arten
von Psychotherapie. Nach dem Psycho-

analytiker Jeffrey Rubin (2003) haben
sowohl Psychoanalyse wie Buddhismus
Wesentliches zu den Herausforderun-
gen des modernen Lebens beizutragen,
zumindest eine Art einer Vorstellung
vom guten Leben. Beide Traditionen
seien dabei behilflich, Fürsorge, Mitge-
fühl und Freiheit zu entwickeln und mit
größerer Bewusstheit und Akzeptanz für
sich selbst und andere zu leben.

Rubin, dermit beidenTraditioneneng
vertraut ist, verspricht sich von derenBe-
gegnung eine tiefere integrative Annähe-
rung an die Kunst des guten Lebens, vor-
ausgesetzt, beide Traditionen seien be-
reit, voneinander zu lernen und durch
die jeweils andere verwandelt zu wer-
den: Zum einen lässt die psychoanalyti-
sche Sichtweise die Hartnäckigkeit von
Charakterstrukturen, von Übertragung
und vonunbewusstenAnteilen zumVor-
schein kommen, die in kontemplativen
Traditionenoftverleugnetwird. Zuman-
deren lehren die östlichen kontemplati-
ven Traditionen die Psychoanalyse – die
nämlich Gesundheit als die Abwesenheit
von Krankheit definiert – Möglichkei-
ten,Wohlbefindenzuerlangen.Wennwir
„in den Räumen zwischen Psychoana-
lyse und Buddhismus tanzen“, schreibt
Rubin (2003, S. 410), kann dies unsere
Lebensqualität bereichernunduns soda-
bei helfen, ein gutes Leben zu erfahren.
Es könnte für Psychotherapeutinnen –
nicht zuletzt aus Gründen der Selbstfür-
sorge – von entscheidender Bedeutung
sein, solch eine Vision des guten Lebens
für sich selbst und für andere zu entwi-
ckeln. Hierfür empfehlen wir eine Acht-
samkeitspraxis, die auf buddhistischen
Prinzipien beruht: Ohne inhärente mo-
ralisierende Verbote oder Theorien stellt
sie eine konkrete und praktikable Me-
thode zur Verfügung, die es erlaubt, die
genannten Qualitäten durch innere Er-
fahrung auf eine offene und tolerante Art
zu kultivieren.

Westliche aristotelische Sicht
des guten Lebens

Wie bereits erwähnt, kann aus westli-
cher Perspektive an Aristoteles gedacht
werden und an seinen Begriff des „guten
Lebens“. Ein glückliches und damit gutes
Leben wird nach ihm dadurch erreicht,
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dass die Menschen sich um „Tugenden“
bemühen, die Haltungen sind, bei de-
nen der Einzelne die richtige Harmonie
zwischen seinen Affekten, Willensstre-
bungen und der vernünftigen Einsicht
hergestellt hat. Darüber hinaus ist das,
was wir als Glück empfinden, für Ari-
stoteles untrennbar verbunden mit der
Gemeinschaft, inderwirleben.DieseIde-
en haben viel mit buddhistischen Emp-
fehlungen gemeinsam, insbesondere der
Idee von Verbundenheit, und sie gewin-
nen derzeit in der Philosophie wieder an
Boden.

Auch das Konzept der Phronesis nach
Aristoteles (Svenaeus 2003) mag in ak-
tuellen Diskussionen sowie für unsere
hier angestellten Überlegungen nützlich
sein. Phronesis wird als eine sozial re-
levante Form des Wissens beschrieben
und mit praktischer Weisheit oder prak-
tischer Klugheit übersetzt. Sie wurde von
Aristoteles als die wichtigste der geisti-
gen Tugenden angesehen, neben tech-
nischen Fertigkeiten („techné“), wissen-
schaftlichem Wissen („epistemé“), der
theoretischen Weisheit der Philosophie
(„sophia“) und der intuitiven Vernunft
(„nous“). Aristoteles sah phronesis als
notwendigan,ummit episteméund tech-
né umzugehen. Es scheint, dass tech-
né und epistemé derzeit in der Psycho-
therapie hoch im Kurs stehen, während
phronesis manchmal geradezu verpönt
scheint. Phronesis bedeutet die Fähig-
keit, in einer spezifischen Situation eine
weise Entscheidung zu treffen. Für die
Psychotherapie nehmen wir an, dass die
Idee des „klugen Handelns“ als immer
wieder neu zu treffende Entscheidung
für Interventionen, natürlich auch auf
der Basis des verfügbaren Wissens und
verfügbarer Wissenschaft, hilfreich sein
kann. Phronesis kann als Wegweiser für
eine Psychotherapie nützlich sein, in der
immer wieder eine Entscheidung gefor-
dert ist, was das Beste für den Patienten
ist. Dennoch wird in der Philosophie die
Art und Weise, wie man kluges Handeln
kultivieren kann, selten und nicht immer
angemessen diskutiert. In der psychody-
namischen Psychotherapie mag das für
die Frage gelten, wie man Freundlich-
keit, Mitgefühl, Toleranz und Gleichmut
fördern kann.

Zusammenfassung · Abstract
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Achtsamkeit. Wahrnehmen ohne Urteilen – oder ein Weg, Ethik in
der Psychotherapie zu verkörpern?

Zusammenfassung
In den letzten 3 Jahrzehnten werden in der
westlichen Psychologie, Psychotherapie und
Medizin Ansätze als anziehend angesehen,
die auf Achtsamkeit als besondere Form
urteilsfreier Wahrnehmung abzielen. Jedoch
ist Achtsamkeit ihren Wurzeln aus dem
frühen Buddhismus zufolge ein wesentlicher
Bestandteil einer Reihe von ethischenWerten,
und deren Ausdruck ist verkörperte Ethik.
Diese ethischen Aspekte betrachtenwir als
Chance, um Achtsamkeit therapeutisch zu
nutzen.
Buddhistische Psychologie strebt, ähnlich wie
westliche psychodynamische und andere
psychotherapeutische Ansätze, danach, die
Erfahrung von Leid zu verstehen und die
Linderung von Leid zu ermöglichen. Wir
gehen davon aus, dass absichtsvolle Praxis
von Achtsamkeit (wie weiter unten erläutert)
eine neue (und uralte) Dimension der Pflege
von ethischen Haltungen wie Freundlichkeit,

Geduld, Toleranz, Großzügigkeit, Mitgefühl
und Mut hinzufügt. Anhaltendes Gewahrsein
des Spektrums momentaner Erfahrungen
kann sonst unzugänglich bleiben. Die
wohlwollenden Haltungen ermöglichen
es, sogar unter schwierigen Umständen
Zustände von physischem und psychischem
Wohlbefinden zu erleben. Es entfaltet
sich sowohl in körperlicher wie mentaler
Hinsicht ein Prozess, der eine Synergie von
Aufmerksamkeit und ethischen Absichten
ermöglicht, die imWortsinn eine verkörperte
ethische Präsenz bedeuten. Wir diskutieren
die Implikationen dieser Art von Verständnis
von Achtsamkeit im Hinblick auf derzeitig
gängige psychotherapeutische Richtungen.

Schlüsselwörter
Mitgefühl · Ethik · Buddhistische Psychologie ·
Psychotherapie · Psychoanalyse

Mindfulness. Perception without judgment – or a means to
embody ethics in psychotherapy?

Abstract
Within the last three decades western
psychology, psychotherapy and medicine
have become increasingly enamored by
the perception of “mindfulness” as a form
of unbiased, judgment-free awareness of
perceptible experience. Derived from earliest
forms of Buddhist psychology, mindfulness is,
however, also integral to a particular set of
ethical values andmay be seen as a practice or
process that tangibly embodies the Buddhist
ethical stance. Buddhist psychology, similar to
psychodynamic and other psychotherapeutic
approaches, aims at the understanding and
alleviation of human suffering. We believe
that the intentional practice of mindfulness
(as defined above) adds a new (very old) di-
mension by implicit cultivation of a consistent
set of ethical attitudes that include kindness,

patience, tolerance, generosity, compassion
and courage. Sustained awareness of the
spectrum of momentary experience may,
otherwise, be inaccessible. These benevolent
attitudinal qualities often allow eudemonic
mental and physical states to be experienced,
even in the face of unpleasant circumstances.
A relational process unfolds that reinforces, in
both bodily and mental domains, a synergy
of awareness and ethical intentions literally
representing an embodied ethical presence.
We discuss the implications of such an
understanding of mindfulness for current
psychotherapeutic approaches.

Keywords
Compassion · Ethics · Buddhist psychology ·
Psychotherapy · Psychoanalysis

Wir gehen davon aus, dass achtsa-
me Akzeptanz mehr beinhaltet als blo-
ßeNeutralität. Freudwürdemissverstan-
den, wenn seine Empfehlung der psy-
choanalytischenGrundregel so ausgelegt
würde,alsgeheeshierumausschließliche
Neutralität. Vielmehr begegnete auch er

seinen Patientinnen nachweislich (Cre-
merius 2008; Pohlen 2010) mit großer
Freundlichkeit, Wärme und sogar Zu-
neigung.
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Verbindungen zwischen dem
Begriff des „guten Lebens“
im westlichen Denken und
buddhistischer Ethik

Buddhistische Ethik leitet sich von einer
relativ unvoreingenommenen Betrach-
tung einfacher Erfahrungen des Lebens
in der Welt her: Handlungen und Ge-
danken, die Leid verursachend gemeint
sind, werden als „ungesund“ oder nicht
heilsam erachtet; Verhaltensweisen und
mentale Aktivität mit wohlwollender
oder hilfreicher Absicht werden dagegen
als „gesund“ oder heilsam angesehen.
Dieser Zusammenhang wird als Funda-
ment buddhistischer Ethik verstanden.

Hier, scheint uns, gibt es eine Schnitt-
stelle und Verbindung zur westlichen
Psychotherapie, wenn man diese auch
als eine Praxis versteht, die dabei helfen
soll, ein „gutes Leben“ in der aristoteli-
schen Tradition zu verwirklichen.

Für Aristoteles war die Frage nach
dem guten Leben auch eine nach einem
von Ethik getragenen Leben. Wie bereits
erwähnt, empfahl erdieEntwicklungund
Förderung von Tugenden, die er zum
Kern seiner Ethik machte. Die im bud-
dhistischen Denken als ungesund oder
unheilsam erachteten Grundhaltungen
sind den aristotelischen nicht unähnlich:
Gier, Hass und Verblendung; dagegen
beinhalten die als gesund oder heilsam
erachteten Grundhaltungen Großzügig-
keit, Freundlichkeit und Weisheit. Aus-
druck dieser grundlegenden Merkmale
von Gesundheit sind die 4 sog. uner-
messlichen Qualitäten: Freundlichkeit,
Gleichmut, Mitgefühl, Mitfreude (d. h.
Freude, die über die reine Selbstzufrie-
denheit hinausgeht, einschließlich der
FreudeübereinglücklichesSchicksal von
anderen). Die Pflege dieser Eigenschaf-
ten wird als wesentliches Gegenmittel zu
ungesundem Verhalten und ungesun-
den Gedanken erachtet. Buddhistische
Ethik besteht also aus einer Reihe von
Grundsätzen, Anregungen und Geistes-
haltungen, die praktische Anleitung und
Orientierung bieten, welches Verhalten
uns selbst, anderen Lebewesen oder un-
serer Umwelt in jedem Moment hilft
oder schadet.

Beispiel für eine Praxis von
Achtsamkeit, Freundlichkeit
undMitgefühl

Übende werden zunächst eingeladen,
achtsam sowie mit Freundlichkeit den
Atem zu beobachten. Später kann dann
eine Einladung dazu kommen, Vorstel-
lungen wie: „Mögen alle Wesen frei sein
von Leiden, mögen alle Wesen glücklich
sein“, aber auch sehr spezifische Wün-
sche wie z. B. „möge ich gesund sein“ zu
kontemplieren, sowie die Auswirkungen
solcher Sätze auf das Selbsterleben ein-
schließlich derWiderstände dagegenmit
Wohlwollenzubetrachten. Entscheidend
ist es, sich explizit und willentlich mit
solchen Wünschen zu befassen, ihnen
inneren Raum zu geben und freundlich
die Reaktionen darauf wahrzunehmen.

Nach und nach kann deutlichwerden,
dass die ausdrückliche Beschäftigungmit
solchen Vorhaben zu von Ethik getragen
Handlungen führen sollte. Buddhisti-
sche Psychologie strebt also Einsicht
und Handlung an. Konkret kann z. B.
eine Psychotherapeutin, die sich in ih-
rer Achtsamkeitspraxis immer wieder
um eine wohlwollende Haltung bemüht,
entdecken, dass es ihr leichter fällt, ihren
Patienten auf der Basis ihrer Achtsam-
keitspraxis mit mehr Freundlichkeit,
Offenheit und Mitgefühl zu begegnen.
Dies wiederum mag sie motivieren, ihre
Achtsamkeitspraxis fortzusetzen, und
zu mehr Gelassenheit in der Arbeit zu
gelangen.

Nach buddhistischem Verständnis
der menschlichen Natur resultieren un-
gesunde Gedanken und Handlungen aus
der Missachtung grundlegender Merk-
male unserer Existenz (Bodhi 1995) und,
vielleicht im Kern, aus einer Unkennt-
nis der Unbeständigkeit aller Dinge.
Das absichtsvolle Bemühen, Gier, Hass
und Verblendung, wann immer mög-
lich, durch achtsames Gewahrsein, kon-
templative Betrachtung und gesundes
Verhalten zu ersetzen, führt demnach
zu Weisheit und Frieden. Für diesen
Prozess ist die praktische Übung von
Achtsamkeit von zentraler Bedeutung,
wobei wir diese, das sei hervorgehoben
als „Herz-Geist“-Qualitäten verstehen,
die im buddhistischen Denken anders
als im westlichen als Einheit betrachtet

werden. Es handelt sich hier also nicht
um voneinander getrennte Aspekte, son-
dern um unterschiedliche Dimensionen
der gleichen Erfahrung von achtsamem
Gewahrsein. Vor diesem Hintergrund
mag verständlich werden, was mit Er-
setzung ungesunder Grundhaltungen
durch Großzügigkeit, Freundlichkeit,
Gleichmut, Mitgefühl und Mitfreude
gemeint ist. Vergleichbare Empfehlun-
gen kennt die Freudsche-Theorie nicht,
daher verweisen wir auf Erich Fromm,
der die Ansicht vertrat, „dass Probleme
der Ethik bei der Erforschung der Per-
sönlichkeit nicht ausgeschlossen werden
dürfen“. Er begründet das damit, dass
Werturteile unsere Handlungen bestim-
men. „Von ihrer Gültigkeit hängen Glück
und seelische Gesundheit ab“ (Fromm
2014, S. 9). Bekanntlich hat sich Fromm
nicht zuletzt deshalb mit Psychoanalyse
und Zen-Buddhismus beschäftigt, weil
ihm die Psychoanalyse ergänzungsbe-
dürftig erschien (Fromm et al. 1972).
Auch wir sehen hier die Möglichkeit
einer fruchtbaren – auch wechselsei-
tigen – Ergänzung (dazu Safran 2003
sowie bereits erwähnt Rubin 2003 sowie
Epstein 2011).

Wie die bisherigenAusführungen zei-
gen, istdasbuddhistischeethischeSystem
in einer Reihe von rationalen nichttheis-
tischen Werten begründet. UmWeisheit
zu erreichen und unsere Neigung zu
ungesunden Geisteshaltungen und Ver-
haltensweisen zu beseitigen (oder, was
eher realistisch ist, zu mindern), se-
hen die buddhistischen psychologischen
Grundsätze praktische Schritte vor, um
Achtsamkeit als eine verkörperte ethi-
sche Haltung und Handlung einzuüben,
und zwar in Übereinstimmung mit dem
Erfahrungszusammenhang zwischen
gewissen Verhaltensweisen und deren
lust- oder leidvollen Auswirkungen auf
Gemütszustand und Körpererleben.

Es gibt nach buddhistischer Auffas-
sung eine lange Reihe von ungesunden
Verhaltensweisen und Handlungen, die
im Alltag einfach und eindeutig unter-
schieden werden können und Leid her-
vorrufen. Ebenso einfach ist es, eindeu-
tige Beispiele für gesundes Verhalten aus
täglichen Erfahrungen zu nennen: je-
mandem inNot zu helfen, jemandemge-
genüber großzügig zu sein sowie freund-
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lich und aufrichtig zu kommunizieren.
Diese zuletzt genannten Handlungen ru-
fen i. Allg. ein Gefühl von Freundschaft
und Wohlbefinden hervor, sowohl für
den Handelnden als auch für den Emp-
fänger. Innerhalb dieser breit angelegten
Perspektive bedeutet ein solches gesun-
des Handeln, insbesondere, wenn man
es auf die sich stets verändernden Um-
stände des Lebens anwendet, eine wohl-
wollende Betrachtung aller Erfahrungen;
dabei wird versucht, Leid zu vermeiden,
so gut wir es können; und doch besteht
große Offenheit für den Reichtum und
die Schmerzlichkeit derjenigen Aspekte
unseres Lebens, die nicht kontrollierbar
oder vermeidbar sind.

Wie zuvor erwähnt, wird Achtsam-
keit in der psychologischen Literatur oft
vorrangig als erhöhte Aufmerksamkeit
gegenüber fortlaufenden Ereignissen
und Prozessen definiert. Obwohl es of-
fensichtlich erscheint, werden manche
Tatsachen in der vorhandenen expe-
rimentellen psychologischen Literatur
über Aufmerksamkeitsphänomene bei-
nahe ignoriert: Unsere Geisteshaltungen
und Emotionen beeinflussen unsere Fä-
higkeit, aufmerksam zu sein, und die
Art unserer Aufmerksamkeit beeinflusst
unsere Geisteshaltungen und Emotio-
nen. Ein aufgeregter Gemütszustand
ist z. B. sicherlich nicht dienlich, um
eine ununterbrochene Aufmerksamkeit
auf das Erleben zu richten, und wird
wahrscheinlich dazu beitragen, partielle
oder verzerrte Bewertungen dessen vor-
zunehmen, was wahrgenommen wird.
Eine Person, die einer Situation oder
einer Person negativ voreingenommen
begegnet, ist wahrscheinlich mit ver-
mehrten Vorurteilen den Umständen
gegenüber behaftet, in denen sie sich be-
findet. Eine gleichmütige, geduldige und
offene Person verfügt wahrscheinlich
über mehr Ressourcen, um eine un-
voreingenommene Wahrnehmung von
auftretenden Impulsen und Ereignissen
beizubehalten, als eine Person, die zuAb-
lehnung neigt. An dieser Stelle kann eine
psychodynamische Sicht auf unbewuss-
te oder vorbewusste Vorgänge nützlich
sein und sichmit derAchtsamkeitspraxis
verbinden.

Stellenwirunsvor,dasswir irgendwie,
und sei es gelegentlich für ein paar Se-

kundenoderMinuten,denbeurteilenden
Geist durcheineHaltungderFreundlich-
keit, Neugier, Großzügigkeit undGeduld
gegenüber Gefühlen, die bereits vorhan-
den sind und die wir vielleicht nicht so-
fort ändern können, ersetzen. Vielleicht
können wir sogar eine leise Empfindung
des Mitgefühls gegenüber dem unauf-
haltsamen unangenehmen Vorgang, der
sich gerade entfaltet, erzeugen, und auch
den Mut aufbringen, für den Moment
auf eine unangenehme Empfindung ein-
gestimmt zu bleiben. Unsere eigene Er-
fahrung ist, ebenso wie die von vielen
anderen, dass eine solche einstellungs-
bezogeneHaltung einen erheblichenUn-
terschied für unser Gewahrsein für den
Moment machen kann. Das Gewahrsein
für den gegenwärtigenMomentwird sta-
biler und feiner. Vielleicht gewinnen wir
vorsprachliche Einblicke in denGefühls-
zustand, der mit dem gegenwärtigen Zu-
stand des Unangenehmen verbunden ist.

Wobei wir nicht leugnen, dass in sol-
chen Momenten auch die versprachli-
chende Analyse hilfreich sein kann. An
dieser Stelle ergänzen sichmöglicherwei-
se Achtsamkeitspraxis und Analyse und
gehen doch teilweise andere Wege, wie
das folgende Beispiel illustrieren soll.

Fallbeispiel

Frau A., Mitte 40, kommt fast unter Trä-
nen und voller Wut und Ärger darüber,
dass sie sich am Arbeitsplatz nicht ange-
messen unterstützt fühlt. Kürzlich hatte
sie auf dem Weg zur Arbeit einen Un-
fall, und das interessiere bei der Arbeit
keinen Menschen, meint sie.

Die Therapeutin sagt zunächst, dass
sie verstehen könne, dass die Patientin
wütend sei. Gleichzeitig nimmt sie im
Brustbereich eine Enge wahr, die sie als
Ausdruck von Einsamkeitserfahrungen
von sich kennt, und fährt fort: „Es ist ja
auch schwer, wenn man den Eindruck
hat, mit allem alleine fertigwerden zu
müssen.“ Diese Würdigung des Schmer-
zes geht auf die Vorstellung der Thera-
peutin zurück, der Patientin nicht nur
zu Einsicht zu verhelfen, sondern einen
Schritt in Richtung Mitgefühl mit sich
selbst anzubieten. Die Patientin: „Das
bin ich gewöhnt, mir hat noch nie je-
mand geholfen“. Darauf dieTherapeutin:

„Wie schrecklich!“Die Patientin fragt, ob
die Therapeutin das ernst meine. Ja, das
meine sie ernst. Die Patientin sieht die
Therapeutin für eine Weile stumm an,
dann fragt sie: „Ja, und was soll ich jetzt
machen?“Darauf dieTherapeutin, ob sie
sich vorstellen könne,mit sich selbstmit-
fühlend zu sein. Was sie davon halte sich
vorzustellen, dass sie sich selbst in den
Arm nehme, sie könne es auch konkret
tun, wenn sie wolle, und sich selbst etwas
Freundliches,Mitfühlendes sagen.Ob sie
da eine Idee habe. „Sie meinen, wie mit
meiner besten Freundin?“ „Ja, genau, so
meine ich das.“ „Und Sie glauben, dass
das hilft?“ Ja, das glaube sie, aber die Pa-
tientin möge es überprüfen, es sei besser,
ihr nicht zu glauben, sondern es auszu-
probieren.DiePatientinwirdwieder still,
und nach einer Weile meint sie: „Das tut
mir wirklich gut, hätte ich nicht gedacht.
Ich habe zu mir gesagt, das ist wirklich
schrecklich, was du durchmachst, und
mir vorgestellt, wie ichmich selbst in den
Armnehme,unddawurde ichruhiger. Ist
ja verrückt!“ „Können Sie beschreiben,
was es bedeutet, dass Sie ruhiger sind,
wo spüren Sie das?“ „Im Körper, der ent-
spannt sich, und meine Gedanken sind
friedlicher.“ „Leuchtet es Ihnen ein, dass
Sie jetzt eineErfahrungmachenkonnten,
dass es Ihnen besser gehen kann, wenn
Sie mit sich selbst in einem liebevollen
Kontakt sind?“ „Ja, stimmt, das kann ich
probieren . . . “

Aus psychodynamischer Sicht hat
die Therapeutin aus ihren Gegenüber-
tragungsgefühlen heraus interveniert
(siehe dazu z.B. Orange et al. 2001 und
Mitchell 2005), aus einer achtsamkeits-
orientierten Sicht ging es um Mitgefühl
und daraus abgeleitete Einladungen an
die Patientin.

Diese achtsamkeitsbasierte Haltung
der Therapeutin ist stärker von der Vor-
stellung geprägt, Leiden zu lindern, statt
es aushalten zu sollen (es eben nicht nur
als Gegenübertragungsagieren zu qua-
lifizieren). Das heißt, das Gegenüber-
tragungserleben (Enge und Einsamkeit)
dafür zu nutzen, Mitgefühl – nicht Mit-
leid – zum Ausdruck zu bringen. Das
Gewahrsein für die eigene Befindlichkeit
eröffnet nicht nurZugang zumVerständ-
nis des Leidens der Anderen wie v. a. in
den neueren psychoanalytischen Ansät-
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zen (z. B. intersubjektive und relationale
Psychoanalyse), sondern ist verknüpft
mit dem aus der buddhistischen Ethik
resultierenden Wunsch, dieses Leiden
zu lindern. Und der Patientin einen
Raum zu ermöglichen, in dem sie sich
selbst mitfühlend begegnen kann. Dabei
erscheint es uns wichtig, dass diese mit-
fühlende Haltung die Anerkennung des
Leidens zur Voraussetzung hat. Gleich-
zeitig bemerkt die Patientin zu ihrem
Erstaunen, dass ihr Mitgefühl mit sich
selbst ihr Leiden mindert. Anstatt gegen
die leidvolle Erfahrung nur zu wüten
oder zu resignieren und dies zu erken-
nen, eröffnet die achtsam-mitfühlende
Bezugnahme mehr Wohlbefinden. Erst
auf Basis dieses Wohlbefindens kann
ein Freiraum entstehen, um „gesündere“
Verhaltensweisen und schließlich ein
„besseres Leben“ auch angesichts von
unvermeidbaren Schwierigkeiten des
Lebens zu entwickeln.

Es dürfte deutlich geworden sein, dass
es sich hier nicht um ein unterschiedslo-
ses Annehmen von „Was-auch-immer“
handelt, sondern dass das Unterschei-
den von gesundheitsförderlichem bzw.
-beeinträchtigendemVerhaltenuntrenn-
bar mit dem achtsamen Wahrnehmen
verbunden ist. Ethische Urteile werden
zwar angestrebt, aber sie werden von ei-
nem Standpunkt der Gelassenheit, Klar-
heit und wohlwollenden Bedingungslo-
sigkeit ausgebildet.

Verkörperter Aspekt von Ethik
in der Achtsamkeitspraxis

Es erscheint hilfreich, die Wichtigkeit
ethischer Verhaltensweisen wie Freund-
lichkeit, Gleichmut, Großzügigkeit, Mit-
gefühl, Geduld, Akzeptanz und Mut
zu bemerken. Diese tugendhaften Ei-
genschaften sind, wie bekannt, in allen
großen Weltreligionen von zentraler Be-
deutung, doch haben sie, wie bereits
erwähnt, meist einen moralisierenden
Charakter. Offensichtlich können diese
Verhaltensweisen nicht verordnet wer-
den, und wir bleiben oftmals mit dem
Gefühl zurück, sie in unseremLebenkul-
tivierenundpflegen zuwollen, aber nicht
zu wissen, wie wir das erreichen kön-
nen. In der buddhistischen Praxis gibt es
Empfehlungen, die ausdrücklich darauf

ausgerichtet sind, diese Verhaltenswei-
sen zu fördern, wie Liebende Güte- und
Mitgefühlsmeditationen (Hofmann et al.
2011; Salzberg 2011). Die Achtsamkeits-
praxis dient wiederum als Einladung,
diese Fähigkeiten zu pflegen, und wir
können zu jedem Zeitpunkt überprüfen,
wie die An- und Abwesenheit dieser
Qualitäten unser grundlegendes Gefühl
eines momentbezogenen Gewahrseins
beeinflusst.

Klinisches Beispiel

Ein Patient mit einer lebensgefährlichen
Erkrankung wird von seinemTherapeu-
ten angeleitet, die betroffene Körperre-
gion mit liebevoller Achtsamkeit wahr-
zunehmen. Als der Patient diese Erfah-
rung zulassen konnte, konnte er sich – zu
seinem Erstaunen – vorstellen, dass die
Krankheit ihn etwas lehren wollte, und
sich mit ihr – wie er meinte – anfreun-
den. So musste sie nicht mehr bekämpft
werden, was er als erleichternd empfand.

Der Schwerpunkt liegt auf einem per-
sönlicherlebtenProzess, indemwirüber-
prüfen, wie unser Gewahrsein durch das
„Experiment“ – wie im Fallbeispiel – be-
einflusst wird, der unmittelbaren Erfah-
rung mit Freundlichkeit, Offenheit und
Geduld zu begegnen – und dies unab-
hängig davon, ob die Erfahrung ange-
nehm, unangenehm oder neutral ist. Es
besteht keine moralische Pflicht oder Er-
wartung eines Erfolgs, sondern ledig-
lich eine freundliche Einladung, es zu
versuchen. Es ist, mit anderen Worten,
eine Art ergebnisoffene Untersuchung,
was mit unserer Wahrnehmungserfah-
rung geschieht, wenn wir versuchen, den
mentalen Inhalten, die sich vonMoment
zuMoment entfalten, mit Freundlichkeit
und Akzeptanz zu begegnen, und wenn
wir es paradoxerweise sogar zulassen,
dass es uns vielleicht nicht gelingt, die-
se Gemütszustände in den Prozess ein-
zubinden (d. h., wenn wir die Tatsache
akzeptieren, dass wir vielleicht nicht in
der Lage sind, in dem Moment eine Art
Freundlichkeit zu empfinden, kann das
dennoch den Prozess verstärken). Wir
gehen davon aus, dass ohne eine tragfä-
hige therapeutische Beziehung und/oder
Selbstbeziehung die oben beschriebene
Erfahrung nicht möglich wäre.

Die Praxis kann unterstützt werden,
wenn eine wohlwollende Haltung ein-
genommen wird, so gut es im Moment
geht.

Erfahrene Achtsamkeitsmeditierende
und Teilnehmer von achtsamkeitsbasier-
tenProgrammenstellenoftmals fest, dass
sie als Folge der Achtsamkeitspraxis eine
Art Zufriedenheit undWohlbefinden er-
fahren(Eudämonie),manchmalauchun-
ter sehr schwierigen Lebensbedingun-
gen.

Persönliche Berichte legen nahe, dass
die Pflege der Achtsamkeit eher ein
wiederholtes In-Kontakt-Treten mit den
vielleicht kurzenMomenten ist, in denen
unser Bewusstsein von Frieden, Ruhe
und Akzeptanz geprägt ist, und weniger
ein Lernprozess, wie ich aufmerksamer
einemomentbezogene Erfahrung erlebe.

Dieser zentrale Aspekt der Achtsam-
keit stellt eine verkörperte Erfahrung ei-
nes Gefühls des Wohlbefindens dar. Es
ist nicht vollkommen abhängig oder be-
dingt von den oder durch die Umstän-
de(n), in denen wir uns selbst befinden.
Das Gefühl von Ruhe, so flüchtig es auch
sein mag, stellt sich dann nach unserer
Erfahrung mit größererWahrscheinlich-
keit ein, wenn wir versuchen, zu einer
mitfühlenden Haltung gegenüber unse-
rer gegenwärtigen Situation zu finden.
Es ist verkörpert und keine Abstraktion.
Wir fühlen es in unserem Körper und
in unserem Gemütszustand. Ein Spek-
trum vonwesentlichen, damit verbunde-
nen ethischen Eigenschaften – Freund-
lichkeit, Mitgefühl, Gleichmut, Toleranz,
Großzügigkeit, Mut, um nur einige zu
nennen – wird verbundenmit der physi-
schen und der mentalen Wahrnehmung
von einem besonderen Zustand der Eu-
dämonie, den viele Menschen niemals
oder nur selten zuvor erfahren haben. Er
kann nicht immer zuverlässig abrufbar
sein. Aber wir entwickeln ein auf regel-
mäßiger Praxis basierendes Vertrauen.
Die Wahrscheinlichkeit, dass sich die-
se gleichmütige Form der Aufmerksam-
keit einstellen kann, wird erheblich hö-
her, wenn wir versuchen, jedemMoment
gezielt mit Toleranz, Mut undAkzeptanz
zu begegnen.

Diese Gewohnheit ist nicht nur für
tägliche formelle Meditationsübungen
gedacht. Die formelle Meditation er-
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laubt lediglich ein besser beherrschbares
Umfeld, wobei die Praxis letztlich dazu
dient, informierter und generalisierter
mit dem alltäglichen Leben umzugehen.
Im Idealfall zeigt sich in der Art und
Weise, wie wir leben – was wir für unser
Leben tun, wie wir mit anderen kom-
munizieren und mit ihnen umgehen,
wie wir mit der Natur interagieren –
eine ethische Haltung, die wir durch
die Praxis der Achtsamkeit pflegen wol-
len. Natürlich ist keiner dieser Faktoren
unabhängig von den anderen, und das
anspruchsvolle Ziel ist, dass sie sich
gegenseitig verstärken.

Aus unserer Sicht empfiehlt sich eine
Achtsamkeitspraxis v. a. für Psychothera-
peutinnen. Fulton weist darauf hin, dass
„Achtsamkeitspraxis eine unerschlosse-
neRessource seinkann“. Sie biete einMit-
tel, solche Faktoren zu beeinflussen, die
den Behandlungserfolg am deutlichsten
ausmachen (Fulton 2009, S. 85). Es han-
dele sich dabei um Faktoren, die die Güte
der therapeutischen Beziehung bestim-
men (Fulton 2009, S. 92 ff.). Wir heben
hier emotionale Toleranz undAkzeptanz
hervor.

Fazit für die Praxis

Achtsamkeit wird hier als ethisches Ver-
halten und praktische Tugend (Sila aus
dem Pali) beschrieben. Nach diesem
Verständnis verschmelzen kognitive
Dimensionen (z. B. Aufmerksamkeit,
Erinnerung und Bewusstheit) mit ethi-
schen Haltungen und Verhaltensweisen
(z. B. Mitgefühl, Freundlichkeit, Mut und
Gleichmut). Dies stellt eine grundle-
gende Abweichung von der westlichen
akademischen, relativ isolierten Auffas-
sung von Wahrnehmung in der Psycho-
logie und deren nahezu vollständiger
Vernachlässigung des Einflusses von
ethischen Werten auf psychologische
und kognitive Funktionen dar. Unser
Anliegen ist es, ein Verständnis eines
weitaus breiteren kontextuellen, und
vielleicht sogar konstitutiven, Rahmens
zu entwickeln. Die buddhistische Psy-
chologie bietet eine konkrete Praxis,
um bedingungslose Wertschätzung
zwischen Therapeutin und Patientin zu
kultivieren und zu stärken. Sie verbrei-
tet diese Qualitäten in einemweiten

Rahmen unserer ethischen Haltungen
und begleitet uns zu allen Aspekten der
Existenz und der Beziehungen zur Welt.
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