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Einfiihrung

1.1 Atemlose Arbeitswelt

Es war vor Jahren in Thailand. Auf der Fahre zur Insel Koh Chang
hatte ich ein nettes junges Paar kennengelernt, sie Franzdsin, er Thai,
zwei nette Hippies. Gemeinsam machten wir uns auf die Suche nach
einer passenden Unterkunft. Die Insel war weitgehend autofrei, wir
mussten uns also zu FuB auf den Weg machen. Vom Rucksack be-
schwert, blieb ich zunehmend zuriick. Der junge Thai bot an, mein
Gepack zu tragen, was ich gern annahm. Nach einer Weile fanden
wir einen netten Ort am Strand. Er stellte meinen Rucksack ab, und
ich dachte, dass er sofort beginnen wiirde, wegen der Unterkiinfte
zu verhandeln. Doch stattdessen legte er sich eine ganze Weile auf
eine Bank in die Sonne, um sich von der Anstrengung zu erholen. Ich
merkte, wie ich unruhig wurde - wie konnte er bloB jetzt eine Pause
machen? Und so lang?

Der Bungalow, den er fiir mich organisierte, lag direkt am Meer.
Ich konnte vor der Tur sitzen und den Wellen des Golfs von Thailand
zusehen, die kamen und gingen, eine Welle lief den Strand hoch, ver-
ebbte, dann kam die nachste, sie liberschnitten einander in komple-
xen Mustern, und aus dem Wechsel von Mehr und Weniger, Uber-
schaumendem und Verschwindendem, Kommen und Gehen und den
Pausen dazwischen ergab sich ein Rhythmus.

Sich entspannen und wieder anspannen, im Rhythmus, den der
Korper vorgibt. Statt loszurennen mit verspanntem Riicken, hatte
der junge Mann zunachst pausiert, durchgeatmet, die Spannung los-
gelassen und sich gesammelt, bevor er zur ndchsten Aktivitat tber-
ging. Ich dagegen machte kaum je Pausen und bemiihte mich, so rasch
wie moglich von einer Aktivitat zur nachsten tberzugehen. Pausen
machen verboten.

Atemlose Arbeitswelt
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Meine Freundin Anna erzahlte mir, dass sie als Studentin einen
Sommer lang in einer Schokoladenfabrik am FlieBband stand. Sie
musste die silbrig und goldgelb verpackten Schokoladenkugeln in
Schachteln einordnen. Das FlieBband war so eingestellt, dass es bei
hoher Konzentration gerade gelang, die Schachtel fertig zu befiillen,
bevor die nachste kam. Niemand konnte daher eine Pause machen,
nicht mal, um auf die Toilette zu gehen, denn dazu hatte das FlieBband
abgestellt werden mussen. Und das ging natiirlich nicht. Anna war heil-
froh, nach diesem Sommerjob zu ihrem Studium zuriickzukehren, wo
sie ihre Zeit selbst einteilen konnte.

Das Fliefband in der Schokoladenfabrik hat eine lange Ahnenreihe.
Getaktete Arbeit wurde erstmals um 1900 eingefiihrt und seither
perfektioniert. Zunédchst wurden die notwendigen Arbeitsschritte
in kleine Einheiten zerlegt und in ein Zeitraster gebracht, an das
sich die Arbeitenden anpassen mussten, wodurch sich auch die
Arbeitsleistung genau kontrollieren lie8. Durch die Digitalisierung
veranderte sich dies nochmal. Die Leistung — der »Output« — kann
nun auch ohne Flieflband getaktet und kontrolliert werden, etwa von
Lagerarbeitern bei Amazon oder bei dem britischen Lebensmittel-
discounter Tesco durch elektronische Tags. Auch die Anwesenheit
am Schreibtisch lasst sich kontrollieren - nicht nur im Biiro, auch
im Home-Office.

Allerdings lassen sich viele Berufe, vor allem im Sozialbereich,
nicht so einfach takten. Doch auch bei diesen gibt es seit etwa zwei
Jahrzehnten strikte Zeitvorgaben: wie lang es dauern darf, eine Pa-
tientin zu waschen, zu fiittern, wenn sie nicht mehr selbst essen kann,
sie umzubetten etc.

Nora ist Krankenschwester in einem groBen Krankenhaus. lhr Dienst
ist unregelmaBig. Sie liebt ihren Beruf, die Arbeit mit den Patienten,
doch ist seit einigen Jahren eine umfassende Dokumentation ihrer
Tatigkeit vorgeschrieben, die sehr viel Zeit verschlingt. Zudem wurde
das Personal verringert, weswegen Nora nun mehr Patienten als zuvor
betreuen muss. Eine Bekannte hat ihr geraten, einen Achtsamkeitskurs
zu besuchen, um mit dem Stress besser umgehen zu konnen. In die-
sem Acht-Wochen-Kurs hat sie gelernt, sich etwas von der Hektik ihres

Einfihrung
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Berufs zu distanzieren, auch wenn der alltagliche Druck im Kranken-
haus manchmal sehr heftig ist, die Dokumentationen viel Zeit in An-
spruch nehmen und oft wahrend der Pausen erledigt werden miissen.

In der getakteten Arbeitswelt sind Pausen von auflen vorgegeben. Die
biologischen Notwendigkeiten miissen sich in diesen Takt einfiigen
oder ausgeblendet werden. Kénnte man den Arbeitsrhythmus selbst
bestimmen, wire alles viel besser — so dachten viele vor zwanzig oder
dreiflig Jahren. Das Management nahm sich diese Vorschlage aus
den 1970er und 1980er Jahren zu Herzen und gestaltete Arbeitsplitze
anders — mit mehr Selbststandigkeit bei der Arbeitsgestaltung und
mit groflerer Flexibilitat. Auch eine flexible Arbeitssituation kann
Stress bereiten. Lingere Arbeitspausen plus darauffolgende Intensiv-
beanspruchung - als »Flexibilitdt« bezeichnet - konnen das gesamte
tibrige Leben durcheinanderbringen.

Thomas hatte schon wahrend des Studiums mehrere unbezahlte Prak-
tika bei Firmen absolviert. Nach Abschluss des Betriebswirtschafts-
studiums bekam er rasch eine Stelle, musste sich aber damit abfinden,
dass diese befristet war. Danach war er eine Weile ohne festen Job. Es
war Sommer, und viele seiner Freundinnen und Freunde beneideten
ihn um die freie Zeit, die er im Schwimmbad verbringen konnte. Dann
fand er einen weiteren temporaren Job, der ihm SpaB machte, aber sehr
fordernd war. SchlieBlich machte er sich als Berater selbststandig und
war darin auch erfolgreich. Jedoch hatte er nach mehreren Jahren ein
Burn-out, das ihn in eine Burn-out-Klinik brachte. Sein Umfeld war ver-
wundert, hatte es Thomas doch immer gut gelaunt und mit einem sehr
lockeren Zeitkorsett erlebt. Manche waren sogar etwas neidisch ge-
wesen, wenn sie nach einem Fest frihmorgens wieder zur Arbeit muss-
ten und Thomas, der sich die Zeit selbst einteilen konnte, ausschlief.
In seinem Berufsleben hatte Thomas oft freie Zeit - doch war sie nicht
selbst bestimmt. Auch war er bestandig bemiiht, sich neue Arbeits-
felder zu erarbeiten, an seiner personlichen Haltung gegenuber Klien-
ten zu feilen und sich selbst zu optimieren. Die Zeit, die er im Schwimm-
bad verbrachte, war nur aus der Sicht jener entspannt, die in geregelte
Arbeitsprozesse eingespannt waren. Thomas’ Gedanken jedoch kreis-
ten trotz Sonne und Wasser um Arbeit - ob er eine neue Stelle finden

Atemlose Arbeitswelt
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wiirde, wie lange er diese behalten konnte, ob er gut genug in seiner
neuen Position sein wiirde, die gestellten Aufgaben zur Zufriedenheit
der Kundinnen' erfiillen kénnte usw. Die aufpoppenden Nachrichten
auf dem Mobiltelefon und in den sozialen Medien, bei denen sich Arbeit
und Privatleben mischten, beanspruchten seine Aufmerksamkeit und
lieBen ihn nicht zur Ruhe kommen. Bei seinem Aufenthalt in der Klinik
lernte Thomas Ubungen, die ihm helfen sollten, achtsamer mit seiner
Aufmerksamkeit und seiner Lebenszeit umzugehen, auch nach dem
Aufenthalt in der Burn-out-Klinik bei der Riickkehr in die Arbeitswelt.

1.2 Ein kurzer Uberblick

Viele Arbeits- und Lebensprobleme, die Menschen wie Anna, Nora
und Thomas bewegen und gelegentlich zur Verzweiflung treiben,
sind »stressig« — eine Abfolge von kleinsten, kleinen und gréfie-
ren Katastrophen, die alle zusammen das Leben schwierig machen.
»Full Catastrophe Living« heif3t das Buch von Jon Kabat-Zinn, das
1990 erstmals erschien und das Achtsamkeit — eine Praxis aus dem
Buddhismus - als Heilmittel gegen Stress propagierte. In den folgen-
den Jahrzehnten wurde Achtsamkeit zu einer Art Zauberwort fir
Hilfe in allen Lebenslagen - und gleichzeitig ein Industriezweig, des-
sen Umsétze in Milliardenhohe liegen. 2020 nutzten etwa mehr als 60
Millionen Menschen in 190 Lindern die Achtsamkeits-App »Head-
space«?, und grofie Unternehmen wie Google oder auch Bosch bie-
ten Achtsamkeitskurse zur Prophylaxe gegen Stress und Burn-out an.

Der Beginn des Achtsamkeitsbooms fillt in die 2000er Jahre: Auf-
stieg und Fall der Dotcom-Okonomie, Terroranschldge in New York,
Madrid und Mumbai, Kriege im Irak und Afghanistan, der Aufstieg
Chinas zur wirtschaftlichen Grofimacht, Immobilienblase, Banken-
krach und internationale Finanzkrisen, die Macht sozialer Netzwerke
und international zunehmende soziale Ungleichheiten - Tendenzen,
die sich in den Zehnerjahren des 21. Jahrhunderts fortsetzen. Seit

1 Eswerden mal im freien Wechsel weibliche und miannliche Formen verwen-
det, mal beide Formen genannt.

2 https://jacobin.de/artikel/mindfulness-achtsamkeit-meditation-apps-head-
space-netflix/ (Zugriff am 05.11.2021).

Einfihrung
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den Nullerjahren des 21. Jahrhunderts ist auch ein durch quantitative
Studien belegter deutlicher Anstieg von Stress und Burn-out zu ver-
zeichnen und ebenso eine verstarkte gesellschaftliche Diskussion da-
riber (Neckel u. Wagner, 2013). Dass Stress und Burn-out mit der Si-
tuation am Arbeitsplatz zu tun haben, wird 2019 durch die Aufnahme
von Burn-out in der ICD (International Statistical Classification of
Diseases and Related Health Problems) festgeschrieben, der inter-
national giiltigen Klassifikation von Krankheiten, an der sich Arzte
und Krankenhiuser weltweit fiir die Diagnosestellung orientieren.

Der Boom von Achtsamkeit in den Industriestaaten des Nordens
ist nicht zu trennen von sozialen und 6konomischen Veranderungen
und der Geschichte der Arbeitswelt. Den globalen Siiden als Zu-
lieferer fiir die »imperiale Lebensweise« (Brand u. Wisser, 2017) des
Nordens betreffen die Verdnderungen in anderer Form und unter
anderen Voraussetzungen. Interessentinnen und Interessenten fiir
Achtsamkeitspraktiken finden sich hier am ehesten in der Mittel-
schicht (McMahan, 2012).

Auch wenn die physiologischen Mechanismen von Stress und
Stressbewiltigung bei Menschen jeder Herkunft ziemlich dieselben
sind - die Lebensbedingungen, die Stress ausldsen, sind es nicht.
Stress betriftt Arbeitslose oder CEOs im globalen Norden genauso
wie Gefliichtete aus dem globalen Siiden, die es in eines der euro-
péischen Auffanglager geschafft haben. Eine Frau, die in einem der
riesigen Fliichtlingscamps in der Tiirkei, Jordanien oder im subsa-
harischen Afrika lebt (dort befinden sich laut UNHCR® 26 Prozent
der Fliichtlinge weltweit) oder auch in einem der Slums in latein-
amerikanischen, asiatischen oder afrikanischen Millionenstédten, ist
in einer grundlegend anderen Situation als eine Frau in einer Klein-
oder Grof3stadt der Industriestaaten der nordlichen Halbkugel. Dass
sich der Blick dieses Buches auf die Situation des globalen Nordens
richtet, liegt auch daran, dass seit Beginn der Industrialisierung vor
allem die Perspektiven und Entscheidungen der nordlichen Hemi-
sphire die Entwicklung des Planeten insgesamt bestimmt haben.

3 Hoher Fliichtlingskommissar der Vereinten Nationen; Amt der Vereinten
Nationen (UN), das mit dem Schutz von Fliichtlingen und Staatenlosen bei
auftragt ist.

Ein kurzer Uberblick
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In den von mir begleiteten Achtsamkeitskursen war es beriihrend,
immer wieder zu erleben, dass eigentlich einfache Ubungen Men-
schen in schwierigen Lebenssituationen helfen konnten. Doch
merkte ich auch, dass es fiir viele schwierig war, Achtsamkeit von
der im Berufsleben geforderten Aufmerksamkeit oder von Selbst-
beobachtung zu unterscheiden. Wieso wurde aus einer buddhisti-
schen Praxis, kontextlos in die neoliberale Industriegesellschaft ver-
pflanzt, eine global verbreitete kulturelle Praxis? Zudem bedeutete
»Achtsamkeit« je nach Kontexten und Motivationen Unterschied-
liches. Aus der Suche nach Antworten ist dieses Buch entstanden.

In einem ersten Schritt werden die verschiedenen Praktiken
und Bestimmungen von Achtsambkeit einfithrend erkundet (Kapi-
tel 2). Die Bedingungen, unter denen eine spezifische religiése Pra-
xis (»Achtsamkeit«) aus dem Buddhismus globales Interesse wecken
konnte, werden in den nichsten beiden Kapiteln skizziert, die sich
mit Entwicklungen des 19. und frithen 20. Jahrhunderts befassen.
Die Herausbildung der modernen, an Leistung orientierten Arbeits-
welt beruhte wesentlich auf der Untersuchung und Instrumentali-
sierung von Aufmerksamkeit zur Steigerung der Leistung. Diese
Untersuchungen bildeten die Briicke zu Achtsamkeitspraktiken.
»Entspannung« (aber auch »Zerstreuung«) zum Zweck spéterer
Leistungssteigerung ersetzte édltere Konzepte wie »Mufle« und »Er-
holung« (Kapitel 3). Unter den Vorzeichen des Kolonialregimes hat-
ten Buddhisten in Sri Lanka und Japan als Teil des antikolonialen
Kampfes eine Modernisierung des Buddhismus eingeleitet, was die
Rezeption des Buddhismus - und vor allem der Achtsamkeitspraxis —
in den USA und Europa ab der zweiten Hilfte des 20. Jahrhunderts
moglich machte (Kapitel 4). Die Quellen der Achtsamkeitspraxis von
heute sind im frithen Buddhismus und der weiteren Entwicklung in
Theravada und Mahayana (Kapitel 5) zu finden. Durch die Wieder-
entdeckung der Achtsamkeitspraxis auch fiir Laien in Burma, damals
Teil des britischen Kolonialreichs, kann sich in der zweiten Halfte des
20. Jahrhunderts eine erneuerte buddhistische Achtsamkeitspraxis
entwickeln (Kapitel 6). Die traditionellen Metaphern fir Achtsam-
keit treten in den Hintergrund und unter dem Einfluss der modernen
Naturwissenschaften entstehen neue Metaphern, die fiir die klini-
sche Erforschung und Evaluierung durch Definitionen ersetzt wer-

Einfihrung
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den. Dies verandert das Verstdndnis von Achtsamkeit weitgehend
(Kapitel 7). Achtsamkeitsiibungen werden in unterschiedlichsten
Segmenten der Gesellschaft aus diversen Motivationen heraus und
fir verschiedenste Ziele eingesetzt, unterstiitzt von (nicht nur, aber
auch neuro-)wissenschaftlicher Forschung (Kapitel 8). Doch unter-
scheiden sich Welt- und Selbstbilder von Achtsamkeitsiibenden in
traditionell buddhistischen Landern von denen in Industriestaaten
betrachtlich (Kapitel 9). Fiir die buddhistische Tradition geht es bei
Achtsamkeitspraktiken um Selbstkultivierung im erkenntnismafligen
und ethischen Sinn, mit der Perspektive des Endes von Gier, Hass
und (egozentrischer) Verblendung, buddhistisch gesprochen um
»Erwachen«. Fiir zeitgendssische Formen der Achtsamkeitspraxis
geht es vielfach um ein breites Spektrum von Selbsthilfe bei Stress
und Burn-out sowie um Selbstoptimierung fiir bessere Konzentra-
tions- und Leistungsfahigkeit, aber auch um »Loslassen« von Fixie-
rungen unterschiedlichster Art und ein gelingendes Leben.

Anmerkung: Buddhistische Termini werden meistens in ihrer Pali-
und Sanskrit-Schreibweise angefithrt. Auf Transliteration wird ver-
zichtet, wenn es sich um Eigennamen oder eingedeutschte Worte,
wie zum Beispiel »Nirwana«, handelt.

Ein kurzer Uberblick
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Achtsamkeiten

»Achtsamkeit« ist kein eindeutiger Begriff, obwohl oder besser: weil
Psychologinnen, buddhistische Monche, Lehrer, Biirochefinnen, Of-
fiziere und viele andere »Achtsamkeit« bedeutungsvoll finden. Doch
war das Wort zunidchst als Terminus technicus fiir eine bestimmte
buddhistische Meditationspraxis ein Insider-Vokabel und bis in die
1970er Jahre selbst in buddhistischen Zirkeln meist nur den wenigen
bekannt, die sich intensiver mit Meditationspraktiken befassten. Mit
Thich Nhat Hanhs Buch »The Miracle of Mindfulness«, erschienen
erstmals 1976, seither immer wieder neu aufgelegt und in viele Spra-
chen, darunter auch ins Spanische, Chinesische und auf Hindi iiber-
setzt, wird »achtsam« bzw. »mindful« einem breiten Publikum be-
kannt.*

2.1 Ellen Langer

Eine der Ersten, die sich bereits Ende der 1970er Jahre auflerhalb klei-
ner buddhistischer Zirkel mit dem Thema Achtsamkeit befasste, war
die Soziologin Ellen Langer, die »mother of mindfulness«’, wie sie
genannt wird. Ihr Interesse galt dem Zusammenhang von Geist bzw.
Bewusstsein und Korper. In jhrem beriihmtesten, wenngleich nicht
unumstrittenen Experiment »Counterclockwise« aus dem Jahr 1979
(Alexander u. Langer, 1990) versetzte sie eine Gruppe achtzigjahriger
Minner an einem abgeschiedenen Ort eine Woche lang in die Welt
ihrer Jugend - mit Filmen, Musik, der Einrichtung des Hauses usw.
Das Ergebnis war iiberraschend: Bei den nachfolgenden kognitiven
und korperlichen Tests zeigten sich deutliche Verbesserungen, und

4 Zu Thich Nhat Hanh (1926-2022) siehe Kapitel 6.5.
5 So auf der inzwischen inaktiven Website Dr. John Grohol’s PsychCentral.
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einer der Ménner, der bisher am Stock gegangen war, konnte wieder
ohne Stock gehen (Feinberg, 2010).

Fiir eine andere Studie, die Langer gegen Ende der 1970er Jahre
zusammen mit Kollegen vom Graduate Center der City University
of New York durchfiihrte, fragten die Autoren der Studie Menschen,
die sich vor einem Kopiergerit angestellt hatten, ob sie sich vor-
driangen diirften. Ihre Begriindungen waren beliebig und zum Teil
sinnlos, zum Beispiel: »Darf ich das Kopiergerit benutzen, weil ich
in Eile bin?« oder »Darf ich das Kopiergerit benutzen, weil ich Ko-
pien machen will?« Das Ergebnis: Die Probanden, also die Warten-
den vor dem Kopiergerit, waren eher bereit, jemanden vorzulassen,
wenn die Person einen Grund angab - ob der Grund verniinftig oder
eher lacherlich war, spielte keine Rolle. Langers Schlussfolgerung:
Die Leute reagierten mehr auf den vertrauten Rahmen einer Anfrage
als auf den eigentlichen Inhalt. Sie reagierten achtlos oder, genauer
gesagt, im Autopilot-Modus, automatisch. Doch gab es natiirlich
Grenzen auch fiir den Autopilot-Modus, wenn die Begriindung zu
absurd war (»weil ein Elefant hinter mir her ist«).

Wer unachtsam ist, verldsst sich zu sehr auf »categories and dis-
tinctions made in the past, [...] automatic behaviour and acting from
a single perspective« (Langer, 1989/2015, S.11f.). Wiederholungen,
voreilige kognitive Festlegungen, Annahme von beschrankten Res-
sourcen, die Vorstellung einer linearen Zeit und Ergebnisorientierung
(S.42f.) gehoren zu den Fallen der Unachtsamkeit. Schliisselquali-
taten eines achtsamen Zustands sind Offenheit fiir die Situation, Kon-
text- und Prozessorientierung, »creation of new categories«, »open-
ness to new information«, »awareness to more than one perspective
(S.65).

Fir Ellen Langer bedeutet Achtsamkeit vorrangig eine sozial-
kognitive Kompetenz, deren Gegenteil der Modus Autopilot ist. Die-
ser urspriinglich aus der Schiftffahrt und Aviation stammende Begrift
taucht mittlerweile nicht nur bei Langer, sondern auch in vielen an-
deren Veroéffentlichungen zu Achtsamkeit auf. Aus technischer Sicht
bedeutet Autopilot: reagieren auf Veranderungen einer Situation auf
Basis eines schon vorgegebenen Programms. Menschen handeln »im
Autopilot«, wenn sie gewohnte Verhaltensweisen weiterverfolgen,
auch wenn diese der Situation nicht angemessen sind. Dahinter kon-
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nen sich verschiedene psychische Konstellationen verbergen, Trau-
mata etwa, aber auch ganz einfach mangelnde Préisenz, mangelnde
Achtsamkeit.

2.2 Achtsamkeitspraktiken

Die meisten heute kursierenden Auffassungen von Achtsamkeit be-
ziehen sich auf MBSR, Mindfulness Based Stress Reduction, Acht-
samkeitsbasierte Stressreduktion. In den 1980er Jahren fihrte der
studierte Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn an der University of
Massachusetts Medical School mit Schmerzpatienten Achtsam-
keitsiitbungen durch und entwickelte daraus ein Curriculum, das
er 1990 in dem Buch »Full Catastrophe Living. How to Cope with
Stress, Pain and Illness Using Mindfulness Meditation« verdffent-
lichte. MBSR ist ein Hybrid aus Neuropsychologie und buddhisti-
scher Meditation, wobei jedoch die buddhistische Perspektive in den
Hintergrund tritt. Achtsamkeit ist nach Kabat-Zinn »the awareness
that emerges through paying attention on purpose in the present
moment and non-judgmentally for the unfolding of experience«
(Kabat-Zinn, 2003, S. 145).

Die neurowissenschaftliche Forschung interessiert sich seit etwa
zwanzig Jahren fiir Meditation (Ott, 2010) und im Besonderen fiir
»Achtsamkeit«, doch bleibt der Begriff vieldeutig. Achtsamkeit im
Forschungskontext kann bedeuten: psychischer Prozess, Ergebnis
eines Ubungsprozesses oder Ensemble bestimmter Methoden (Gole-
man u. Davidson, 2017). Die Unbestimmtheit nimmt zu, sobald nach
der Motivation fiir Achtsamkeitsiibungen gefragt wird. Achtsamkeit
kann zum Beispiel aus einer buddhistischen oder spirituellen Moti-
vation geiibt werden, als Unterstiitzung oder Methode in der Psycho-
therapie oder als Tool, das niitzlich fiir Management, Padagogik oder
Militar ist, usw. Mit anderen Worten, Achtsamkeit scheint eine Art
Chamaleon zu sein, anpassbar an unterschiedlichste Kontexte und
von unterschiedlichsten Personen nutzbar.

Manche - wie etwa Jon Kabat-Zinn - hoffen, dass Achtsamkeit
»uns selbst und die Welt heilen« kann (Kabat-Zinn, 2005) und zu
einer sozialen Bewegung fiihrt, die gesellschaftlich revolutionares
Potenzial besitzt (Wilson, 2014). Die Vorstellung einer »Achtsam-

Achtsamkeitspraktiken
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keitsrevolution« (Boyce, 2011) wird gern von Achtsambkeitslehrenden
unterstiitzt: Wenn geniigend Menschen Achtsambkeit tibten, konnte
die Gesellschaft von Materialismus, Egoismus, Ausbeutung der Natur,
Konkurrenzdenken, Zwangen und Frustrationen geheilt werden (z. B.
Kotsou u. Lesire, 2018).

Bei genauerem Hinsehen sind aber die Unterschiede zwischen
den einzelnen Achtsamkeitsakteurinnen und -akteursgruppen zu
grof3, um von einer sozialen oder gar revolutiondren Bewegung
sprechen zu konnen (Schmidt, 2020). Kriterien fiir eine soziale Be-
wegung (Della Porta u. Diani, 2011, S.201f.) wiren unter anderem
eine einheitliche kollektive Identitit bzw. eine einheitliche Gegner-
schaft. Im Fall der »Achtsamkeitsbewegung« ldsst sich nicht ein-
mal fiir das Konzept »Achtsamkeit« eine einheitliche Bestimmung
festhalten. Zwar gibt es Gegnerschaft, doch kommen die Gegner
aus verschiedenen Lagern. In den USA moéchten konservative und
christlich-fundamentalistische Kreise verhindern, dass Yoga und
Achtsamkeitspraktiken in 6ffentlichen Schulen implementiert wer-
den (Brown, 2019). Dies widerspreche der Trennung von Kirche und
Staat, da Yoga und Achtsamkeit religiose Praktiken seien. Buddhis-
tische, aber auch gesellschaftskritische Kreise kritisieren, dass es
sich um eine spatkapitalistische Selbstoptimierungspraxis (zuletzt
Purser, 2019) oder gar eine Verstiarkung der neoliberalen Ideologie
und Flucht vor sozialer Verantwortung (Zizek, 2006; Arthingthon,
2016) handle.

Schmidt (2020) schldgt daher vor, von Achtsamkeit nicht als Be-
wegung, sondern als kultureller Praxis zu sprechen. Unter »kulturel-
ler Praxis« werden hier nach Reckwitz (2008) meditative Ubungs-
praktiken verstanden, die einander &hnlich sind, aber die in
unterschiedlichen Kontexten lokalisiert und mit jeweils unterschied-
lichem impliziten Hintergrundwissen und impliziten Motivationen.
Gemeinsam ist allen Praktiken, so verschieden sie sind, die korper-
liche Performanz, dass also der Korper der Ort der Ubung ist und
dass die Ubung darauf abzielt, im Alltag — aulerhalb des Ubungs-
kontextes — angewendet zu werden (siehe Kapitel 2.3)
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2.3 Drei Beispiele fiir Achtsamkeitsiibungen

Dies soll anhand dreier Beispiele verdeutlicht werden. Bei dem Retreat
nach Goenka bildet eine bestimmte Interpretation des Theravada-
Buddhismus das implizite Hintergrundwissen, das Retreat nach Thich

Nhat Hanh ist in den Mahayana-Buddhismus, genauer den vietname-
sischen Thién-Buddhismus$, eingebettet, und die Achtsamkeitspraxis

MBSR, Mindfulness Based Stress Reduction nach Kabat-Zinn in der
Klinik oder auch im Arbeitsalltag der Industriegesellschaft lokalisiert.

2.3.1 Retreat nach S.N. Goenka

Eine der weltweit verbreiteten Achtsamkeitspraktiken folgt den Vor-
gaben von S. N. Goenka (1924-2013). An rund 300 Orten kann man
an Zehn-Tage-Retreats nach Goenka teilnehmen, wobei rund 170 die-
ser Zentren ausschliefllich Goenka-Retreats anbieten. Manner und
Frauen iiben strikt getrennt, und es herrscht durchgehend Schweigen.
Die Ubungszeit beginnt um 4.30 Uhr und endet um 22 Uhr, wobei
etwa zehn Stunden mit formeller Meditationspraxis verbracht wer-
den. Vor dem Kurs miissen die Teilnehmenden einen Fragebogen
ausfiillen und sich mit den Regeln vertraut machen, wie eine Kurs-
teilnehmerin im Internet schildert: »Jede Form der Kommunikation
zwischen den Kursteilnehmerinnen - einschliefSlich Kérpersprache,
Augenkontakt und schriftliche Nachrichten - sowie jeglicher Kontakt
zur >Auflenwelt« ist bis zum 10. Tag des Kurses verboten. Auflerdem
sollen wir auf jede Form der sinnlichen oder intellektuellen Unter-
haltung verzichten, also etwa lesen, Musik horen, schreiben oder -
natiirlich - im Internet surfen. Damit uns diese schwierige Aufgabe
leichter fillt, iibergeben wir alle Biicher, Schreibmaterialien, Han-
dys, Notebooks sowie etwaige andere elektronische Gerate den Ko-
ordinatoren. Die Freiwilligen verstauen die potentiellen Ablenkungs-
und Zerstreuungs-Werkzeuge an einem uns unbekannten Ort.«

6 Chinesisch Ch'an i, japanisch Zen ##, koreanisch Seon 1, vietnamesisch
Thién: eine Richtung des Mahayana-Buddhismus, die in Europa und den
USA besser als »Zen-Buddhismus« bekannt ist.

7  https://roadheart.com/alles-rund-um-das-10-tage-vipassana-retreat/ (Zu-
griff am 06.11.2021).
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Sport und Yoga sind in den Pausen nicht erwiinscht; alle nicht
lebensnotwendigen Medikamente sollen abgesetzt werden. Die letzte
Mahlzeit gibt es um 12 Uhr, abends versammeln sich alle zu einem
eineinhalbstiindigen Video- oder Audio-Vortrag von S. N. Goenka.
Assistenzlehrer und -lehrerinnen stehen fiir technische und andere
Unterstiitzung bereit, etwa auch fiir Gespriche. Nach eigenem An-
spruch lehrt Goenka das, was Buddha Shakyamuni urspriinglich
lehrte — nicht Buddhismus, sondern »die Kunst des Lebens«.

Die Hauptiibung besteht im sogenannten »Body Sweeping«. Eine
Teilnehmerin beschreibt: »Bei der Technik scannt man den eigenen
Korper von oben nach unten. Man beobachtet Stiick fiir Stiick die
Empfindungen in jedem einzelnen Korperteil. Ist man dann einmal
damit durch, beginnt man wieder von vorn. Spiirt in jeden kleins-
ten Teil des Korpers hinein und schaut, was fiir Empfindungen auf-
tauchen.«* Der Sinn der Ubung sei, zu erkennen, dass alles vergéing-
lich ist, es nichts Bestandiges gibt, sich alles im Wandel befindet.

Nach Abschluss des zehntéigigen Kurses soll man sich verpflichten,
taglich zwei Stunden zu iiben. M6chte man weiterfithrende Kurse
im Stil Goenkas besuchen, so darf man in der Zwischenzeit nicht an
Kursen oder Retreats anderer Lehrer und Lehrerinnen teilnehmen.

2.3.2 Retreat in Plum Village nach Thich Nhat Hanh

Eine ebenfalls international verbreitete Achtsamkeitspraxis basiert
auf den Lehren des vietnamesischen Monchs und Zen-(Thién-)
Lehrers Thich Nhat Hanh. Ausgehend von dem 1982 gegriindeten
Zentrum Plum Village in Stidfrankreich gibt es heute weltweit 1500
Gruppen und acht Praxiszentren in der Tradition von Plum Village.
In Plum Village selbst leben dauerhaft rund einhundert Ménche und
Nonnen. Tausende Menschen kommen im Laufe des Jahres, um eine
Woche oder linger mit den Nonnen und Monchen zu leben oder an
dem vierwochigen Retreat im Sommer teilzunehmen, bei dem es
eigene Programme fiir Kinder und Jugendliche gibt. Ein neunzig-
tagiges Retreat steht Monchen und Laien offen.

8 https://roadheart.com/alles-rund-um-das-10-tage-vipassana-retreat/ (Zu-
griff am 06.11.2021).
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Die Ubungsformen folgen der vietnamesischen Zen-Tradition’
und umfassen unter anderem Gehmeditation und Meditation im
Sitzen sowie Arbeit in Kiiche und Garten. Zeremonien und Rituale,
aber auch innovative Formen wie gemeinsames Musizieren oder die
»Glocke der Achtsamkeit« unterstiitzen die Ubung. Wenn die »Glo-
cke der Achtsamkeit« erklingt, halten alle inne, egal was sie gerade
tun, und achten auf den Atem. Ein junger, neu angekommener Teil-
nehmer berichtet von seinem ersten Eindruck beim Erklingen der
Glocke: »Es sieht so aus, als ob man bei einem Video die Pausentaste
driickt. »Was ist denn jetzt schon wieder los?!«, denkt mein Kopf ge-
nervt. Die Glocke der Achtsamkeit [...]. Der Gong verklingt. Das
Leben geht weiter«!.

Der Tagesablauf beginnt um 5.15 Uhr und endet um 21.30 Uhr.
Achtsamkeit wird in allen Aktivititen gelebt: Sitzmeditation und
Gehmeditation, Arbeit, Dharma-Vortrage und Gesprache, ge-
meinsames Teetrinken, aber auch sportliche Betitigung filllen den
Tag. Manner und Frauen wohnen getrennt, aber verbringen den Tag
gemeinsam. Langzeitpaare konnen zusammenwohnen. Gemein-
schaft wird grofigeschrieben im Kloster - jede und jeder sucht sich
eine »Dharma sharing family«, die auch gewechselt werden kann, als
Basis fiir gemeinsames Uben und gemeinsame Aktivititen. Bei den
drei taglichen Mahlzeiten gibt es veganes Essen; Alkohol, Nikotin
und Fleisch sind verboten.

Durch Achtsamkeit konne man tief erkennen, dass alles mit-
einander verbunden und voneinander abhangig ist (interbeing), und
dies im Alltag umsetzen. Wie man gliicklich werden und bleiben
kann - dies ist eine wichtige Frage in Plum Village, wie ein Besucher
beobachtete. Nach zwei Wochen resiimiert er: »Als ich ging, fiihlte
ich mich konzentrierter, achtsamer, friedlicher und mitfithlender als
je zuvor in meinem Leben. Ich ging mit einem gesteigerten Bewusst-
sein fiir meine eigenen Gewohnheiten und Muster und somit mit
der Kraft, diejenigen zu dndern, die nicht zu mir passten. Ich ging
auch mit einer neuen Art der Beziehung zu mir selbst, zu anderen

9 Korrekt miisste es heiflen Thién-Tradition (siehe Fufinote 6).
10 https://dominikswelt.de/kloster (Zugriff am 08.11.2021).

Drei Beispiele fir Achtsamkeitsiibungen

© 2023 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525459201 — ISBN E-Book: 9783647459202

21


https://dominikswelt.de/kloster/

22

Ursula Baatz: Achtsamkeit: Der Boom

um mich herum und zur Welt im Allgemeinen.«" Nun verstehe er,
warum viele immer wieder nach Plum Village zuriickkommen: weil
dauerhafte Verinderung nur durch Ubung zu erreichen ist.

2.3.3 MBSR: Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction/Achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion) ist ein Acht-Wochen-Curriculum, ein Lehrplan,
der aus der Erfahrung von Jon Kabat-Zinn und dem Team des Cen-
ter for Mindfulness an der Universitatsklinik von Massachusetts er-
wachsen ist. MBSR-Kurse werden heute weltweit in vielen grofieren
Stiadten angeboten, nicht nur in Europa oder Nordamerika; ebenso
gibt es Online-Angebote. Global diirfte es mehrere tausend Lehrer
und Lehrerinnen geben, grob geschétzt mindestens zweihundert
Zentren, zudem zahlreiche Anwendungen in klinischen Kontexten
und universitire Einrichtungen, die MBSR lehren und beforschen.
MBSR versteht sich als nicht-religiose Praxis und hat das Bild von
Achtsamkeit in den Industriestaaten des Nordens wesentlich gepragt.

Ein typischer MBSR-Kurs findet durch acht Wochen hindurch
jeweils einmal in der Woche statt (zweieinhalb bis drei Stunden).
Nach dem fiinften Kursabend ist ein ganzer Tag im Schweigen mit
Ubungen vorgesehen. Wihrend der acht Wochen sollten tiglich zu
Hause etwa 45 Minuten mit Ubungen verbracht werden. Vor dem
Kurs fithren die Leitenden erste Gespriache mit den Teilnehmenden,
um herauszufinden, was deren Anliegen und Probleme sind. Ein
MBSR-Kurs erfolgt in Selbstverantwortung, und die Kursleiterin
muss versuchen, den Bediirfnissen der Teilnehmenden Rechnung
zu tragen, soweit dies méoglich ist.

Die Acht-Wochen-Kurse sollen das Potenzial zur Selbstheilung
aktivieren, den Blick auf die Situation verdndern, eine Erleichterung
des Lebensgefiihls bringen und eine befreiende Perspektive auf Gutes
im Leben eroffnen.

Am ersten Abend erforschen die Teilnehmenden an einer Rosine,
was achtsame Wahrnehmung sein kann - eine Art »signature-exer-
cise« fiir MBSR. Die vielféltigen Aspekte einer Rosine werden mit

11 https://chiubaka.com/travel/plum-village/ (Zugriff am 09.11.2021); https://
www.servicespace.org/blog/view.php?id=22458 (Zugriff am 09.11.2021).
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allen Sinnen ausprobiert — etwa wirkt die Oberfliche uneben, wenn
man sie mit den Fingern beriihrt, aber gebirgig, beriihrt man sie mit
den Lippen. Achtsambkeit, so wird von Anfang an deutlich, ist eine
Ubung der Sinne und der Offnung neuer Rdume der Erfahrung. Mit
dem Bodyscan wird geiibt, im Liegen den Korper wahrzunehmen,
wie er vom Atem bewegt wird, und dann achtsam wahrnehmend vom
linken grofien Zeh bis zum Scheitel den Kérper durchzuwandern.
Fiir viele ist dies wie ein Ankommen in einem neuen Bereich, einer
Dimension der Stille und Entspannung, und eine deutliche Unter-
brechung der tiblichen Wahrnehmungs- und Lebensgewohnheiten.

Das sogenannte »Dreieck der Achtsamkeit« — Gedanken, Korper-
empfindungen und Emotionen als drei Aspekte allen Erlebens -
unterstiitzt bei formeller Ubung von Atemachtsamkeit im Sitzen,
aber auch in alltdglichen Situationen. Yogaiibungen, achtsam aus-
gefiihrt, kommen als weitere Ubungsform dazu. Allmihlich stellen
sich neue Erfahrungen ein — etwa genaueres Wahrnehmen von Im-
pulsen aller Art, tieferer Genuss beim Essen oder ganz allgemein
im Alltag.

Ein weiterer wichtiger Lernschritt betrifft den Einfluss, den men-
tale Prozesse auf korperliche Prozesse haben und umgekehrt, wobei
die Achtsamkeitspraxis einen besseren Umgang mit den eigenen
Emotionen, Gedanken und Stimmungen vermitteln kann.

In themenzentrierten Klein- und Grofigruppengespriachen wer-
den diese Aspekte ebenso wie der achtsame Umgang mit Stress-
situationen erforscht. Dazu gehort Psychoedukation zum Thema
»Stress«. Wenn die zunéchst hilfreiche Reaktion in Situationen mit
unerwarteten, besonderen Anforderungen zu einer chronischen Ak-
tivierung wird, kommt es zu Automatismen im Verhalten und zu
einer krankheitsaffinen Verinderung des Gesamtsystems Mensch.
Fir Kabat-Zinn ist daher wichtig, von der »Stressreaktion« zur
»Stressaktion« zu kommen, also nicht im Autopilot-Modus zu re-
agieren, sondern die Situation achtsam wahrzunehmen und ent-
sprechend zu antworten. Ziel des MBSR-Curriculums ist eine dauer-
hafte Veranderung der persénlichen Haltung und des Verhaltens,
sodass Achtsamkeit zu einer wahrhaft menschlichen, integeren
Lebensform wird (Kabat-Zinn, 2005, S. 8-11).
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2.4 Achtsamkeit: eine kulturelle Praxis

Achtsamkeit erscheint bei nidherer Betrachtung als Patchwork aus ver-
schiedensten Praktiken und Motiven. Es scheint daher angemessener,
von »Achtsamkeitsstromungen« zu sprechen oder, noch besser, Acht-
samkeit als »kulturelle Praxis« zu charakterisieren (Schmidt, 2020,
S.77). So kénnen die Vielschichtigkeiten und Unterschiedlichkeiten
der verschiedenen Achtsamkeitspraktiken kulturtheoretisch erfasst
werden als »Alltagswissen, welches in seinem Werkzeugcharakter
und seiner Heterogenitit keineswegs einem ganzen Kollektiv — oder
auch nur einer Person - eindeutig zuzurechnen ist« (Reckwitz, 2008,
S.104).

Kulturelle Praktiken sind Handlungen, die nicht individuell oder
punktuell stattfinden, sondern »im sozialen Normalfall eingebettet«
sind und ein spezifisches praktisches Kénnen erfordern. Die Hand-
lungen folgen einer typisierten Routine und sind »sozial verstehbar«
und basieren auf einem umfassenden, impliziten Hintergrundwissen,
das Methodencharakter hat und zugleich interpretierbar ist (S.110).
Zu diesem »motivational-emotionalen Wissen« gehort »ein impli-
ziter Sinn fiir das, >»was man eigentlich will,, »worum es einem geht«.
Man weif3, wohin die Praktik fithren soll, was man will und was un-
denkbar ist« (S.118). Im Zentrum steht kérperliche Performanz, denn
»eine Praktik — sei es eine der administrativen Verwaltung oder der
kiinstlerischen Téatigkeit - ist immer als eine skillful performance
von kompetenten Korpern zu verstehen« (S.113).

Achtsamkeitsiitbungen sind demnach Praktiken, die auf Wissen
beruhen, das meist nur implizit in Anweisungen, wie zu iiben sei,
weitergegeben wird. Dieses Wissen iiber Achtsamkeitspraktiken be-
ruht auf unterschiedlichen, umfassenden Theoriebildungen: einerseits
auf den verschiedenen buddhistischen Lehrreden und Lehrwerken,
andererseits auf neuen, im nordatlantischen'? Raum entstandenen Va-

12 Die iibliche Gegeniiberstellung von »West« und »Ost« soll im Folgenden még-
lichst vermieden werden. Sie beruht auf Klischees, die vor allem in Zeiten
des Kolonialismus entstanden sind. Stattdessen konnen Nordamerika und
Europa mit Charles Taylor als »nordatlantischer Raum« oder »nordatlanti-
sche Lander« bezeichnet werden.
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rianten, die zum Teil andere theoretische Rahmenannahmen haben

und fiir die Ubung daher teilweise andere Anweisungen geben. Acht-
samkeitspraktiken beziehen sich auf Formen des Korperbezugs, die

in den jeweiligen Gesellschaften sozial verstehbar und normativ sind.
Zur Charakteristik kultureller Praktiken gehort, dass ihr normati-
ver Anspruch relativ zum soziokulturellen Kontext bzw. zur sozialen

Einbettung ist. Wenn kulturelle Praktiken wandern, kommt es daher
notwendigerweise zu Verschiebungen und Hybridbildungen, zum

Beispiel durch Modernisierungsprozesse oder verschiedenste, oft lo-
kale gesellschaftliche Verinderungen. Im Fall der Achtsamkeitspraxis

sind buddhistischer Modernismus und antikolonialer Kampf, ebenso

wie das Entstehen einer »modernen Arbeitswelt«, bestimmende Mo-
mente der Entwicklung diverser Praktiken.

2.4.1 Globale Kontexte

Achtsamkeit findet globales Interesse: An einem Achtsamkeitskurs im
Herbst 2019 in einem christlichen Exerzitienhaus an der Peripherie
von Madrid nahmen Menschen aus Europa, den USA, aus China und
Taiwan teil. Zeitgendssische Achtsamkeitsstromungen sind sowohl
global als auch transnational. Namhafte Protagonisten von Acht-
samkeitsprojekten leben nicht in dem Land, in dem sie geboren sind,
etwa Tenzin Gyatso, der 14. Dalai Lama, oder der vietnamesische
Monch und Zen-(Thién-)Lehrer Thich Nhat Hanh, beide politische
Flichtlinge. Viele der Gruppen und Gemeinschaften, die Achtsam-
keit auf ihre Fahnen geschrieben haben, sind in verschiedenen Léin-
dern und oft auch auf verschiedenen Kontinenten vertreten, so etwa
Thich Nhat Hanhs Orden »Interbeing« und seine Gemeinschaft von
Plum Village; oder die Vipassana-Gruppen von S.N. Goenka. Bud-
dhistische Kloster, in denen Achtsambkeit praktiziert wird, finden
sich in Schottland, der Mongolei oder Siidafrika. Die transnationale
Globalisierung der Achtsamkeit wird zudem unterstiitzt und ermog-
licht durch Biicher, Videos, CDs und vor allem durch zahlreiche ein-
schligige Internetseiten, fast immer in der Lingua franca der Globali-
sierung, Englisch. Online-Kurse und Zoom-Meetings verleihen den
Akteuren der Achtsamkeitsszene globale Prisenz, wobei der Uber-
hang von Teilnehmenden, aber auch Lehrenden aus den Staaten der
nordlichen, reicheren Hemisphiére untibersehbar ist.

Achtsamkeit: eine kulturelle Praxis
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