.MBSR — eine Achtsamkeitspraxis fiir das Leben heute”. Draszczyk, Martina (2022).
In: Buddhismus in Europa. Facetten zwischen Mode, Minderheit und Mindfulness in interreligiosen Beziigen,
Hg. Krammer, K. und Roétting, M. S. 216-235. Miinster: LIT Verlag. S. 216-235

MBSR — EINE ACHTSAMKEITSPRAXIS
FUR DAS LEBEN HEUTE

MARTINA DRASZCZYK

Seit einiger Zeit schon nimmt das Interesse an Achtsamkeit stetig zu. Die Anzahl
allgemeiner aber auch wissenschaftlicher Publikationen, insbesondere iiber die
Wirkungen von Achtsamkeitspraxis, erfihrt ein fast exponentielles Wachstum. Nur
— worum geht es bei diesem Thema konkret?

Im vorliegenden Kontext bezieht sich das Wort ,Achtsamkeit® primir auf jene
Form der Aufmerksamkeitslenkung, wie sie — auf buddhistischen Quellen be-
ruhend — heute auch auflerhalb eines buddhistischen Umfelds eingesetzt wird.
Achtsamkeit steht hier im Wesentlichen dafiir, die Aufmerksamkeit zu sammeln,
sie bewusst auf die gegenwirtige Erfahrung zu lenken und diese in der Folge auch
zu erkunden. Achtsamkeit zielt darauf ab, die Nuancen, das Zusammenspiel und
die Verdnderlichkeit korperlicher und mentaler Erfahrungen bewusst zu erleben.
Achtsamkeit wird dabei weder als Entspannungstechnik noch als ein niichternes
Beobachten oder als reine Gedanken- und Gefiihlsregulation verstanden. Vielmehr
ladt sie dazu ein, mit einer wachen und reflektierten Wahrnehmung freundlich und
liebevoll zu sich selbst und anderen zu sein und mit simtlichen Erfahrungen — im
Innen und Auflen — in einer heilsamen und konstruktiven Art und Weise umzuge-
hen. Eine der bekanntesten Formen dieser Achtsamkeitsschulung ist MBSR, mittler-
weile eine Art Klassiker der Achtsamkeitspraxis in der heutigen Welt. Auf Basis von
MBSR sind zahlreiche weitere Formate entstanden, unter denen sich manche auch
spezifischen Themen widmen. Ein Beispiel dafiir ist die sog. MBCT", die vor allem
als Riickfallprophylaxe bei Depression Anwendung findet.

MBSR steht fiir ,Mindfulness-Based Stress Reduction“. Im Deutschen wird
dies meist mit ,Stressbewiltigung durch Achtsamkeit® oder wortlicher mit
»Stressreduktion durch Achtsamkeit® wiedergegeben. MBSR bezeichnet eine acht-
wochige Schulung in der oben kurz skizzierten Form von Achtsamkeit im Rahmen
einer Gruppe und unter der Anleitung eines/einer MBSR-Lehrtitigen. Im Folgenden
wird versucht, die Geschichte, den Kern sowie den buddhistischen Hintergrund von
MBSR zu beleuchten.

1 MBCT, Mindfulness Based Cognitive Therapy. Entwickelt von Mark Williams in
Zusammenarbeit mit u.a. Jon Kabat-Zinn. Siche auch Segal, Z.V. / Williams, J.M.G.
2015.
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DIE GESCHICHTE VON MBSR

Entwickelt und verbreitet wurde MBSR vom Molekularbiologen Dr. Jon Kabat-
Zinn (geb. 1944), der 1979 damit begann, an der University of Massachusetts,
Medical School (USA), ein sog. ,Stress Reduction and Relaxation Program® auf-
zubauen.? Einige Jahre spiter gab er diesem Schulungsmodell einen neuen Namen:
,Mindfulness-Based Stress Reduction®. 1990 veroffentlichte er das Buch Ful/
Catastrophe Living, in dem er die Inhalte von MBSR detailliert darstellte. Die deut-
sche Ubersetzung erschien ebenfalls 1990 unter dem Titel Gesund durch Meditation.
Zu diesem Buch schreibt er:

LAls ich (...) das Buch Full Catastrophe Living schrieb, war es sehr wichtig
fiir mich, dass es den Geist und die Essenz des MBSR-Curriculums ent-
hielt. (...) Gleichzeitig war es mir ein Anliegen, dass es den Dharma zum
Ausdruck brachte, der dem Curriculum zugrunde liegt, aber ohne das Wort
,Dharma“ zu benutzen oder buddhistisches Denken und buddhistische
Autorititen heranzuzichen, denn aus naheliegenden Griinden vermitteln
wir MBSR nicht in dieser Weise. Meine Absicht und Hoffnung war, dass das
Buch im grofStméglichen Ausmafd die Essenz des Dharma der Lehren des
Buddha enthielt, praktisch anwendbar und den Durchschnittsamerikanern
zuginglich gemacht, die unter Stress, Schmerzen und Krankheiten leiden.“

Im gleichen Absatz schildert er, dass er es als dauernde Herausforderung erleb-
te, die eindeutig buddhistischen Urspriinge klar zu benennen, ohne jedoch gleich
der Rubrik einer 6stlichen Mystik, einer New Age-Bewegung u. A. zugeordnet zu
werden.* Die heutige Anerkennung und weite Verbreitung von MBSR und #hn-
lichen Formen der Achtsamkeitsschulung zeigen, dass es ihm gelungen ist, diese
Herausforderung zu meistern.

Einige Worte zu Jon Kabat-Zinn: 1966, noch wihrend seines Studium am MIT
(Massachusetts Institute of Technology), begann Kabat-Zinn unter der Anleitung
des koreanischen Zen-Meisters Seung Sahn (1926-2004) den Dharma zu prakti-
zieren. Im Laufe der Zeit wurde er unter seiner Betreuung ein Dharma-Lehrer in
Ausbildung und leitete eine Weile dessen Cambridge Zen Center in Massachusetts.
Somit war er eng mit dem nérdlichen Buddhismus verbunden. Kabat-Zinn er-
hielt ebenso Unterweisungen von Lehrern des stidlichen Buddhismus, heute meist
als Theravada Buddhismus bezeichnet. Zudem durchlief er eine Ausbildung zum
Hatha Yoga Lehrer. 1979 hatte Kabat-Zinn wihrend eines Vipassana-Retreats in
Barre (Massachusetts) plotzlich eine sehr lebendige Vorstellung davon, wie eine auf

2 Kabat-Zinn 2013, 484.
3 Ebd., 477-478.
4 Vgl. ebd., 478.
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dem wesentlichen Kern des Dharma beruhende, jedoch nicht religios formulierte
Achtsamkeitspraxis — im Zusammenwirken mit wissenschaftlicher und klinischer
Forschung — vielen Menschen eine heilsame Lebensweise zuginglich machen konn-
te. Er entschied sich dazu, sich ganz diesem Vorhaben zu widmen, und schon der
erste Schritt sollte sich als wegweisend herausstellen: Kabat-Zinn bot diese Schulung
in einem Universititskrankenhaus an und somit in einem Umfeld, das Leid und
Schmerz zu lindern sucht und eine Art Schnittstelle zwischen westlicher Medizin,
Natur- und Geisteswissenschaften sowie der Gesellschaft im Allgemeinen darstellt.
Seine Intention war es, den Menschen, und zwar sowohl Patient*innen als auch
Mediziner*innen, Pflegekriften und dem Verwaltungspersonal, Anregungen da-
fir zu geben, wie sie — in Erginzung zu medizinischen Behandlungen — auch aktiv
und selbstverantwortlich etwas fiir ihre physische und psychische Gesundheit tun
kénnen.?

Dies stellte den Auftake fiir die oben bereits erwihnte Tétigkeit von Kabat-
Zinn an der University of Massachusetts, Medical School, dar. Der von ihm und
seinem damals noch kleinen Team entwickelte MBSR-Kurs wurde von zahlreichen
Teilnehmer*innen durchlaufen. Mit der Umbenennung in ,Mindfulness-Based
Stress Reduction® wurde deutlich herausgearbeitet, dass Achtsamkeit im Zentrum
dieser Schulung steht und MBSR daher nicht zu den diversen Varianten reiner
Entspannungstechniken oder zu den Methoden zur Selbstoptimierung zihlt.

Was den Begriff ,Stress® in MBSR angeht, war dieser von vornherein als
Ubersetzung des Wortes duhkha (Skr.; Pali: dukkha) gemeint, eine Ubersetzung, die
im angloamerikanischen Raum durchaus verbreitet ist. Duhkha, im Buddhismus ein
Sammelbegrift fur alle — grofSen wie kleinen — Herausforderungen des Daseins, wird
sonst hdufig mit ,Leid®, ,Schmerz“ oder auch ,,Unzufriedenheit” wiedergegeben.

Ein weiteres Element sollte an dieser Stelle betont werden: Kabat-Zinn gelang es
von Anfang an, mithilfe von umfangreichen Fragebogen, die die Kursteilnehmenden
ausfiillten, und in Zusammenarbeit mit Wissenschaftlern wie z. B. Richard Davidson
und Daniel Goleman, die Wirkungsweise von regelmifiiger Achtsamkeitspraxis wis-
senschaftlich zu erforschen. Die Publikationen diesbeziiglicher Artikel in renommier-
ten Fachzeitschriften, in denen, insbesondere aus dem Feld der Neuropsychologie, mit
bildgebenden Verfahren nachgewiesen werden konnte, dass sich Achtsamkeitspraxis
auf Kérper und Geist sehr positiv auswirken kann, sind beeindruckend. Die deutsch-
sprachige Homepage des Psychiaters und Psychotherapeuten Dr. Michael Harrer®
bietet einen guten Uberblick iiber diesbeziigliche Veroffentlichungen.

Das konsequente Anbieten von achtwochigen MBSR-Kursen, Kabat-Zinns eige-
ne Biicher rund um diese Form der Geistesschulung, weitere Publikationen anderer

5 Vgl ebd., 486-488.
6 https://www.achtsamleben.at/forschung/, (Zugriff: 15.03.2022).
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Autor*innen zum Thema Achtsamkeit sowie das wachsende Interesse u. a. seitens
der Medizin, der Psychologie und der Psychotherapie sowie die umfangreichen
Forschungsergebnisse ebneten den Weg dafiir, dass MBSR immer bekannter wur-
de und in den USA in vielen Bereichen Anwendung fand. SchlieSlich fasste dieses
Schulungsmodell auch in Europa Fufy. Was den deutschsprachigen Raum betrifft,
unterrichtete Kabat-Zinn zunichst auf Einladung des Arbor Verlags. Im Laufe der
Zeit bildeten sich einige Organisationen, die auf Grundlage des urspriinglichen
MBSR-Curriculums auch Ausbildungen fir angehende MBSR-Lehrtitige anboten.”
Damit war der Grundstein dafiir gelegt, dass sich MBSR auch im deutschsprachigen
Raum etablieren konnte. Ahnliche Entwicklungen gab und gibt es iiberall in Europa
und in anderen Teilen der Welt.

JON KABAT-ZINNS MOTIVATION UND DIE WESENTLICHEN INHALTE
VON MBSR

Wie oben bereits betont, war es Kabat-Zinns Anliegen, die Dharma-Praxis der
Achtsamkeit losgelost von buddhistischer Terminologie und Glaubenskonzepten fiir
Menschen unabhingig von ihrer religiosen Orientierung zuginglich zu machen, um
den Herausforderungen des Lebens konstruktiv zu begegnen und Leid zu mindern.
Seine Motivation war:

»(...) die Linderung von Leiden und die Forderung groleren Mitgefiihls
und tieferer Weisheit in unserem Leben und unserer Kultur (...).
Zusitzlich (...) gab es eine Reihe anderer Motive, die mich dazu bewegten,
diesem Weg zu folgen. Dazu gehorte das Potential der achtsamkeitsbasier-
ten Ansitze, unser Verstindnis der Verbindung zwischen Kérper und Geist
zu erweitern und zu vertiefen. Dieses Potential zeigte sich vor allem durch
neue Dimensionen wissenschaftlicher Forschung. Des Weiteren sah ich an
einer bestimmten Schnittstelle meines eigenen Lebens die Moglichkeit, fir
mich selbst eine heilsame Lebensweise zu entwickeln. Und wenn ich sie
erfolgreich entwickeln konnte, sah ich auch das Potential fiir eine heilsa-
me Lebensweise fiir moglicherweise eine grofle Anzahl von Menschen, die
sich von einer solchen Arbeit angezogen fiihlten, aufgrund der potentiellen
Tiefe und Authentizitit. Und dann war es auch so, dass ich die Schonheit,
Einfachheit und Universalitit des Dharma liebte. Ich sah ihn als einen wert-
vollen und sinnvollen Weg fir ein gutes Leben, ein Leben der Hingabe an

7  Ein Uberblick iiber die derzeit im deutschsprachigen Raum angebotenen Ausbildungen
zum/zur zertifizierten MBSR-Lehrer*in findet sich z. B. auf der Homepage des MBSR-
MBCT-Verbands in Osterreich, https://mbsr-mbct.at/ausbildungsinstitute/, (Zugriff:
15.03.2022).
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die Moglichkeit des Erwachens und der Verminderung von Leiden. Damit
wiren wir wieder bei meiner urspriinglichen Motivation.“®

Was die genannte ,potentielle Tiefe und Authentizitit® angeht, erklirt er zu
MBSR und darauf basierenden Achtsamkeitsschulungen:

»(...) the mainstreaming of mindfulness in the world has always been an-
chored in the ethical framework that lies at the very heart of the original
teachings of the Buddha. Sila, meaning “virtue” or “moral conduct” in the
Pali language, is represented by the third, fourth, and fifth factors of the
Eightfold Path (the fourth of the Four Noble Truths): wise/right speech,
wise/right action, and wise/right livelihood. While MBSR does not, nor
should it, explicitly address these classical foundations in a clinical context
with patients, the Four Noble Truths have always been the soil in which
the cultivation of mindfulness via MBSR and other mindfulness-based
programs (MBPs) is rooted and out of which it grows through ongoing
practice.”

Daraus ergibt sich die grundlegende Orientierung von MBSR, dessen implizite
Struktur in den Vier Edlen Wahrheiten besteht, dem rotem Faden des Buddhismus.
Die erste dieser vier ist die Wahrheit vom Leid, die es, so die traditionell buddhis-
tische Herangehensweise, zu verstehen gilt. Verstehen kann man etwas, wenn man
sich ihm zuwendet. Im MBSR-Kurs manifestiert sich dies dahingehend, dass die
Kursteilnehmer*innen dazu eingeladen werden, sich den Herausforderungen in ih-
rem Leben und der Ubungspraxis achtsam zuzuwenden. Dies ebnet den Weg dafiir,
Stress und alles, was damit zusammenhingt, zu verstehen, anstatt es zu ignorieren, zu
verleugnen, zu verdringen, zu beschénigen oder zu bekimpfen. Die zweite Wahrheit
ist jene von den Ursachen des Leids. Diese sind, wieder klassisch buddhistisch for-
muliert, das, was es zu verringern und zu tiberwinden gilt. Kursteilnehmer*innen,
die bereit sind, ihre jeweilige Erfahrung, auch wenn sie unangenehm sein mag, zu-
nichst so anzunehmen, wie sie ist, schaffen damit in sich die Voraussetzung, eine
tiefere Beziechung mit ihrer Erfahrung einzugehen und somit den Ursachen ihres
Leids (jedenfalls teilweise) auf die Spur zu kommen. Im MBSR-Kurs liegt hier meist
der Schwerpunkt auf konditionierten und unheilsamen Gedanken-, Emotions- und
Handlungsmustern. Uber die konkreten Ubungen der Achtsamkeitspraxis, was der
vierten Wahrheit, jener des Weges, entspricht, lernen die Kursteilnehmer*innen zu
erkennen, wie verinderlich und fliichtig all diese Impulse sind und dass es moglich
ist, den Geist und somit auch das Verhalten in eine bewusst heilsame Ausrichtung
zu schulen. Sie erweitern damit den Bezugsrahmen fiir ihre Erfahrungen und
konnen so allmidhlich den Weg dafiir ebnen, die Ursachen fiir ihren Stress zu ver-

8 Kabat-Zinn 2013, 484-484.
9 Kabat-Zinn 2017, 1125.
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ringern. Inwieweit es gelingt, sich der dritten der vier Wahrheiten anzunihern,
jener des Beendens von Leid, hingt natiirlich von der Bereitschaft ab, sich der
Achtsamkeitspraxis konsequent, tiefgehend und langfristig zu widmen. Dies und die
damit einhergehende Eigenverantwortung und Selbstwirksamkeit wird im MBSR-
Kurs von Anfang an nachdriicklich betont.

Was die Komponente der Ethik angeht, ist ein Prinzip, das MBSR zugrunde liegt,
sich selbst und anderen gegeniiber eine fiirsorgliche Haltung zu pflegen. Im oben
erwihnten Zitat verweist Kabat-Zinn darauf, dass Ethik im buddhistischen Kontext
primir durch den dritten, vierten und fiinften Aspekt des Edlen Achtfachen Pfads
kommuniziert wird (rechte Rede, rechtes Handeln und rechter Lebenserwerb). In
MBSR werden weder diese Formulierungen noch entsprechende Einteilungen ver-
wendet, jedoch wird von Anfang des Kurses an grofier Wert auf einen respektvollen
Umgang der Teilnehmenden untereinander gelegt. Ein wesentlicher Aspekt dabei ist
auch, dass MBSR-Lehrtitige diese Qualitit von Ethik verkérpern sollten.

Kabat-Zinns persénlicher Hintergrund der koreanischen Zen-Praxis hat zudem
dazu beigetragen, dass sich im MBSR-Kurs, neben diesen allgemeinen buddhisti-
schen Prinzipien, auch Elemente des Mahayana Buddhismus finden, natiirlich eben-
falls in einer rein impliziten Form. So betont Kabat-Zinn, dass aus seiner Sicht alle
Teilnehmenden das Potential zur Entfaltung ihres innewohnenden Seins haben, sie
in einer grundlegenden Hinsicht heil und gesund sind — ein Verstindnis, das sich
auch in der Haltung zeigt, mit der MBSR-Lehrtitige den Teilnehmenden begegnen.
Hier klingt deutlich an, was im Mahayana als ,,Buddha-Natur® bezeichnet wird, die
immanente Fihigkeit eines jeden Lebewesens, das Erwachen zu erlangen. Zudem,
und auch darin zeigt sich Kabat-Zinns Mahayana-Hintergrund, vergleicht er die
Geisteshaltung, die Achtsamkeits-Lehrtitige haben sollten, mit dem Bodhisattva-
Geliibde' und dem hippokratischen Eid, also der Verpflichtung, keinen Schaden zu
verursachen und Menschen in der Bewiltigung ihres Leids zu unterstiitzen.

Was den Kursablauf angeht, erstreckt sich ein MBSR-Kurs tiber acht Wochen mit
einer zweieinhalbstiindigen Einheit wochentlich (die dritte und achte Einheit auch
dreistiindig) sowie einem ca. siecbenstiindigen , Tag der Stille“. Die Zusammenkiinfte
bestehen aus angeleiteten Achtsamkeitsiibungen, dem Austausch dariiber sowie
dem Besprechen bestimmter Themenkreise rund um Achtsamkeit und Stress. An
den Tagen zwischen den wochentlichen Einheiten tiben die Teilnehmer*innen mit-
hilfe von Audioanleitungen, die von den jeweiligen Kursleiter*innen besprochen
sind, zu Hause in einem Ausmafl von ca. sechzig Minuten tiglich. Die formalen
Ubungen werden im Liegen, im Sitzen sowie in Bewegung durchgefiihrt. Bei letz-

10 Das sog. Bodhisattva-Geliibde ist Bestandteil des Mahayana Buddhismus. Ubende
auf diesem Weg widmen sich ihrer Praxis und dem Wirken zum Wohl anderer auf der

Grundlage dieses Geliibdes.
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teren werden einfache Dehn- und Kriftigungsiibungen aus dem indischen Hatha
Yoga als Grundlage fiir achtsame Kérperbewegung geniitzt. Fiir das Integrieren von
Achtsamkeit in den Alltag werden zudem sog. informelle Ubungen vorgeschlagen.
Informationen zu Stress-Psychologie und -Physiologie nach heutigem Kenntnisstand
werden in den Kurs eingewoben. Jede der acht MBSR-Einheiten ist einem bestimm-
ten Thema gewidmet, das jeweils erfahrungsbezogen'' vermittelt wird: (1) Einfithrung
in Achtsamkeit, (2) Herausforderungen beim Uben und die Rolle konditionierter
Wahrnehmung im Leben sowie mégliche Perspektivenwechsel, (3) Grenzen erfor-
schen und im Korper zu Hause sein, (4) Stress-Reaktivitit, (5) heilsamer, achtsamer
Umgang mit Stress, (6) achtsame Kommunikation, (7) achtsame Selbstfiirsorge und
(8) das Leben in Achtsamkeit leben. Weitere wesentliche Elemente der MBSR-Kurse
sind das partizipatorisches Lernen und der Austausch in der Gruppe. Bei letzterem
werden die Teilnehmenden darin unterstiitzt, ihre Erfahrungen bewusster wahrzu-
nehmen und einen heilsamen Umgang mit ihnen zu finden. Die Lehrtitigen laden
die Teilnehmenden in diesem Zusammenhang u. a. zu einem Prozess des achtsamen
Erkundens (Engl.: ,inquiry) ein. Last but not least werden auch kurze Texte und
Gedichte in den Kurs eingestreut, um das Momentum von Achtsamkeit méglichst
lebendig zu vermitteln. Im Detail sind simtliche dieser Elemente in Kabat-Zinns
Buch Gesund durch Meditation' sowie in seinen rezenteren Publikationen' genau
beschrieben. MBSR-Lehrtitige sind dazu angehalten, die Kurse auf der Grundlage
einer langjihrigen Erfahrung mit Achtsamkeitspraxis durchzufiihren, ihre Bezichung
zu den Kursteilnehmenden in einer achtsamen Art und Weise zu gestalten und sich
selbst auch weiterhin als Ubende dieser Geistesschulung zu sehen.

Urspriinglich wurde das MBSR-Modell, wie oben bereits erwihnt, in einem kli-
nischen Kontext entwickelt, doch hat sich das Spektrum der Kursteilnehmenden
rasch erweitert. Im Grunde wendet sich MBSR an keine bestimmte Zielgruppe —
schliefilich ist Stress, duhkha, Thema im Leben eines jeden Menschen. Die wichtige
Voraussetzung seitens der Kursteilnehmenden ist jedoch die Bereitschaft, sich ihren
Herausforderungen zuzuwenden und auch auflerhalb der wochentlichen Einheit re-
gelmiflig und in ausreichendem Umfang die formalen und informellen Ubungen zu
praktizieren.

11 Siche dazu z. B. die Ausfiihrungen beruhend auf Dewey, https://de.wikipedia.org/wiki/
Erfahrungsbasiertes_Lernen, (Zugriff: 07.03.2022).

12 Vgl. Kabat-Zinn 1990, 2013.

13 Vgl. Kabat-Zinn 2019, 2020.
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ZUM BEGRIFF ,ACHTSAMKEIT" (SKR.: SMRT/; PALI: SATI) IM BUDDHISMUS

Um herauszuarbeiten, wie der Begriff ,,Achtsamkeit” im Kontext von MBSR ein-
gesetzt wird, mag es zunichst sinnvoll sein, dessen vielschichtigen buddhistischen
Hintergrund zu beleuchten:

Bedeutung des Begriffs SMRTI /SATI im Buddbismus

Die primire Wortbedeutung von smrti bzw. sati ist ,Sich-Erinnern® oder
» Vergegenwirtigen“. Weiter gefasst wird das Wort auch im Sinn von ,,Gewahrsein®,
,Gegenwirtig sein®, ,Aufmerksamkeit® bzw. ,Aufmerksamkeitslenkung® und
»Nicht-Abgelenktheit® eingesetzt und bezeichnet damit zweifelsohne eine absolute

Grundvoraussetzung fiir eine zielfiihrende Dharma-Praxis.*

Achtsamkeit als die ,, Formkraft“ des Sich-Erinnerns bzw. Vergegenwdrtigens

In der buddhistische Psychologie des Abhidharma (Pali: Abhidhamma) wird
Achtsambkeit als eine sog. geistige ,,Formkraft“ (Skr.: samskara; Pali: sankhdra) ver-
standen, d. h. als ein dualistischer Bewusstseinsvorgang bzw. mentaler Impuls (Skr.:
caitasika; Pali: cetasika), der die jeweilige geistige Verfassung gestaltet und damit aus-
schlaggebend fiir das darauf folgende Handeln ist. Konkret geht nach buddhistischer
Auffassung jeder Handlung eine geistige Formkraft voraus. Diese konditionierten
Formkrifte kommen von Moment zu Moment im Bewusstseinsstrom auf, verindern
sich und vergehen wieder. Unter den zahlreichen Formkriften wird im siidlichen
Buddhismus (wie heute in Sri Lanka, Thailand usw. praktiziert) Achtsamkeit immer
als eine heilsame Formkraft verstanden. In den Abhidharma-Schriften, auf die sich
der nordliche Buddhismus (wie heute in Japan, China, Tibet usw. praktiziert) iib-
licherweise bezieht, zihlt die geistige Formkraft Achtsamkeit hingegen zu den sog.
funf objektbestimmenden Faktoren®, die, je nach damit verbundener Absicht und
Ausrichtung, entweder heilsam oder unheilsam sein konnen. Beide Traditionen stim-
men jedoch darin {iberein, dass Achtsamkeit nur im Zusammenspiel mit anderen
geistigen Formkriften, wie Interesse (Skr.: adhimoksa) usw., entsprechend geschult
werden kann.'® Achtsamkeit wird dabei als die geistige Formkraft verstanden, die es
moglich macht, dass das, worauf man sich fokussiert, nicht aus der Aufmerksambkeit

14 Siehe zu letzterem z. B. Kongtrul Lodrd Thaye (19. Jh./Tibet): ,Mit Achtsamkeit und
Wissensklarheit wird nichts dich fesseln, was es auch sein mag! Doch ohne den Wichter
der Achtsamkeit wirst du deiner Ablenkung und T4uschung unterliegen. So besteht der
Unterschied [ob man den Dharma tatsichlich zu praktizieren vermag] einzig und allein
darin, ob man abgelenkt ist oder nicht.“ In: Kongtrul 2008, 215. Ubers. Tina Draszczyk.

15 Die fiinf objektbestimmenden Faktoren (Skr.: pratiniyata-visaya-caitasika) sind: Absicht
(Skr.: chanda), Interesse (Skr.: adhimoksa), Achtsamkeit (Skr.: smrti), Verstehen (Skr.:
prajiia) und Konzentration (Skr.: samadhi).

16 Vgl. Cox 1992, 72. Siche auch Kunsang 1997, 24.
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verschwindet (Skr.: asampramosa), es also geistig aufrechterhalten wird (Skr.: abhila-
pana).'” In diesem Sinn gilt Achtsamkeit als Grundbedingung dafiir, dass das jewei-
lige Objekt oder Thema genauer betrachtet werden und sich diesbeziiglich Einsicht
oder auch Mitgefiihl entfalten kann.

Alles in allem ldsst sich festhalten, dass laut buddhistischer Psychologie — je
nach Auslegung in den verschiedenen Traditionen und je nach Kontext — un-
ter Achtsamkeit folgendes gemeint sein kann: Sich-Erinnern, Sich-Sammeln,
Gegenwirtig sein, Gewahrsein, Aufmerksamkeitslenkung, differenziertes Erfassen
sowie Unterscheiden in Heilsames und Unheilsames. Die auf dem Abhidharma be-
ruhende buddhistische Einschitzung ist, dass Achtsamkeit gemeinsam mit weite-
ren geistigen Formkriften, wie Wissensklarheit, Vertrauen, Verantwortungsgefiihl,
Gewissen, freudiges Interesse usw., die Voraussetzung dafiir schafft, dass Menschen
ethisch heilsam handeln, Vertrauen in die Drei Juwelen (Buddha, Dharma und
Sangha) entwickeln und sich in Geistesruhe (Skr.: samatha; Pali: samatha) und
Tiefer Einsicht (Skr.: vipasyana; Pali: vipassand) schulen kdénnen. Achtsamkeit,
verbunden mit anderen Formkriften, ermoglicht somit gewohnheitsmifSige, auto-
matisierte Reaktionsmuster der Ablehnung, des Festhaltens und der Indifferenz zu
iiberwinden, inneren Frieden, Gelassenheit und Weisheit zu entwickeln und sich da-
durch in Richtung Befreiung aus dem Daseinskreislauf mit dem damit verbundenen
duhkha zu bewegen.

Somit ist gut nachvollziehbar, dass Achtsamkeit essenziell ist, um die Anleitungen
des Buddha umsetzen zu kénnen. Dieser wird im Dharma-Weg (Dhammapada) wie
folgt zitiert:

,Unheilsames vermeiden, Heilsames tun und den Geist zihmen, das ist
meine Lehre.“!®

Wihrend sich die ersten beiden Aspekte offensichtlich auf die gesamte Bandbreite
von Ethik beziehen, dreht sich das ,,Zihmen des Geistes“ im Wesentlichen um
Meditation. Ethik und Meditation brauchen wiederum die Einbettung in eine rich-
tige Anschauung. Sehen wir uns daher Achtsamkeit im Kontext dieser drei Elemente
an, die hiufig als Grundeinteilung fiir die Lehre des Buddha verwendet werden.

ACHTSAMKEIT IM KONTEXT BUDDHISTISCHER ANSCHAUUNG

Anschauung bezicht sich darauf, wie man sich selbst, die Welt und den spirituel-
len Weg sicht. Verginglichkeit, Karma, abhingiges Entstehen und Wesenlosigkeit in

17 Vgl. Cox 1992, 83.
18 Vers XIV.183. Der Dhammapada zihlt zu den iltesten buddhistischen Aphorismen-
Sammlungen. Ubers. von Martina Draszczyk, beruhend auf der engl. Ubersetzung von

Thanissaro Bhikkhu 1998, 2011, 51.
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ihren verschiedenen Aspekten sind hier zentrale Themen. In den von Nagarjuna (2.
Jh.) verfassten Sechzig Strophen der Beweisfiihrung (Yuktisastika) heif3t es:

»Wer die Dinge versteht, weif3, dass sie unbestindig,

tiuschend, unwirklich, wesenlos, substanzlos und leer sind.“"

Die Fihigkeit, eine Anschauung zu entwickeln, die die Gegebenheiten des Lebens
immer genauer ergriindet und die erfasst, worin deren eigentliches Wesen besteht,
erfordert ein konsequentes Schulen der Aufmerksamkeit. Hier geht es um ein auf der
Qualitdt von Achtsamkeit beruhendes Erforschen der Wirklichkeit.

Achtsamkeit im Kontext buddhistischer Meditation

Buddhistische Meditation besteht grundsitzlich aus den Elementen der
Geistesruhe und der Tiefen Einsicht, die teils aufeinander aufbauend, teils mitein-
ander verwoben, teils mit schlichten und teils mittels komplexen Methoden getibt
werden. Fiir dieses Uben von Meditation werden Achtsamkeit und Wissensklarheit
(Skr.: samprajanya; Pali: sampajafifia) als wesentliche Faktoren verstanden. Letztere
wird manchmal auch als ,Bewusstheit“ oder ,Innenschau tibersetzt. Allgemein ge-
sprochen ist:

* Achtsamkeit dafiir zustindig, dass Meditierende ihre Aufmerksamkeit
beim jeweiligen Bezugspunkt halten, diesen also nicht vergessen, und
prisent bleiben. Achtsamkeit wirkt damit der Tendenz entgegen, abge-
lenkt oder geistesabwesend zu sein bzw. den Geist in Gedanken oder in
Schlifrigkeit abgleiten zu lassen.

* Wissensklarheit ist dann gegeben, wenn sich Ubende in ihrer Meditation
kontinuierlich und genau dessen bewusst sind, was in ihrem Geist und in
ihrem Kérper vor sich geht und heilsam damit umgehen. Wissensklarheit
wirkt damit der Tendenz entgegen, in der eigenen konditionierten und
automatisierten Reaktivitdt zu stagnieren.

In manchen buddhistischen Traditionen wird der Begriff Achtsamkeit allerdings
auch als Uberbegriff fiir sowohl Achtsamkeit als auch Wissensklarheit verwendet,?®
was sich im Ubrigen in so gut wie allen Anwendungen von Achtsamkeit in nicht-

buddhistischen Umfeldern findet.

Achtsamkeit im Kontext buddhistischer Ethik

Grundsitzlich geht es bei buddhistischer Ethik um Gewaltlosigkeit, um ein
Verhalten, das nicht schidlich ist, weder fiir einen selbst noch fiir andere, ein
Verhalten also, das nicht zu weiterem Leid und Schmerz fiihrt. Die Voraussetzung,

19 Strophe 25. Ubers. Martina Draszczyk. Beruhend auf Candrakirtis Kommentar, in:
Tengyur, D, dbu ma, ya, 1a-30b.
20 Vgl. Callahan 2019, 202.
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um unheilsames Verhalten vermeiden und heilsam handeln zu kénnen, ist, sich der
Bewusstseinsvorginge — der Gedanken-, Gefiihls- und Handlungsimpulse — gewahr
zu sein und eine innere Klarheit in Bezug auf die eigenen Beweggriinde zu pflegen.
Diese Qualitit der Achtsamkeit erméglicht, sich von unheilsamen Gewohnheiten
zu l6sen und in sich mehr Wahlméglichkeit fiir heilsames Verhalten zu schaffen, das
wiederum zu wachsendem Freiraum, Sicherheit und einem frohen, klaren Gemiit

fiihrt.

Achtsambkeit und Wissensklarheit als zentrale Qualitiiten buddpistischer Praxis

Vor diesem Hintergrund wird deutlich, dass im Buddhismus Achtsamkeit und
Wissensklarheit als zentrale Qualititen verstanden werden. Schliefflich beruht
eine mogliche spirituelle Entwicklung, wie sie der Buddha seinen Schiiler*innen
zu vermitteln suchte, im Wesentlichen auf einer reflektierten und differenzier-
ten Selbstwahrnehmung. Aus dieser Perspektive kann man durchaus sagen, dass
Achtsamkeit und Wissensklarheit Anschauung, Meditation und Ethik — und somit
das gesamte Gebilde buddhistischer Praxis — zusammenweben. Wie sollten Ubende
jene richtige, d. h. der Wirklichkeit entsprechende, Anschauung entwickeln, wenn
sie sich ihrer Vorstellungen und konditionierten Denkweisen nicht bewusst sind?
Wie sollten Ubende fihig sein, sich in Meditation zu entwickeln, wenn sie ihre
Aufmerksamkeit nicht bewusst lenken und aufrechterhalten kénnen? Wie sollten
Ubende eine heilsame Ethik entwickeln, wenn sie sich ihrer Gedanken-, Gefiihls-
und Handlungsmuster nicht bewusst sind?

DER WEG DER ACHTSAMKEIT AUS DEM BUDDHISMUS IN DEN WESTEN
— EIN KURZER RUCKBLICK

Eine lebendige Tradition zeichnet sich u.a. dadurch aus, dass Wichtiges immer
wieder neu beleuchtet wird, und nicht selten tragen auch politische und soziokultu-
relle Verdnderungen das ihre dazu bei. Siidostasien und Siidasien haben im Verlauf
der letzten Jahrhunderte grofle Verainderungen durchlaufen, was auch Auswirkungen
darauf hatte, wie Meditation heute vielerorts unterrichtet wird. Hier nur ein Beispiel
dafiir, und zwar aus Burma, dem heutigen Myanmar: Mit der britischen Besetzung
dieses Landes und der Abschaffung der dortigen Monarchie (1885) verlor auch der
burmesische sanghardja, traditionell die héchste Autoritit des Buddhismus in Burma,
seinen Status. Einzelne Monche, allen voran U Nerada (1870-1955), befiirchteten
den Zusammenbruch des Buddhismus und seiner monastischen Institutionen in
Burma. Daher fingen sie vermehrt an, auch Laien einfache Formen des Satipatthdana
Sutta zu unterrichten, und zwar mit Schwerpunkt auf der Atembetrachtung. Als
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vipassand auf der Grundlage des Satipatthdna Sutta bezeichnet, wurde dies als die
,burmesische Methode” bekannt und zu einer gingigen Praxis in diesem Land.*!

Aus dieser Zeit stammt auch die erste Ubersetzung von sati als ,mindfulness®.
Konkret war es Henry Alabaster, einer der ersten britischen Diplomaten in Siam
(Thailand), der 1871 eine Einfithrung in den Buddhismus veréffentlichte und da-
rin sati zum ersten Mal mit ,mindfulness® tibersetzte.”> Etwas spiter verwendete
auch der bekannte Pili-Ubersetzer Thomas W. Rhys Davids (1843-1922) diesen
Begriff und umschrieb ,mindfulness” zudem als ,the watchful, active mind”.*
Von seinen Publikationen ausgehend etablierte sich im angloamerikanischen Raum
,mindfulness” als Standardbegriff fiir sati bzw. smrti.** Es war dies eine hervor-
ragende Ubersetzung, weil im englischen ,mindfulness* eine ganze Reihe jener
Konnotationen mitschwingt, die auch sati bzw. smrti zu eigen sind, wie ,recollec-
tion“, ,memory", ,awareness", ,ethical conscience” und ,attention®.

1952 brachte der Theravada-Moénch Bhikkhu Nanamoli eine englische
Ubersetzung von Buddhaghosas Visuddbimagga (The Path of Purification) heraus.
Es handelt sich dabei um ein umfangreiches Handbuch buddhistischer Meditation,
das auf vielen Suttas und dem Abhidhamma beruht und in der Theravada-Praxis seit
Jahrhunderten eine wichtige Rolle spielt.

1954 kam Bhikkhu Nyanaponika Thera (Siegmund Feniger, 1901-1994) auf
einer Burma-Reise mit der ,burmesischen Methode® in Kontakt. Er lernte u. a. bei
Mahasi Sayadaw (1904-1982) und publizierte bald darauf ein Buch, das zu einem der
Hauptreferenzen fiir frithe westliche Buddhist*innen und Achtsamkeitslehrer*innen
wurde: 7he Heart of Buddhist Meditation.”> Vermutlich war Bhikkhu Nyanaponika
der erste Abendlinder, der erkannte, dass diese Form der Praxis fiir alle geeignet ist,
die ein entsprechendes Interesse an Geistesschulung haben, seien sie Buddhist*innen
oder nicht. Hier ein kleiner Auszug aus der deutschen Version, Geistestraining durch
Achtsamkeit:

»(...) Rechte Achtsamkeit ist die unerlissliche Grundlage fiir rechtes Leben
und rechtes Denken und hat daher eine lebenswichtige Botschaft fiir jeder-
mann: nicht nur fiir den iiberzeugten Buddhisten, sondern fiir alle, die sich
bemiihen wollen um die Meisterung des eigenen, so schwer zu lenkenden
Geistes; und die seine verborgenen und gehemmten Moglichkeiten ent-
wickeln wollen fiir eine gréfSere innere Kraft und ein grofleres und reineres

21 Vgl. Lopez 2012, 98.

22 Shaw 2020, 11.

23 Rhys Davids 1890, 58.

24 Gethin 2011, 1. Siche auch Lopez 2012, 94 und Rhys Davids 1891, 107.

25 Ebd., 266. Siche auch Nyanaponika Nachdruck 1996. Auf der Titelseite dieses Ausgabe
aus dem Jahr 1996 ist folgendes Zitat von Kabat-Zinn zu lesen: ,, The book that started it
all®.
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Gliick. Es ist ein Weg, der heute ebenso gangbar ist wie vor 2500 Jahren;
in den Lindern des Westens ebenso wie in denen des Ostens; fiir den
Menschen im weltlichen Getriebe ebenso wie fiir den Moénch im Frieden
seiner Zelle (...).“%

Nyanaponikabetonte, dass es moglich sei, mittels Achtsamkeitund Wissensklarheit
dergestalt in Bezichung mit der jetzigen Erfahrung zu sein, dass man in einem ,reinen
Gewahrsein” ruht (Engl.: ,bare attention”)?, und zwar im Gegensatz zu den kondi-
tionierten und automatisierten Reaktionsmechanismen des Festhaltens, Ablehnens,
Beurteilens usw. Seine Unterweisungen und Biicher bzw. Ubersetzungen waren ins-
besondere fiir die Theravada-Gemeinschaften im Westen prigend und so auch seine
Ubersetzung »2Achtsamkeit® fiir ,mindfulness“. Zudem spielte seine Interpretation
von Achtsamkeit und Wissensklarheit auch im Sinne eines ,reinen Gewahrseins“?® in
der weiteren westlichen Rezeption von smrtibzw. sati eine wichtige Rolle.

1969 begann der indische Geschiftsmann Satya Naraya Goenka (1924-2013),
der in Burma bei Sayagyi U Ba Khin die ,,burmesische Methode® erlernt hatte, diese
zundchst in Indien und dann weltweit zu unterrichten. Er wurde fiir seine zehntigi-
gen Vipassana-Retreats bekannt.

Diese, und natiirlich auch andere buddhistische Lehrer*innen in Burma,
Sri Lanka, Vietnam, Korea, Japan aber auch in Indien und Tibet, beeinflussten
Lehrtitige, die seit den 80er Jahren im Westen hauptsichlich aus der Perspektive
des stidlichen Buddhismus unterrichten, z. B. Jack Kornfield, Joseph Goldstein und
Sharon Salzberg. Sie alle vermittelten die Praxis der Achtsamkeit als ein nicht-be-
urteilendes, direktes Betrachten von Kérper und Geist im gegenwirtigen Moment
und setzten dies mit der Meditation der Tiefen Einsicht gleich.”” Mittlerweile wer-
den im Westen derartige Vorgehensweisen als Vipassana Buddhismus oder einfach
Vipassana bezeichnet und oft wie eine eigene Tradition dargestellt. Dies ist bemer-
kenswert, wo doch vipasyana (Skr.) bzw. vipassana (Pali) im Grunde das eigentliche
Herzstiick jeder buddhistischen Meditation ist.

Allmahlich wurde diese Form des Vipassana — meist einfach als Achtsamkeitspraxis
bezeichnet — im Kreis buddhistischer Praktizierender bzw. am Buddhismus interes-
sierter Menschen im Westen immer bekannter. Zudem erschienen zahlreiche wei-
tere Publikationen zum Thema Achtsamkeit. Allen voran sind hier jene zu nennen,
die Thich Nhat Hanh (1926-2022) verfasst hat, der weltweit bekannte buddhistische
Meister aus Vietnam, sowie jene des US-Amerikaners Bhikkhu Bodhi und des aus
Deutschland stammenden Bhikkhu Analayo. Jon Kabat-Zinns Wirken hat, wie oben

26 Nyanaponika 2000, 11-12.

27 Ebd., 30.

28 Eine kanonische Quelle, die so interpretiert werden kann, ist z. B. das Bahiya Sutta (in:
Udina, 1.10). Siehe z. B. engl. Ubers. von Thanissaro Bhikkhu 1994.

29 Vgl. Gethin 2011, 267.
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bereits beschrieben, wesentlich dazu beigetragen, dass die Praxis der Achtsamkeit
auch in nicht-buddhistische Bereiche eingeflossen ist.

ZUM BEGRIFF ,ACHTSAMKEIT IN DER MBSR-SCHULUNG

Im Rahmen von MBSR wird der Begriff Achtsamkeit einerseits in einem all-
gemeinen Sinn verwendet, d. h. losgelost von der Bedeutung von smrti bzw. sati
gemif§ dem Abhidharma. Andererseits wird der Begrift Achtsamkeit auch immer
wieder entsprechend der urspriinglichen Bedeutung dieser Formkraft eingesetzt.
Zudem verwendet Kabat-Zinn ,Achtsamkeit® bzw. ,mindfulness“ / ,,awareness” im
Wesentlichen im Sinn eines unmittelbaren, reinen Gewahrseins bzw. einer umfas-
senden Bewusstheit.

Die folgenden beiden Zitate von Kabat-Zinn machen deutlich, wie Achtsamkeit
im allgemeinen Sinn im MBSR-Kurs gemeint ist:

LJAchtsamkeit ist eine alte buddhistische Praxis, die auch fiir das Leben in
der heutigen Zeit noch von grofler Bedeutung ist. Diese Praxis hat nichts
mit dem Buddhismus an sich zu tun, und man braucht auch nicht Buddhist
zu werden, um sich ihr zu widmen. Vielmehr geht es dabei darum, aufzu-
wachen und in Harmonie mit sich selbst und der Welt zu leben; zu erfor-
schen, wer wir sind, unsere Sicht von der Welt und unsere Rolle darin zu
hinterfragen und jeden Augenblick, den wir leben, in seiner Fiille schitzen
zu lernen. Doch das wichtigste Ziel der Achtsamkeitspraxis ist, in Kontakt

zu kommen mit sich selbst.“3°

Und:
,Die Bezeichnung unserer Arbeit in der Klinik als achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion wirft viele Fragen auf. Eine davon ist, ob es klug ist, als
tibergeordneten Begrift das Wort Achtsamkeit zu verwenden, um unse-
re Arbeit zu beschreiben und sie explizit mit dem zu verbinden, was ich
immer als universellen Dharma verstanden habe, der mit den Lehren des
Buddha, dem Buddha-Dharma, einhergeht, wenn er nicht sogar voéllig
damit tibereinstimmt. Mit ,libergeordnetem Begriff“ meine ich, dass die
Bezeichnung in bestimmten Kontexten als eine Art Platzhalter fiir den
gesamten Dharma fungiert. Dies wiederum bedeutet, dass dieser Begriff
verschiedene Bedeutungen und Traditionen gleichzeitig trigt. Nicht um
reale Unterschiede zu verwischen und gleichzumachen, sondern potentiell
als geschicktes Mittel, um die Stromungen des lebendigen, verkorperten
Dharma-Verstehens und der klinischen Medizin zusammenzubringen.
Das Ziel bestand darin, einen Begriff zu verwenden, der dem gesunden

30 Kabat-Zinn, 2019, 19.
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Menschenverstand entsprach, als relevant wahrgenommen wurde und leicht
verstindlich war. In solch einem Ausmaf3, dass jeder, der sich von Leiden
tiberwiltigt fithlte und ausreichend motiviert war, sich einer gewissen
Disziplin in Form tiglicher Achtsamkeitsiibungen in den ,Laboratorien®
des MBSR-Programms und des Lebens zu widmen, in der Lage war, von
diesem Ansatz zu profitieren.“ *!

Spezifisch, je nach Kontext, benennt Achtsamkeit im MBSR-Kurs bestimm-
te Formen der achtsamen Geistesschulung, wie sie in den sog. formalen und in-
formellen Ubungen angewandt werden. Sehen wir uns hierfiir die verschiedenen
Ubungselemente an.’” Vorangestellt sei zunichst das, was ihnen allen gemeinsam ist:

»(...) die Grundhaltung der Achtsamkeitspraxis ist sanft, akzeptierend
und nihrend. Man konnte sie auch als ,Leben aus dem Herzen heraus
beschreiben.“%

Die im Folgenden kurz skizzierten Ubungselemente sind der Bodyscan, achtsa-
mes Yoga sowie die Sitz- und Geh-Meditationen.

Bodyscan: Hier handelt es sich um ein aufmerksames mentales Durchwandern
und Spiiren des Korpers. Achtsamkeit bedeutet in diesem Kontext primir, die
Aufmerksamkeit auf das Wahrnehmen von Empfindungen zu richten. Mal wird
diese Aufmerksamkeit spezifischer auf einzelne Bereiche gelenkt (z. B. den linken
Fuf), mal etwas umfassender auf mehrere Bereiche gleichzeitig (z. B. beide Arme).
Die Ubung stirkt damit auch Konzentration und Kérperwahrnehmung. Zudem ist
sie ein Lernfeld dafiir, zu bemerken, wie unruhig, dumpf usw. das Bewusstsein sein
kann, wie verinderlich diese Geisteszustinde und die Korperempfindungen sind,
und dass es moglich ist, die Aufmerksamkeit, wann immer sie umherwandert, er-
neut auf den Korper zu lenken und dabei eine heilsame und entspannte Bezichung
mit sich selbst zu pflegen. Im Buddhismus gibt es eine Reihe von Ubungen, an
denen der Bodyscan angelehnt ist, und zwar sowohl solche, deren Fokus zunichst
auf Geistesruhe liegt, als auch solche, die sich explizit der Tiefen Einsicht widmen.

Achtsames Yoga: Hier werden im Stehen, Sitzen und Liegen cine Reihe von
einfachen Dehn- und Kriftigungsiibungen langsam und im Wechsel von An- und
Entspannung praktiziert. Achtsamkeit bedeutet in diesem Kontext im Wesentlichen,
aufmerksam auf Kérperempfindungen, Gedanken und Emotionen zu sein, die mit
der jeweiligen Bewegung einhergehen, ihnen freundlich zu begegnen, die eigenen
Grenzen zu respektieren und den gewihlten Fokus zu halten. Die Ubungen kom-
men aus dem Hatha Yoga. Sie werden mit der oben genannten Grundhaltung von
Achtsamkeit angewandt.

31 Kabat-Zinn 2013, 491.
32 Detaillierte Beschreibungen finden sich z. B. in Kabat-Zinn 2019.
33 Kabat-Zinn 2019, 22.
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Sitzmeditation: Diese wird schrittweise aufgebaut, und zwar sowohl hinsichtlich
ihrer Dauer als auch ihres Inhalts. Der erste Schritt besteht darin, den Atem in den
Mittelpunkt der Aufmerksamkeit zu stellen. Dies dient zunichst primir der inneren
Sammlung oder Geistesruhe. Dann wird der Fokus auf das achtsame Bemerken von
Kérperempfindungen im Allgemeinen ausgedehnt. Hier wird explizit das Thema
miteinbezogen, sich Unangenechmem, wie z. B. Schmerzen, achtsam und freundlich
zuzuwenden. Ebenso wird die Achtsamkeit darauf gelenkt, zu bemerken, wie verin-
derlich und prozesshaft Empfindungen sind. Im nichsten Schritt stehen Gerdusche
im Fokus. Einerseits dahingehend, dass auch Geridusche, ebenso wie andere Objekte,
als Konzentrationsstiitzen geeignet sind. Andererseits wird die Aufmerksamkeit eben-
so auf die verdnderliche Qualitit der Gerdusche gelegt. Im darauffolgenden Schritt
werden Gedanken und Emotionen in den Fokus der Aufmerksamkeit geriickt. Hier
besteht — ausgehend vom Anerkennen der diversen Gedanken und Emotionen, die
sich im Geist ereignen — die Achtsamkeit darin, zu bemerken, dass diese Impulse
im Bewusstsein entstehen, sich verindern und vergehen. Die Praxis zielt also nicht
darauf ab, die Gedanken und Gefiihle inhaltlich zu bearbeiten, sondern, im Sinn
der Einsicht-Meditation, die Fliichtigkeit dieser Impulse zu erkennen und somit die
unwillkiirliche und meist unbewusste Identifikation mit Gedanken und Gefiihlen
etwas zu lockern. Der letzte Schritt in der Sitzmeditation in MBSR besteht darin,
frei von einem bestimmten Bezugsobjekt in einer Art offenem Gewahrsein zu ruhen.
Hier besteht die Achtsamkeit darin, in einem Gewahrsein zu ruhen, das sich seiner
grenzenlosen Natur gewahr ist und — eben ohne bestimmte Objekte im Fokus zu ha-
ben — die Fiille aller Aspekte des Erlebens zu bemerken, dufiere wie innere, kognitive
wie emotionale, wie all dies auftaucht und vergeht. Dieser Aspekt der Ubung geht
in Richtung eines sog. reinen, nicht-dualen Gewahrseins, einer Bewusstheit-an-sich.
In Mahayana-Traditionen, wie z. B. dem chinesischen Chan, dem japanischen Zen
und manchen tibetisch-buddhistischen Schulen gibt es dhnliche Anleitungen zum
nicht-dualen Gewahrsein.

Geh-Meditation: Hier besteht die Achtsamkeit im Wesentlichen darin, die
Aufmerksamkeit auf den Kontakt der Fiifle mit dem Boden zu richten sowie die
Abliufe des Gehens bewusst zu erfahren und, falls die Aufmerksamkeit wandert, sie
sanft und bestimmt wieder zum jeweiligen Schritt zuriickzulenken.

Informelle Ubungen: Hier werden die Kursteilnehmenden dazu eingeladen, im
Alltag, und zwar zunichst in einzelnen ausgewihlten Routinehandlungen wie dem
Duschen usw., ihre ganze Aufmerksamkeit der jeweiligen Erfahrung zuzuwenden.
Achtsamkeit bedeutet hier also gegenwirtig zu sein und die Empfindungen bzw.
Gedanken und Gefiihle bewusst wahrzunehmen.

Den Hintergrund dieser vielschichtigen Aspekte der Achtsamkeitspraxis im
MBSR-Kurs bilden buddhistische Meditationsanleitungen in Geistesruhe und Tiefer
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Einsicht. Dabei klingen insbesondere Elemente des sog. vierfachen Anwendens von
Achtsamkeit (Skr.: smrtyupasthana; Pali: satipatthana) an, die im MBSR-Kurs je-
doch komprimiert geiibt werden. Das vierfache Anwenden von Achtsamkeit in
Bezug auf den Korper, auf Empfindungen, auf Geisteszustinde und auf die dhar-
mas (Skr.; Pali: dhammas) oder Gegebenheiten — das hauptsichlich dem Uben in
Tiefer Einsicht gewidmet ist — ist ein wesentlicher Bestandteil des stidlichen und
nordlichen Buddhismus, wenn auch in unterschiedlichsten Varianten. In den
Pali Suttas sind die Quellen dafiir primir das Satipatthana Sutta (Die Lebrrede des
Anwendens von Achtsamkeit)** und das Andpanasati Sutta (Die Lehrrede des achtsamen
Ein- und Ausatmens)®. In den umfangreichen, urspriinglich im Sanskrit festgehalte-
nen Mahayana Satras finden sich entsprechende Anleitungen hauptsichlich in den
Lehrreden der Vollkommenheit der Weisheit. Ein Beispiel dafiir ist der entsprechende
Abschnitt im PaAcavimsatisahasrika Prajfidparamita Sitra (Die Vollkommenbeit der
Weisheit in 25 000 Strophen).*

Die Anleitungen, die in diesen buddhistischen Quellen enthalten sind, wurden
in den diversen buddhistischen Schulen etwas unterschiedlich rezipiert und wei-
ter ibermittelt. In Anbetracht der vielen Kulturen und Traditionen, in denen der
Buddhismus bis in die Gegenwart tiberliefert wurde und wird, lisst sich daher keine
homogene Form der Praxis festmachen. In MBSR sind, wie oben bereits ausgefiihrt,
Anleitungen aus verschiedenen Traditionen eingeflossen. So verweist das folgende
Zitat von Kabat-Zinn z. B. auf die sog. Nicht-Dualitit und das sog. Nicht-Tun, d.
h. auf Elemente, die er aus seinem Zen-Hintergrund in die MBSR-Schulung mit
einflieflen hat lassen:

»(...) aus einer personlichen Affinitit fiir die verschiedenen Strémungen
des Chan und Zen wurde in der MBSR von Beginn Non-Dualitit und die
nicht-instrumentelle Dimension der Praxis betont. Das umfasste auch die
Betonung des Nicht-Tuns, des Nicht-Wissens und einer Haltung, in der
wir nichts erreichen wollen — auch keine positiven Ergebnisse in Bezug auf
unsere Gesundbheit. (...)“¥”

Folgender Ausschnitt verdeutlicht zudem, welche Qualitit MBSR-Lehrtitige aus
Kabat-Zinns Sicht in ihre Vermittlung von Achtsamkeit einbringen sollten:

»(...) Die Bedeutung der direkten Weitergabe des Dharma auflerhalb
der Sutras oder orthodoxen Lehren im Chan festigte auch den Eindruck,
dass es bei der Achtsamkeitspraxis nicht so sehr um den Intelleke, die

34 U.a. in: Majjhima-Nikdya 10. Dt. Ubers. siehe z. B. Analayo, Bhikkhu 2010, 13-23.

35 In: Majjhima-Nikaya 118. Engl. Ubers. siehe z. B. Bodhi, Bhikkhu 1995, 941-948.

36 U.a. in: Lhasa Kangyur: H 10, vol. 26, 327-334. Siche auch Conze 1974. Das vier-
fache Anwenden von Achtsamkeit ist auch in anderen Mahayana Sictras, wie z. B. dem
Aksayamatinirdesasatra (Die Lehrrede Unerschipfliche Weisheit), detailliert beschrieben.

37 Kabat-Zinn 2013, 495.
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Kognition oder ein gelehrtes Verstehen geht. Es ist vielmehr eine au-
thentische Erfahrung der ersten Person mit dem vollen Spektrum von
Wahrnehmungen, die von der Perspektive der zweiten Person eines gut
ausgebildeten, sehr erfahrenen und empathischen Lehrers gendhre, ausge-
16st, bestirkt und gefithrt wird. Somit griindet MBSR in einer nicht-au-
toritdren, nicht-hierarchischen Perspektive, die ermdglichte, das Klarheit,
Verstehen und Weisheit — die wir im Grunde als Dharma bezeichnen — ent-
stehen konnte.“*®
Im Zuge seiner umfangreichen Autoren- und Lehrtitigkeit hat Kabat-Zinn natiir-
lich auch eine Definition von Achtsamkeit veréffentlicht, die in unserem ,,copy-paste-
Zeitalter” in vielen Achtsamkeitsbiichern wiederholt wurde und wird. Kabat-Zinn,
der sich dessen bewusst ist, dass sich Achtsamkeit eben nicht so einfach definie-
ren lisst, bezeichnete sie allerdings von Anfang an lediglich als ,,Arbeitsdefinition®.
Insbesondere, was den Aspekt des Nicht-Beurteilens oder Nicht-Wertens angeht, hat
diese Definition auch durchaus fiir Missverstindnisse gesorgt, und zwar vor allem
vor dem Hintergrund, dass Achtsamkeit u. a. auch als differenziertes Erfassen der
gegenwirtigen Erfahrung sowie der Unterscheidung in Heilsames und Unheilsames
verstanden wird. Kabat-Zinn geht wie folgt darauf ein:
» The operational definition that I offered around the work of MBSR and
the intentional cultivation of mindfulness (or access to mindfulness) is that
mindfulness is the awareness that arises from paying attention, on purpo-
se, in the present moment, and nonjudgmentally. Non-judgmentally does
not mean that there will not be plenty of judging and evaluating going
on—of course there will be. Non-judgmental means to be aware of how
judgmental the mind can be, and as best we can, not getting caught in it or
recognizing when we are and not compounding our suffering by judging

the j udging.“39

ABSCHLIESSENDE BEMERKUNGEN

Aus meiner Sicht ldsst sich festhalten, dass mit MBSR und weiteren Formen
der Achtsamkeitspraxis in unserer heutigen Welt potentiell grofler Nutzen fiir all
jene einhergeht, die sich dieser Schulung konsequent widmen. Dass mit zuneh-
mender Popularitit jedoch auch die Schattenseiten inhaltlicher Verflachung und
Kommerzialisierung einhergehen kénnen, versteht sich von selbst.

Die mogliche Frage, inwieweit diese heutigen Anwendungen von Achtsamkeit jene
Bedeutungen von Achtsamkeit widerspiegeln, die im buddhistischen Praxiskontext

38 Ebd., 495.
39 Kabat-Zinn 2017, 1127.
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gegeben sind, ist nicht leicht zu beantworten. Vermutlich hingt dies primir von

den Lehrtitigen ab, von ihrer Kenntnis der Hintergriinde, ihrer eigenen Praxis und

ihrer Intention beim Vermitteln von Achtsamkeit. Gleichermaflen spielt in diesem

Kontext natiirlich auch die Zielsetzung, die Intention und das Engagement der

Lernenden eine zentrale Rolle.

Auf jeden Fall werden im MBSR-Kurs — dann, wenn er so abgehalten wird, wie

von Jon Kabat-Zinn konzipiert — folgende Aspekte von Achtsamkeit bzw. Gewahrsein

besonders betont:

bewusstes Lenken der Aufmerksambkeit,

innere Sammlung / Konzentration / Bewusstheit,
Gegenwirtigkeit / wache Prisenz/ Empfinglichkeit,
Akzeptanz / Geduld,

Anfingergeist / Nicht-Wissen / Nicht-Beurteilen / Niche-Tun,
Loslassen,

Vertrauen,

Gewahrsein der Erfahrungen und Erkunden derselben,
Einsicht in Verginglichkeit, in Stress bzw. Leid sowie in die
Prozesshaftigkeit des eigenen Lebens und

liebende Giite und Mitgefiihl.

Ausgeklammert werden hingegen u. a. folgende Aspekte buddhistischer Praxis:

das Konzept von Karma und von Wiedergeburt,

das Streben danach, sich aus dem Daseinskreislauf zu befreien,

das Erlangen des Erwacht-Seins im Sinne einer Verwirklichung, die das
menschliche Sein transzendiert,

das explizite Vergegenwirtigen von und die Bezugnahme auf die sog.
Drei Juwelen, Buddha, Dharma und Sangha,

die explizite Aufforderung dazu, Unheilsames zu vermeiden und
Heilsames zu tun,

das explizite Hinweisen auf Ichlosigkeit bzw. Wesenlosigkeit und
grundsitzlich einschligige buddhistische Terminologie und Beziige.
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