«Rechte Achtsamkeit» — so heisst
das siebte Glied des «Edlen Acht-
fachen Pfads», der nach buddhis-
tischem Glauben Menschen zur

Erleuchtung und damit zur Erl6-
sung von Leid und Wiedergeburt
fiihrt. Der achtsame Manch (oder
die Nonne), so heisst es in einem
sehr alten buddhistischen Text,
«handelt mit klarer Bewusstheit,

wenn er ausgeht oder zuriickkehrt,
nach vorn oder nach hinten blickt,
sich beugt oder streckt, sein Ober-

gewand und sein Untergewand
tragt und seine Bettelschale halt,
wenn er isst, trinkt, kaut und
schluckt, wenn er Kot und Urin
ausscheidet, wenn er geht, steht,
sitzt oder liegt, wacht, spricht
oder schweigt (...)». Diese rund
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um die Uhr praktizierte Achtsam-

keit kann gezielt trainiert werden,

und zwar durch die achtsame Be-
obachtung des Atems. Im Unter-
schied zu gewissen Formen des
Yoga (Pranayama) geht es bei die-
ser Form der Meditationspraxis
nicht um die Regulierung des
Atems. Vielmehr soll in entspann-
ter Meditationshaltung der Fluss
des Atems — ob lang oder kurz,
ob tief oder flach — einfach nur
beobachtet werden. Achtsames
Beobachten, ohne Ablenkung,
ohne Anspannung und ohne
irgendeine Form des Eingreifens,
das heisst, ohne den Versuch, den
natiirlichen Gang der Dinge zu
stoppen, ohne irgendwo irgend-
etwas festhalten zu wollen. Der

Atem dient als Beispiel fiir den
Fluss des Lebens. Jeder Augen-
blick unseres Lebens ist ein Kom-
men und Gehen.

«Langsam, Tag an Tag,

reihen sich aneinander
vergang'ne Dinge»,

heisst es in einem alten japani-
schen Haiku. Im Buddhismus, in
dem die Achtsamkeitstibung ihre
Wurzel hat, dient sie der Einlibung
einer ganz bestimmten inneren
Grundhaltung: sich in allen Dingen
ihrer Verganglichkeit bewusst zu

bleiben und an nichts anzuhaften.

Denn nichts lasst sich festhalten.
Anhaften fiihrt nur zu Frustration
und Leid. Es entspringt der
lllusion, unser Leben sei unver-
ganglich. Dem Buddhismus geht

es um Freiheit, um die Befreiung
von lllusion und Leid, und daher
ist ihm die Achtsamkeitspraxis so
wichtig. Freiheit aber muss sich
mit Ethik verbinden, dem Streben
nach dem Gliick der anderen —
nur so wird Achtsamkeit zur
«rechten Achtsamkeit».

)"

\ Perry Schmidt-
= ‘é Leukel, Professor
fiir Religions-
m. wissenschaft und
A Interkulturelle

Theologie an der Universitat
Miinster.
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Der Begriff «Achtsamkeit» ist
momentan in unserer Gesellschaft
allgegenwartig. Auch die psycho-
logische Forschung hat sich der
Achtsamkeit angenommen, nach-
dem sie sich lange nicht an dieses
Thema herangewagt hatte. Dabei
zeigt ein Grossteil der Studiener-
gebnisse ein positives Bild: Ver-
besserung der Aufmerksamkeit
und kognitiven Leistungsfahig-
keit, Reduktion von Stress und
Angst, besserer Umgang mit
negativen Gefiihlen, positive
Effekte bei der Behandlung von
psychischen und physischen
Erkrankungen und so weiter.

Achtsamkeit gilt gemeinhin als ei-

ne einfache Methode mit grosser
Wirkung und passt somit bestens
in die heutige Zeit der Selbstopti-
mierung. Viele Menschen stossen

im stressigen Arbeitsalltag an ihre
Grenzen und erhoffen sich, schnell
ein paar Achtsamkeitstechniken
zu lernen, um danach wieder
gestarkt (und noch erfolgreicher)

ihre Aufgaben erledigen zu konnen.

Das Leistungsdenken, das hier zum
Ausdruck kommt, macht vielen
aber dann in der eigenen Acht-
samkeitspraxis einen Strich durch
die Rechnung: Man mochte nach

gelassener, produktiver und stress-

resistenter werden, nimmt sich
so den Raum des Loslassens und
scheitert schlussendlich an den
eigenen hohen Erwartungen.
Wird die Achtsamkeit zum reinen
«Mittel zum Zweck» degradiert,
kann es sehr schnell passieren,
dass die Achtsamkeitspraxis
selbst zum Stressor wird. Daher
ist es wichtig, dass man sich im-

mer wieder aufs Neue darauf be-
sinnt, um was es bei der Acht-
samkeitspraxis eigentlich geht:
das, was im Moment gerade «da
ist», wahrzunehmen und zu ak-
zeptieren, wie es ist. Dazu gehort
auch, sich selbst mit einer urteils-
freien und liebevollen Haltung zu
begegnen; gerade in denjenigen
Momenten, in denen das Leben
eben nicht so funktioniert, wie
wir es uns wiinschen.

Stefan Spiegel-
berg, Berater und
Dozent an der

& Ziircher Hoch-

Q ‘ schule fiir
Angewandte Wissenschaften,
Institut fiir Angewandte
Psychologie.

Die Achtsamkeit als Hauptinstru-
ment meines Berufes hat fir
mich eine ganz besondere Bedeu-
tung. Ich bin seit finf Jahren
MBSR-Lehrer. MBSR ist das engli-
sche Kiirzel fiir Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit. Einen «MBSR-
Acht-Wochen-Kurs» zu besuchen,
das heisst fir die Teilnehmenden:
ihren «Achtsamkeitsmuskel» trai-
nieren — und zwar wahrend zwei
Monaten jeden Tag mindestens
45 Minuten lang. Dazu gehoren
der Body-Scan (Korpermeditation
im Liegen), sanftes Achtsamkeits-
yoga, Sitzmeditation und Atem-
beobachtung. Ausserdem bedeu-
tet es, die Achtsamkeit beim Essen,
in der Kommunikation, im Gehen
hineinzubringen sowie eine Be-
wusstheit ins Stresserleben und
in die Stressreaktionen.
Achtsamkeit bedeutet, den Geist
durch Prasenz zur Ruhe zu brin-
gen. Von Augenblick zu Augen-

blick gegenwartig zu sein fiir die
Sinneserfahrungen einschliess-
lich der Gedanken, akzeptierend,
ohne zu urteilen.

Meine Rolle als Leiter besteht da-
rin, den Teilnehmern und Teilneh-
merinnen einen Erfahrungsraum
zu gewahren: ohne Bewertungen,
ohne Verzerrungen, neutral und
wertschatzend. Meine Arbeit ist
sehr befriedigend, sie bringt Freu-
de und Heilsamkeit in mein Leben.
Die tagliche Praxis ist mir zur
zweiten Natur geworden. Ich bin
ein «bekehrter» Padagoge, war
friiher Gymlehrer. Es dauerte eine
Weile, bis ich Ehrgeiz und ausseres
Vergleichen ablegte. Inzwischen
bin ich bescheidener und zufrie-
dener. Was andere denken magen,
ist mir unwichtiger geworden.
Der MBSR-Kurs eignet sich fiir
Menschen, die an erhohtem
Stress, an Krankheiten, Schmerzen,
psychosomatischen Beschwerden,

Angsten, depressiven Verstimmun-
gen oder Schlafproblemen leiden.
Wissenschaftlich bestatigt sind
die positiven Wirkungen von
MBSR: mehr psychisches und phy-
sisches Wohlbefinden, weniger
Stressempfinden und Angstlich-
keit, mehr Gelassenheit, weniger
psychosomatische Symptome,
mehr Lebensfreude und Entspan-
nungsfahigkeit. Ohne Ubertrei-
bung, man sieht das den Teilneh-
mern und Teilnehmerinnen im
Gesicht und am Korper an. Sie
entspannen sich, werden lebendi-
ger, Freude scheint auf.

Marc Oberer,
MBSR-Lehrer,
www.marc-
oberer.ch/
achtsamkeit.
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Achtsamkeit hat Konjunktur, ge-
nauso wie Authentizitat, Empathie,
Verletzlichkeit (Vulnerabilitat)
oder Sorge (Care). Mit der
Betonung dieser und ahnlicher
menschlicher Fahigkeiten oder
Vermdgen treten spatliberale
Gesellschaften den Auswirkungen
ihrer selbst inszenierten Individua-
lisierung und Okonomisierung aller
Lebensbereiche entgegen. Dabei
werden aus den urspriinglichen
Merkmalen christlicher Mitmensch-
lichkeit lern- und lehrbare Strate-
gien oder Selbstkompetenzen.

Achtsam ist nicht schon diejenige,

die ihre Fast-Food-Verpackung
nicht achtlos zu Boden fallen
lasst, oder der, der den Einkaufs-
wagen nicht unachtsam in die
Hacken der vor ihm wartenden

Supermarktkundin steuert. Acht-
samkeit verlangt mehr. Aber was
sonst noch dazugehort, ist um-
stritten. Fiir die einen besteht
Achtsamkeit in einer umfassenden
Perspektive mitmenschlicher
Bezogenheit und Sorge und lasst
sich auf die knappe Formel brin-
gen: «Take Carel» In umgekehrte
Richtung geht das derzeit boo-
mende Verstandnis von Achtsam-
keit als eine aus der buddhistischen
Meditation abgeleitete Selbst-
technik. Sie zielt darauf, voll und
ganz in einer gegenwartigen Situa-
tion aufgehen zu kdnnen, ohne
Wertung und ohne Blick nach
vorn und zuriick. Diese Selbst-
manipulation wird psychisch
Kranken ebenso als Therapie
empfohlen wie Wirtschaftsbos-

sen, Uiberforderten Eltern oder
Menschen mit Burn-out. Nicht
die krank machenden Verhaltnisse
sollen verandert werden, sondern
das Verhalten der dadurch krank
Gewordenen. So viel fiir das erste
Verstandnis von Achtsamkeit
spricht, so kritisch muss das zweite
Verstandnis betrachtet werden.
In jedem Fall gilt: Gib acht, wenn
von Achtsamkeit die Rede ist!

Frank Mathwig,
Titularprofessor
fiir Ethik an der
Theologischen
Fakultdt der
Universitdt Bern.

Yoga-Kurse und Detox-Wochen
boomen. Immer mehr Menschen
pilgern an diese Orte, um Losungen
und sich selbst zu finden. Wer es
sich leisten kann, der bildet sich
in Achtsamkeit. Und so bildet sich
mit dem Geschaft rund um die
Achtsamkeit auch eine neue Elite.
Und das ist klar: Wenn wir die

grossen Herausforderungen unse-

rer Zeit betrachten, vom Klima-
wandel iiber Artensterben hin zu
Fluchtbewegungen, konnen wir
uns Un-Achtsamkeit in der Wirt-
schaft ganz sicher nicht leisten.
Achtsamkeit braucht es, weil wir
nur einen Planeten haben. Weil
wir fiir Losungen tber die Gren-
zen von Industrien, Landern und
Kulturen hinaus denken miissen
und verstehen, dass wir mit allem
verbunden sind. Der am Massa-
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chusetts Institute of Technology
(MIT) lehrende Professor Otto
Scharmer dusserte tber die Veran-
derung des Verstandnisses von
Achtsamkeit im Verlaufe der Zeit
Folgendes: «Wahrend der Indus-
trialisierung lag der Fokus auf
dem Individuum, dem Ego. Spater
kam die Ausweitung des Blick-
winkels vom Shareholder zum
Stakeholder, also vom Eigentiimer
eines Unternehmens zu einem
breiteren Feld von Anspruchs-
gruppen. Fiir den nachsten Schritt
ist der Perspektivwechsel vom
Ego zum Eco notwendig: also zu
einem Handeln, welches das
Wohle alles Menschlichen und nicht
Menschlichen beriicksichtigt.»
Das Missverstandnis besteht darin,
dass Achtsamkeit zum Hobby
wird. Ganz nach dem Motto: Mor-

gens meditieren und nachmittags
die Ol-Pipeline durch das Natur-
schutzgebiet genehmigen. Acht-
samkeit ist Prasenz im Hier und

Jetzt im vollen Bewusstsein dafir,

dass alles miteinander verbunden
ist. Dies setzt ein langfristiges
und verantwortungsvolles Han-
deln voraus. Das heutige Geld-
und Wirtschaftswesen fiihrt zu
kurzfristigem Profitdenken. Da
stellt sich die Frage, ob und wie
Achtsamkeit mit Quartalsbericht-
erstattung und renditeorientier-
ten Anlegern in Einklang ge-
bracht werden kann.

Immer dort, wo es darum geht,
Achtsamkeit in Kursen oder Ret-
reats zu verkaufen oder zu konsu-
mieren, besteht das Risiko, dass
der «Achtsamkeitsmarkt» mehr
der individuellen Gliicksbefriedi-

gung dient als einer tief greifen-
den okologischen, spirituellen
und gesellschaftlichen Verande-
rung, welche notwendig ist fur
den Ubergang von einer Ego-

zu einer Eco-orientierten Gesell-
schaft.

Katharina
Serafimova,
Naturwissen-

p schaftlerin und
(£ Sozialunterneh-
merin, www.katharina-
serafimova.com.

2 Melanie Gajowski,
Center of Wise
Leadership,
www.wiseleader-
ship.org.




Der Sozialkonstruktivismus geht
davon aus, dass sowohl die |den-
titat und die Subjektivitat der

Individuen einer Gesellschaft als

auch die durch sie geschaffenen
Institutionen, Normen, Werte
und die mit ihnen verbundenen
Klassen, Schichten ader Milieus
(soziale Strukturen) sozial her-
gestellt sind. Das bedeutet nicht,
dass sie beliebig sind. Sie entste-
hen empraktisch im kollektiven
Handeln und wirken zuriick auf
dieses. Dabei konnen soziale
Strukturen eine Widerstandigkeit
und Eigendynamik entwickeln.
Dieses «Eigenleben> sozialer
Strukturen ist stabilisierend und

repressiv zugleich: Wir konnen
uns darauf verlassen, dass morgens
an bestimmten Orten der Bus
fahrt, wir eine feste Arbeits- und
Erholungszeit haben oder spezielle
Berufsgruppen fiir unsere
medizinische Versorgung sorgen.
Gleichzeitig haben wir Schwierig-
keiten, repressive oder pathologi-
sche Strukturen einfach zu iiber-
winden. In unseren Routinen,
unserer Sprache, unserer gesam-
ten «Denk-, Handlungs- und Wahr-
nehmungsmatrix» (Pierre Bour-
dieu) haben wir sie internalisiert
und habitualisiert. Unsere Weisen
zu denken, zu fiihlen, zu wirt-
schaften oder Konflikte zu l6sen

sind untrennbar und bisweilen

unheilvoll miteinander verwoben.

Die Praxis der Achtsamkeit und
die der Soziologie haben die glei-
chen Voraussetzungen: Sie gehen
nicht davon aus, dass es einen
«festen Kern> von Selbst oder
Gesellschaft gibt. Sie denken
relational und interaktional. Beide
beobachten und analysieren auf
ihrer Ebene und auf ihre je eigene
Weise das Zusammenwirken ver-
schiedener Faktoren zu (vermeint-
lich) «festens Strukturen, die wir
falschlicherweise als notwendig
gegeben annehmen: das Entste-
hen, Vergehen und Wechsel-
wirken von Gedanken, Gefiihlen,

Empfindungen und der Ich-ldenti-
tat sowie ihre Verbindung zum
Leiden (Achtsamkeit) oder die
Wechselwirkungen zwischen Sub-
jekt, Identitat und sozialer Klasse,
Schicht und Milieu in ihrem Zu-
sammenhang zu gesellschaftlichen
oder okologischen Krisen (Sozio-
logie).

Alan Schink,
Wissenschaftli-
cher Mitarbeiter
und Dissertant
Politikwissen-
schaft und Soziologie, Universi-
tat Salzburg.

Erstens nimmt man als Forschen-
der acht auf die Auswirkungen
der eigenen Aktivitaten auf die
Menschen und Gesellschaften,
mit denen man arbeitet und in
denen man sich bewegt. Damit
verbunden sind grundsatzliche
Aspekte der Forschungsethik
(Auswirkungen von Befragungen,
mogliche Interpretation der Er-
gebnisse). Es geht aber auch um
die spezifische Auswirkung von
Forschungsarbeiten in politisch
empfindlichen Kontexten auf die

dortigen Menschen und Spannun-

gen. Diesbezuglich ist auch von
Konfliktsensitivitat die Rede: Man
sollte sich der nicht beabsichtigten
Auswirkungen des eigenen Tuns
auf die Kontexte, in denen man
arbeitet, bewusst sein und ent-

sprechende Vorkehrungen treffen.

Zweitens sehe ich Achtsamkeit
als Verpflichtung, Entwicklungen
moglichst vorauszusehen und im
Sinne der Pravention friihzeitig
Analysen zu erstellen und Mass-
nahmen vorzuschlagen, die es

erleichtern, gewalttrachtigen Mo-
menten etwas entgegenzuhalten.

Es geht um die Schnittstelle zwi-
schen Forschung und politischen
Entscheidungstrdgen sowie loka-
len Akteuren. Achtsamkeit heisst
in diesem Sinne nicht nur indivi-

duelles Achten, sondern die Bereit-

schaft, entsprechende institutio-
nelle Vorkehrungen zu treffen und
Handlungsbereitschaft zu signali-
sieren.

Beiden geschilderten Dimensio-
nen der Achtsamkeit ist gemein-
sam, dass es nicht direkt um die
Forschung, sondern um deren

(ungewollten) Auswirkungen so-
wie um deren Schnittstellen zu
politischen Entscheidungen geht.
Achtsamkeit bedeutet somit fir
den (politologischen) Forschen-
den, dass er liber das eigene Tun
hinausblickt und sich bewusst und
intensiv mit den Interaktionen
seiner Arbeit mit der Gesellschaft
auseinandersetzt.

Laurent Goetschel,
Professor fiir
Politikwissen-
schaft an der
Universitdt Basel
und Direktor der Schweizeri-
schen Friedensstiftung
(Swisspeace) in Bern.

Wie Achtsamkeit in der Wirtsbhaft
ein Geschift wurde.

heten < N
chsten Ausgi
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