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W AHRNEHMUNGEN

Achtsamkeit ist heute eine Edelvokabel, ahn-
lich wie Spiritualitat. Damit ist gemeint, dass
das Wort im &ffentlichen Diskurs besonders
positiv besetzt ist.

Der Begriff begegnet einem in sehr unter-
schiedlichen Kontexten — auf Bildungsplatt-
formen fiir ein jugendliches Zielpublikum, bei
Schulungen groBer Unternehmen, in Angebo-
ten fiir Senior*innen oder in der kirchlichen
Fortbildung — und wird als Superkraft gegen
Stress und schlechte Gedanken, als Lebens-
bewdltigungshilfe, als Turbo fiir das eigene
Wohlbefinden, als Urlaub im Alltag usw. be-
worben.

INHALTE

Die zeitgendssische Wortbedeutung ist durch
das aus dem buddhistischen Kontext stam-
mende Wort ,sati" (Pali) beeinflusst, das im
Englischen mit ,mindfullness” libersetzt und
im Deutschen mit ,Achtsamkeit” wiedergege-
ben wird und eine Haltung des besonderen,
nicht-wertenden Gewahrseins fiir den Au-
genblick bezeichnet.

MaBgeblich zur Popularisierung dieses Be-
griffs beigetragen hat der US-amerikanische
Molekularbiologe Dr. Jon Kabat-Zinn. Er griin-
dete 1979 die Stress-Reduction-Clinic fir
Menschen, die unter Stress und Schmerzen
litten, und entwickelte Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) als achtwdchigen
Kurs mit Ubungen und Techniken aus dem
Hatha Yoga, der buddhistischen Vipassana-
Meditation und dem Zen.

Heute werden bei einem MBSR-Kurs meist
acht wdchentlich stattfindende Sitzungen
mit einer Dauer von zweieinhalb Stunden
angesetzt, erganzt durch eine sechsstiindi-
ge Tagesveranstaltung. Vor dem Kurs finden
Infoveranstaltungen und Vorgesprache statt,
nach dem Kurs kdnnen Einzelgesprache ver-
einbart werden. Erwartet wird, dass die Teil-
nehmenden zuhause tdglich 30 bis 60 Minu-
ten tben.

Drei Hauptelemente zeichnen den Kurs aus:
Bei der Meditation im Sitzen und im Gehen
soll gelernt werden, die Aufmerksamkeit auf
den Atem und wertfrei auf das Hier und Jetzt
zu lenken. Beim Body-Scan wird die Aufmerk-
samkeit nacheinander auf jeden Bereich des
Leibes gelenkt, um ihm wohlwollend nach-
zuspiiren. Hinzu kommen Ubungen aus dem
Hatha-Yoga (s.S. 46). Begleitend dazu gibt es
Impulse etwa zum Umgang mit Stress, Zeiten
fiir Erfahrungsaustausch und Vorschlage zur
Ubertragung des Gelernten in den Alltag.

Heute wird MBSR nicht nur zu therapeu-
tischen Zwecken, sondern auch praventiv
eingesetzt. Die gesetzlichen Krankenkassen
bezuschussen dies unter bestimmten Bedin-
gungen.

In Deutschland gibt es mit dem MBSR-MBCT
Verband seit 2005 einen ,Zusammenschluss
von Achtsamkeitslehrenden" (MBCT steht fiir
.Mindfulness-Based Cognitive Therapy" und
wurde von John Teasdale, Mark Williams und
Zindel Segal u.a. unter Rickgriff auf MBSR
entwickelt) mit diber 1.000 Trainer*innen
(nach eigenen Angaben).

EINSCHATZUNGEN

Aus gesundheitlicher Sicht hat MBSR eine
entspannende Wirkung. Achtsamkeitsbasierte
Formate fordern auch die Annahme schwieri-
ger Lebensumstande und Gefiihle und sensi-
bilisieren fiir innere Prozesse.

Eine Metastudie kam 2010 zu dem Ergebnis,
dass MBSR kleine, positive Auswirkungen im
Blick auf Depression, Angst und Stress bei
chronisch Kranken hat. Eine Metastudie von
2011 zeigte mittlere Effekte. Die American
Mindfulness Research Association (AMRA) er-
forscht nach eigenen Angaben seit 2013 die
Auswirkungen von MBSR.

Eine weltanschauliche Einschdtzung von
MBSR wird differenziert ausfallen: Einerseits
betonen Achtsamkeitslehrende immer wieder,
dass die vorgestellten Ubungen und Techni-
ken ohne religiosen bzw. weltanschaulichen
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Uberbau gelehrt werden und wirken. Im Blick
auf die Forderung durch Krankenkassen und
die Akzeptanz des Ansatzes bei weniger spi-
rituell interessierten Menschen (und im Blick
auf die Frage, ob MBSR in den USA an Klini-
ken und Schulen unterrichtet werden darf) ist
diese Kommunikationsstrategie nachvollzieh-
bar.

Andererseits betrachten nicht wenige Lehren-
de und Praktizierende MBSR als Ausgangs-
punkt einer ldngeren Auseinandersetzung
mit einem spirituellen Weg, der letztlich zum
Buddhismus fiihrt; und es ist nicht auszu-
schlieBen, dass solche Hinweise auch im
Kontext von MBSR-Kursen gegeben werden.
Kabat-Zinn sagte 2017 in einem Interview
auf Thrive Global, er vermeide es beharrlich,
MBSR als sdkular zu bezeichnen, weil sonst
das Heilige daraus abstrahiert wiirde.

Aus religionssoziologischer Perspektive kann
die Hochschatzung der Achtsamkeit fiir den
Leib im MBSR-Programm vor dem Hinter-
grund des spatmodernen Kdrperkultes als Bo-
dy-Caring interpretiert werden (R. Gugutzer):
Achtsamkeit zielt hier auf Gesundheit, Wohl-
befinden und Spiritualitat ab, d.h. auf kleine,
mittlere und groBe Transzendenzerfahrungen.
In der Spatmoderne geht es eigentlich nicht
mehr um die Frage, ob oder inwiefern MBSR
als religios oder nicht-religios einzuschat-
zen ist, sondern um die Einsicht, dass und
wie zeitgendssische Sakralisierungsprozesse
(H.Joas) — MBSR eingeschlossen — in den
spatmodernen Kdrperkult als religioides Pha-
nomen integriert werden.

HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN

Wenn MBSR Menschen hilft, die unter Stress
leiden, wenn es Schmerzen lindern und Uber-
forderungen vorbeugen kann, spricht aus
theologischer Sicht nichts dagegen, es zu
diesem Zweck privat zu praktizieren.

Die Behauptung, dass es einer MBSR-Kurslei-
tung stets gelingt, buddhistische Glaubens-
vorstellungen von den vermittelten Ubungen

und Techniken fernzuhalten, darf bezweifelt
werden. Aufgrund der skizzierten, weltan-
schaulich offenen Fragen im Blick auf das,
was in MBSR-Kursen (nicht) an buddhisti-
schen Inhalten verbreitet wird, muss die Fra-
ge, ob MBSR-Angebote in kirchlichen Riu-
men oder von kirchlichen Trdgern organisiert
werden kdnnen, sorgfaltig und im Einzelfall
geprift werden. Von einer leichtfertigen Ent-
scheidung ist abzuraten.

Es ist daran zu erinnern, dass es in der christ-
lichen Spiritualitdt im Wesentlichen um die
Beziehung zum dreieinigen Gott geht, wah-
rend der Buddhismus im Kern auf die Be-
freiung des Menschen von seiner illusionaren
Ich-Anhaftung abzielt.
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