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Mit Dank an Fariedeh

Ich wechsle in diesem Text zwischen männlichen und weiblichen Bezeich-

nungen. Die anderen Gender sind immer mitgemeint. 
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Ich höre, wie der Regen auf das Dach über mir prasselt, an den Wänden links und 

rechts von mir hinabtröpfelt, aus der Regenrinne über dem Boden links neben mir 

rauscht, während es noch weiter links heller platscht, dort, wo der Regen fast unhörbar 

auf einen großen belaubten Strauch fällt. Rechts trommelt er mit einem tieferen gleich-

mäßigen Klang auf den Rasen. Ich kann sogar die Konturen des Rasens ausmachen, 

der rechts in einem kleinen Hügel ansteigt. Der Regen klingt dort anders und model-

liert mir die Krümmung des Bodens. Noch weiter rechts höre ich, wie der Regen auf 

den Zaun klopft, der unser Grundstück von dem unserer Nachbarn trennt. Vor mir 

zeichnet er die Ränder des Wegs und die Treppenstufen hinunter zum Gartentor nach. 

Hier trifft der Regen auf den Stein auf, da spritzt er in die flachen Pfützen, die sich be-

reits gesammelt haben. Wo er von einer Stufe zur nächsten tropft, entsteht hier und da 

ein kleiner Wasserfall. Auf dem Weg erklingt der Regen ganz anders als rechts, wo er 

auf den Rasen trommelt, und noch anders wiederum klingt er auf dem großen Busch 

links, der sich anhört, als wäre er mit einer Decke bedeckt, schwer und aufgequollen. 

Weiter entfernt sind die Klänge nicht mehr so gut unterscheidbar. Ich höre, wie der 

Regen auf die Straße niedergeht, und das Zischen der Autos, die in beiden Richtun-

gen vorüberfahren. Ich höre, wie das Wasser an der Straßenecke in dem überfluteten 

Rinnstein gurgelt. Die ganze Szenerie ist noch viel differenzierter, als ich es beschreiben 

kann, denn überall ist die Regelmäßigkeit ein wenig gestört, gibt es Verzögerungen, 

Verschiebungen, wenn eine kurze Unterbrechung oder ein anderer Rhythmus oder ein 

anderes Echo die ganze Szene noch um eine zusätzliche Einzelheit oder eine andere 

Dimension ergänzen. Über das Ganze ergießt sich, wie Licht, das über eine Landschaft 

fällt, als sanfter Hintergrund ein Geplätscher, das sich zu einem stetig regnenden Mur-

meln verdichtet. Ich glaube, dass dieses Erlebnis, bei Regen eine Tür zu einem Garten 

zu öffnen, mit dem vergleichbar sein muss, was ein Sehender empfindet, wenn er die 

Vorhänge aufzieht und die Welt draußen sieht.

(John M. Hull, 1992, S. 46 / 47)



Prolog: Zwei Traditionen der Achtsamkeit

In diesem Buch wird es hauptsächlich um die Praxis der Achtsamkeit gehen. Diese 

Praxis hat eine jahrtausendealte Geschichte, und man würde ihre Spuren vielleicht, 

wenn man sorgfältig sucht, als Besinnung, Gelassenheit oder Weisheit in allen Kul-

turen finden. Aber als eigener Übungsweg hat sie sich über die Jahrtausende hinweg 

vor allem in Indien, China, Japan und anderen Ländern Ostasiens im Rahmen der 

spirituellen Traditionen dieser Länder entwickelt. Die Geschichte der Achtsamkeit 

als Übungsweg im Westen ist demgegenüber kurz. Vereinzelte Kenner und Anhän-

ger des Buddhismus findet man in Europa im 18. und vor allem 19. Jahrhundert, aber 

sie verfolgten meist religionswissenschaftliche, ethnologische oder philosophische 

Interessen, manchmal auch spirituelle. Die breitere kulturelle Wirkungsgeschichte 

der Achtsamkeitspraxis beginnt im Westen vor etwa 100 Jahren. Dabei haben die 

asiatischen Traditionen zwar eine Rolle gespielt, aber sie haben eher im Hintergrund 

gewirkt, während im Vordergrund aktuelle Themen der Zeit behandelt wurden. Bis 

heute umfasst diese Wirkungsgeschichte nicht nur die spirituelle Suche, sondern 

auch die Suche nach dem richtigen und dem gesunden Leben. Dadurch wurde die 

Achtsamkeitspraxis selbst experimenteller und vielfältiger.

Wenn man sich auf die Entwicklung der Achtsamkeitspraxis und ihren Einfluss auf 

Lebenskunst und Psychotherapie konzentriert – und das ist mein Anliegen –, so fin-

det man heute zwei wesentliche Traditionen, die selten aufeinander Bezug nehmen. 

Die ältere Tradition lässt sich zurückverfolgen bis zu der Lebensreformbewegung des 

beginnenden 20. Jahrhunderts. Dieser Ursprung ist so interessant, dass ich mich ihm 

etwas ausführlicher widmen möchte.

Wesentliche Teile der kulturellen und intellektuellen Welt befanden sich damals in 

einer kritischen Auseinandersetzung mit dem industriellen Zeitalter, dessen Gefah-

ren spätestens durch den Ersten Weltkrieg überdeutlich wurden. Die Kritik der vor 

allem mittelständigen Lebensreformer richtete sich aber bereits vorher gegen Um-

weltzerstörung, Vermassung und Anonymisierung, gegen die Sinnentleerung der 

Arbeit und den Raubbau an Körper und Seele durch entfremdete Arbeit, falsche Er-

nährung, Alkoholismus, Hektik und Angst. Es entwickelte sich eine Reformszene 

voller Aufbruchstimmung und Kreativität, in der es um nicht weniger als die Vi-

sion einer neuen Harmonie zwischen Mensch, Natur und Gesellschaft ging (Krab-

be 2001, Buchholz 2001a, 2001b, Graeff 2005). 1 In dieser Zeit wurden viele Themen 

1 Zahlreiche Beiträge zu verschiedensten Aspekten der Lebensreform finden sich in zwei umfangrei-

chen Bänden, die von Buchholz et al. (2001a) herausgegeben wurden und die auf eine Ausstellung auf 

der Mathildenhöhe in Darmstadt 2001 zurückgehen. Ich zitiere hier nur einige für meine Darstellung 

besonders wichtige Texte.
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verhandelt, die in den 60er-Jahren des 20. Jahrhunderts wieder aufgegriffen wurden 

und teilweise unverändert und wortgleich noch heute in den alternativen Szenen 

eine Rolle spielen. Aber auch dem Nationalsozialismus wurden Vorlagen geliefert, 

die er rabiat umsetzte. Dabei schluckte er gleich wesentliche Teile der Bewegung, 

die ihn teilweise herbeigesehnt hatte. Diese komplexe und widersprüchliche Wir-

kungsgeschichte hat damit zu tun, dass sich in der bunten Welt der Lebensreform 

unterschiedlichste Aspekte mischten: einerseits Individualismus, Modernität und 

Kampf gegen Zwänge, Rollenmuster und Traditionen, andererseits der sehnsüchtige 

Blick zurück in vorindustrielle Zeiten, Irrationalismus, Rigidität, Biologismus und 

Rassismus. Kreative Experimente, individueller Ausdruck und Mut zur Hässlichkeit 

fanden sich neben zwanghaften Essensritualen, Runengymnastik und der Verklä-

rung des arischen Körpers.

Zwei Elemente dieser Bewegung sind für unser Thema interessant: die Rolle der 

Spiritualität und die Körpermythologie. Die Lebensreform war stark von exotischer 

Spiritualität geprägt. Das Interesse galt hauptsächlich Hinduismus, Buddhismus 

und zoroastrischer Religion (die sogenannte Mazdaznan-Bewegung 2, vgl. Baumann 

1998, Linse 1991). Sehr populär war das Yoga, und dem Atem wurde eine zentrale 

Bedeutung für die psychophysische Entwicklung zugeschrieben. Ein Grund für die 

Popularität dieser Praktiken und Religionsformen war, dass sie den Einflüssen der 

westlichen Zivilisation entrückt schienen. Sie schienen ursprünglicher, reiner, un-

verdorben, so wie der „edle Wilde“, das Kind oder ein Mensch in psychotischer Ver-

fassung. Ein weiterer Grund war, dass mit ihnen individuelle Entwicklung, Ganz-

heitlichkeit und umfassende diesseitige Harmonie möglich erschienen. In diesen 

Religionen musste man sich zudem nicht in die Abhängigkeit von höheren Wesen 

begeben, es genügte die eigene alltägliche Praxis (vegetarische Ernährung, Atem-

übungen, Meditation, eventuell auch Askese), also die Veränderung der individuel-

len Lebensweise ohne Umweg über Dogmen und Institutionen. In einer eigenen An-

eignung des Buddhismus konnte sich das bürgerliche Programm der Selbstdisziplin 

und Selbstverwirklichung wiederfinden und fortsetzen.

Eine zweite Schlüsselstellung in der Lebensreformbewegung nahm der Körper ein. 

Er hatte bereits im 19. Jahrhundert eine massive Aufwertung erfahren – einerseits als 

Objekt von Forschung, Disziplinierung, Pflege, Hygiene (Lorenz 2000, Sarasin 2001), 

andererseits als Autorität und Hoffnungsträger. Diese Aufwertung erfolgte zum ei-

2 Die Mazdaznan-Bewegung war eine ausgesprochen seltsame, aber erfolgreiche Mischung aus Yoga-

Übungen, Ernährungslehre und spirituellen Elementen. Sie berief sich auf Zarathustra und schrieb 

ihrem Begründer Otto Hanisch eine mythische Lebens- und Erleuchtungsgeschichte zu. Er nannte 

sich denn auch – im Ernst – Dr. Otoman Zar-Adusht Ha´nish. Der Mazdaznan-Bewegung soll nach 

verschiedenen Quellen auch Elsa Gindler nahegestanden haben (s. z. B. Wedemeyer-Kolwe 2004, 

S. 153).
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nen durch die Naturwissenschaften. Die Evolutionstheorie verlagerte die göttliche 

Schöpferkraft in die Natur, die Körperlichkeit, die Sexualität (Riedel 2001). Zum 

anderen rückte der Körper durch die Entwicklung der Philosophie (Schopenhauer, 

Nietzsche und die „Lebensphilosophie“) ins Zentrum der Aufmerksamkeit.

Schließlich spielten sicher auch die sichtbaren Erfolge der Bemühungen um Hygie-

ne und Volksgesundheit eine Rolle. Der Körper, das Unbewusste und die Sexualität 

waren dadurch bereits im 19. Jahrhundert große Themen geworden. In der Lebens-

reformbewegung aber wurde der Körper nun zunehmend vom Objekt zum Subjekt. 

Dem objektivierenden Blick der Hygienebewegung wurde die Einfühlung in den 

Körper hinzugefügt und oft entgegengesetzt. Das führte zu einer „Körperkultur“, 

in der Spontaneität und Natürlichkeit dominierten (eine ausführliche Darstellung 

findet sich in Wedemeyer-Kolwe 2004, für eine anschauliche Illustration empfehle 

ich den UFA-Film von 1925 Wege zu Kraft und Schönheit  3): statt festgelegter Bewe-

gungs- oder Tanzformen Ausdruckstanz, statt Habitus und Mode Nacktheit, statt 

kanonisierter Kunstformen die Orientierung an Jugendlichkeit und natürlichen For-

men. Diese Körperkultur führte zu einer Art Körpermythos: Der Körper wurde zum 

überlegenen Gegenspieler des diskreditierten Verstandes. Er wurde als Vermittler 

einer anderen Form von Weisheit gesehen. Viele Teilnehmer der Bewegung über-

sahen die historisch-soziale Dimension des realen wie des idealen Körpers. Dieser 

Naturalismus sollte verheerende Folgen haben.

Die Verbindung von Körpermythologie und asiatischer Spiritualität, wie sie damals 

rezipiert wurde, führte darüber hinaus häufig zu einer regelrechten Körpermystik: 

Der Körper sollte nicht nur den Weg zu mehr Gesundheit und einer gesunden Ge-

sellschaft weisen, er wurde auch als Ausdruck einer umfassenden kosmischen Wahr-

heit angesehen: Wende dich dem Körper zu, und du findest Zugang zu universellen 

Wahrheiten.

Ende des 19., Anfang des 20. Jahrhunderts entstanden vor allem in den USA, Frank-

reich und Deutschland zahlreiche Bewegungs-, Atem-, Tanz- und Gymnastikschu-

len, die sich wechselseitig beeinflussten, sich organisierten und eine Wirkung weit 

über die eigentliche Lebensreformbewegung hinaus entfalteten. Gymnastik etablier-

te sich neben Turnen und Sport.

Eine der zahlreichen Gymnastiklehrerinnen dieser Zeit war Elsa Gindler, die 1913 

in Berlin ein „Institut für harmonische Gymnastik“ gründete. Ihre besondere Rele-

vanz für die Geschichte der psychosozialen Bewegungen, der Achtsamkeit und der 

Psychotherapie 4 erklärt sich daraus, dass sie gemeinsam mit Heinrich Jacoby die 

3 Regie: W. Prager, N. Kaufmann, in neun Teilen bei YouTube zu sehen.

4 Siehe dazu Brooks 1979, Ludwig 2002, Huppertz 2003, Weaver 2006, Klinkenberg 2007.
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Körperkultur im Rahmen der Lebensreformbewegung auf moderne und fruchtbare 

Weise weiterentwickelte. 5

Gindler / Jacoby betrachteten den Körper als einen sozialen Organismus, der sich 

an konkrete gesellschaftliche Verhältnisse adaptieren muss: „Wir vergessen nämlich 

immer wieder, dass wir im Menschen ein Ganzes, das selbst wieder nur ein Teil eines 

sozialen Organismus ist, vor uns haben, das man nicht plötzlich als ‚Nur-Körper‘ 

und ‚Nur-Individuum‘ ansprechen kann.“ (E. Gindler in Ludwig 2002, S. 100) Für sie 

und Jacoby war der Körper vor allem ein individueller und gesellschaftlicher, kein 

„natürlicher“ und schon gar kein „arischer“. Umgekehrt muss die Gesellschaft so 

gestaltet werden, dass sie dem Körper gerecht wird. Gindler / Jacoby kritisierten die 

Lebensbedingungen der Mehrheit ihrer Mitbürger heftig. Deshalb kam es ihnen auf 

das Verhalten im Alltag an: „… der Tummelplatz für die Übung ist nicht die Stun-

de.“ (E. Gindler in Ludwig 2002, S. 86) Die Entwicklung des einzelnen Menschen ist 

nicht absehbar, weil sie von seinen Spielräumen und von ihm selbst abhängt. Jeder 

einzelne Schüler ist die letzte Instanz für diese Frage. Elsa Gindler kritisierte daher 

den Leistungssport ebenso wie die gerade populäre Säuglingsgymnastik. Ihr war es 

wichtig, „dass jeder Schüler in seiner Weise übt“ (in Ludwig 2002, S. 86) und sein 

individuelles Potenzial im Zusammenspiel mit seiner Umwelt realisiert. Gindler / Ja-

coby ging es um eine „persönliche Entwicklungsarbeit ohne primär pädagogische 

oder therapeutische Zielsetzung“ (Klinkenberg 2007, S. 92).

Neben der Orientierung an der Gesellschaft und dem Einzelnen war aber vor allem 

Folgendes zukunftsweisend: Gindler / Jacoby betonten die Bedeutung einer ganz be-

stimmten Haltung in der Arbeit mit dem einzelnen Menschen. Ihren einzigen ver-

öffentlichten Vortrag „Die Gymnastik des Berufsmenschen“ (!) von 1926 beginnt 

Elsa Gindler mit den Worten: „Es ist für mich schwer, über Gymnastik zu sprechen, 

weil das Ziel meiner Arbeit nicht in der Erlernung bestimmter Bewegungen liegt, 

sondern in der Erreichung von Konzentration.“ (In Ludwig 2002, S. 83) Was ist in 

diesem Zitat mit „Konzentration“ gemeint? In vielen Formulierungen wird diese 

Haltung von Gindler und Jacoby näher bestimmt: Es geht darum, ganz bei einem 

Verhalten oder einer Tätigkeit zu sein, denkend und fühlend, mit einem Bewusst-

sein, „das immer in der Mitte steht, auf die Umwelt reagiert und denken und fühlen 

kann“, oder mit einem „Geist, der mit und bei der Sache ist“ (Gindler in Ludwig 

2002, S. 84). Gindler spricht von „Gelassenheit“ und „Entspannung“: „Entspannung 

ist für uns ein Zustand der höchsten Reagierfähigkeit, eine Stille in uns, eine Bereit-

willigkeit, auf jeden Reiz richtig zu antworten.“ (In Ludwig 2002, S. 91) Dafür ist es 

notwendig, die Selbstwahrnehmung, das Spüren („Unmittelbare Körperwahrneh-

5 Die Zusammenarbeit mit Heinrich Jacoby, einem Reformpädagogen mit stärkeren theoretischen In-

teressen, begann 1926. Es ist üblich und berechtigt, von beiden als schöpferischem Paar zu sprechen, 

und so haben sie sich auch selbst verstanden.
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mung: Propriozeptivität. Der 6. Sinn“, Kursnotizen in Ludwig 2002, S. 136) zu ver-

bessern. Jacoby spricht von „Antennigsein“, „Hingabe – ein Wort, das leider etwas 

belastet ist“, „Aufgeschlossenheit“, „gelassener Empfangsbereitschaft“, „Erlauben“, 

„Auf-sich-wirken-Lassen“, „Offenheit“, „Bereitschaft“ (Jacoby 2004, S. 51, 36, 54, 33, 

32). Damit sind zentrale Elemente der Haltung beschrieben, die wir heute „Mindful-

ness“ oder „Achtsamkeit“ nennen.

In dieser Haltung kommt (wie durchaus häufiger in der Lebensreformbewegung) ein 

moderner Zug zum Tragen: das forschende Betrachten und Analysieren, „das Studi-

um dieser Verhaltensweisen und der ihnen zugrunde liegenden Gesetzmäßigkeiten“ 

(Gindler 1931 in Ludwig 2002, S. 98), das Interesse an den „funktionellen Zusam-

menhängen“, der „gesetzmäßige(n) Bedingtheit von Strukturen“ (Jacoby 2004, S. 30). 

Auch wenn vor allem Elsa Gindler der Psychoanalyse kritisch gegenüberüberstand 6, 

so gibt es hier doch eine Nähe zur Position Freuds, der die Bedeutung des Körpers 

und der Sexualität auch ganz lebensreformerisch sehr hoch einschätzte, aber diesem 

„Es“ gegenüber gleichzeitig nüchtern und skeptisch blieb (Sabin 2001). Tatsächlich 

war bereits zu Lebzeiten, vor allem aber wirkungsgeschichtlich die Arbeit von Gind-

ler / Jacoby für die Psychoanalyse anschlussfähig. Dabei spielt auch eine Rolle, dass 

für Gindler / Jacoby wie für Freud (in der „gleichschwebenden Aufmerksamkeit“) 

die achtsame Haltung nur dann wirkungsvoll werden konnte, wenn sie gleichzeitig 

dazu führte, andere Entwicklungsprozesse zu fördern (das leibliche Potenzial bzw. 

das Verstehen). Erst ca. 50 Jahre später – in der neueren Achtsamkeitstradition – ist 

die Achtsamkeitsarbeit hier einen Schritt weitergegangen und hat die Achtsamkeit 

aus dieser dienenden Rolle befreit. Neben vielen anderen Gründen – z. B. der Soli-

darität mit ihren jüdischen Schülern und Heinrich Jacoby, der als Jude 1937 in die 

Schweiz emigrieren musste – hat sicher auch diese aufklärerische Grundhaltung Elsa 

Gindler davor bewahrt, allzu sehr bei irrationalen, körpermythischen Elementen zu 

verweilen und die bereits in der Lebensreform anklingende und dann von den Na-

tionalsozialisten durchgesetzte normative Verengung des Körpermythos auf den ari-

schen Körper mitzumachen. Elsa Gindler blieb in Berlin und setzte sich für rassisch 

und politisch Verfolgte ein. Sie starb 1961. 1962 wurde ihr zu Ehren ein Hain in Israel 

gepflanzt.

6 „Die moderne Tiefenpsychologie, der Psychoanalytiker und in mancher Hinsicht auch der Individu-

alpsychologe haben uns gezeigt, in welchem – früher ungeahntem – Ausmaße psychische Störungen 

des Erwachsenen auf früheste Kindheitserlebnisse zurückzuführen sind, – dass der ‚Charakter‘ schon 

in allem Entscheidenden durch die Erlebnisse in den ersten drei Lebensjahren determiniert wird. 

Dass es dabei nicht immer ohne etwas gewaltsame Interpretationen und einen oft recht problema-

tischen Symbolismus abgeht, hängt sicher damit zusammen, dass die Psychologen ihrerseits wieder 

das Psychische aus dem psycho-somatischen Ganzen herausisoliert haben! Die sonderbar affektive 

Selbstverständlichkeit, mit der manche Analytiker die Notwendigkeit einer bewussten Auseinander-

setzung mit dem Körper – und gar dem eigenen! – ablehnen, sollte doch gerade dem Analytiker 

verdächtig sein!“ (Gindler in Ludwig 2002, S. 102)
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Für die internationale Wirkungsgeschichte von Gindler / Jacoby war ihre Schülerin 

Charlotte Selver von entscheidender Bedeutung, die 1938 in die USA emigrierte und 

dort die Übungen Elsa Gindlers in dem „Sensory Awareness Training“ weiterentwi-

ckelte (Brooks 1979). Sie entdeckte 1953 auch die große Ähnlichkeit zwischen ihrer 

Arbeit und dem Zen-Buddhismus – der im Westen erst relativ spät bekannt gewor-

den war –, die sie dann in der Zusammenarbeit mit Alan Watts (einem Zen-Pionier) 

vertiefte (zu dieser und anderen Querverbindungen zu wichtigen Persönlichkeiten 

der psychoanalytischen und humanistischen Bewegung s. die Literaturhinweise in 

Anm. 4). Die Arbeit von Elsa Gindler und Heinrich Jacoby hat wesentlich die Kon-

zentrative Bewegungstherapie, die Gestalttherapie, die Bioenergetik, die Atemthe-

rapie, die Feldenkrais-Arbeit, die Tanztherapie und andere nach wie vor aktuelle 

Arbeitsweisen beeinflusst. Diese Arbeitsweisen lassen sich oft nicht wirklich in Form 

von Übungen darstellen, denn die Möglichkeiten, auf diese Weise mit dem Körper 

zu arbeiten, sind unendlich. Es braucht vor allem Improvisation und Einfühlungs-

vermögen in den einzelnen Menschen, in die Beziehung zwischen Therapeut (oder 

Trainer) und Klient sowie in die Situation. Dennoch sind aus dieser Tradition schon 

bei Gindler / Jacoby und vor allem später viele Übungsanleitungen entstanden, von 

denen ich einige in diesem Buch aufgreife (z. B. Stevens 1996 [1971], Brooks 1979, 

L. Lidell 1988, Klinkenberg 2007, Rytz 2010).

Menschen, die schon lange mit einem dieser Verfahren arbeiten, reiben sich heute oft 

die Augen, wenn ihnen vorgetragen wird, dass „Achtsamkeit“ ein neues Konzept in 

Lebenskunst und Psychotherapie sein soll. Tatsächlich ist das Rad in den 70er- und 

80er-Jahren des 20. Jahrhunderts teilweise wieder neu erfunden worden, und es ist ein 

wenig ärgerlich, wenn manche Autoren heute die Idee der Achtsamkeit auf den Schild 

der Psychotherapie heben, ohne auf die lange Vorgeschichte und die bereits vorliegen-

den Übungen und Erfahrungen Bezug zu nehmen, obwohl sie sie gerne verwenden.

Dies gilt vor allem für die zweite Tradition der Achtsamkeit im psychosozialen Be-

reich der westlichen Kulturen, die in den 70er-Jahren des 20. Jahrhunderts entstan-

den ist und mit Namen wie J. Kabat-Zinn, S. Hayes oder M. Linehan verbunden ist. 

J. Kabat-Zinn, ein Molekularbiologe, hatte die Idee, seine Erfahrungen in Vipassana 

und Zen für Menschen, die unter Stress und psychosomatischen Beschwerden leiden, 

nutzbar zu machen. In einer Klinik in den USA konnte er seine Vorstellungen erfolg-

reich umsetzen. Diese zweite Entwicklungslinie der Achtsamkeit hat ihre Wurzeln 

viel unmittelbarer als die frühere Achtsamkeitstradition in der asiatischen Spirituali-

tät. Die Grenzen der spirituellen Traditionen bestimmen in dieser Tradition das Spek-

trum der Übungen deutlicher mit als in der Lebensreform-Tradition der Achtsamkeit.

Gleichzeitig fühlt sich diese neuere Tradition der Achtsamkeitspraxis stärker der 

therapeutischen Praxis und Forschung verpflichtet. Eins ihrer Probleme ist daher 

auch, diese beiden ungleichen Partner zusammenzubringen. Es entstanden und ent-
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stehen zahlreiche psychotherapeutische Konzepte, die sich als achtsamkeitsbasiert 

verstanden und auf verschiedene Krankheitsbilder abzielten. Diese „Mindfulness 

Based Therapies“ finden derzeit viel Beachtung und breiten sich stetig aus. Sie wen-

den sich immer neuen Krankheitsbildern zu und bemühen sich um Effektivität und 

wissenschaftliche Evaluation. Während die erste Tradition der Achtsamkeit erst im 

späteren Verlauf sozusagen von der Psychotherapie adoptiert wurde, ist es hier genau 

umgekehrt. Hier entwickeln sich viele Konzepte im klinischen Kontext, und inzwi-

schen werden sie auch auf nichtmedizinische Probleme angewandt: Paarberatung, 

gewalttätige Männer, Prävention an Arbeitsplätzen, in Schulen, Gefängnissen usw. 

Ein großer Vorteil dieser Projekte ist die Klarheit und Überprüfbarkeit ihrer prakti-

schen Konzepte und die für die Psychotherapie relativ neue Arbeitsweise als Fertig-

keitentraining (Skillstraining): Die Therapien finden in zeitlich auf wenige Monate 

begrenzten seminarartigen Übungsgruppen statt und nehmen die Patienten in die 

Pflicht, selbst in ihrem Alltag relativ streng festgelegte Übungen durchzuführen. In 

dieser Tradition treffen wissenschaftliche Forschung und fernöstliche Spiritualität 

hart aufeinander. Die gemeinsame Vorliebe für klare Strukturen, Disziplin und Wie-

derholbarkeit führt zu einer gewissen praktischen Harmonie, und auch theoretisch 

gibt es Gemeinsamkeiten, insbesondere in der Idee, dass das Denken das Handeln 

und Fühlen dominiert und deshalb auch die führende Rolle bei der angestrebten 

Vereinigung von Körper und Seele einnehmen sollte. Daher fühlten sich vor allem 

kognitive Verhaltenstherapeuten von diesen spirituellen Anregungen angesprochen. 

Methodisch jedoch wirkt diese Verbindung östlicher und westlicher Traditionen 

wie ein Gemisch aus Öl und Wasser. Wissenschaftliche Skepsis und empirische For-

schung lassen sich schwer mit Traditionsgläubigkeit und Spekulation verbinden. 

Während die Lebensreformbewegung die Philosophie ihrer Zeit rezipierte und sogar 

stark von ihr geprägt war, ist die zweite Tradition der Achtsamkeit an der Philoso-

phie (aber auch an Religionswissenschaft und vergleichender Kulturwissenschaft) 

ausgesprochen desinteressiert. Sie orientiert sich eher an der Neurobiologie. Das 

ist erstaunlich und bedauerlich, weil „Achtsamkeit“ eigentlich eine Überschrift für 

zahlreiche Themen ist, die von Philosophen, Psychologen unterschiedlichster Orien-

tierung und Religionswissenschaftlern ausführlich bearbeitet wurden. Stattdessen 

wird Buddha zu einem Wissenschaftler, Arzt oder Psychologen vor der Zeit erklärt 

und die buddhistische Lehre zu „einer Art ursprünglicher Universalgrammatik …, 

einem angeborenen Satz empirisch überprüfbarer Regeln“ (Kabat-Zinn 2004, S. 108), 

oder es wird gar eine „buddhistische Psychologie“ ins Leben gerufen (s. dazu das 

Nachwort zu dieser Auflage).

Aber trotz all dieser Probleme ist die zweigleisige Geschichte der Achtsamkeit im 

Westen ein Gewinn. Die neuere Tradition hat der Idee zu einer Aktualisierung in 

Form handlicher, praktikabler Settings verholfen und sie damit populär gemacht. 

Vor allem aber schreibt sie der Achtsamkeit eine größere, unmittelbare Wirksamkeit 
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zu (Huppertz 2009, Kap. 7.1.1, sowie den Epilog dieses Buches). Dass beide Achtsam-

keitstraditionen einander ignorieren, ist aber nicht nur aus Gründen der Fairness, 

sondern auch im Interesse der weiteren Entwicklung zu bedauern. Die Praxis der 

Achtsamkeit unterscheidet sich nämlich in beiden Traditionen auf fruchtbare Weise 

in einem zentralen Punkt:

 Die erste, nennen wir sie die „humanistische“ Tradition, betont die „Weisheit des 

Körpers“. Achtsamkeitsübungen sollen angenehm und leicht sein. Treten unan-

genehme Empfindungen oder gar Schmerzen auf, sollen die Übungen verändert 

oder beendet werden. Die Übungen sind entsprechend relativ frei gestaltet. Die 

individuelle Ausgestaltung dominiert über feste Vorgaben, sie gehen sozusagen 

von unten nach oben – „bottom up“ – vor. Übungen sind nur Vorschläge für Ex-

perimente, das Spüren ist der Dreh- und Angelpunkt.

 In den aktuellen achtsamkeitsbasierten Programmen wird eher mit festen und 

dabei oft anspruchsvollen Vorgaben gearbeitet, sie sind eher von oben nach un-

ten – „top down“ – gestaltet. Treten unangenehme Empfindungen auf, sollen sie 

in die Achtsamkeit integriert, also angenommen werden. Die Übung wird fort-

geführt, jedenfalls solange sie nicht schädlich ist. Die Weisheit wird weniger im 

Körper als im Geist vermutet, der zwar einen Einklang mit dem Körper sucht, 

sich aber nicht allzu sehr von ihm leiten lässt. Der Ausgangspunkt ist der Intel-

lekt, der Körper wird in dieser Tradition eher kontrolliert oder still gestellt. Der 

Umgang mit dem Körper entspricht den meditativen Techniken, die am stärksten 

rezipiert und gewürdigt werden: Vipassana-Meditation und Zazen, also letztlich 

der Tradition des ursprünglichen Yoga.

Die Leiblichkeit wird in den beiden Traditionen der Achtsamkeit also geradezu 

entgegengesetzt gewichtet und verstanden, und das hat einen großen Einfluss auf 

die jeweilige Übungspraxis. Es ist durchaus nicht dasselbe, ob man dem Körper ab-

lauscht, wie er sich selbst möglichst reibungslos, effektiv, lustvoll und angenehm be-

wegen möchte, oder ob man auch unangenehme Erfahrungen achtsam akzeptiert 

und vielleicht gerade darin einen besonderen therapeutischen Wert sieht. Nicht zu-

fällig stammen die lebendigeren, bunteren, lustvolleren und kreativeren Achtsam-

keitsübungen aus der humanistischen, die härteren, asketischeren Übungen eher 

aus der neueren Tradition; die Hinzunahme von Techniken aus der Hypnotherapie, 

der positiven Psychologie und der Körpertherapie sorgt hier erst für einen gewissen 

Ausgleich. Mir ist es ein Anliegen, die lebendigeren Achtsamkeitsübungen in diese 

Darstellung einzubeziehen. Aber auch die konsequente Ausdehnung der Achtsam-

keit auf Schmerzen und andere unangenehme Erfahrungen und Gefühle ist zutiefst 

realistisch, in therapeutischer Hinsicht wertvoll und in spiritueller Hinsicht unent-

behrlich. Ich werde also versuchen, in der folgenden Zusammenstellung von Übun-

gen und in den Kommentaren beide Traditionen der Achtsamkeit zu verbinden.



Einleitung

Ziel dieses Buches ist eine umfassende Zusammenstellung von Achtsamkeitsübun-

gen, die ohne besonderen technischen Aufwand einzeln oder in Gruppen durchge-

führt werden können.

Die in diesem Buch vorgestellten Übungen sollen durch ihre Unterschiedlichkeit für 

eine gewisse Vollständigkeit sorgen. Ich werde also nur Übungen darstellen, die je-

weils eine wirkliche Bereicherung darstellen. Ob man vorschlägt, Mandarinen, Rosi-

nen oder Walnüsse genauer wahrzunehmen, macht keinen Unterschied. Formen von 

Übungen, die nichts wirklich Neues beitragen, auf die man aber doch nicht so leicht 

kommt, habe ich als „Varianten“ oder „Erweiterungen“ aufgeführt. 

Die Übungen in diesem Buch sind vor allem eines: einfach. Man muss sie – tech-

nisch betrachtet – gar nicht üben. Dadurch kann die ganze Energie in den Erwerb 

der Haltung der Achtsamkeit gehen. Ich habe keine Übungen aufgenommen, die ein 

ganzes System von Kenntnissen und Fähigkeiten voraussetzen oder nur in einem 

Gesamtkonzept wirklich zur Geltung kommen, also z. B. keine Übungen aus Yoga, 

Tai-Chi, den Kampfkünsten oder dem Initiatischen Gebärdenspiel, auch wenn alle 

diese Praxisformen sehr geeignet sind, Achtsamkeit zu entwickeln. Wenige Ausnah-

men habe ich gemacht, wenn sich einzelne einfache Bewegungen aus diesen Syste-

men herauslösen ließen. 

Ich habe auch keine Geschicklichkeitsübungen dargestellt (wie ein Ei aufstellen, Mi-

kado) oder Spiele, bei denen man schnell reagieren muss (z. B. „Halli Galli“), weil 

solche Übungen nicht wirklich zur Absichtslosigkeit passen, die in der Haltung der 

Achtsamkeit so wichtig ist. 

Schließlich habe ich auf Übungen verzichtet, die eine besondere Vertrautheit in einer 

Gruppe oder zwischen Übungspartnern voraussetzen oder herstellen sollen – wie 

z. B. Massageübungen. Sie brauchen eine besondere Motivation, eine vertrauensvolle 

Beziehung und einen speziellen Rahmen. Viele gute Anleitungen zu solchen Übun-

gen, die auch Achtsamkeit vermitteln, finden sich z. B. bei J. O. Stevens (1996 [1971]), 

H. Gudjons (1990) oder M. Anand (2000).

Da die zeitlichen und räumlichen Bedingungen (Körperpositionen) die entscheiden-

den praktischen Vorgaben sind, gebe ich diese gleich zu Beginn jeder Übung an. Da-

rüber hinaus schien es mir wichtig, darzustellen, welche Aspekte von Achtsamkeit 

die jeweiligen Übungen besonders betonen, und auf die Fragen einzugehen, die sie 

vielleicht aufwerfen. Nach der Beschreibung der Übung folgt daher ein meist kurzer 

1. 
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Kommentar. Wiederholungen im Übungsteil erklären sich daraus, dass er eher zum 

Nachschlagen als zum Durchlesen gedacht ist.

In den Kommentaren gehe ich auch auf die Quellen der Übungen ein. Die Ursprün-

ge sind manchmal klar, häufig aber nicht. Viele Übungen werden einfach weiterge-

reicht, man begegnet ihnen hier und dort. Nach Möglichkeit gebe ich an, woher ich 

eine Übung habe bzw. welche andere Übung ihr zugrunde liegt. Manchmal habe ich 

bekannte Übungen oder Meditationen abgewandelt. Das ist viel einfacher, als man 

denkt, und ich möchte ausdrücklich dazu ermutigen. Und natürlich: Erfinden Sie 

Übungen!

„Nichts ist praktischer als eine gute Theorie.“ Auch wenn Achtsamkeit in allererster 

Linie eine Praxis ist, ist meines Erachtens eine möglichst klare Vorstellung des Kon-

zepts wichtig. Den theoretischen Grundlagen und Auseinandersetzungen galt mein 

erstes Buch zu diesem Thema (Huppertz 2009). Auf dieses Buch werde ich daher 

ziemlich oft verweisen. Eine Definition von Achtsamkeit und eine kurze Darstellung 

ihrer Formen möchte ich aber an dieser Stelle wiederholen.

Als Definition schlage ich inzwischen vor: Achtsamkeit ist eine bewusste, absichts-

lose, offene und akzeptierende Haltung zum gegenwärtigen Geschehen. Sie kann ver-

schiedene Formen annehmen:

1. fokussierte – weite Achtsamkeit

2. äußere – relationale – innere Achtsamkeit

3. beobachtende – begleitende Achtsamkeit

Fokussierte Achtsamkeit bezieht sich auf ein bestimmtes Objekt (Dinge, Gedanken, 

Empfindungen usw.), weite Achtsamkeit tendenziell auf alles, was zu einer gegen-

wärtigen Situation gehört. Diese beiden Formen schließen einander nicht aus. Wir 

können etwas fokussieren und vieles andere gleichzeitig im Hintergrund mehr oder 

weniger genau wahrnehmen. Wir können auch mehr als einen Fokus bilden. Bei 

weiter Achtsamkeit kommt es selbstverständlich nicht auf Vollständigkeit an. Die 

Haltung bleibt rezeptiv (empfangsbereit). Äußere Achtsamkeit bezieht sich auf die 

Umwelt, innere Achtsamkeit auf mentale Ereignisse oder Körperempfindungen, re-

lationale Achtsamkeit auf die Interaktionen zwischen uns und der Um- und Mit-

welt. Beobachtende Achtsamkeit versucht, möglichst viel Distanz zu der eigenen 

Erfahrung herzustellen, begleitende Achtsamkeit bleibt dicht an der Erfahrung und 

intensiviert sie. Die meisten Übungen liegen irgendwo zwischen diesen Polen und 

kombinieren verschiedene Formen.

In therapeutischen Settings kann man sich grob daran orientieren, dass die links 

stehenden Formen der Achtsamkeit für alle Patientinnen geeignet sind, während die 

rechts stehenden Formen für sehr instabile Patientinnen eher ungeeignet sind. Mit 
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einer fokussierten äußeren beobachtenden Achtsamkeit ist man also immer auf der 

sicheren Seite (wenn der Fokus nicht unpassend ist), sie eignet sich daher auch be-

sonders für den Einstieg, eine weite innere begleitende Achtsamkeit eher nicht.

Meine Definition von Achtsamkeit in dieser Auflage beinhaltet „akzeptierend“, 

während ich „nicht bewertend“ herausgenommen habe. Ich hatte die gesonderte 

Erwähnung von „Akzeptanz“ in der ersten Ausgabe für irreführend gehalten, weil 

„Akzeptanz“ in die Achtsamkeit hineingehört. Wenn man etwas betrachtet, wie es 

ist, ohne es verändern zu wollen, „akzeptiert“ man es auch im Hier und Jetzt. Zudem 

schien mir wie vielen Kollegen der Begriff der „Akzeptanz“ ebenso problematisch 

wie die häufig verwendete deutsche Entsprechung „Annehmen“. Sie legen so etwas 

wie „Jasagen“ (accipere, lat. = annehmen, einverstanden sein) nahe, was gerade nicht 

gemeint ist, und in „Annehmen“ klingt auch ein wenig Festhalten mit. „Akzeptanz“ 

im Sinne der Achtsamkeit bedeutet aber nicht mehr als: „So ist es.“ Ich hatte daher 

vorgeschlagen, stattdessen von „Geschehenlassen“ zu sprechen. Dieser Begriff hat 

keine der problematischen Konnotationen, und es ist klarer, dass es sich um einen 

wesentlichen Aspekt der Achtsamkeit selbst handelt. All das finde ich unverändert 

richtig, aber wie einige meiner Kolleginnen verwende ich inzwischen trotz allem den 

Begriff „Akzeptanz“ wieder häufig. 7 Aus zwei Gründen: Erstens hat er sich sehr stark 

durchgesetzt, und es ist immer gut, an bekannte Diskurse anschließen zu können. 

Zweitens ist es für viele Menschen wichtig, diesen Aspekt der Achtsamkeit beson-

ders zu betonen. Das betrifft diejenigen, die immer wieder versuchen, einer Wahr-

heit oder einer Erfahrung auszuweichen, oder / und Auswege, Veränderungen oder 

Wiedergutmachungen suchen, wo sie leider unmöglich sind. Für diese Menschen ist 

es wichtig, eine Situation – zu einer „Situation“ gehört für mich auch die persönliche 

Resonanz – nicht nur achtsam und differenziert wahrzunehmen, sondern sich auch 

klar dafür zu entscheiden, auf weitere verändernde Aktivitäten zu verzichten. Auch 

wenn dieser Verzicht ohnehin zur Achtsamkeit gehört, ist es manchmal sinnvoll, 

diesen Vorgang speziell herauszuarbeiten und diese spezielle Entscheidung eindeu-

tig in aller Bewusstheit und mit allen damit verbundenen Gefühlen zu treffen oder 

andernfalls ganz bewusst die Veränderung zu versuchen.

Zum Problem des Nichtbewertens und zu der Frage, was überhaupt Bewertungen 

sind, habe ich in dem Nachwort zu dieser überarbeiteten Auflage ausführlich Stel-

lung genommen (s. S. 208). Im Ergebnis denke ich, es ist sinnvoll, das Bewerten zu 

erkennen und dann zu schauen, ob die Bewertung einen differenzierten Kontakt be-

hindert oder nicht. Vielleicht kommt man dann zu einer differenzierteren Betrach-

tung und im Anschluss auch zu einer neuen und möglicherweise angemesseneren 

Bewertung. Bewerten ist ein wesentlicher und unvermeidlicher Bestandteil unserer 

7 Dank an Simone Saurgnani, die mich hier beharrlich beeinflusst hat.
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Wahrnehmung, und das Nichtbewerten beraubt die Achtsamkeit ihres ethischen Po-

tenzials, wenn es zu einer grundsätzlichen Empfehlung wird. 

Diesen Achtsamkeitsbegriff lege ich den folgenden Übungen zugrunde. Er ist einer-

seits weit und pluralistisch, weil er diese verschiedenen Formen der Achtsamkeit be-

rücksichtigt, andererseits eng, weil er die Praxis der Achtsamkeit klar von Entspan-

nungsübungen und Suggestion, aber auch von Selbsterfahrung, Selbstfürsorge und 

Selbstverwirklichung abgrenzt. Entscheidend bei der Auswahl der Übungen war, 

dass die Haltung der Achtsamkeit im Vordergrund steht. Es handelt sich bei diesen 

Übungen um Experimente mit offenem Ausgang. Während man übt, sollte man kei-

ne Absicht verfolgen, sondern sich „nur“ auf das Experiment einlassen und schauen, 

hören, spüren, was geschieht. Das ist nicht so ungewöhnlich. Es ist wie beim Es-

sen: Wir haben dabei die Absicht, satt zu werden, aber während des Essens müssen 

wir nicht ständig an dieses Ziel denken, sondern können einfach schmecken, kauen 

usw. Es ist von zentraler Bedeutung für das Konzept, dieses absichtliche Üben von 

Absichtslosigkeit zu verstehen (s. ausführlicher dazu Huppertz 2009, Kap. 1.3). Die 

Experimente legen verschiedene Erfahrungen nahe, aber das ist auch schon alles. Es 

werden keine bestimmten Inhalte außer der Haltung selbst vermittelt, es wird kein 

Wohlbefinden angestrebt, keine Entspannung, keine Selbsterkenntnis, keine Integ-

ration von abgespaltenen, unterentwickelten Anteilen der Persönlichkeit oder der-

gleichen. All das kann man hinzufügen, ist aber für das Erlernen der Achtsamkeit 

unnötig und oft irreführend.

Sofern sich all diese wünschenswerten Prozesse nebenbei abspielen und das Erlernen 

der Achtsamkeit nicht stören, warum nicht? Selbsterfahrung erlangen wir bei jedem 

bewussten Erlebnis, und Entspannung ist eine regelmäßige Begleiterscheinung von 

Achtsamkeitsübungen, was einfach an der Erlaubnis liegt, „passiv“ sein zu dürfen. 

Achtsamkeit ist, genauer betrachtet, in das Begriffsschema „aktiv – passiv“ nicht ein-

zuordnen. Die Haltung der Achtsamkeit ist ebenso aktiv wie passiv. Ihre Aktivität 

besteht 

 in der bewussten Einnahme und der häufigen Rückkehr in diese Haltung;

 in der Aufmerksamkeitslenkung;

 in der Differenzierung der Wahrnehmung;

 in kleinen Experimenten. 

Wenn man allerdings nur ein Tun, das zielgerichtet verändert, als „aktiv“ bezeich-

nen will, dann kann man auch von der Passivität der Achtsamkeit sprechen.

Da die Achtsamkeit die Gegenwart in den Vordergrund rückt, bekommen sinnliche 

Erfahrungen eine größere Bedeutung als in unserem Alltag, der stark auf Handlun-

gen ausgerichtet ist. Wenn wir die Gegenwart verlassen, geschieht das auf irgendei-

ne symbolische Weise – durch bildliche Vorstellungen (von etwas), Erinnerungen 
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(an etwas), Entwürfe (Pläne, Ziele, Träume etc.). Gegenwärtigkeit ist daher leich-

ter über sinnliche Erfahrungen herzustellen, was aber nicht heißt, dass das Den-

ken grundsätzlich hinderlich ist. Denken kann auch Erfahrungen verstärken und 

 differenzieren.

Ein besonderes Problem ist die Suggestion, die ja alltäglich und unvermeidlich ist. 

Achtsamkeitsübungen bewegen sich oft in einer besonderen Nähe zu suggestiven 

Techniken, weil es in der Fokussierung der Aufmerksamkeit eine Überschneidung 

gibt und weil sie oft mit Imaginationen oder Fantasiereisen verbunden werden, was 

in der Regel ausgesprochen verwirrend ist. Ziel von Achtsamkeitsübungen ist Be-

wusstseinsklarkeit und Bewusstseinserweiterung, nicht Bewusstseinsverengung und 

Trance. Bei der Anleitung von Achtsamkeitsübungen ist es gut, immer wieder darauf 

aufmerksam zu machen, dass es nicht darum geht, in eine Trance zu verfallen. 

Viele Darstellungen von Achtsamkeitsübungen sind unbefriedigend, weil sie entwe-

der einen zu engen oder einen zu weiten Achtsamkeitsbegriff verwenden. Im ersten 

Fall beschränken sie sich auf wenige oder sehr ähnliche Übungen. Im zweiten Fall 

schließen sie in erheblichem Umfang andere Vorgehensweisen ein. Sehr häufig wer-

den Achtsamkeitsübungen mit inhaltlichen – vorzugsweise positiven oder spirituel-

len – Botschaften gemischt. Sie sind dann oft von hypnotherapeutischen Übungen 

kaum noch zu unterscheiden (z. B. bei Burkhard 2007, Brantley 2009, Dewulf 2009, 

Tepperwein 2010, Morgan, Morgan 2010, Iding 2012, Lohmann, Annies 2013). Ein 

bekanntes Beispiel dafür sind Imaginationen eines Berges oder eines Sees (Kabat-

Zinn 2010, S. 122 ff.), Fantasiereisen oder die Meditationen des Mitgefühls, die in der 

Tradition des tibetischen Buddhismus eine große Rolle spielen. Nicht selten werden 

Achtsamkeitsübungen auch als Mittel zur Selbsterkenntnis und Selbstveränderung 

(z. B. bei Hofmann 2004, Weiss, Harrer, Dietz 2010) oder der Selbstfürsorge (z. B. bei 

Potreck-Rose, Jacob 2003, Burkhard 2007, Rytz 2010) verwendet. Auch dabei wird oft 

der Begriff der „Achtsamkeit“ sehr weit ausgedehnt. Ich habe zu diesen Ausdehnun-

gen des Begriffs in dem Nachwort zu dieser Ausgabe ausführlich Stellung genom-

men. Die Verbindung mit diesen anderen Vorgehensweisen ist relativ unproblema-

tisch, wenn zunächst die Unterschiede zwischen ihnen und der Übung der Haltung 

der Achtsamkeit deutlich gemacht werden.

Warum sollte man eigentlich mehr als eine Achtsamkeitsübung kennen und wenigs-

tens vorübergehend praktizieren? Es gibt meines Erachtens mehrere Gründe:

 Abwechslung tut uns gut. Sie hält uns wach und motiviert uns. Auch wenn es in 

Achtsamkeitsübungen nicht um Spaß oder Wohlbefinden geht, so motivieren uns 

solche Aspekte doch zum Üben und erleichtern es.

 Jeder Mensch kann auf seine Weise Zugang zu der Haltung der Achtsamkeit fin-

den. Manche Menschen bewegen sich gerne auf Musik, andere finden genau das 
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unangenehm. Manche achten gerne auf ihre Körperempfindungen, andere wer-

den gerade dadurch verunsichert. Manche mögen Stille, manche Klangschalen, 

manche mögen lange, manche kurze Übungen. Und diese Vorlieben ändern sich 

noch dazu im Laufe der Zeit. Die Vielfalt ermöglicht Individualität und Unab-

hängigkeit.

 Die Vielfalt der Achtsamkeit kann man nur durch verschiedene Übungen  erfahren.

 Es ist gut, die Haltung der Achtsamkeit auszudehnen, also zu schauen, ob und wie 

sie sich in verschiedenen Situationen bewährt.

Es ist in der Regel sehr angenehm, achtsam zu sein – jedenfalls, wenn man sich nicht 

mehr allzu sehr anstrengt, und wie immer geht die Anstrengung, wenn die Kunst-

fertigkeit kommt. Die oben angeführten aktiven Aspekte der Achtsamkeit werden 

von manchen Menschen als anstrengend erlebt. Mag sein, aber wenn, dann strenge 

man sich bitte nur in diesen Formen an. Die „Und-Techniken“ (s. u. S. 26) nehmen 

allerdings auch hier viel Druck heraus. Aber jede andere Anstrengung ist kontra-

produktiv, denn sie bedeutet, dass man während der Übung irgendetwas erreichen 

will und damit die Absichtslosigkeit der Achtsamkeit aufgegeben hat. Es gibt vier 

„natürliche Feinde“ der Achtsamkeitspraxis:

 ein unzureichendes Verständnis von Achtsamkeit

 fehlende Motivation

 Anstrengung

 Ungeduld

Achtsamkeit ist natürlich umso angenehmer, je attraktiver die Situation ist, in der 

wir uns befinden. Die Meditationszentren, die ich kenne, sind wunderbare Orte, 

und was gibt es Schöneres, als achtsam im Wald zu sitzen oder achtsam liebevolle 

Berührungen wahrzunehmen? Solche Erfahrungen haben natürlich ihren Wert in 

sich, aber sie motivieren auch, den Weg der Achtsamkeit weiterzugehen. Deshalb 

sind viele der hier vorgestellten Übungen sehr angenehm. Sie beziehen Musik, Be-

wegung, schöne oder wenigstens interessante Dinge ein, lassen dem Körper Raum, 

sich zu entfalten, und bringen Entspannung und Leichtigkeit mit sich. Warum aber 

darüber hinaus die Zeit damit verschwenden, achtsam mit unangenehmen Erfahrun-

gen umzugehen? Nehmen sie in unserer Kultur nicht ohnehin schon viel zu breiten 

Raum ein? Ich habe in diesem Buch einige Übungen angegeben, die in der Regel 

nicht angenehm sind. Sie thematisieren Verlust und Abschied, Vergänglichkeit und 

Tod, unangenehme Gefühle. Die Gründe sind folgende: 

Erstens hat sich die buddhistische Unterscheidung zwischen unvermeidlichem Leid 

und Leid, das dadurch entsteht, dass wir gegen unvermeidliches Leid ankämpfen, 

bewährt. Ablehnung ist eine Form, sich mit etwas zu beschäftigen. Kämpfen wir ge-

gen Leid an, so ist es für diesen Kampf notwendig, unsere Aufmerksamkeit auf die-
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ses Leid zu lenken und an unserer negativen Bewertung der Erfahrung festzuhalten 

und sie eventuell sogar zu betonen. „Schmerz“, „Trauer“, „Liebeskummer“ etc. sind 

zudem Konzepte, mit denen wir unsere Erfahrung ordnen, und diese Konzepte prä-

gen wiederum unsere Erfahrung und drängen uns zu den Handlungskonsequenzen, 

die unsere Kultur und unsere Persönlichkeit für diesen Fall vorsehen. Das kann das 

Festhalten und Kämpfen verstärken. Wir sollten unveränderbares Leid auch nicht 

umdeuten und überhaupt nicht irgendwie durch praktischen oder mentalen Akti-

vismus zu beseitigen versuchen. Chronischer Schmerz bessert sich eher, wenn man 

ihn zulässt und wahrnimmt, wenn man nicht gegen ihn ankämpft, sondern sich 

entspannt und die Wahrnehmung wieder erweitert. Das bedeutet nicht Ablenkung, 

sondern im Gegenteil, der Ablenkung entgegenzuwirken, zu der der Schmerz ver-

leitet. Chronischer Schmerz führt wie jedes Leid leicht zu einer Problemtrance, also 

einer Fixierung auf den Schmerz und zu einer Ablenkung von der Fülle der Gegen-

wart. Achtsamkeit führt aus dieser Trance zurück in die bewusste Wahrnehmung 

dieser Fülle, ohne den Schmerz aus ihr auszuschließen. Achtsamkeit lässt die unan-

genehmen Erfahrungen also zu und kehrt auch unvermeidlich, wenn sie stärker sind, 

immer wieder zu ihnen zurück. Aber sie schaut auch, was außerdem noch geschieht 

– auf den Atem, den Körper, andere Gedanken, die Lücken zwischen den Gedanken, 

die Verbundenheit mit dem Boden, auf andere Menschen im Raum. Selbst wenn ich 

Angst habe oder traurig bin, so besteht doch die Gegenwart nicht nur aus diesem 

Gefühl. Achtsamkeit tendiert zur Weite und zur Gegenwart und betrachtet, wie sich 

eine Situation von selbst verändert. Ich lasse die Eindrücke – auch die Traurigkeit 

und die Angst – kommen und gehen und halte sie nicht fest. Meine einzige Aktivität 

besteht darin, immer wieder in die Haltung der Achtsamkeit zurückzukehren, falls 

ich sie verliere, und weite Achtsamkeit herzustellen, wenn ich dies für ratsam halte. 

Weite Achtsamkeit bedeutet immer Loslassen, also Erfahrungen kommen und ge-

hen zu lassen, gleichgültig, ob sie angenehm oder unangenehm sind. Achtsamkeit 

ist keine Entweder-oder-Haltung, sondern eine additive Haltung: „O. k., so ist es und 

so auch noch.“

Ein weiterer Grund: Wenn wir Gefühle und Erlebnisse vermeiden, die zu unserer 

Lebenssituation gehören, wird unser Leben immer komplizierter. Dieses Vermeiden 

hat eine inflationäre Tendenz. Wer nicht an den Tod denken will, muss Krankenhäu-

ser und Beerdigungen ebenso meiden wie bestimmte Filme, Todesanzeigen, Gesprä-

che über Verstorbene. Das Vermeiden ist quasi ansteckend. Das ist anstrengend und 

kostet uns Energie, die wir besser anderweitig gebrauchen können. 

Drittens macht Vermeidung überempfindlich. Wenn man z. B. gewohnt ist, Men-

schenansammlungen zu vermeiden, wird man empfindlicher reagieren, wenn es ein-

mal nicht gelingt. Genauso ist es mit Lärm, Aufregung usw. Es ist, wie wenn man 


