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Vorwort

Systemische Praxis und Buddhismus stehen für Handlungen und Kontexte, die 
auf den ersten und auch auf den zweiten Blick nur sehr wenig miteinander zu 
tun haben. Daher scheint es vermessen, diese in einem Buchtitel zu vereinen. 
Auf der einen Seite ein Zugang zu Beratung und Therapie, der aus theoretischen 
Entwicklungen unter anderem in Biologie, Physik, Soziologie und Psychologie 
in der zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts hervorgegangen ist und für ein west-
liches, (post-)modernes Verständnis des Menschen und seiner Einbettung in die 
soziale Umwelt steht. Auf der anderen Seite eine spirituelle Tradition, die vor 
ca. 2500 Jahren in Indien ihren Ausgang genommen hat und in verschiedenen 
Spielarten und kulturellen Ausgestaltungen zu einer prägenden Philosophie und 
Religion im asiatischen Raum geworden ist. Wo sollen sich dabei Anknüpfungs-
punkte finden und wo liegen die Gemeinsamkeiten?

Es handelt sich hier um zwei Ansätze, man könnte sie auch Philosophien 
oder Weltzugänge nennen, die um Erkenntnis und ein Verständnis der Welt 
ringen, mit dem Ziel, daraus Orientierung für ein praktisches Handeln in der 
Welt zu gewinnen. Systemiker*innen und Buddhist*innen sind von der Moti-
vation getrieben, die Lebensbedingungen von Menschen in ihrer jeweiligen 
Gesellschaft zu verbessern, indem sie, basierend auf einem reflektierten Welt-
verständnis, sich positionieren und handeln. Dies beginnt mit der Betrachtung 
und Beobachtung des Menschen eingebettet in seine Welt und mündet in enga-
giertem Handeln.

So steht am Anfang beider Ansätze ein tiefes Erkenntnisinteresse, das in 
einer entsprechenden Epistemologie wurzelt. Und bereits an der Basis dieser 
beiden Zugänge, deren kulturelle Herkunft unterschiedlicher nicht sein könnte, 
zeigen sich verblüffende Übereinstimmungen. Beide Zugänge reflektieren in 
ihrer Erkenntnistheorie den nicht überwindbaren Konflikt, dass die Erkennt-
nissuchende mit ihrer jeweiligen, sie zur Erkenntnis befähigenden Ausstattung 
gleichzeitig auch Teil dieser Welt ist. Somit ist eine Erkenntnis der Welt – im 
Sinne der Selbstreferenzialität – auch immer geprägt von der eigenen Beschaffen-
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Vorwort10

heit und kann diese nicht überwinden. Der systemische Ansatz fußt auf (neuro-)
biologischen Grundlagen, der Buddhismus beschäftigt sich mit der Natur des 
Geistes. Aus dieser Perspektive lassen sich Selbst und Welt nicht voneinander 
trennen, und so lehnen beide Zugänge die Idee einer unabhängigen Welt und 
objektiver Wahrheiten ab. Es handelt sich in beiden Fällen um Prozessphilo-
sophien, die die fortgesetzte, mannigfaltige wechselseitige Interaktion auf allen 
Systemebenen als Grundgerüst unserer Welt sehen.

Doch es geht nicht um erkenntnistheoretisches Philosophieren um sei-
ner selbst willen. Das Ziel ist, ein Verständnis für das menschliche Handeln 
zu entwickeln – einschließlich dessen Begrenztheit. Es ist vor allem die Über-
windung der Überbewertung des Individuums, die sich aus der Einsicht der 
mannigfaltigen Vernetzungen und wechselseitigen Bedingtheiten ergibt. Aus 
der Prozessphilosophie entwickelt sich ein Denken in Zusammenhängen, ein 
Handeln, das die Verwobenheit der Menschen in ihrer Welt, ihre soziale und 
ökologische Interdependenz, ins Zentrum stellt.

Welche Handlungsmaximen resultieren nun aus diesen Einsichten? Eine 
umfassende Antwort auf diese Frage findet sich in dem vorliegenden Buch von 
Corina Aguilar-Raab. Trotzdem sollen hier im Vorgriff einige wenige Aspekte 
beleuchtet werden. Ein Verständnis für die komplexen Abhängigkeiten von Sys-
temen gemahnt zur Zurückhaltung und zum initialen Schauen und Verstehen. 
Unser erster Handlungsimpuls ist oft von linearen Kausalideen geprägt. Somit 
steht die Beobachtung am Anfang sowohl der systemischen Praxis als auch der 
Achtsamkeitspraxis, einer der zentralen Säulen der buddhistischen Lehre. Und 
diese Beobachtung muss sich zunächst freimachen und bestehende Konzepte 
zurückstellen. »Könnte es nicht alles auch ganz anders sein?«, heißt es in der 
systemischen Praxis. Den Erfahrungen mit einer kindlichen Neugier begegnen, 
als mache man sie zum ersten Mal, ist die entsprechende buddhistische Maxime. 
Es geht bei dieser Art des Beobachtens darum, Einsichten zu gewinnen, die 
der wechselseitigen Abhängigkeit von Ich und Welt, von Einzelnem und Sys-
tem Rechnung tragen. Im Buddhismus wird dabei oft von erfahrungsbasierter 
Erkenntnis gesprochen. Diese entsteht nicht aus abstraktem Philosophieren, 
sondern aus Einsichten, die aus der Beobachtung von Zusammenhängen und 
wiederkehrenden Mustern resultieren. Ein Zugang der für ein systemisches 
Handlungsverständnis sicherlich genauso zutreffend ist und damit die empi-
rische Orientierung beider Ansätze betont, wobei hier Empirie dezidiert als 
Orientierung an der Erfahrung verstanden wird.

Über eine säkularisierte Achtsamkeit haben buddhistisch geprägte Praktiken 
mittlerweile längst Eingang in die Psychologie und Psychotherapie genommen. 
Diese Integration ist aber mehr von einem Pragmatismus geprägt, der aus-
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Vorwort 11

schließlich die Empirie in einem objektivierenden Sinne als theoriefreie Frage 
nach der Effektivität in den Vordergrund stellt und nicht nach einer hand-
lungsleitenden Fundierung fragt. Die Begegnung von systemischer Praxis und 
Buddhismus ermöglicht auch eine theoretische Befruchtung, die unser post-
modernes Weltverständnis maßgeblich anreichern kann. Das tragende Ele-
ment in dieser Begegnung ist für mich das stets wiederkehrende Staunen über 
die verblüffende Konvergenz dieser beiden Ansätze, obwohl deren kulturellen 
Ursprünge nicht unterschiedlicher sein könnten.

� Stefan Schmidt
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Einleitung

Das Konzept der Achtsamkeit – oder auch Mitgefühl – hat seit der Etablierung 
des »Mindfulness-Based Stress Reduction«-Programms (Achtsamkeitsbasierte 
Stressreduktion) durch Jon Kabat-Zinn in den 1970er Jahren ein wachsendes 
Interesse nicht nur in psychologisch-medizinischen Fachbereichen, sondern 
insbesondere in der breiten Öffentlichkeit entfacht. Achtsamkeit und Mitgefühl 
haben ihre Wurzeln im Buddhismus, die trotz der Säkularisierung für ein tief-
gehendes Verständnis von besonderer Bedeutung sind. Dazu zählt die buddhis-
tische Erkenntnistheorie, die betont, Erkenntnisse explizit prozessorientiert und 
erfahrungsbasiert zu erzielen, und nahelegt, unser psychisch-geistiges Potenzial 
auszuschöpfen, um Leiden nachhaltig zu überwinden.

Systemische Grundkonzepte reichen von den System-, Komplexitäts-, und 
Chaostheorien bis hin zu Modellen der Selbstorganisation auf Basis von zirku-
lären und sich wechselseitig bedingenden Funktionsprinzipien von Systemen 
unterschiedlicher Organisationsebenen von der Mikro- über Meso- bis hin zur 
Makroebene. Aus ihnen werden Problemdefinition und -überwindung im Sinne 
systemischer Handlungsmaxime abgeleitet.

Einer der wichtigsten Vorreiter eines Synergieversuchs war Francisco J. 
Varela, der sich selbst in buddhistisch-kontemplativen Praktiken übte und dem 
es ein besonderes Anliegen war, einen Brückenschlag zwischen der buddhisti-
schen und wissenschaftlichen Perspektive zu wagen, aber auch die Erste-Person-
Erfahrung als eine ernstzunehmende Erkenntnisquelle im westlich-wissenschaft-
lichen Kontext zu legitimieren und hervorzuheben.

In diesem Buch werden zunächst die buddhistische Erkenntnistheorie im 
Zusammenhang mit den Vier Edlen Wahrheiten – Grundlage aller buddhis-
tischen Schulen – sowie der sogenannte Achtfache Pfad detailliert erläutert. 
Hervorgehoben werden das Konzept der Achtsamkeit und des Mitgefühls, da 
beide, im Sinne säkularer Haltungen und Methoden, besonderen Anklang 
gefunden haben und weitreichende Implikationen für den sich weiter ent-
wickelnden psychosozialen Arbeitsbereich mit sich bringen.
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Einleitung 13

Im zweiten Kapitel werden Theorien, Hintergründe und Anwendungsbezüge 
systemischen Arbeitens zusammenfassend dargestellt, um darauf aufbauend im 
dritten Kapitel Parallelitäten dieser Ansätze abzuleiten: Neben dynamischen 
Prozessen und der wechselseitigen Eingebundenheit wird darauf eingegangen, 
wie Veränderungsprozesse angestoßen werden und welche Rolle die Motiva-
tion spielt. Schließlich geht es um einen Brückenschlag zwischen buddhistisch-
achtsamkeits- und mitgefühlsbasierten und systemischen Herangehensweisen 
für die eigene emotionale Hygiene zur Stärkung der Resilienz, aber auch im 
Sinne von Möglichkeiten, kontemplative Methoden in die systemische Praxis 
zu integrieren.

Es wird anschaulich dargestellt, wie Synergien sinnvoll gelingen können, 
aber auch, welche möglichen Unterschiede dieses Unterfangen begrenzen. For-
schungs- und Praxisbezüge werden anhand aktueller empirischer Studien und 
anwendungsbezogener Beispiele zu Interventionen in unterschiedlichen Kon-
texten vorgestellt, beispielsweise in der Einzelarbeit, bei Paaren und Familien.

Übungsanleitungen im letzten Kapitel unterstützen die eigene Praxis und 
den anwendungsbezogenen Einsatz in der therapeutisch-beraterischen Arbeit. 
Das Buch ist sowohl für interessierte Theoretiker*innen als auch für Prakti-
ker*innen im psychosozialen Bereich gedacht, die Anregungen suchen, wie ein 
systemisches Grundverständnis durch buddhistische achtsamkeits- und mit-
gefühlsbasierte Ideen bereichert werden kann.
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1  Einführung in buddhistische Denkfiguren

»Was aus Bedingungen geboren ist, ist ungeboren, denn es ist 
ohne inhärentes Entstehen. Was von Bedingungen abhängig ist, 
wird leer genannt. Wer diese Leerheit kennt, bleibt unbewegt.«

(Auszug aus dem Sutra über die Fragen des Königs der Nagas,  
Anavatapta, zit. nach Dalai Lama, 2004, S. 118)

Ich sitze beim Frisör und blicke auf eine Buddhakopfstatue: gekräuselte Löck-
chen, nach oben zulaufend, lange Ohrläppchen, Proportionen stimmig, lang-
gezogene Augen, halb geöffnet, ein sanftes Lächeln. Ein Punkt zwischen den 
Augenbrauen ziert sein Gesicht. Die Botschaft? Eine neue Styling-Idee oder 
Entspannung und Wellness? Ja, auch ein Frisör ist schon längst nicht mehr 
nur ein Hairstyling-Spezialist, sondern adressiert, wonach alle so sehr suchen, 
nach etwas, das der Hektik im Alltag etwas entgegensetzt. Hier geht es also 
ums Durchatmen.

Acht-sam-keit – nicht zu verwechseln mit bloßer Aufmerksamkeit – bedeutet, 
mit der Gegenwart stets verbunden bleiben zu können, ohne auf das, was da 
an inneren Erlebnissen auftauchen mag, wertend zu reagieren, sondern anzu-
nehmen, was auch immer kommen mag. Es ist eine Praxis der inneren Gelassen-
heit ohne das Abdriften in Vergangenes oder Zukünftiges.

Jon Kabat-Zinn – Molekularbiologe, emeritierter Professor der Medical 
School der University of Massachusetts, USA, und Begründer des »Mindful-
ness-Based Stress Reduction«-8-Wochen-Gruppenprogramms (MBSR) (vgl. 
Kap. 1.3) – hat Buddha vermutlich dazu verholfen, Einzug in alle möglichen 
öffentlichen Kontexte zu finden: Nicht nur beim Frisör, auch im Gartencenter, im 
Fitnessstudio, in jeder Illustrierten finden sich Einladungen zum Abschalten. Es 
geht längst nicht (mehr) um eine spirituell-religiöse Idee. Zur Ruhe zu kommen 
und aus dem Hamsterrad herauszutreten, scheint ein Bedürfnis zu sein, für das 
die Einführung der Achtsamkeitspraxis als säkulare »Technik« eine Türöffnung 
war und ist. Über die Fachleute in spirituellen Kontexten hinaus haben Gesund-
heitsexperten diesem Thema einer breiten Öffentlichkeit Zugang verschafft.

Neben dem Bedürfnis nach mehr Ruhe und Gelassenheit spielt zunehmend 
auch der wohlwollende Umgang mit eigenen leidvollen, teils unausweichlichen 
Erfahrungen sowie denen der anderen eine zunehmend bedeutende Rolle: 
Immer mehr Menschen fragen sich, wie sie leben und ihre Beziehungen aktiv 
gestalten wollen. Was trägt dazu bei, mich sicher und friedlich verbunden mit 
mir und anderen zu fühlen? Mitgefühl als grundlegende menschliche Quali-
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Einführung in buddhistische Denkfiguren 15

tät, die wie Achtsamkeit auch vertieft werden kann, bringt einige Antworten 
mit sich.

Wenige wissen jedoch, wo diese Denkfiguren und Konstrukte ihren Ursprung 
nahmen. Um Schlussfolgerungen möglich zu machen und sich Sinnzusammen-
hänge erschließen zu können, ist es äußert hilfreich, den Kontext nachzuvoll-
ziehen und die ursprüngliche buddhistische Einbettung selbst eines säkularen 
Konzepts wie dem der Achtsamkeit – und wie wir später noch sehen werden 
auch des Mitgefühls – nachzuskizzieren.

Als der historische Shakyamuni Buddha, Siddhartha Gautama, vor ca. 2500 Jah-
ren nach sechsjähriger Askese mit 35 Jahren in Bodhgaya, im heutigen Bundes-
staat Bihar in Nordindien, unter dem Bodhibaum Erleuchtung erlangte, ging es 
um mehr als um Verwöhnung und Entspannung (Brück, 2007). Nachdem die-
ser junge Mann zeit seines Lebens von Alter, Krankheit und Tod und anderen 
Hässlichkeiten des menschlichen Daseins abgeschottet worden war, war die Kon-
frontation mit Ende zwanzig umso schockierender. Doch durch Beobachtung 
von genau diesen Dingen hatte er sie zu hinterfragen begonnen und sich auf die 
Suche nach Antworten, Möglichkeiten und Wegen gemacht, um den Schwierig-
keiten und leidvollen Erfahrungen etwas entgegenzusetzen.

Obwohl er als Begründer des Buddhismus als der viertgrößten Weltreligion 
gilt, ist der Buddhismus im eigentlichen Sinn keine Religion. Buddhistisches 
Gedankengut ist ein auf Logik basierendes System von »Erklärungen und Tech-
niken zur Beseitigung von Leiden« (Dagyab Kyabgön Rinpoche, 2010, S. 16). Als 
nichttheistisches und ideologiefreies System geht es um einen auf Erkenntnis-
theorie und menschlichen Werten beruhenden Erfahrungsprozess, der einen 
Mittelweg frei von den Extremen des Eternalismus und Nihilismus aufzeigt. Die-
ser (Lern-)Prozess – basierend auf Hören, Nachdenken und Meditieren – for-
dert stets dazu auf, anhand eigener valider Erfahrungen und Schlussfolgerungen 
Erklärungen, Erscheinungen etc. zu hinterfragen – wohl wissend, dass Ver-
änderung im Denken, Fühlen und Handeln nur auf Basis von verkörperten 
Erfahrungen und Überzeugungen möglich wird: »Nehmt nichts von dem, was 
ich euch lehre, einfach aus Glauben oder aus Respekt vor mir an, sondern über-
prüft es selber, als ob ihr Gold kauftet« (zit. nach Dalai Lama, 2005, S. 13). Ent-
gegen der historisch-gesellschaftlich gängigen Handhabung, sich von einer geis-
tigen Brahmanenelite Glaubenssätze einzuverleiben, zeigte Shakyamuni Buddha 
auf, dass alle Menschen in gleicher Weise das Potenzial in sich tragen, sich auf 
Basis eigener Erkenntnisse durch kontinuierliche Verfeinerung des Geistes bzw. 
Bewusstseins (vgl. Kap. 1.2.3) zu entwickeln und schließlich Leiden vollständig 
zu überwinden. Jeder Interessierte wird dazu aufgefordert, Aussagen, Theorien 
bzw. Lehrreden einer sorgfältigen Analyse zu unterziehen und sie mit Blick auf 
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Einführung in buddhistische Denkfiguren16

vier Grundsätze (tib. rigs-pa bzhi) zu untersuchen. Diese Grundannahmen sind 
zentral für das buddhistische Gedankengut: (1) der Grundsatz der Abhängig-
keit (tib. ltos-pa’i rigs-pa), (2) der Grundsatz der Wirkungsweise (tib. bya-ba 
byed-pa’i rigs-pa), (3) der Grundsatz des Nachweises durch die Vernunft (tib. 
tshad-ma’i rigs-pa) und (4) der Grundsatz der Natur der Dinge (tib. chos-nyid-
kyi rigs-pa) (Berzin, 2019d). Zusammengefasst beinhalten diese Grundsätze:
1.	 (Grundsatz der Abhängigkeit) Es gilt zu verstehen, dass Wirkungen und Resul-

tate auf Ursachen und Rahmenbedingungen beruhen. Möchte ich mich positiv 
verändern, muss ich wissen, was eine positive Eigenschaft oder Verhaltens-
weise bedingt und begründet – welche Voraussetzungen müssen erfüllt sein?

2.	 (Grundsatz der Wirkungsweise) Weiter ist es wichtig, die Funktionsweise 
oder Wirkungsbreite eines Phänomens zu analysieren und zu erkennen. 
Dazu gehören grundlegende Funktionsprinzipien, aber auch Verstärker- 
oder Inhibitionsprozesse. Ohne dieses Wissen gibt es keinen Antreiber oder 
auch keinen Anreiz; es geht um das grundlegende Vertrauen darauf, dass 
eine bestimmte Methode eine bestimmte Wirkung erzielt oder ich selbst 
über die Fähigkeit verfüge, etwas zu bewirken – psychologisch gesprochen 
vergleichbar etwa mit dem Konzept der Selbstwirksamkeit (Bandura, 1998).

3.	 (Grundsatz des Nachweises durch die Vernunft) Darüber hinaus muss etwas 
logisch, per Schlussfolgerung nachvollziehbar sein bzw. nicht im Wider-
spruch zu einer »gültigen« Erkenntnisgrundlage stehen. Ein gesunder Men-
schenverstand kann an dieser Stelle schon probat sein oder aber auch die 
eigene nichtbegriffliche, unmittelbare Erfahrung, die uns zeigt, ob etwas 
funktioniert bzw. vernünftigerweise »stimmt« oder eben nicht.

4.	 (Grundsatz der Natur der Dinge) Schließlich sollte ich gemäß einem allge-
meinen Realitätsprinzip eine Analyse vornehmen, ob etwa eine Methode 
auf Basis natürlicher Bestehensweisen und Tatsachen wirksam sein kann 
oder nicht – wie etwa, dass Wasser nass, die Erde rund und Phänomene 
dem Wandel unterworfen sind.

Auf Basis eigener Erkenntnisse zeigte Sakhyamuni Buddha Methoden auf, 
sich seiner Möglichkeiten über den Fokus nach innen bewusst zu werden und 
anhand eines inneren Veränderungsprozesses einen grundlegenden Wandel im 
Geist zu vollziehen, der leidvolle Erfahrungen nachhaltig überwindet.

Im Laufe der Zeit hat sich eine Vielzahl buddhistischer Strömungen und 
Schulen entwickelt, die alle auf den historischen Buddha und seine Lehrreden 
zurückgehen. Grob lassen sich zumindest die Sravakayana- und die Bodhisatt-
vayana-Strömungen voneinander trennen – die jeweils wiederum eine Vielzahl 
an Subströmungen und Traditionslinien beinhalten, welche sich im Hinblick auf 
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Die Ausgangslage: Die Vier Edlen Wahrheiten 17

die jeweiligen Konzeptualisierungen von Methoden, Techniken, strukturellen 
Einbettungen und anzustrebenden Endpunkten wie Nirvana vs. Erleuchtung 
(Befreiung vs. Allwissenheit) unterscheiden (Brück, 2007; Dalai Lama, 2009; 
von Allmen, 2016). Trotz einiger wichtiger Unterschiede ist allen die Grund-
lage der sogenannten Vier Edlen Wahrheiten und des Achtfachen Pfades gemein, 
die den Kern buddhistischen Gedankenguts darstellen und daher im Folgenden 
ausführlicher thematisiert werden.

1.1  Die Ausgangslage: Die Vier Edlen Wahrheiten

In der ersten Lehrrede des Buddha, die sich an seine ersten fünf Schüler in Sarnath, 
nahe dem heutigen Varanasi in Nordindien, richtete, lehrte er die Vier Edlen Wahr-
heiten. Diese werden aus zweierlei Gründen als »edel« bezeichnet: da sie entweder 
von »Edlen« bzw. Autoritäten gelehrt werden oder weil sie den »Verstehenden ver-
edeln« (Peljor, 2019). Weiter werden diese Vier »Wahrheiten« genannt, da durch 
die Meditation über sie eine Art Zustand frei von »(Kognitions-)Fehlern« bzw. 
Irrtümern (also »wahr« im Unterschied zu »irrtümlich«) erreicht wird, der den 
Eintritt in die Pfade zur Befreiung bzw. Allwissenheit ermöglicht.

Die Vier Edlen Wahrheiten sind die Wahrheit
1.	 vom Leiden,
2.	 von den Ursachen des Leidens,
3.	 der Beendigung des Leidens und
4.	 dem Weg zur Beendigung des Leidens.

Da sich der Weg erfahrungsbasiert vollzieht, geht es darum, zunächst die »wah-
ren Leiden« zu »erkennen« und sie nach der Erkenntnis ihrer wahren Ursprünge 
»aufzugeben«. Die ersten beiden Wahrheiten umreißen damit das »konflikthafte« 
Set von Ursache und Wirkung – nämlich wie wir den Zyklus von Existenzen in 
Samsara betreten und aufrechterhalten, das heißt im Daseinskreislauf, der von 
unkontrollierbaren, wiederkehrenden Wiedergeburten geprägt ist: Dies ist im 
Grunde mehr oder weniger unser Istzustand.

Die »wahre Beendigung« des Leidens ist zu »erlangen«, und zwar durch das 
»Vertrautwerden« mit (vgl. tib. gom für Meditation) bzw. das »Kultivieren« von 
(vgl. sanskr. bhavana) den »wahren Pfaden«, die letztendlich zur Beendigung 
des Leidens führen (vgl. Kap. 1.2). Damit sind die letzten beiden Wahrheiten 
das »vollkommen reine« Set von Ursache und Wirkung – in der Weise, wie 
man Nirvana bzw. Befreiung von diesem zyklischen Existenzkreislauf erlangt: 
Im Gegenzug ist hier also der potenzielle Zielzustand gemeint.
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Einführung in buddhistische Denkfiguren18

Die Wahrheiten werden gemäß ihren Verwirklichungen in genau dieser 
Reihenfolge dargestellt – also zuerst das Resultat, dann die jeweilige Ursache. 
Erst das Verstehen, die Einsicht und die Erkenntnis können Beweggründe sein, 
um sich von etwas zu befreien bzw. befreien zu wollen, von dem ich überhaupt 
überzeugt bin, dass sich die entsprechenden Fesseln lösen lassen.

1.1.1  Die Wahrheit vom Leiden

Was bedeutet Leiden an dieser Stelle? Ist dies vergleichbar mit dem Leidens-
druck psychisch belasteter Personen oder wie weit geht hier das Verständnis 
leidvoller Erfahrungen? Außerhalb des buddhistischen Systems betrachtet ist 
es schwierig zu erkennen, was alles in die Kategorie von »Leiden« fällt. Eine 
grobe Unterteilung von Leiden wäre dreierlei, wovon wir in unserem Alltags-
verständnis die erste Kategorie auch als Leiden anerkennen würden:
1.	 Das Leiden des Leids  – was alle Empfindungen des Körpers und Geis-

tes umfasst, die schmerzhaft sind (sanskr. vedana; tib. tshor ba; Merkmal 
der Erfahrung im Sinne von »angenehm«, »unangenehm« oder »neutral« 
bezogen auf Körper oder Geist/Psyche; vgl. auch die fünf Skandhas unter 3.).

2.	 Das Leiden der Veränderung beinhaltet Erfahrungen, die zunächst als ange-
nehm empfunden werden, sich dann aber aufgrund unserer Verkennung der 
nicht inhärenten (aus sich heraus; per Eigencharakteristikum), veränderli-
chen Natur als unangenehm erweisen. Wir gehen oft von Glücksmomenten 
aus, die sich aber aus dieser Perspektive nicht als nachhaltiges Glück erweisen. 
Simple Beispiele wären, wie ein angenehmes Sonnenbad sich schnell in eine 
nicht auszuhaltende Hitze verwandelt, sich ein Essen mit einer besonderen 
Genusserfahrung bald hin zu einem Anreiz des Überdrusses und des unan-
genehmen Völlegefühls entwickelt oder ein romantischer, naher Liebhaber 
zu einem entfremdeten, aggressiven Erzfeind degradiert. Die vermeintliche 
Suche nach angenehmen Sinneserfahrungen, bei denen wir ohne zu hinter-
fragen die positiven Eigenschaften den Objekten selbst als inhärent zuge-
hörig zuschreiben, führt in der Regel zu einer Leiderfahrung und zu einem 
unstillbaren Versuch, sich diese Erfahrungen wiederholt einzuverleiben, 
stets mit dem Ausbleiben eines nachhaltigen Zufrieden- oder Glücklichseins.

3.	 Das allesdurchdringende Leiden ist schwerer nachzuvollziehen, da es auf 
einigen Vorannahmen beruht. Es bezieht sich auf die Annahme unserer 
Bestehens- und Erfahrungsweise. Unser Körper-Geist-Gefüge basiert auf 
einem Konglomerat aus fünf sogenannten Skandhas bzw. Aggregaten (netz-
werkartiges Zusammenwirken nichtstatischer, zusammengesetzter Phäno-
mene; tib. zag-bcas-kyi phung-po lnga). Diese teilen sich in Folgende auf:
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1.	 das Formaggregat (u. a. die formgebenden Elemente, aber auch Sinnes-
objekte/-kräfte: Augen – visuelle Objekte; Ohren – auditive Objekte; Geruchs-
sinn – olfaktorische Objekte; Geschmackssinn – gustatorische Objekte; 
körperlicher (Tast-)Gefühlssinn – Objekte, die Druck, Bewegung, Wärme etc. 
ausüben und »gefühlt« werden können; im buddhistischen Verständnis noch 
zusätzlich ein Geist- bzw. kognitiver Sinn – alle kognitiven Reize/Auslöser),

2.	 das Aggregat der Empfindung (angenehm, unangenehm, neutral; nach 
Berzin, 2019a, »der Empfindung eines Grades an Glücklichsein«),

3.	 das Aggregat der Unterscheidung (Wahrnehmung und damit »Untertei-
lung von …« oder auch »Auseinanderhalten von …«),

4.	 das Aggregat der Gestaltungsfaktoren bzw. zusammengesetzten Faktoren 
(gleichzeitige und nicht gleichzeitige Faktoren, oft auch beschrieben als 
karmische Gestaltungsfaktoren),

5.	 das Bewusstseinsaggregat (sechs Hauptbewusstseinsarten; verschiedene 
tibetisch-buddhistische Schulen erläutern zum Teil zwei weitere Haupt-
bewusstseinsarten, auf die an dieser Stelle nicht eingegangen wird): Es 
geht dabei um das grundlegende Gewahrsein, zum Beispiel dass es sich 
bei einem Bild um ein visuelles Objekt handelt, also ein wahrnehmendes 
visuelles Bewusstsein im Sinne eines Sehbewusstseins.

Diese fünf Aggregate zeigen Wirk- und Funktionsprinzipien, die sich gegenseitig 
bedingen und das gesamte, subjektive und dynamische Erfahrungsspektrum 
ausmachen. Unter dem Einfluss von leiderzeugenden (unheilsamen) Hand-
lungen von Körper, Rede und Geist, das heißt von konflikterzeugenden Emo-
tionen und karmisch-bedingten, ursächlich angelegten »Eindrücken« (imprints, 
Faktoren die in ihrer Funktionsweise eine Wirkung nach sich ziehen, sofern die 
gegebenen Rahmenbedingungen »passen«)1, ist zu jeder Zeit aufgrund der fünf 
Aggregate die Bedingung gegeben, die bei Vorhandensein aller weiteren nötigen 
Ursachen und anderer Einflussfaktoren zu leidvollen Erfahrungen führen kann.

Die fünf Aggregatfaktoren sind nichtstatische, sondern dynamische Phä-
nomene, die sich ständig verändern. Ihre jeweilige Beteiligung an einem 

1	 Karma, karmische Impulse oder Eindrücke werden allgemein als »Tat« übersetzt, gemeint ist 
aber eine Tat inklusive ihrer Konsequenzen, selbst wenn diese erst zeitlich versetzt manifest 
werden. Die Gesetzmäßigkeiten, die dabei zugrunde gelegt werden, sind, dass Handlungen 
und Resultate »sicher« sind (sich gegenseitig bedingen, wenn man so will, also folglich eine 
durchgeführte Handlung immer eine Folge nach sich zieht), dass die Handlungen und ihre 
Konsequenzen anwachsen, keine Folgen resultieren, sofern auch »zuvor« quasi keine Hand-
lungen mit Körper, Sprache oder Geist vollzogen wurden und schließlich einmal vollzogene 
Taten inklusive ihrer Folgen nicht verloren gehen werden, das heißt, nicht einfach so folgen-
los bleiben, wobei dies nichts über den zeitlichen Charakter verrät.
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Erfahrungsmoment erfolgt nicht linear, nacheinander geordnet, sondern alle 
fünf sind stets in komplexer Beziehung zueinander befindlich aktiv und jeweils 
für einen Erfahrungsaugenblick vergänglich. Sie bilden zwar die Grundlage für 
die Benennung der Person als »Ich«, »Mein« oder »Selbst«, folgen aber dem glei-
chen Prinzip wie alle zusammengesetzten Phänomene, dass sie jeglicher inhä-
renter Natur entbehren (vgl. Leerheit in Kap. 1.1.3). Sie bilden quasi die Grund-
lage für die beiden zuerst beschriebenen Arten von Leiden. Wie wir im weiteren 
Verlauf sehen werden, werden die fünf Aggregate im Grunde erst auf Basis von 
Unwissenheit bzw. konflikterzeugenden Emotionen und karmischen Eindrücken 
hervorgebracht (vgl. die Zwölf Glieder des Abhängigen Entstehens in Kap. 1.1.2).

Die Ausführungen zu den drei Arten von Leiden werden durch andere oder 
weitere Unterteilungen ergänzt. Weitere Aufzählungen von leidvollen Erfahrungen 
sind zum Beispiel Geburt, Altern, Sterben, Konfrontation mit Ungewolltem/Ver-
abscheuten, Getrenntsein von Ersehnten/Geliebten, unerfüllte Wünsche und 
weitere durch »Anhaftung« bedingte Phänomene. Dieser Perspektive folgend 
sind wir alle an leidvolle Erfahrungen gebunden, und zwar nicht durch von der 
Norm abweichendes Erleben und Verhalten wie in der klinischen Psychologie 
thematisiert, sondern weit grundlegender und unsere Realität durchdringender.

Alle wollen es, »glücklich sein« – doch was ist damit gemeint? Vor diesem 
Hintergrund ist die Frage nachvollziehbar, was im umgekehrten Sinne mit 
»Glück« und Wohlbefinden gemeint sein könnte. Die meisten Menschen mögen 
wohl auf die Idee kommen, dass Vergnügungen glücklich machen. Dazu gehören 
alle möglichen angenehmen Sinneserfahrungen: ein gutes Gefühl, erzeugt durch 
ein leckeres Menü, ein nach Blumen duftendes Zuhause, ein weichwarmes 
Bett, schön anzusehende Dinge und Menschen um uns herum, wohlklingende 
Klänge … Auch die Befriedigung unserer Wünsche und Sehnsüchte, ein wichti-
ger, einflussreicher Mensch von Ansehen und Status zu sein, sowie Erfolg, Kraft 
und Schönheit auszustrahlen, gehören dazu.

Glück im buddhistischen Sinne ist nicht mit Vergnügen bzw. Spaß haben 
und Bedürfnisbefriedigung gleichzusetzen. All diese »äußerlich« bedingten 
Sinneserfahrungen und auch die Erfüllung von diesen »groben« Wünschen 
führen natürlich – wenn auch kurzfristig – zu angenehmen Erfahrungen. Sie 
sind sicher auch teilweise lebenserhaltend und notwendig und damit nicht min-
der wichtig. Allerdings – wie die meisten Menschen schon selbst erlebt haben – 
sind diese angenehmen Erfahrungen nicht von Dauer und oft führen sie nicht 
einmal zu Zufriedenheit. Stattdessen entsteht das Gefühl, mehr davon oder 
anderes »haben« zu wollen bzw. tun zu müssen. Ein glücklicher Zustand ist im 
Gegenzug eher mit einem zufriedenen, in sich ruhenden, gleichmütigen oder 
auch freudvollen Geisteszustand verbunden.
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Was sind die Ursachen und Rahmenbedingungen, damit wir einen sol-
chen Zustand erleben, etwas, das nicht flüchtiger Natur ist und nicht einer Gier 
entspricht, die nach »höher, schneller, weiter« strebt, da die angebliche Fülle 
sich oft doch so »leer« anfühlt? Übergeordnet gehört dazu weniger, was wir 
erreichen, erzielen oder uns anschaffen, als vielmehr, auf welche Art und Weise wir 
Beziehungen zu uns, zu anderen und den Dingen um uns herum gestalten. Das 
»Wie« ist ausschlaggebend. Messe ich mir, den anderen und den Dingen (inklusive 
der Natur und Umwelt) einen besonderen Wert bei, so werden – geboren aus einer 
respektvollen, achtsamen und wohlwollenden Haltung – sinnerfüllte Handlungen 
und Gestaltungsmöglichkeiten. Wichtige Elemente dabei sind das zugrunde lie-
gende Verständnis unserer Verbundenheit mit anderen Menschen und der Natur 
und unserer bedeutsamen Einflussnahme durch das, was und wie wir unsere Taten 
umsetzen oder eben nicht – seien sie scheinbar noch so unbedeutend. Öffnet 
sich unser Herz für die Dinge im Leben, die uns Bedeutung, Sinn und Qualität 
verleihen, erst dann können wir im eigentlichen Sinne von Glück, Freude und 
Wohlergehen sprechen.

Der Wunsch, andere – aber auch wir selbst – mögen glücklich sein, wird an 
dieser Stelle mit dem Wort »Liebe« beschrieben (siehe Berzin, 2019e, vgl. bhavanas 
bzw. »die vier Unermesslichen«; Pali appamaññā, sanskr. apramana). Um in die-
sem Sinne eine Verbindung herzustellen, braucht es eine friedvolle Geisteshaltung, 
die eben von dieser Warmherzigkeit getragen wird, beginnend bei uns selbst. Aus 
Mangel- und Insuffizienzgefühlen ist dies nicht möglich. Interesse, Wohlwollen 
und Mitgefühl für andere entwickeln zu können, beinhaltet gleichwohl, sich dabei 
authentisch und aufrichtig selbst miteinzubeziehen. Ist dies nicht der Fall, so wird 
eine scheinbar altruistische Haltung und das damit verbundene Tun eher zu einer 
Art psychologischem Kompensationsmechanismus. Am Ende geht es dann darum, 
den eigentlich vorhandenen inneren Mangel durch mein Verhalten zu anderen 
ersetzen zu wollen, aber damit auch ungünstig verstrickt zu sein, nämlich immer 
dann, wenn in diesem Sinne Abhängigkeiten entstehen, »Ich brauche dich und 
deine Bedürftigkeit, um mich selbst gut zu fühlen, um etwas für dich tun zu kön-
nen, damit ich mich so fühlen kann, wie ich gerne sein möchte!«, oder auch von 
materiellen und Sinneserfahrungen getriebene Abhängigkeiten: »Ich kann erst 
glücklich und zufrieden sein, wenn ich mir dieses Auto leisten kann.«

Viele Menschen interpretieren diese Logik als eine Notwendigkeit der Ent-
sagung und Enthaltsamkeit von diesen Annehmlichkeiten des Lebens. Das ist 
sicherlich nicht damit gemeint. Entsagung im buddhistischen Sinne meint vielmehr, 
sich von Haltungen und Handlungen fernzuhalten, die mir und anderen Schaden 
zufügen könnten. Auf diesen Kontext angewendet hieße das, sich von inneren 
Abhängigkeiten und Anhaftungen, sich letztlich aller konflikterzeugenden Emotio-
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nen und Geisteshaltungen zu entledigen. Dazu gehören Anhaftungen an materielle 
Dinge, sich auf starre Vorstellungen zu versteifen oder an Ideen, Meinungen und 
eigenen Blickwinkeln unflexibel festzuhalten. Etwas zu genießen, das möglich ist, 
ist also nicht konträr, aber es ist eben nicht die eigentliche Quelle von Glück. Es ist 
die innere Freiheit, sich an mir, an anderen und der Natur zu erfreuen, so wie ich 
die Dinge in ihrem Gefüge erfahre, ohne sie daher notwendigerweise anders haben 
oder mehr davon haben zu wollen. Daher sind die eigentliche Quelle von Glück 
unsere inneren Qualitäten: in Verbundenheit mit sich und der Welt einen inne-
ren Raum schaffen für Wohlwollen, Mitgefühl, freudiges Interesse und Gleichmut.

Um die Konzeption der Edlen Wahrheiten besser verstehen zu können, sind 
die Ausführungen zu den sogenannten drei Merkmalen der Existenz des Selbst 
und der (zusammengesetzten Phänomene) sehr hilfreich:
1.	 Das erste Merkmal ist die Unbeständigkeit. Es bedeutet, dass alle zusammen-

gesetzten Phänomene dem Wandel unterworfen und damit unbeständig sind.
2.	 Das zweite Merkmal ist die Unbefriedigung. Alle diese zusammengesetzten 

Phänomene – einschließlich unseres Selbst –, aber auch die Dinge der physi-
kalischen Welt können keine nachhaltige, endgültige Befriedigung bringen. 
Sie sind nicht die eigentliche Quelle von Zufriedenheit und Wohlergehen.

3.	 Das dritte Merkmal ist das sogenannte »Nichtselbst«. Sowohl die Person als 
auch die Phänomene sind weder unabhängig noch unvergänglich, sondern 
ein Resultat aus stets dynamischen, zusammenwirkenden und auch beding-
ten und bedingenden Prozessen.

Im Grunde wird hier ein Widerspruch zwischen Erscheinung und tatsächlicher 
Bestehensweise deutlich (vgl. Leerheit in Kap. 1.1.3): Die Überwindung gro-
ber bis hin zu subtilen leidvollen Erfahrungen hängt von meiner Erkenntnis-
schulung ab, und zwar einführend neben dem analytischen Verstehen vor allem 
von der erfahrungsbasierten Erkenntnis. Habe ich diese beschriebenen Existenz-
merkmale nicht nur verstanden, sondern eine direkte Einsicht, so sind damit 
meine grundlegende Unwissenheit und die Anhaftung überwunden. Meine 
übliche Funktionsweise wird so grundlegend transformiert. Ängste, Unsicher-
heiten und grobe Motive wie Hass, begehrliches Anhaften, Eifersucht etc., die 
zur Erhaltung meiner Ego- bzw. Ich-Anhaftung dienen,  sind nicht mehr länger 
Antreiber unseres Erlebens und Verhaltens.

1.1.2  Die Wahrheit von den Ursachen des Leidens

Da es sich beim buddhistischen Gedankengut um einen erfahrungsbasierten 
Veränderungsprozess handelt, liegt die Annahme zugrunde, dass Veränderung 
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potenziell möglich ist. Wir sind also nicht hilflos bestimmten Absolutismen und 
vollkommenen Determinismen ausgeliefert (im Sinne eines vorbestimmten 
Geschehens), sondern haben die Möglichkeit der Veränderung basierend auf 
Kausalitäten, die nachzuvollziehen sind.

Ein wichtiger Aspekt ist dabei das Verständnis von dem, was potenziell 
in uns angelegt ist: Die sogenannte Buddhanatur (tib. sangs-rgyas-kyi rigs) ist 
in jedem fühlenden Wesen vorhanden. Buddha hat gelehrt, dass alle fühlen-
den Wesen Erleuchtung erlangen können und dieser leidfreie Zustand nicht 
bestimmten Wesen vorbehalten ist. Dies liegt daran, dass wir alle gemeinsame 
Voraussetzungen dafür erfüllen.

Die Natur des Geistes im Sinne eines sich in jedem Augenblick fortsetzenden 
Kontinuums beinhaltet die Fähigkeit, etwas zu erkennen, also Informationen 
aufzunehmen, sich zu entwickeln und positiv beeinflusst zu werden. Unsere 
konflikterzeugenden Emotionen wie zum Beispiel Hass und das, was als karmi-
sche Anlagen quasi gespeichert wird, tasten diese Natur bzw. Grundfunktionen 
des Geistes nicht an. Diese bleiben bestehen, ungehindert dessen, wie stark wir 
beispielsweise gerade anhaften oder uns irren. Dies verhält sich analog dazu, wie 
etwa die Sonne ihre Wirkkraft nicht verliert, nur weil Wolken sie bedecken. Die 
Sonne und ihre Strahlen mit ihren Eigenschaften und in ihrem Wirkungsgefüge 
bleiben erhalten, sind jedoch vorübergehend nicht sichtbar. Die Buddhanatur 
ist in diesem Sinne unbefleckt von all den Verunreinigungen der sogenannten 
Geistesgifte wie Unwissenheit, Hass und Anhaftung.

Die Wurzel leidvoller Erfahrungen und Zustände sind die grundlegende 
Unwissenheit (tib. ma rig pa; sanskr. avidya) und alle weiteren, damit ver-
bundenen konflikterzeugenden, störenden Emotionen und Geisteshaltungen 
(tib. nyon mongs pa: konflikterzeugende Geistesfaktoren; vgl. auch weiter unten 
8. Glied des Abhängigen Entstehens) sowie karmische Eindrücke bzw. Impulse. 
In den Darlegungen zu den Zwölf Gliedern des Abhängigen Entstehens wird 
dies als eine fortführende Kette von aufeinanderfolgenden, teils jedoch gleich-
zeitig wirksamen Faktoren beschrieben, die unseren leidvollen Existenzkreis-
lauf ausmachen.

Die Wurzel, das  heißt die Ignoranz und die unheilsamen bzw. »ver-
unreinigten« Handlungen von Körper, Rede und Geist – verunreinigt deshalb, 
da sie auf Unwissenheit beruhen –, bezeichnet das 1. Glied, während die karmi-
schen Impulse als das 2. Glied beschrieben werden.2 Natürlich stellt sich sofort 

2	 Das zweite Glied der Zwölf Glieder des Abhängigen Entstehens wird auch als Absicht (tib. sems pa, 
sanskr. cetana) bzw. als Bewegung, richtungsweisend für den Geist bezeichnet; es bewegt den 
Geist »automatisch« zum Objekt der Wahrnehmung hin, nicht zu verwechseln mit dem psycho-
logischen Begriff der Motivation und einer auf Kognition beruhenden Absicht, etwas zu tun.
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die Frage: Unwissend in Bezug auf was? Hier gibt es verschiedene Ebenen und 
Schichten. Im Grunde meint es die Verkennung der tatsächlichen Realität der 
Natur der Phänomene und der Tat-/Handlungs-Konsequenz-Verkettung. Es 
ist ein mentaler Faktor, der sich auf ein »fehlerhaftes Wahrnehmen« bzw. eine 
mangelnde, ignorante Unterscheidungsfähigkeit bezieht (Chandrakirti, 2004; 
Hopkins, 2008; Kerzin, 2019). Alle konflikterzeugenden, leidvollen Emotio-
nen und Handlungen mit Körper, Rede und Geist entstehen auf Basis eines 
von Unwissenheit getränkten Geistes: unwissend, dass die Phänomene anders 
bestehen, als sie erscheinen – nämlich in einem wechselseitig bedingten Ent-
stehens- und Vergehensprozess (Philosophie der Leerheit; skt. śūnyatā; tib. stong-
pa-nyid) und unwissend hinsichtlich dessen, dass Handlungen Konsequenzen 

Abbildung 1: Der Daseinskreislauf (tib. tsipa korlo). © Elke Hessel
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nach sich ziehen und miteinander verknüpft sind (nicht zwangsläufig zeitlich-
linear; Grundgedanken: »Karma« – siehe Fußnote 1, S. 19).

Die Zwölf Glieder des Abhängigen Entstehens: In den Zwölf Gliedern des 
Abhängigen Entstehens (tib. rten-‘brel yan-lag bcu-gnyis in Gyatso u. Woodhouse, 
2011) wird dieser nichtlineare, sondern komplexe Prozess näher erläutert (Berzin, 
2019c): Unser Geist als fortlaufende Aktivität ist ein Kontinuum aus Erfahrungs-
momenten, was sich nach der buddhistischen Logik vor dieser Geburt und nach 
unserem Sterben (stets) vollzieht. Mit den zwölf Gliedern werden mindestens 
zwei bis drei Lebenszyklen dargelegt. In Abbildung 1 werden im äußeren Ring 
die Zwölf Glieder des Abhängigen Entstehens, danach die sechs Daseinsbereiche 
und in der Nabe die drei konflikterzeugenden Emotionen bzw. Geistesgifte Hass, 
Anhaftung bzw. Gier und Unwissenheit dargestellt.
1.	 »Unwissenheit« oder »Nichtwissen« darüber, wie wir existieren (tib. ma-rig-pa: 

»Mangel an Gewahrsein«),
2.	 »Beeinflussende Impulse« oder »karmische Formationen« (tib. ‘du-byed; sanskr. 

samskara; Aspekte bzw. Impulse, die unser zukünftiges Leben beeinflussen; 
vgl. karma, Fußnote 1, S. 19): Bei diesem Faktor geht es um eine Art inneren 
Antreiber, etwas so zu tun, wie wir es gewohnt sind, gemäß »alten«, früheren 
Verhaltensmustern. Daraus lässt sich auch ableiten, warum sich bestimmte 
Impulse für Erleben und Verhalten fast »zwanghaft«, unbewusst aufdrängen 
und sich bei zunehmender Wiederholung verstärken. Missverständlicher
weise wird dies häufig als »Schicksal« oder »Vorbestimmung« verstanden. 
Dies würde der Idee von Unbeeinflussbarkeit oder von »außen« folgen. Statt-
dessen haben wir gemäß der tibetisch-buddhistischen Karmatheorie jedoch 
Gestaltungsspielräume, da jede aktuelle Handlung mit Körper, Sprache und 
Geist zwar impulsartig auf vorhergehenden Verhaltensweisen beruht und bei 
gegebenen Umständen ausgelöst wird. Gleichzeitig ist jede Handlung aber 
auch gestalt- und veränderbar und beinhaltet wiederum eine Ursache für wie-
der zukünftige Impulse, sich in einer bestimmten Weise zu verhalten. Dies 
hängt unter anderem mit den menschlichen kognitiven Fähigkeiten zusam-
men, Entscheidungen, Verhalten und Verhaltenskonsequenzen antizipieren 
zu können. Zum Beispiel aufgrund einer grundlegenden Unterscheidungs
fähigkeit, was mehr oder weniger zielführend ist, die ich noch weiter schulen 
kann, sowie einer zunehmend erlernbaren Impulskontrolle, muss ich meinen 
ggf. impulsartigen, sich aufdrängenden Reaktionen eben doch nicht folgen 
(vgl. u. a. Mechanismen der Achtsamkeit in Kap. 1.3.5).

3.	 »Bewusstsein« bzw. »aufgeladenes Bewusstsein« (tib. rnam-shes) zum Zeit-
punkt der Ursache bzw. des Ergebnisses, je nachdem von welchem Blick-
winkel aus man es betrachtet,
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ihrer Gefühle oder der Interaktion zwischen den jeweils anderen beiden. Ich 
war bestrebt, eine wohlwollende Präsenz und Anteilnahme einzubringen, ohne 
dem Anspruch zu folgen, die Gefühle zum Besseren verändern zu müssen. Es 
schien bedeutsam, den Druck zu minimieren und den Schrecken dieser Gefühle 
von Traurigkeit, Schuld und Besorgnis zu nehmen.

In einem weiteren Abschnitt ging es schließlich um die Bedürfnisse hinter 
den Gefühlen aller Beteiligten – auch auf einer relationalen oder interpersonalen 
Ebene: Das Bedürfnis der Mutter hinter der Aufforderung, die Tochter möge 
sich mehr engagieren, war schließlich, in dem Anspruch ernstgenommen zu 
werden, für alle ein schönes und funktionierendes Zuhause zu gestalten und 
mehr Zeit miteinander zu verbringen (Bedürfnis nach Kontakt, Austausch, 
Anerkennung, Unterstützung und Wertschätzung).

Die Tochter konnte ohne Schuldgefühle zum Ausdruck bringen, eigene 
(kreative) Gestaltungsspielräume haben zu wollen, ohne Aufsicht, Einmischen 
und Kontrolle durch die Mutter bzw. der Eltern (Bedürfnis nach Autonomie 
und Selbstwirksamkeit), während der Vater sich entlastet wiederfand, seine 
Frau und Tochter nahe miteinander zu sehen (Bedürfnis nach Sicherheit und 
Zusammenhalt). Im Austausch untereinander kam ein wohlwollender Blick zum 
Vorschein, der die Perspektive des anderen nicht nur sehen, sondern auch mit 
Achtung so stehen lassen konnte.

Mit empathischer Fürsorglichkeit auf sich und die anderen und mit der 
nötigen Toleranz, angeblich Unaushaltbarem Raum zu geben und Bedürfnisse 
hinter den Gefühlen benennen zu können, waren in dieser Sitzung bedeut-
same Einflussgrößen. Der Dialog darüber miteinander stärkte die Verbindung 
zueinander. Die Basis für einen solchen Dialog ist das jeweilige Interesse an 
den anderen und dem Miteinander, aber vor allem auch das gegenseitige Ver-
trauen und der Respekt.
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Epilog

»Man muss den Dingen die eigene, stille ungestörte Entwicklung lassen,  
die tief von innen kommt und durch nichts gedrängt oder beschleunigt werden kann, 

alles ist austragen – und dann gebären …
Reifen wie der Baum, der seine Säfte nicht drängt und getrost in den Stürmen  

des Frühlings steht, ohne Angst, dass dahinter kein Sommer kommen könnte.
Er kommt doch!

Aber er kommt nur zu den Geduldigen, die da sind,  
als ob die Ewigkeit vor ihnen läge, so sorglos, still und weit …

Man muss Geduld haben
Mit dem Ungelösten im Herzen, und versuchen, die Fragen selber lieb zu haben,  

wie verschlossene Stuben, und wie Bücher, die in einer sehr fremden Sprache geschrieben sind.
Es handelt sich darum, alles zu leben. Wenn man die Fragen lebt, lebt man vielleicht 

allmählich, ohne es zu merken, eines fremden Tages in die Antworten hinein.«
Aus den Briefen von Rainer Maria Rilke, 1903, »An einen jungen Dichter«

Es war eine große Freude, dieses Buch verfassen zu dürfen. Ich fühle mich 
beschenkt durch die Möglichkeit, mich mit diesen Themen vertiefend aus-
einandersetzen zu können – jede Wiederholung birgt eine Reflexion und Ver-
tiefung, die immer wieder neue Aspekte zum Vorschein bringt: Lernen ist ein 
Prozess – es geht darum, offen zu sein, sich einzulassen.

Meine Motivation, dieses Buch zu schreiben, liegt in der Überzeugung 
begründet, dass die Synthese aus buddhistischen und systemischen Denkfiguren 
und Praxisansätzen für die Erweiterung unserer Perspektiven und Erkenntnisse 
sinnvoll ist, wenn sie auch gänzlich unterschiedliche historische Schritte unter-
nommen und verschiedene Ausgangspunkte haben: Einerseits kann auf diese 
Weise aufgezeigt werden, wie 2.500 Jahre altes Wissen nichts an Aktualität ver-
missen lässt und gleichzeitig durch wissenschaftliche Theorien und Befunde 
untermauert werden kann. Andererseits kann die systemische Praxis in Therapie 
und Beratung durch die eigene Resilienz- und Ressourcenstärkung, aber auch 
durch konkrete Interventionen bereichert werden. Die Achtsamkeit erleichtert 
es, ohne Wertung anzunehmen, was im gegenwärtigen Prozessgeschehen offen-
bar wird – beobachtend den Blick schärfen. Sie lehrt uns auch, uns fernzuhalten 
von einer Re-Aktivität, die in die Irre oder auf ungünstige Bahnen führt. Mit-
gefühl bestärkt unsere Verbindungen miteinander. Es unterstützt unsere Ach-
tung, unseren Respekt, aber auch unser Verantwortungsgefühl für uns und 
andere. Schlüsselaspekt ist das Verständnis oder die Erkenntnis des Abhängigen 
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Entstehens – des wechselseitigen Eingebundenseins. Die Haltung von Achtsam-
keit und Mitgefühl kann das tragfähige Fundament für Beziehungen sein, die 
uns nähren. Dies muss wachsen und reifen mit jedem Schritt, den wir gehen.

Selbst wenn ich es nicht beabsichtigt habe, so können sich doch Fehler oder 
Ungereimtheiten eingeschlichen haben. Möge die Leserin, der Leser es mir nach-
sehen, ich habe nach bestem Wissen und Gewissen diese Arbeit zusammen-
getragen. Auch können Darstellungen missverständlich wirken oder Verwirrung 
erzeugen. Manchmal ist das ein guter Anlass, sich einer Sache intensiv zu wid-
men. Ich hoffe, dass die Leserin, der Leser in einem solchen Fall es vermag, die 
Irritation positiv zu nutzen.

Möge dieser Text – die theoretischen wie auch die praxisnahen Teile – etwas 
in Bewegung, etwas zum Schwingen gebracht haben. Möge er Anlass bieten, 
Komfortzonen zu verlassen, couragiert neue Wege zu gehen und stets mit einer 
Gelassenheit und Leichtigkeit Herz und Verstand zusammenwirken zu lassen 
und ein scheinbar paradoxes Sowohl-als-auch-Prinzip im Leben zu integrieren.

Sarva Mangalam.

� Corina Aguilar-Raab
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Hintergrundinformationen und Texte zu buddhistischen Themen
https://studybuddhism.com/de

E-Book zu Mitgefühl (Max-Planck-Gesellschaft)
http://www.compassion-training.org/

Webseiten zum Thema Achtsamkeit und Mitgefühl von Organisationen  
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https://ggsc.berkeley.edu/
https://centerhealthyminds.org/
https://self-compassion.org/
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Webseiten zum Thema Achtsamkeit und Mitgefühl von Organisationen  
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https://oxfordmindfulness.org/

Homepage vom Zentrum für Achtsamkeit mit Sitz in den Niederlanden, 
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40	 Die Autorin übernimmt trotz sorgfältiger Auswahl und Kontrolle keine Haftung für die Inhal-
te externer Links und der hier genannten Webseiten. Für die Inhalte sind ausschließlich die 
Betreiber verantwortlich. Die Liste stellt lediglich eine Auswahl dar und ist nicht erschöpfend. 
Die hier darstellende Reihenfolge hat keine wertenden oder inhaltlichen Gründe.
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Homepage der Dachorganisation Buddhistinnen und Buddhisten in 
Deutschland
https://www.buddhismus-deutschland.de/

Homepage des Kultur- und Bildungsinstituts in Frankfurt a. M.  
unter der Schirmherrschaft des S. H. Dalai Lama
https://www.tibethaus.com/home.html
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Offizielle Homepage S. H. Dalai Lama
https://www.dalailama.com/

Trainingsapps
https://www.headspace.com/de
https://www.7 mind.de/
https://themindfulnessapp.com/

Webseiten systemischer Verbände in Deutschland
https://www.dgsf.org/
https://systemische-gesellschaft.de/
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Anhang

Anhang A: 51 Geistesfaktoren41

I.	 Immer begleitende Geistesfaktoren (5)
	 1.  Empfindung (tib. tshor ba) 
	 2.  Unterscheidung (tib. ’du shes)  
	 3.  Absicht (Wille) (tib. sems pa)  
	 4.  Aufmerksamkeit (tib. yid la byed pa) 
	 5.  Berührung (tib. reg pa) 

II.	 Objektfeststellende Geistesfaktoren (5)
	 1.  Anstreben (Streben) (tib. ’dun pa)  
	 2.  Feste Überzeugung (Wertschätzung) (tib. mos pa) 
	 3.  Vergegenwärtigung (tib. dran pa)   
	 4.  Meditative Stabilisation (tib. ting nge ’dzin)
	 5.  Unterscheidende Weisheit (tib. shes rab)

III.	 Heilsame Geistesfaktoren (11)
	 1.  Vertrauen (tib. dad pa)  
	 2.  Schamgefühl (tib. ngo tsha shes pa)   
	 3.  Anstand (tib. khrel yod pa) 
	 4.  Anhaftungslosigkeit (ohne Anhaftung) (tib. ma chags pa) 
	 5.  Hasslosigkeit (tib. zhe sdang med pa) 
	 6.  Nichtunwissenheit (tib. gti mug med pa)  
	 7.  Enthusiasmus (Tatkraft) (tib. brtson’grus)  
	 8.  Geschmeidigkeit (tib. shin tu sbyangs pa)
	 9.  Achtsamkeit (Gewissenhaftigkeit) (tib. bag yod)
	 10.  Gleichmut (tib. btang snyoms)    
	 11.  Nichtverletzen (tib. rnam par mi ›tshe ba)

41	 Studienunterlagen des Tibethaus Deutschland 2017. © Tibethaus Deutschland. Mit freund-
licher Genehmigung des Tibethaus Deutschland e.V.
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IV.	 Hauptfaktoren (der konflikterzeugenden Geistesfaktoren) (6)
	 1.  Anhaftung (tib. ’dod chags)
	 2.  Ärger (tib. khong khro),
	 3.  Stolz (tib. nga rgyal)
	 4.  Unwissenheit (tib. ma-rig-pa)
	 5.  verblendeter Zweifel (tib. the tshom)
	 6.  Ansichten (tib. lta ba nyon mongs can)

V.	 Nebenfaktoren (der konflikterzeugenden Geistesfaktoren) (20)
	 1.  Zorn (tib. khro ba) 
	 2.  Unversöhnlichkeit (tib. khon ’dzin) 
	 3.  Verbergen (tib. chab pa) 
	 4.  Gehässigkeit (tib. ‘tshig pa) 
	 5.  Neid/Eifersucht (tib. phrag dog) 
	 6.  Geiz (tib. ser sna) 
	 7.  Täuschung (tib. skyu) 
	 8.  Verhehlen (tib. g.yo) 
	 9.  Selbstgefälligkeit (tib. rgyags pa) 
	 10.  Böswilligkeit (tib. rnam par ‘tshe ba) 
	 11.  Schamlosigkeit (tib. ngo tsha med pa) 
	 12.  Anstandslosigkeit (tib. khrel med pa) 
	 13.  Dumpfheit (tib. rmugs pa) 
	 14.  Erregung (tib. rgod pa) 
	 15.  Fehlendes Vertrauen (tib. ma dad pa) 
	 16.  Faulheit (tib. le lo) 
	 17.  Nichtgewissenhaftigkeit (tib. bag med) 
	 18.  Vergesslichkeit (tib. brjed ngas) 
	 19.  Mangelnde Wachsamkeit (tib. shes bzhin ma yin pa) 
	 20.  Ablenkung (tib. rnam g yeng) 

VI.	 Veränderliche/wandelbare Geistesfaktoren (4)
	 1.  Schlaf (tib. gnyid)    
	 2.  Reue (tib. ’gyod pa)  
	 3.  Grobes Untersuchen (tib. rtog pa)  
	 4.  Feines Untersuchen (tib. dpyod pa) 
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Anhang B: �Übersichten deutschsprachiger Fragebögen zu 
Achtsamkeit und Mitgefühl

Übersicht: Instrumente zur Erfassung von Achtsamkeit (deutsche, validierte 
Versionen)

Titel mit Abkürzung Autor*in/Jahr Eigenschaft/
Zustand

Dimensionen

Comprehensive 
Inventory of Mind-
fulness Experiences, 
CHIME

(Bergomi, Tscha-
cher, u. Kupper 
2013b; 2014)

Trait 1. � Gewahrsein gegenüber inneren 
Erfahrungen

2. � Gewahrsein gegenüber äußeren 
Erfahrungen

3. � Bewusstes Handeln, Gegen-
wärtigkeit

4. � Annehmende, nichturteilende, 
mitfühlende Haltung

5. � Nichtreaktive, dezentrierte 
Orientierung

6. � Offene, nichtvermeidende Hal-
tung

7. � Relativierung
8. � Einsichtsvolles Verstehen

FFMQ-D; 
Five Facet Mindful-
ness Questionnaire, 
FFMQ

(Baer et al., 2008; 
Michalak et al., 
2016)

Trait Fünf Faktoren in Bezug auf selbst-
berichtete Achtsamkeit:
1. � Beobachten
2. � Beschreiben
3. � Mit Aufmerksamkeit handeln
4. � Akzeptieren ohne Bewertung
5. � Nichtreaktivität

Freiburger Acht
samkeitsfragebogen 
FFA

(Walach et al., 
2004; Walach, 
Buchheld, But-
tenmüller, Klein-
knecht u. Schmidt, 
2006)

Trait Achtsamkeit

KIMS-D; 
Kentucky Inventory 
of Mindfulness Skills, 
KIMS

(Baer, Smith 
u. Allen, 2004; 
Ströhle, Nach-
tigall, Michalak 
u. Heidenreich, 
2010)

Trait Vier Fähigkeiten in Bezug auf Acht-
samkeit:
1. � Beobachten
2. � Beschreiben
3. � Bewusstes Handeln
4. � Urteilsfrei die Dinge hinnehmen

MAAS-D; 
Mindful Attention 
Awareness Scale, 
MAAS

(Brown u. Ryan, 
2003; Micha-
lak, Heidenreich, 
Ströhle u. Nachti-
gall, 2008)

Trait Achtsamkeit
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Übersicht: Instrumente zur Erfassung von Mitgefühl (deutsche, validierte Ver-
sionen)

Titel mit Abkürzung Autor*in/Jahr Eigenschaft/
Zustand

Dimensionen

CLS-D; 
Compassionate Love 
Scale, CLS

(Aguilar-Raab, 
Winter, Warth, 
Ditzen u. Jarczok, 
in preparation; 
Sprecher u. Fehr, 
2005)

Mitfühlende Liebe

SCS-D; 
Self-Compassion 
Scale, SCS

(Hupfeld u. Ruf-
fieux, 2011; Neff, 
2003)

1. � Selbstbezogene Freundlichkeit
2. � Selbstverurteilung
3. � Vebindende Humanität
4. � Isolation
5. � Achtsamkeit
6. � Überidentifizierung
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Anhang C: �Auswahl an Fragebögen zu Achtsamkeit,  
Mitgefühl und Beziehungsqualität

CHIME42

Dieser Fragebogen umfasst Aussagen, die sich auf verschiedene Aspekte der 
Achtsamkeit im Alltag beziehen. Bitte antworten Sie spontan, ohne lange darü-
ber nachzudenken. Es gibt keine »richtigen« oder »falschen« und keine »guten« 
oder »schlechten« Antworten. Ihre persönliche Erfahrung ist uns wichtig. Bitte 
beantworten Sie jede Frage. Bitte beziehen Sie die Aussagen auf die letzten zwei 
Wochen.
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01 Wenn sich meine Stimmung verändert, nehme ich 
das sofort wahr. 1 2 3 4 5 6

02 Im Auf und Ab des Lebens bin ich mir gegenüber 
warmherzig. 1 2 3 4 5 6

03 Ich bemerke im Alltag, wenn eine bestimmte Situ-
ation erst durch meine negative Einstellung ihr 
gegenüber schwierig wird.

1 2 3 4 5 6

04 Es ist mir klar, dass sich meine Bewertungen von 
Situationen oder Personen leicht verändern können. 1 2 3 4 5 6

05 Beim Sitzen oder Liegen nehme ich meine Körper-
empfindungen wahr. 1 2 3 4 5 6

06 Ich muss darüber schmunzeln, wenn ich sehe, wie 
ich mir manchmal die Dinge als viel komplizierter 
vorstelle, als sie eigentlich sind.

1 2 3 4 5 6

07 Ich gehe hart mit mir selber um, wenn ich Fehler 
mache. 1 2 3 4 5 6

08 Wenn ich belastende Gedanken oder Vor-
stellungen habe, fühle ich mich relativ schnell 
danach wieder ruhig.

1 2 3 4 5 6

09 Ich nehme Farben und Formen in der Natur deut-
lich und bewusst wahr. 1 2 3 4 5 6

10 Ich zerbreche oder verschütte Dinge aus Unacht-
samkeit oder weil ich an anderes denke. 1 2 3 4 5 6

11 Ich sehe meine Fehler und Schwierigkeiten, ohne 
mich zu verurteilen. 1 2 3 4 5 6

42	  Siehe die Homepage der Erstautorin https://claudiabergomi.net/.
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12 Es fällt mir leicht, mich darauf zu konzentrieren, 
was ich tue. 1 2 3 4 5 6

13 Wenn ich belastende Gedanken oder Vor-
stellungen habe, kann ich sie einfach bemerken, 
ohne gleich auf sie zu reagieren.

1 2 3 4 5 6

14 Wenn ich mit anderen Personen spreche, nehme 
ich wahr, welche Gefühle ich dabei erlebe. 1 2 3 4 5 6

15 Wenn ich es mir selber unnötig schwer gemacht 
habe, kann ich das mit einer Spur Humor wahr-
nehmen.

1 2 3 4 5 6

16 In schwierigen Situationen kann ich einen 
Moment innehalten, ohne sofort zu reagieren. 1 2 3 4 5 6

17 Im Alltag werde ich durch viele Erinnerungen, Bil-
der oder Träumereien abgelenkt. 1 2 3 4 5 6

18 Wenn ich Auto oder Zug fahre, bin ich mir meiner 
Umgebung, z. B. der Landschaft, bewusst. 1 2 3 4 5 6

19 Ich versuche beschäftigt zu bleiben, damit mir 
bestimmte Gedanken und Gefühle nicht bewusst 
werden.

1 2 3 4 5 6

20 Wenn ich in Gedanken und Gefühlen gefangen 
bin, dauert es nicht lang, bis ich das merke und 
mich wieder davon distanzieren kann.

1 2 3 4 5 6

21 Ich achte auf Empfindungen, wie z. B. Wind in mei-
nem Haar oder Sonnenschein auf meinem Gesicht. 1 2 3 4 5 6

22 Ich versuche mich abzulenken, wenn ich unan-
genehme Gefühle erlebe. 1 2 3 4 5 6

23 Im Alltag ist mir bewusst, dass viele Gedanken 
Interpretationen sind, die nicht unbedingt der 
Realität entsprechen.

1 2 3 4 5 6

24 Ich kann darüber schmunzeln, wenn ich sehe, wie 
ich aus einer kleinen Schwierigkeit ein Problem 
gemacht habe.

1 2 3 4 5 6

25 Ich kann meine Gedanken und Gefühle 
beobachten, ohne mich in ihnen zu verstricken. 1 2 3 4 5 6

26 Beim Lesen muss ich Abschnitte wiederholt lesen, 
weil ich an etwas anderes gedacht habe. 1 2 3 4 5 6

27 Ich nehme Geräusche in meiner Umgebung 
bewusst wahr, wie z. B. zwitschernde Vögel oder 
vorbeifahrende Autos.

1 2 3 4 5 6

28 Ich nehme meine Gefühle und Gedanken wahr und 
kann sie gleichzeitig mit etwas Distanz betrachten. 1 2 3 4 5 6
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29 Ich nehme Veränderungen in meinem Körper 
deutlich wahr, z. B. schnelleres oder langsameres 
Atmen.

1 2 3 4 5 6

30 Ich mag es nicht, wenn ich ärgerlich oder ängst-
lich bin, und versuche, solche Gefühle beiseite zu 
schieben.

1 2 3 4 5 6

31 Mir ist im Alltag bewusst, dass meine Sicht der 
Dinge subjektiv ist und den Tatsachen nicht ent-
sprechen muss.

1 2 3 4 5 6

32 Auch wenn ich einen großen Fehler gemacht habe, 
gehe ich mit mir auf eine verständnisvolle Art um. 1 2 3 4 5 6

33 Wenn ich Schmerzen habe, versuche ich diese 
Wahrnehmung möglichst zu vermeiden. 1 2 3 4 5 6

34 Es ist mir im Alltag bewusst, wie ich mich gerade 
fühle. 1 2 3 4 5 6

35 Es ist mir im Alltag bewusst, dass sich eigene Mei-
nungen, die ich zurzeit sehr ernst nehme, deutlich 
verändern können.

1 2 3 4 5 6

36 Ich nehme mir meine Fehler und Schwächen übel. 1 2 3 4 5 6

37 Wenn ich mir unnötig das Leben schwer mache, 
wird mir das bald danach klar. 1 2 3 4 5 6
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FFMQ43

Bitte schätzen Sie jede der folgenden Aussagen anhand der vorgegebenen Skala 
ein. Kreuzen Sie an, wie stark die Aussage nach Ihrer Meinung im Allgemeinen 
auf Sie zutrifft.
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01 Wenn ich gehe, dann nehme ich ganz bewusst 
wahr, wie sich die Bewegungen meines Körpers 
anfühlen.

1 2 3 4 5

02 Ich kann meine Gefühle gut in Worte fassen. 1 2 3 4 5

03 Ich kritisiere mich dafür, irrationale oder unan-
gebrachte Gefühle zu haben. 1 2 3 4 5

04 Ich nehme meine Gefühle und Empfindungen 
wahr, ohne auf sie reagieren zu müssen. 1 2 3 4 5

05 Wenn ich etwas tue, dann schweifen meine 
Gedanken ab und ich bin leicht abzulenken. 1 2 3 4 5

06 Wenn ich dusche oder bade, bin ich mir des 
Gefühls des Wasser auf meinem Körper bewusst. 1 2 3 4 5

07 Es fällt mir leicht, meine Überzeugungen, Mei-
nungen und Erwartungen in Worte zu fassen. 1 2 3 4 5

08 Ich achte nicht darauf, was ich tue, da ich tag-
träume, mir Sorgen mache oder anderweitig 
abgelenkt bin.

1 2 3 4 5

09 Ich beobachte meine Gefühle, ohne mich in 
ihnen zu verlieren. 1 2 3 4 5

10 Ich sage mir, dass ich nicht das fühlen sollte, was 
ich fühle. 1 2 3 4 5

11 Ich bemerke, wie Lebensmittel und Getränke 
meine Gedanken, meine Körperempfindungen 
und meine Gefühle beeinflussen.

1 2 3 4 5

12 Es fällt mir schwer, das, was ich denke, in Worte 
zu fassen. 1 2 3 4 5

13 Ich bin leicht abgelenkt. 1 2 3 4 5

43	 Siehe folgende Webseite zum Herunterladen des Fragebogens: https://www.achtsamkeits-
institut-ruhr.de/wp-content/uploads/2017/12/Fragebogen-FFMQ-deutsch.pdf.
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14 Ich glaube, dass einige meiner Gedanken 
unnormal sind und dass ich nicht so denken 
sollte.

1 2 3 4 5

15 Ich achte auf Empfindungen, wie zum Beispiel 
Wind in meinem Haar oder Sonnenschein auf 
meinem Gesicht.

1 2 3 4 5

16 Ich habe Schwierigkeiten, die richtigen Worte zu 
finden, um meine Gefühle auszudrücken. 1 2 3 4 5

17 Ich urteile darüber, ob meine Gedanken gut oder 
schlecht sind. 1 2 3 4 5

18 Ich finde es schwierig, auf das konzentriert zu 
bleiben, was im gegenwärtigen Augenblick pas-
siert.

1 2 3 4 5

19 Wenn ich belastende Gedanken oder Vor-
stellungen habe, kann ich von diesen Abstand 
nehmen und bin mir der Gedanken oder Vor-
stellungen bewusst, ohne dass ich von ihnen 
überwältigt werde.

1 2 3 4 5

20 Ich achte auf Geräusche, wie beispielsweise das 
Ticken von Uhren, Vogelzwitschern oder das 
Geräusch vorüberfahrender Autos.

1 2 3 4 5

21 In schwierigen Situationen kann ich innehalten, 
ohne sofort zu reagieren. 1 2 3 4 5

22 Körperliche Empfindungen sind für mich schwer 
zu beschreiben, weil mir die richtigen Worte 
dazu fehlen.

1 2 3 4 5

23 Es sieht so aus, als würde ich »automatisch funk-
tionieren«, ohne viel Bewusstsein für das, was 
ich tue.

1 2 3 4 5

24 Wenn ich belastende Gedanken oder Vor-
stellungen habe, beruhige ich mich kurz danach 
wieder.

1 2 3 4 5

25 Ich sage mir, dass ich nicht so denken sollte, wie 
ich denke. 1 2 3 4 5

26 Ich nehme Gerüche und Düfte der Dinge wahr. 1 2 3 4 5

27 Sogar wenn ich schrecklich verärgert bin, kann 
ich das in Worte fassen. 1 2 3 4 5

28 Ich hetzte durch Aktivitäten, ohne wirklich auf-
merksam für sie zu sein. 1 2 3 4 5
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29 Wenn ich belastende Gedanken oder Vor-
stellungen habe, kann ich sie einfach nur wahr-
nehmen, ohne auf sie zu reagieren.

1 2 3 4 5

30 Ich denke, dass manche meiner Gefühle schlecht 
oder unangebracht sind und dass ich sie nicht 
haben sollte.

1 2 3 4 5

31 Ich bemerke visuelle Elemente sowohl in der 
Kunst als auch in der Natur, zum Beispiel Farben, 
Formen, Strukturen oder Muster aus Licht und 
Schatten.

1 2 3 4 5

32 Ich habe die natürliche Tendenz, meine 
Erfahrungen in Worte zu fassen. 1 2 3 4 5

33 Wenn ich belastende Gedanken oder Vor-
stellungen habe, registriere ich sie nur und lasse 
sie wieder ziehen.

1 2 3 4 5

34 Ich erledige Aufträge oder Aufgaben auto-
matisch, ohne mir bewusst zu sein, was ich tue. 1 2 3 4 5

35 Wenn ich belastende Gedanken oder Vor-
stellungen habe, bewerte ich mich selbst ent-
weder als gut oder schlecht, abhängig vom Inhalt 
des Gedankens/der Vorstellung.

1 2 3 4 5

36 Ich achte darauf, wie sich meine Gefühle auf 
meine Gedanken und mein Verhalten auswirken. 1 2 3 4 5

37 Ich kann ziemlich genau beschreiben, wie ich 
mich im Moment gerade fühle. 1 2 3 4 5

38 Ich merke, wie ich Dinge tue, ohne auf sie zu 
achten. 1 2 3 4 5

39 Ich missbillige mich, wenn ich unvernünftige 
Ideen habe. 1 2 3 4 5
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MAAS-D44

Unten finden Sie eine Sammlung von Aussagen zu tagtäglichen Erlebnissen. 
Bitte geben Sie mittels der Skala 1 bis 6 an, wie häufig oder selten Sie derzeit 
jedes dieser Erlebnisse haben. Bitte antworten Sie so, wie Sie diese Dinge der-
zeit wirklich erleben, und nicht, wie Sie denken, dass Sie die Dinge erleben soll-
ten. Bitte behandeln Sie jede Aussage unabhängig von den anderen Aussagen.
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01 Ich könnte ein Gefühl haben und mir dessen erst 
irgendwann später bewusst werden. 1 2 3 4 5 6

02 Ich zerbreche oder verschütte Dinge aus Acht-
losigkeit, ohne den Dingen Aufmerksamkeit zu 
schenken oder weil ich an anderes denke.

1 2 3 4 5 6

03 Ich finde es schwierig, auf das konzentriert zu blei-
ben, was im gegenwärtigen Augenblick passiert. 1 2 3 4 5 6

04 Ich neige dazu, schnell zu gehen, um dorthin zu 
kommen, wo ich hingehe, ohne darauf zu achten, 
was ich unterwegs erlebe.

1 2 3 4 5 6

05 Ich neige dazu, Gefühle körperlicher Anspannung 
oder Unwohlsein nicht wahrzunehmen, bis sie 
meine Aufmerksamkeit vollständig in Anspruch 
nehmen.

1 2 3 4 5 6

06 Ich vergesse den Namen einer Person fast sofort, 
nachdem er mir erstmals gesagt wurde. 1 2 3 4 5 6

07 Es sieht so aus, als würde ich »automatisch funktio-
nieren«, ohne viel Bewusstsein für das, was ich tue. 1 2 3 4 5 6

08 Ich hetze durch Aktivitäten, ohne wirklich auf-
merksam für sie zu sein. 1 2 3 4 5 6

09 Ich bin so auf das Ziel konzentriert, das ich 
erreichen möchte, dass ich den Kontakt dazu ver-
liere, was ich hier und jetzt tue, um dieses Ziel zu 
erreichen.

1 2 3 4 5 6

10 Ich erledige Aufträge oder Aufgaben automatisch, 
ohne mir bewusst zu sein, was ich tue. 1 2 3 4 5 6

11 Ich bemerke, wie ich jemandem nur mit einem Ohr 
zuhöre, während ich gleichzeitig etwas anderes tue. 1 2 3 4 5 6

44	 Siehe folgende Webseite zum Herunterladen des Fragebogens: https://www.psycharchives.org/
bitstream/20.500.12034/406/1/PT_9006040_MAAS_Fragebogen.pdf.
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12 Ich fahre zu Orten wie von einem »Autopiloten« 
gesteuert und frage mich dann, wie ich dort hin-
gekommen bin.

1 2 3 4 5 6

13 Ich bemerke, dass ich gedankenverloren der 
Zukunft oder der Vergangenheit nachhänge. 1 2 3 4 5 6

14 Ich merke, wie ich Dinge tue, ohne auf sie zu achten. 1 2 3 4 5 6

15 Ich esse eine Kleinigkeit, ohne mir bewusst zu sein, 
dass ich esse. 1 2 3 4 5 6
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FFA45

Dieser Fragebogen soll Ihre Achtsamkeit erfassen. Bitte beziehen Sie dabei die 
Aussagen auf die letzten      Tage. Kreuzen Sie bitte bei jeder Frage die Ant-
wort an, die am besten auf Sie zutrifft. Wir möchten Sie bitten, so ehrlich und 
spontan wie möglich zu antworten. Es gibt keine »richtigen« oder »falschen« 
und keine »guten« oder »schlechten« Antworten. Ihre persönlichen Erfahrungen 
sind uns wichtig.
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01 Ich bin offen für die Erfahrung des Augenblicks. 1 2 3 4

02 Ich erkenne, dass ich nicht mit meinen Gedanken iden-
tisch bin. 1 2 3 4

03 Ich spüre in meinen Körper hinein, sei es beim Essen, 
Kochen, Putzen, Reden. 1 2 3 4

04 Wenn ich merke, dass ich abwesend war, kehre ich sanft 
zur Erfahrung des Augenblicks zurück. 1 2 3 4

05 Ich kann mich selbst wertschätzen. 1 2 3 4

06 Ich nehme wahr, wie sich meine Gefühle im Körper aus-
drücken. 1 2 3 4

07 Ich bleibe mit unangenehmen, schmerzhaften Empfin-
dungen und Gefühlen in Kontakt. 1 2 3 4

08 Ich achte auf die Motive meiner Handlungen. 1 2 3 4

09 Ich lasse mich von meinen Gedanken und Gefühlen 
leicht wegtragen. 1 2 3 4

10 Ich merke, dass ich nicht auf alles reagieren muss, was 
mir gerade in den Sinn kommt. 1 2 3 4

11 Ich beobachte meine Gedanken, ohne
mich mit ihnen zu identifizieren. 1 2 3 4

12 Ich beobachte meine Gedanken, wie sie kommen und 
gehen. 1 2 3 4

13 Ich verliere mich im Inhalt meiner Gedanken. 1 2 3 4

14 Ich bin mir der Flüchtigkeit und Vergänglichkeit meiner 
Erfahrungen bewusst. 1 2 3 4

15 Ich betrachte Dinge aus mehreren Perspektiven. 1 2 3 4

16 Ich sehe, wie ich mir selbst Leiden schaffe. 1 2 3 4

45	 Siehe folgende Webseite zum Herunterladen des Fragebogens: https://chs-institute.org/
news/16-freiburger-fragebogen-zur-achtsamkeit-ffa.html.
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KIMS-D

Schätzen Sie bitte jede der folgenden Aussagen mithilfe der bereitgestellten 
Skala (»trifft nie oder sehr selten zu« = 1; »trifft selten zu« = 2, »trifft manch-
mal zu« = 3; »trifft oft zu« = 4; »trifft sehr oft oder immer zu« = 5) ein. Wählen 
Sie dabei die Ziffer aus, die im Allgemeinen am besten/ehesten auf Sie zutrifft. 
Bitte antworten Sie spontan, ohne lange darüber nachzudenken, und so, wie 
Sie die Dinge tatsächlich erleben und nicht, wie Sie sie gerne erleben würden.

Tr
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01 Ich nehme Veränderungen meines Körpers wahr, 
beispielsweise ob eine Atmung sich verlangsamt 
oder beschleunigt. 

1 2 3 4 5

02 Ich kann meine Gefühle gut in Worte fassen. 1 2 3 4 5

03 Wenn ich etwas tue, dann schweifen meine 
Gedanken ab, und ich bin leicht abzulenken. 1 2 3 4 5

04 Ich kritisiere mich dafür, irrationale oder unan-
gebrachte Gefühle zu haben. 1 2 3 4 5

05 Ich achte darauf, ob meine Muskeln ge- oder 
entspannt sind. 1 2 3 4 5

06 Es fällt mir leicht, meine Überzeugungen, Mei-
nungen und Erwartungen in Worte zu fassen. 1 2 3 4 5

07 Ich konzentriere mich nur auf das, was ich 
gerade tue, und auf nichts anderes. 1 2 3 4 5

08 Ich neige dazu, meine Wahrnehmungen als rich-
tig oder falsch zu bewerten. 1 2 3 4 5

09 Wenn ich gehe, dann nehme ich ganz bewusst 
wahr, wie sich die Bewegungen meines Körpers 
anfühlen. 

1 2 3 4 5

10 Ich bin gut darin, Wörter zu finden, die meine 
Sinneswahrnehmungen ausdrücken, zum Bei-
spiel den Geschmack, Geruch oder Klang von 
Dingen. 

1 2 3 4 5

11 Ich fahre Auto wie von einem »Autopiloten« 
gesteuert, ohne darauf zu achten, was ich tue. 1 2 3 4 5

12 Ich sage mir, dass ich nicht das fühlen sollte, was 
ich fühle. 1 2 3 4 5

13 Wenn ich dusche oder bade, bin ich mir des 
Gefühls des Wassers auf meinem Körper bewusst. 1 2 3 4 5
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14 Es fällt mir schwer, das, was ich denke, in Worte 
zu fassen. 1 2 3 4 5

15 Wenn ich lese, richte ich all meine Aufmerksam-
keit auf das, was ich lese. 1 2 3 4 5

16 Ich glaube, dass einige meiner Gedanken 
unnormal sind und ich nicht so denken sollte. 1 2 3 4 5

17 Ich bemerke, wie Speisen und Getränke meine 
Gedanken, meine Körperempfindungen und 
meine Gefühle beeinflussen. 

1 2 3 4 5

18 Ich habe Schwierigkeiten, die richtigen Worte zu 
finden, um meine Gefühle auszudrücken. 1 2 3 4 5

19 Wenn ich etwas tue, dann bin ich davon völlig 
eingenommen und denke an nichts anderes mehr. 1 2 3 4 5

20 Ich urteile darüber, ob meine Gedanken gut oder 
schlecht sind. 1 2 3 4 5

21 Ich achte auf Empfindungen wie zum Beispiel 
Wind in meinem Haar oder Sonnenschein auf 
meinem Gesicht. 

1 2 3 4 5

22 Körperliche Empfindungen sind für mich schwer 
zu beschreiben, weil mir die richtigen Worte 
dazu fehlen. 

1 2 3 4 5

23 Ich achte nicht darauf, was ich tue, weil ich tag-
träume, mir Sorgen mache oder anderweitig 
abgelenkt bin. 

1 2 3 4 5

24 Ich neige dazu, meine Erfahrungen als wertvoll 
bzw. wertlos zu beurteilen. 1 2 3 4 5

25 Ich achte auf Geräusche, wie beispielweise das 
Ticken von Uhren, Vogelzwitschern oder das 
Geräusch vorüberfahrender Autos. 

1 2 3 4 5

26 Sogar wenn ich schrecklich verärgert bin, kann 
ich das in Worte fassen. 1 2 3 4 5

27 Bei der Hausarbeit, zum Beispiel beim Wäsche-
waschen, neige ich dazu, an andere Dinge zu 
denken oder Tagträumen nachzuhängen. 

1 2 3 4 5

28 Ich sage mir, dass ich nicht so denken sollte, wie 
ich denke. 1 2 3 4 5

29 Ich nehme Gerüche und Düfte der Dinge wahr. 

30 Ich bleibe mir meiner Gefühle absichtlich 
bewusst. 1 2 3 4 5
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31 Ich neige dazu, mehrere Dinge gleichzeitig zu 
tun, anstatt mich nur auf eine Sache zu konzen-
trieren. 

1 2 3 4 5

32 Ich denke, dass manche meiner Gefühle schlecht 
oder unangebracht sind und ich sie nicht haben 
sollte. 

1 2 3 4 5

33 Ich bemerke visuelle Elemente sowohl in der 
Kunst als auch in der Natur, z. B. Farben, Formen, 
Struktur oder Muster aus Licht und Schatten. 

1 2 3 4 5

34 Ich habe die natürliche Tendenz, meine 
Erfahrungen in Worte zu fassen. 1 2 3 4 5

35 Wenn ich arbeite, dann bin ich mit meinen 
Gedanken zum Teil bei anderen Dingen, zum 
Beispiel, was ich später tun werde oder was ich 
lieber tun würde. 

1 2 3 4 5

36 Ich missbillige mich, wenn ich unvernünftige 
Ideen habe. 1 2 3 4 5

37 Ich achte darauf, wie sich meine Gefühle auf 
meine Gedanken und mein Verhalten auswirken. 1 2 3 4 5

38 Wenn ich etwas tue, werde ich so davon ein-
genommen, dass meine ganze Aufmerksamkeit 
darauf gerichtet ist. 

1 2 3 4 5

39 Ich bemerke, wenn sich meine Stimmung ändert. 1 2 3 4 5
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CLS-D

Im Folgenden bitten wir Sie zu beurteilen, welche Gefühle Sie gegenüber Ihrer 
Partnerin/Ihrem Partner empfinden. Dafür bitten wir Sie, zunächst den Vor-
namen Ihrer Partnerin/Ihres Partners in das offene Feld einzutragen:

�

Welche Gefühle empfinden Sie Ihrer Partnerin/Ihrem Partner gegenüber?

Stimmt � Stimmt 
gar nicht� vollkommen

01 Wenn ich sie/ihn traurig sehe, spüre ich das Bedürfnis, 
ihr/ihm zur Seite zu stehen. 1 2 3 4 5 6 7

02 Ich verwende viel Zeit dafür, mir Sorgen um das Wohl-
ergehen von ihr/ihm zu machen. 1 2 3 4 5 6 7

03 Wenn ich mitbekomme, dass sie/er eine schwierige Zeit 
durchmacht, empfinde ich starkes Mitgefühl für sie/ihn. 1 2 3 4 5 6 7

04 Es ist leicht für mich, den Schmerz (und die Freude) 
von ihr/ihm nachzuempfinden. 1 2 3 4 5 6 7

05 Wenn sie/er Hilfe braucht, würde ich fast alles tun, um 
ihr/ihm zu helfen. 1 2 3 4 5 6 7

06 Ich spüre große mitfühlende Liebe für sie/ihn. 1 2 3 4 5 6 7

07 Lieber würde ich leiden, als sie/ihn leiden zu sehen. 1 2 3 4 5 6 7

08 Wenn die Möglichkeit bestünde, bin ich bereit, Opfer 
zu bringen, damit sie/er seine Ziele erreichen kann. 1 2 3 4 5 6 7

09 Ich neige dazu, Mitgefühl für sie/ihn zu empfinden. 1 2 3 4 5 6 7

10 Eine der Tätigkeiten, die meinem Leben am meisten 
Bedeutung geben, ist ihr/ihm zu helfen. 1 2 3 4 5 6 7

11 Ich würde mich eher mit Tätigkeiten beschäftigen, die 
ihr/ihm helfen als mit solchen, die mir selbst helfen 
würden.

1 2 3 4 5 6 7

12 Ich habe ihr/ihm gegenüber häufig liebevolle Gefühle, 
wenn sie/er bedürftig erscheint. 1 2 3 4 5 6 7

13 Ich fühle eine uneigennützige Fürsorge für sie/ihn. 1 2 3 4 5 6 7

14 Ich akzeptiere sie/ihn, auch wenn sie/er Dinge tut, die 
ich für falsch halte. 1 2 3 4 5 6 7

15 Wenn sie/er in Schwierigkeiten steckt, empfinde ich für 
gewöhnlich starke Zärtlichkeit und Fürsorge. 1 2 3 4 5 6 7

16 Ich versuche eher, sie/ihn zu verstehen, anstatt sie/ihn 
zu verurteilen. 1 2 3 4 5 6 7
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Stimmt � Stimmt 
gar nicht� vollkommen

17 Ich versuche mich in ihre/seine Lage hineinzuversetzen, 
wenn sie/er in Schwierigkeiten steckt. 1 2 3 4 5 6 7

18 Ich fühle mich glücklich, wenn ich merke, dass sie/er 
glücklich ist. 1 2 3 4 5 6 7

19 Sie/Er kann darauf vertrauen, dass ich (für sie/ihn) da 
bin, wenn sie/er mich braucht. 1 2 3 4 5 6 7

20 Ich möchte gern Zeit mit ihr/ihm verbringen, um Wege 
zu finden, ihr/sein Leben zu bereichern. 1 2 3 4 5 6 7

21 Ich wünsche mir sehr, freundlich und gut zu ihr/ihm 
zu sein. 1 2 3 4 5 6 7
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SCS-D46

Geben Sie bei jeder Aussage an, wie oft Sie sich in der beschriebenen Art und 
Weise verhalten.

Se
hr

 se
lte

n

Se
lte

n

G
el

eg
en

t-
lic

h

O
ft

Se
hr

 o
ft

01 Ich missbillige und verurteile meine eigenen Fehler und 
Schwächen. 1 2 3 4 5

02 Wenn ich mich niedergeschlagen fühle, neige ich dazu, 
nur noch auf das zu achten, was nicht in Ordnung ist. 1 2 3 4 5

03 Wenn die Dinge bei mir schlecht laufen, sehe ich diese 
Schwierigkeiten als Teil des Lebens, den jeder einmal 
durchlebt.

1 2 3 4 5

04 Wenn ich über meine Fehler und Mängel nachdenke, 
neige ich dazu, mich vom Rest der Welt getrennt und 
abgeschnitten zu fühlen.

1 2 3 4 5

05 Ich versuche mit mir selbst liebevoll umzugehen, wenn 
es mir emotional schlecht geht. 1 2 3 4 5

06 Wenn ich bei etwas versage, was mir wichtig ist, werde 
ich von Gefühlen der Unzulänglichkeit aufgezehrt. 1 2 3 4 5

07 Wenn ich völlig am Ende bin, rufe ich mir in Erinnerung, 
dass es vielen anderen Menschen auf der Welt genauso geht. 1 2 3 4 5

08 In wirklich schwierigen Zeiten neige ich dazu, streng mit 
mir selbst zu sein. 1 2 3 4 5

09 Wenn mich etwas aufregt, versuche ich meine Gefühle 
im Gleichgewicht zu halten. 1 2 3 4 5

10 Wenn ich mich auf irgendeine Art unzulänglich fühle, 
versuche ich mich daran zu erinnern, dass die meisten 
Leute solche Gefühle der Unzulänglichkeit haben.

1 2 3 4 5

11 Ich bin intolerant und unduldsam gegenüber denjenigen 
Seiten meiner Persönlichkeit, die ich nicht mag. 1 2 3 4 5

12 Wenn ich eine sehr schwere Zeit durchmache, schenke 
ich mir selbst die Zuwendung und Einfühlsamkeit, die 
ich brauche. 

1 2 3 4 5

13 Wenn es mir schlecht geht, neige ich dazu zu glauben, 
dass die meisten anderen Menschen wahrscheinlich 
glücklicher sind als ich. 

1 2 3 4 5

46	 Siehe folgende Webseite zum Herunterladen des Fragebogens: https://self-compassion.org/
wp-content/uploads/2018/05/GermanSCS.pdf.
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14 Wenn etwas Unangenehmes passiert, versuche ich einen 
ausgewogenen Überblick über die Situation zu erlangen. 1 2 3 4 5

15 Ich versuche, meine Fehler als Teil der menschlichen 
Natur zu sehen. 1 2 3 4 5

16 Wenn ich Eigenschaften bei mir feststelle, die ich nicht 
mag, dann deprimiert mich das. 1 2 3 4 5

17 Wenn ich bei etwas scheitere, das mir wichtig ist, ver-
suche ich die Dinge nüchtern zu betrachten. 1 2 3 4 5

18 Wenn ich wirklich zu kämpfen habe, neige ich zur 
Ansicht, dass andere es sicherlich einfacher haben. 1 2 3 4 5

19 Ich gehe freundlich mit mir um, wenn ich Kummer und 
Leid erfahre. 1 2 3 4 5

20 Wenn mich etwas aufregt, werde ich von meinen 
Gefühlen förmlich mitgerissen. 1 2 3 4 5

21 Wenn ich Leid erfahre, kann ich mir gegenüber ein 
wenig kaltherzig sein. 1 2 3 4 5

22 Wenn es mir schlecht geht, versuche ich meinen 
Gefühlen mit Neugierde und Offenheit zu begegnen. 1 2 3 4 5

23 Ich akzeptiere meine Fehler und Schwächen. 1 2 3 4 5

24 Wenn etwas Unangenehmes passiert, neige ich dazu, den 
Vorfall völlig zu übertreiben. 1 2 3 4 5

25 Wenn mir etwas für mich Wichtiges misslingt, glaube ich 
oft, dass nur ich allein versage. 1 2 3 4 5

26 Ich versuche verständnisvoll und geduldig gegenüber 
jenen Zügen meiner Persönlichkeit zu sein, die ich nicht 
mag. 

1 2 3 4 5
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Mit EVOS können Sie eines Ihrer für Sie wichtigen sozialen Systeme (Paar-
beziehung, Familie oder Arbeitsteam o. a.) einschätzen. Er ist überall anwend-
bar, wo zwei oder mehr Menschen miteinander verbunden sind, zusammen-
leben oder arbeiten.

Bitte entscheiden Sie sich beim Beantworten für eines Ihrer folgenden sozialen Systeme:

Ihre Paarbeziehung		  □

Ihre Familie		  □ �  (Mitgliederzahl)

Ihr Arbeitsteam		  □ �  (Mitgliederzahl)

Sonstiges/Welches 	 	 □ �  (Mitgliederzahl)

Sie sind Mitglied dieses Systems (Paarbeziehung, Familie, Arbeitsteam o. a.) seit:
             (z. B. März 2012)

Bitte denken Sie bei jeder Aussage an nur eines Ihrer sozialen Systeme (entweder Ihre Paarbeziehung, 
Ihre Familie oder Ihr Arbeitsteam o. a.) in den letzten 14 Tagen. Bitte beantworten Sie alle Aussagen 
mit einem Kreuz, selbst wenn Sie sich Ihrer Einschätzung nicht völlig sicher sind.

nicht 
gut

eher 
nicht gut

eher gut gut

1. � Wie wir miteinander reden, finde ich …

2. � Unseren Zusammenhalt finde ich …

3. � Was wir füreinander tun, finde ich …

4. � Die Stimmung unter uns finde ich …

5. � Wie wir verabreden, was getan werden soll, 
finde ich …

6. � Wie wir erkennen, was uns beim Erreichen 
unserer Ziele hilft, finde ich …

7. � Wie wir Entscheidungen treffen, finde ich …

8. � Wie wir neue Lösungswege finden, finde 
ich …

9. � Wie wir uns auf Veränderungen einstellen, 
finde ich …

10. �Ich denke, dass wir (die Systemmitglieder) 
diese Fragen ähnlich beantworten.

stimmt 
nicht

□

stimmt 
eher 
nicht
□

stimmt 
eher

□

stimmt 
genau

□
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