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Vorbemerkungen:

Bei meiner Verabschiedung von der Universitét hat eine liebenswerte Kollegin mich als ,er-
fahrenen Praktiker® bezeichnet. Das empfand ich als groBes Kompliment. Aber ich war und
bin auch Erziehungswissenschaftler.

Im heutigen Vortrag will ich versuchen, abwechselnd beide Perspektiven einzunehmen: die
des erfahrenden und die des tber seine Erfahrungen nachdenkenden Padagogen. Ich werde
also von personlichen praktischen Erfahrungen berichten, aber auch versuchen, verschiedene
Ansitze ,theoretisch® zu unterscheiden. Das féallt mir umso leichter, als ich gerade eine Woche
mit unseren vier Enkelkindern (10,8,6,4) verbracht habe: eine einzige Ubung in Achtsamkeit,
vor allem in Nicht-Eingreifen und Nachdenken tber meine eigenen Kindheitserfahrungen.
Manche kleine Geschichte, die ich erzahlen will, hat wahrscheinlich nur fur mich eine Bedeu-
tung. Vielleicht finden Sie aber hier und da auch Anknupfungspunkte in Ihrer eigenen Erfah-
rung. Dann folgen Sie bitte nur Ihren eigenen Assoziationen.

Wenn Sie sich darauf einlassen mogen, sind Sie eingeladen, in der nichsten Stunde hier und
jetzt kleine Erfahrungen zu machen und diese zu re-flektieren, also etwas Selbsterforschung
zu betreiben.

Ich kenne, wenigstens gelegentlich, die begliickende Erfahrung innerer Achtsamkeit in abge-
schiedener Meditation. Aber Achtsamkeit auch im alltdglichen familiaren und beruflichen
Trubel aufrecht zu erhalten, finde ich oft schwierig. Dann lande ich manchmal bei ketzeri-
schen Fragen wie: Wer hat den groRen Religionsstiftern, Buddha, Jesus, Mohammed als klei-
ne Kinder die Windeln gewechselt? Wer wéscht den Achtsamkeit predigenden Gurus unserer
Tage die Wésche? Wer hat das Gras gewassert und frisch geschnitten, auf dem ich meine
achtsame Gehmeditation mache? Oder: Darf ich Uberhaupt beim Thema Achtsamkeit mitre-
den, wenn ich nicht die heiligen Schriften des Buddhismus studiert oder einem indischen Leh-
rer zu Fissen gesessen habe, besser noch: ein Jahr in der Abgeschiedenheit des Himalayas
gelebt habe?

Ich stelle diese, sicherlich ganzlich unangemessenen Fragen, weil ich von vornherein eine
moralische Falle vermeiden will: um duRerlich erfolgreich zu sein, um gesund zu bleiben, die
Beziehungen zu Deiner Frau, Deinen Kindern, Deinen Arbeitskollegen zu verbessern, um
Dein inneres Heil zu finden, vielleicht sogar den Frieden in der Welt zu retten, die Klimakata-
strophe zu verhindern: musst Du achtsam sein. Wer diese Botschaft, vorgetragen von spiritu-
ellen Lehrern, von Therapeuten und Padagogen allerdings nicht héren will und nicht zu sei-
nem Lebensmotto macht, ist selber schuld, wenn er dem Burnout anheimféllt. Wird Achtsam-
keit zu einer neuen moralischen Norm, gar einer ,Religion‘?

Ich kenne diese Art von Botschaften aus vielerlei Kontexten und weil3 aus Erfahrung, wie sie
einem ein permanent schlechtes Gewissen machen und die Lebensfreude nehmen kdnnen, wie
lahmend sie sind. Wenn ich also im Folgenden von Achtsamkeit spreche, die fiir mich groRe
Bedeutung hat, dann weder im Sinne einer moralischen Kategorie noch im Sinne einer effizi-
enteren Strategie zu Lebensbewaltigung.

Ich verstehe darunter eine innere und &uf3ere Haltung: mich mit allen Sinnen und voller Be-
wusstheit auf das einzulassen, was uns innerlich und &ufRerlich begegnet, ohne mich in den



bewertenden Mustern zu verfangen, die aus meiner Biografie stammen und von dem sozialen
und kulturellen Milieu gepréagt sind, in dem ich aufgewachsen bin.

Der erste und gar nicht so einfache Schritt zur Achtsamkeit bedeutet deshalb fur mich: Wahr-
nehmen, was gegenwartig ist und sich dessen bewusst werden, was und wie ich wahrnehme.
Der grofte Feind von Achtsamkeit in meinem Alltag ist die nicht erledigte Aufgabe, das nicht
abgeschlossene Vorhaben. Ich suche etwas, ein Werkzeug, ein Buch, einen Kochtopf und
standig fallt mir etwas anderes ein, was auch noch zu tun ist. Vielleicht geht das nur mir als
Mann so; Frauen kénnen ja bekanntlich viele verschiedene Dinge gleichzeitig tun.

NASENFLUGELUBUNG (Dauber 2009, 118)

Wahrnehmungsiibung: der ganzheitliche Hintergrund

SchlieBen Sie einen Moment die Augen und richten Sie Ihre volle Auf-
merksamkeit auf lhre Nasenfliigel, an denen vorbei die Atemluft ein- und
ausstromt. (An Ihren Nasenflligeln ist eine Kontaktgrenze zwischen Ihrem
Organismus und der Umwelt.) Auch wenn Sie durch Gedanken, Gefiihle
oder Empfindungen abgelenkt werden, kehren Sie einfach wieder mit der
Aufmerksamkeit zu Ihren Nasenfligeln zurlck. Tun Sie dies fur einige
Zeit. Wahrend Sie mit Ihrer hauptsdchlichen Aufmerksamkeit bei Ihren
Nasenfligeln bleiben, nehmen Sie im Hintergrund lhre Kdorperempfin-
dungen wahr, ohne sie jedoch in den Vordergrund lhres Bewusstseins
kommen zu lassen. Wo spiiren Sie ,warme’ und ,kalte’ Zonen, wo kleine
Bewegungsimpulse, denen Sie nachgehen kdnnen. Kehren Sie immer wie-
der zu lhren Nasenfliigeln zuriick. Nehmen Sie dann die Gerdusche, Difte
und anderen Eindriicke wahr, die aus Ihrer Umwelt stammen. Lassen Sie
jedoch auch diese im (zweiten) Hintergrund und kehren Sie mit Ihrer Auf-
merksamkeit immer wieder zu lhren Nasenfliigeln zurtick. SchlieBlich
kénnen Sie zwischen der Wahrnehmung lhres Atems an lhren Nasenflii-
geln, dem Hintergrund Ihrer Kérperempfindungen und den Impulsen aus
Ihrer Umwelt hin- und herpendeln, wobei letztere stets Hintergrund blei-
ben, Sie sich also nicht mit anhaftendem Zugriff an diese Empfindungen
und Eindriicke verlieren. Offnen Sie nach einiger Zeit die Augen und iiber-
prifen Sie, ob sich in Ihrer Selbst- und AulRenwahrnehmung etwas veran-
dert hat.

Als wir vor Jahren nach einem Namen fur unseren Jingsten suchten, stie3en wir auf Gregory.
Gregor kommt aus dem Griechischen, von ypnyopetv, was so viel bedeutet wie ,mit allen Sin-
nen dabei sein, wach sein, priasent sein, bewusst, reaktionsbereit sein.” Das kdnnen schon
Neugeborene, wenngleich sicher nicht in der Form des selbstreflektierenden Meta-
Bewusstseins, das uns Erwachsene spater oft genug daran hindert, wahrzunehmen, was ist.



Woher kommt heute dieses modische Interesse an , Achtsamkeit?

1. Achtsamkeit als neues Schlusselkonzept in psychosomatischer Medizin, Psychothe-
rapie und Padagogik

In einem noch nicht verdffentlichten Memorandum von Chefarzten psychosomatischer Klini-

ken heif3t es:

»Seelische Erkrankungen und psychosoziale Probleme sind hiufig und nehmen in allen In-

dustrienationen standig zu.

Circa 30 % der Bevolkerung leiden innerhalb eines Jahres an einer diagnostizierbaren psychi-

schen Storung. Am héaufigsten sind Depressionen, Angststdrungen, psychosomatische Erkran-

kungen und Suchterkrankungen.

Der Anteil psychischer Erkrankungen an der Arbeitsunfahigkeit nimmt seit 1980 kontinuier-

lich zu und betragt inzwischen 15 — 20 %.

Der Anteil psychischer Erkrankungen an vorzeitigen Berentungen nimmt kontinuierlich zu.

Sie sind inzwischen die hiufigste Ursache fiir eine vorzeitige Berentung...

Die Ursache dieser Problemlage besteht nach unseren Beobachtungen in zwei gesellschaftli-

chen Entwicklungen:

1. Die psychosoziale Belastung des Einzelnen durch individuellen und gesellschaftlichen
Stress, wie z. B. Leistungsanforderungen, Informationsuberflutung, seelische Verletzun-
gen, berufliche und persénliche Uberforderungen, Konsumverfiihrungen, usw. nimmt ste-
tig zu.

2. Durch familiare Zerfallsprozesse, berufliche Mobilitat, virtuelle Beziehungen, haufige
Trennungen und Scheidungen kommt es zu einer Reduzierung tragféhiger sozialer Bezie-
hungen und dies sowohl qualitativer als auch quantitativer Art.

Die Kompetenzen zur eigenen Lebensgestaltung, zur Bewaltigung psychosozialer Problem-

lagen und zur Herstellung erfullender und tragfahiger Beziehungen sind den Anforderungen

und Herausforderungen dieser gesellschaftlichen Entwicklungen bei vielen Menschen nicht
gewachsen.

Angesichts der vorherrschenden gesellschaftlichen Orientierung an materiellen und &uf3eren

Werten werden die Bedeutung des Subjektiven, der inneren Werte und der Sinnverbundenheit

dramatisch unterschatzt.



Wir bendtigen einen gesellschaftlichen Dialog tber die Bedeutung des Subjektiven, des See-
lischen, des Geistig-spirituellen, des sozialen Miteinanders und unseres Umgangs mit Prob-
lemen und Stérungen in diesem Feld.*

In dieser Erklarung kommt ein modernes Verstandnis von Gesundheit zum Ausdruck, in dem
es nicht mehr wie in der traditionellen, an korperlichem Leiden orientierten Medizin geht,
einzelne Krankheitssymptome zu behandeln. Vielmehr wird Gesundheit als umfassender kor-
perlich-seelisch-geistiger Prozess verstanden, der sich vor allem auf die Forderung der Poten-
tiale zur Bewaltigung innerer und dauRerer Anforderungen und damit auf Kriterien von Wohl-
befinden, Sinnhaftigkeit und Lebensqualitat bezieht (Altner 2006).

Auch in der Psychotherapie hat sich ein &hnlicher Paradigmenwechsel vollzogen. Ging es,
vor allem in der psychoanalytischen Therapie urspringlich um die Linderung seelischen Lei-
dens, kam mit der Humanistischen Psychologie die Vorstellung hinzu, persénliches Wachs-
tum zu fordern. Inzwischen gehen eine Reihe psychotherapeutischer Schulen davon aus, dass
es nicht nur um Heilung und personliches Wachstum, um die Verbesserung von Lebensquali-
tat geht, sondern darum, ,,Menschen zu helfen, sich ihres eigenen Lebens bewusst zu werden®,
,die ,Natur der eigenen Lebenserfahrung zu entdecken® (Polster, 2010, 12f.). Damit riickt im
,Life-Focus-Concept‘ von Erving Polster, einem Altmeister der Gestalttherapie das Erzéhlen
von Geschichten in einer Gruppe und die gemeinsame Reflektion alltaglicher Lebenserfah-
rung in den Fokus des therapeutischen Prozesses, eine Form therapeutischer Arbeit, die dem
Playbacktheater sehr nahe kommt.

Ausgerechnet die Partei der Alten, der ,Grauen Panther® hat auf ihrem Bundesparteitag 2010
einen Antrag diskutiert, ab 2013 bundesweit ein verpflichtendes Schulfach ,Lebenskunde
einzufiihren mit dem Ziel ,der Bildung ecines selbstdndigen, verantwortungsbewussten und
sich seiner Handlungen bewussten Menschen... Das Fach Lebenskunde dient der Starkung
von individuellen und gesellschaftlichen Kompetenzen, der eigenen Personlichkeitsfindung
und Verantwortung sich selbst und der Gesellschaft gegentiber, in der wir leben®. Als freiwil-
liges Unterrichtsfach ohne Zensuren wird es an Berliner Schulen und seit 2007/8 auch in
Brandenburg gleichberechtigt neben dem Religionsunterricht angeboten. ,Die Schiilerinnen
und Schuler werden ermuntert, Gber sich selbst und die Welt nachzudenken und Standpunkte
aus nicht-religioser, humanistischer Sicht zu entwickeln.© Wird Achtsamkeit demnéchst als
Modul in unseren Ausbildungsgéangen flr Lehrer auftauchen?

Mein gerade verstorbener Freund Herbert Stubenrauch, Reformpédagoge und Gestaltthera-
peut in Frankfurt, hat schon 1994 davor gewarnt, die sozialen und kulturellen Leerstellen, die
mit dem Zerfall traditioneller Bindungen und Gemeinschaften in modernisierten Gesellschaf-
ten entstanden sind, mit umfassender P&dagogisierung und Therapeutisierung zu fillen, wo-
bei die Paddagogik zunehmend therapeutisch und die Therapie padagogisch wird, zuweilen in
einem heillosen Mischungsverhéltnis. Sein Argument hiel3 schon damals: Schule ist eine
Zwangsveranstaltung der Gesellschaft und dient ihrer 6konomischen und sozialen Reproduk-
tion, Therapie ist eine freiwillig eingegangene Beziehung ohne duRere Zwecksetzung aufer-
halb dieser Beziehung.

Wir waren beide Schuler von Ivan Illich, der in der institutionell verordneten Firsorge die
,corruptio optimi, quae est pessima‘ sah, die ,die verderbliche Versuchung zu verbessern, was
zum Schlimmsten fihrt*. lllich nannte dies die ,Ursiinde‘ erst der Kirche, spiter des Staates.
Kann man Lebenssinn nach padagogischen oder therapeutischen Regeln verordnet und ver-
waltet lehren und lernen?

Festzuhalten bleibt: In allen drei Bereichen, Medizin, Psychotherapie und P&dagogik geht es
heute weniger um neue Inhalte oder Regeln als vielmehr um eine andere Haltung gegeniiber
der eigenen Erfahrung, eher um das ,Wie® in der Gestaltung von Beziehungen als um das
,Was‘, um eine neue Bewusstheit des Bewusstseins. Dieser Focus spielte in den Richtungen
der Humanistischen Therapien im Unterschied zur traditionellen Verhaltenstherapie schon
immer eine grol3e Rolle. Was flr die Humanistischen Therapien jedoch neu ist, ist, dass eine
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solche achtsame Haltung nicht nur im therapeutischen Kontext gelernt, sondern auch im All-
tag ,gelibt‘ werden kann.

2. Exkurs: lesenswerte neuere Literatur — eine subjektive Auswahl

Dass Achtsamkeit heute in vieler Munde ist, hat nach meinem Eindruck mehr mit den moder-
nen Kommunikationsmedien zu tun, mit deren Hilfe man immer und Uberall erreichbar ist, als
dass dies schon Ausdruck eines neuen Bewusstseins ware.

Ich unterscheide im Folgenden ganz grob vier Richtungen, in denen Achtsamkeit heute in der
Literatur diskutiert wird und nenne exemplarisch - ohne jeden Anspruch auf Vollstandigkeit -
eine Handvoll wichtiger Titel.

In der buddhistischen Tradition i.w.S. ist Achtsamkeit eng verknupft mit Spiritualitat. Ziel ist
die Auflosung ichverhafteter Strukturen, die als Illusionen entlarvt werden.

,»S0 steht dem illusiondren Ego ein eigentliches wahres Selbst, dem offensichtlich egoisti-
schen Verhalten der Menschen das eigentliche Mitgefihl, der Stabilitat die eigentliche Pro-
zesshaftigkeit der Welt, der Vielfalt die Einheit gegeniibere (Huppertz 2009, 15).

In dieser Tradition, die man auch als essentialistisch bezeichnen kann, bewegen sich mit un-
terschiedlichen Akzenten und Praktiken bekannte spirituelle Lehrer wie Ali Haamed Almaas,
vietnamesische Monch Thich Nat Han, der Benediktinerménch und Zen-Meister Willigis J&-
ger, der franzosische Ubersetzer des Dalai Lama Mathieu Ricard, der amerikanische Philo-
soph Ken Wilber und die sog. Transpersonale Psychologie.

Huppertz merkt kritisch an: ,,Die Erkenntnis der eigentlichen Beschaffenheit und die spirituel-
le Erfahrung fallen aus essentialistischer Sicht zusammen. Dies ist aber nur dann erreichbar,
wenn spirituelle Erfahrungen nicht als fortschreitende Auseinandersetzung in und mit der
Welt, sondern als eine Erforschung und eine Veranderung des menschlichen Bewusstseins
verstanden werden.“(16)

Die kritische Untersuchung unseres Geistes und der Funktionen unseres Bewusstseins, wie sie
etwa der amerikanische Zen-Meister Richard Baker roshi praktiziert, halte ich fir sehr erhel-
lend; ebenso vorbildlich ist fir mich die ethische Grundhaltung des Dalai Lama.

Am umfassendsten in seiner Multiperspektivitat ist aus meiner Sicht der Ansatz der Orgody-
namik von Michael Plesse und Gabrielle St.Clair, aber das h&ngt sicher damit zusammen,
dass ich ihre in diesem Friihjahr fertig gewordene Dissertation am griindlichsten gelesen habe.
Ebenfalls auf buddhistischem Hintergrund entstanden, aber ohne diesen praktisch anwendbar
ist das Programm des MBSR (mindfulness based stress reduction, achtsamkeitsbasierte Stress-
reduktion) des amerikanischen Mediziners Jon Kabat-Zinn. (Dazu gibt es auch eine sehr emp-
fehlenswerte CD fur einen entspannenden Body-scan.)

Kabat-Zinn hat zusammen mit seiner Frau ein sehr alltagstaugliches Buch ,Mit Kindern
wachsen. Die Praxis der Achtsamkeit in der Familie‘ geschrieben. Im deutschsprachigen Be-
reich hat insbesondere der Gesundheitsforscher und Padagoge Nils Altner seinen Ansatz in
zwei Bichern aufgegriffen und fortgefihrt: Achtsamkeit und Gesundheit. Auf dem Weg zu
einer achtsamen Padagogik, 2006 und: Achtsam mit Kindern leben. Wie wir uns die Freude
am Lernen erhalten, 2009.

Auf die Schule bezogen empfiehlt sich das Buch von Vera Kaltwasser ,Achtsamkeit in der
Schule. Stille-Inseln im Unterricht: Entspannung und Konzentration‘, 2008 mit zahlreichen
praktischen Ubungen insbesondere fiir die Sek.stufe | sowie ihr neues Buch ,Personlichkeit
und Prasenz. Achtsamkeit im Lehrerberuf<, 2010.

Auf dem Hintergrund der Gestalttherapie und Gestaltpadagogik hat Claudio Hofmann einen
Selbsthilferatgeber mit 120 Ubungen verfasst: Achtsamkeit. Anregungen fiir ein sinnvolles
Leben, 20082, In der Tradition der Gestalttherapie kénnte man sagen: Achtsamkeit ist nichts
anderes als Bewusstheit des Kontakts: seine Aufmerksamkeit auf einen inneren oder aufBeren
Vorgang richten, sich dessen bewusst sein und dieser Aufmerksamkeit Bedeutung verleihen.
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Bezogen auf die neuere psychotherapeutische Diskussion habe ich viel gelernt von zwei eher
wissenschaftlichen Bicher: Thomas Heidenreich & Johannes Michalak (Hrsg.): Achtsamkeit
und Akzeptanz in der Psychotherapie, 2006. Ein Handbuch*,; die beiden Herausgeber kom-
men aus der kognitiven Verhaltenstherapie.

Und: Gerald Weischede, Ralf Zwiebel: Neurose und Erleuchtung. Anfangergeist in Zen und
Psychoanalyse. Ein Dialog. 2009. In diesem Buch wird die reflexive Gesprachskultur der
Psychoanalyse ergédnzt um den Weg der Weisheit in der schweigenden Meditation des Zen.
Dazu kommen eine Reihe weiterer Ansatze aus der kognitiven Psychologie — sehr lesenwert
Angelika Wagner: Gelassenheit durch Auflésung innerer Konflikte. Mentale Selbstregulation
und Introvision, 2007, - sowie neuere Ansétze aus der ,dialektischen Verhaltenstherapie‘.
Sehr viel profitiert (auch fur diesen Vortrag) habe ich von Michael Huppertz. Achtsamkeit.
Befreiung zur Gegenwart. Achtsamkeit, Spiritualitat und Vernunft in Psychotherapie und Le-
benskunst, 2009. Seine Definition von Achtsamkeit werde ich gleich aufgreifen.

In der Geschichte der Padagogik sind doch wenigstens drei ,Miitter der Achtsamkeit® zu er-
wahnen: der italienischen Arztin Maria Montessori mit ihrer Beobachtung der ,Polarisation
der Aufmerksamkeit und ihrem zentralen Grundsatz: ,Hilf mir, es selbst zu tun!‘; Elsa Gindler
mit ihrer Schulung der Reaktionsbereitschaft im taglichen Leben: ,erleben, ausprobieren, in
sich selbst ausbilden® und die ungarische Kinderdrztin Emmi Pikler mit ihrem Motto: ,Lass
mir Zeit!

3. Merkmale von Achtsamkeit: eine Definitionsversuch
Huppertz hat folgende Definition fiir Achtsamkeit vorgeschlagen:

,,Achtsamkeit ist eine moglichst bewusste,
absichtslose, nicht-bewertende Haltung
zum gegenwartigen Geschehen.
(Huppertz,23)

Diese Definition enthalt vier Elemente.

1. Bewusstheit:
In der Grindungserklarung der Association for Humanistic Psychology aus dem Jahr 1962
hieR es:
,Im Zentrum der Aufmerksamkeit steht die erlebende Person... Der Akzent liegt auf spe-
zifisch menschlichen Eigenschaften wie der Fahigkeit zu wahlen, der Kreativitét, Wertset-
zung und Selbstverwirklichung.(Dauber 2009, 75)
Da ich mich in dieser Tradition Humanistischer Psychologie und Padagogik zu Hause fiih-
le bedeutet Bewusstheit in der Achtsamkeit fur mich nicht Aufhebung des Selbstbewusst-
seins in einer groReren, nicht benennbaren Ganzheit, nicht Verschmelzung mit einer gott-
lichen Autoritat noch der Evolution, sondern Selbstreflexion und Prasenz, auch im Beste-
hen auf der Differenz zwischen mir und den anderen, zwischen meinen ,subjektiven® Vor-
stellungen von ,Wirklichkeit® und der objektiven ,dueren Realitét.

UBUNG: Einzigartigkeit und Verbundenheit (Dauber 2019, 117)

Wahrnehmungsexperiment: Getrennt sein — verbunden sein

(in Anlehnung an BAKER-ROSH]I)

Wenden Sie sich einen Moment bewusst den anderen Menschen zu, die
sich mit Thnen im gleichen Raum befinden.

Werden Sie sich dabei bewusst, wer Sie (hier) sind und wer die anderen
(dort) sind. Machen Sie sich bewusst, dass Sie mit Ihrer Person und Ge-
schichte einzigartig sind.
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Machen Sie sich bewusst, dass und wie wir voneinander getrennt sind.

Nun werden Sie sich bewusst, dass der zwischen uns liegende Raum uns
nicht trennt, sondern verbindet. Wir teilen den gleichen Raum und die
gleiche Luft, bewegen uns in vergleichbaren kulturellen Raumen und sind
auch auf der Ebene unserer Leiblichkeit auf vor- und unbewusste Weise
vielfaltig miteinander verbunden.

Wie verdndert sich lhre Selbst- und Fremdwahrnehmung und damit ver-
bunden lhre innere emotionale und leibliche Gestimmtheit, wenn Sie zwi-
schen diesen beiden Vorstellungen hin und her pendeln.

2. Absichtslosigkeit:
Absichtslosigkeit bedeutet nicht, alle Intentionen aufzugeben, sondern im Gegenteil, sie
mir bewusst zu machen, um dann allerdings einen Schritt zurtickzutreten, sie innerlich los-
zulassen und dem, was mir begegnet ,unvoreingenommen* in einer offenen, rezeptiven,
aber keineswegs passiven Haltung entgegenzutreten. Damit ist ein innerer Perspektiv-
wechsel verbunden: nicht zielstrebig auf etwas zuzugehen, sondern etwas auf mich wirken
zu lassen.
Auf der korperlichen Ebene ist es wie Einatmen und Ausatmen. Thich Nhat Hanh sagt:
Beim Einatmen schenke ich meinem Korper Ruhe.
Beim Ausatmen lachle ich.
Ich verweile im gegenwartigen Moment
Und weil3, es ist ein wunderbarer Moment.
(Thich Nhat Hanh, 1996,118)

UBUNG: absichtsloses Spazierengehen

Ich lade Sie ein, in einer Pause einmal ein paar Schritte im
Freien zu machen, ohne irgendwo hingehen oder ankommen
zu wollen. Gehen Sie absichtslos, aber aufmerksam und lassen
Sie Ihre Wahrnehmung schweifen. Anstatt die Objekte, die in
Ihrem Blickfeld auftauchen, zu fixieren, mit Bedeutung zu
versehen, vielleicht zu bewerten (schon-hésslich), lassen Sie
sich von ihnen begehren. Dieser Baum, diese Blume begehrt
mich, schenkt sich mir. Beobachten Sie im Hintergrund Ihres
Geistes, wie Ihre Wahrnehmung sich weitet.

Im Alltag unseres Lebens sind wir gewohnt, alles zu planen. Das ist zumeist auch verniinftig,
aber dabei entgeht auch vieles unserer absichtsvollen fokussierten Aufmerksamkeit.

Wenn wir ehrlich sind, wissen wir, oft leider erst aus leidvoller Erfahrung, dass wir nichts
wirklich in der Hand haben. Wohl kdénnen wir fur die Zukunft planen und in Zukunft manches
erwarten: das ist, was die romanischen Sprachen il futuro, le future nennen. Was uns jedoch
personlich bevorsteht und uns zukommt, wissen wir nicht und kénnen wir nicht kontrollieren:
in den romanischen Sprachen heift dies ,I’avenir® oder ,1I’avenire‘, das was heraufkommt oder
wie Jean Gebser sagte: uns zu-kommt.

In unserem personlichen Leben ist das einzig Bestandige, dass nichts so bleibt, wie es war,
und das einzig Sichere, dessen wir wirklich gewiss sein kénnen, dass wir sterben werden.

3. Nicht-bewerten

Natlrlicherweise orientieren wir uns im Alltag so, dass wir pausenlos neu auftauchende Im-
pulse oder Situationen (oder AuRerungen anderer Menschen) ein’schiitzen®, indem wir sie
emotional, moralisch oder kognitiv bewerten (geféhrlich-ungefahrlich, richtig-falsch etc.)
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Ein fremder Hund kommt bellend auf uns zugerannt. Instinktiv nehmen wir die Hande hoch
und fixieren ihn mit unserem Blick, was in der Hundesprache Anzeichen fir einen drohenden
Angriff ist.

In einer Diskussion sehen wir die gerunzelte Stirn unseres Gegenubers oder das leise Kopf-
schutteln unseres Gesprachspartners (was im indischen Kontext Zustimmung bedeutet) und
fragen uns sofort: Hat er mich nicht verstanden? Will der mich nicht verstehen? Habe ich et-
was Falsches gesagt?

Nicht-bewertende Achtsamkeit hei8t nicht, keine spontanen Reaktionen mehr zuzulassen.
Nicht-bewertende Achtsamkeit bedeutet vielmehr, einen Atemzug lang zu unterbrechen, sich
der eigenen inneren Reaktion bewusst zu werden, um sich dann zu entscheiden, wie man rea-
gieren will.

Nicht-bewertende Achtsamkeit bedeutet vor allem, die eigenen inneren Reaktionen erst ein-
mal zu akzeptieren. Das ist besonders schwierig bei sog. negativen Emotionen: Arger, Zorn,
Verletztheit, Eifersucht, Neid... Aber wie wir aus der Gestalttherapie wissen, kann sich nur
verdndern, was zuvor ,angenommen’ wurde.

,,Es geht in der Haltung der Achtsamkeit darum, die Dinge, Gefiihle wahrzunehmen und even-
tuell zu beschreiben, so wie sie sind und wie sie auf uns wirken.Eine der einfachsten Ubungen
der Achtsamkeit besteht darin, Objekte einfach mit Worten zu beschreiben, ausfihrlich und in
Ruhe. Die schwierigere Ubung besteht darin, sie einfach wahrzunehmen, ohne sie verbal zu
beschreiben.“(Huppertz, 2009, 31)

UBUNG: zuhoren in doppelter Focussierung

Vorschlag fiir eine Partnertibung: freischwebende Aufmerksamkeit
Setzen Sie sich mit einem Partner zusammen und stellen Sie die Stiihle so,
dass Sie in entgegengesetzte Richtungen blicken, also lhre linken (bzw.
rechten) Schultern sich bertihren. Erzéhlen Sie lhrem Partner 3-5 Minuten
etwas aus lhrem Alltag, das lhnen gerade einfallt. Ihr Partner hort Ihnen zu,
ohne irgendwelchen Kommentare abzugeben, auch keinen Blick- oder
Kdrperkontakt.

Als zuhdrender Partner versuchen Sie, der erzéhlten Geschichte zu folgen
und nehmen Sie, wenn moglich, im Hintergrund wahr, welche Gedanken,
Gefiihle und Kdorperempfindungen wéhrend dieser Erzéhlung in Ihnen
selbst auftauchen und wie sich diese im Fortgang der Erzdhlung verandern.
Versuchen Sie, Ihr Gegentiber wahrend dieser 3 Minuten nicht zu unter-
brechen und sich selbst in einem Zustand ,freischwebender Aufmerksam-
keit’ zu halten.

Partnertausch.

Auswertung: Was ist leichter/schwerer gefallen? Erzéhlen ohne bestéti-
gendes ,Feedback’ durch den Anderen? Zuhdren in einem Modus doppel-
ter Aufmerksamkeit bei der erzéhlten Geschichte und den eigenen Hinter-
grundassoziationen?

4. gegenwartiges Geschehen

Achtsam beim gegenwaértigen Geschehen zu bleiben bedeutet, unsere vorgangigen Vor-
Stellungen, was sein soll oder sein darf, aufzugeben und nicht regelhaft, im Modus des
Autopiloten zu handeln. Ivan lllich hat dies immer am Beispiel der Geschichte vom
barmherzigen Samariter verdeutlicht.

Traditionell wurde diese Geschichte als Gebot zur Néchstenliebe, als Verpflichtung der
Christen ausgelegt, den Armen und Misshandelten zu helfen. ILLICH gab ihm eine ande-
re, fundamentalere Bedeutung. In seiner Auslegung sprengt Jesus mit diesem Gleichnis al-
le Gebote seiner Zeit, in der N&chster nur sein konnte, der derselben Ethnie, VVolks- und
Glaubensgemeinschaft angehorte. Ausgerechnet ein Samariter, ein Ungléubiger, setzt sich



uber alle Grenzen anstédndigen Verhaltens hinweg und der unter die R&uber gefallene Jude
gibt ihm die Mdglichkeit, eine menschliche Beziehung einzugehen.

,Denn er ist jemand, der sich nicht nur iiber die Praferenz der Hilfe an Menschen der ei-
genen ethnischen Art hinwegsetzt, sondern auch eine Art von Verrat begeht, indem er sei-
nen Feind betreut. Indem er das tut, tbt er eine Wahlfreiheit aus, deren radikale Neuartig-
keit zumeist libersehen wurde... [Jesus] war nicht gefragt worden: Wie soll man sich sei-
nem Nachsten gegenuber verhalten? Sondern eher: Wer ist mein Néachster? Und was er
sagte, so wie ich es verstehe, war: Mein Nachster ist der, den ich wéhle, nicht der, den ich
wihlen muss... Jesus belehrte die Phariséer, dass die Beziehung derentwillen er gekom-
men war, um sie ihnen als die menschlichste zu verkiinden, keine Beziehung ist, die er-
wartet, verlangt oder geschuldet wird. Sie kann nur zwischen zwei Menschen frei geschaf-
fen werden, und dies kann nicht geschehen, wenn mich nicht etwas durch den Anderen,
vom Anderen, in seiner leibhaftigen Gegenwart beriihrt...* (Illich 2006,74)

Solche Gegenwartigkeit in der Begegnung ,,ldasst mich danach streben, Menschen mit dem
Wunsch zu begegnen, sie so anzunehmen, wie sie sich offenbaren — sie also beim Wort zu
nehmen —, und nicht durch das, was ich tiber sie wei3.* (Illich 2006, 81). Fiir Illich ist des-
halb auch die moderne Grundannahme, man konne anderen Menschen dabei helfen, durch
psychologische oder marxistische Deutung (ihrer Neurosen oder ihrer Klassenlage) sich
selbst besser zu verstehen, eine Sackgasse und Verleugnung des Geschenks, das sich Uber-
raschend in der nicht-interpretierten Gegenwart des Anderen zeigt. Folgt man lIllich in
dieser Sichtweise, hat dies erhebliche Konsequenzen fiir die pddagogische wie therapeuti-
sche Arbeit, in der wir heute als professionelle Helfer gezwungen sind, erst aufgrund vo-
rangegangener grundlicher Diagnose nach messbaren Qualitatskriterien zu lehren oder
therapeutisch zu intervenieren.

4. Achtsamkeit als professionelle padagogische Kompetenz

Der franzosische Padagoge und Literat Daniel Pennac schlieft sein Buch ,Schulkummer® mit
einem fiktiven Dialog zwischen sich als Autor und dem Schulversager, der er als Kind war.
Ich zitiere auszugsweise aus diesem bewegenden Buch:

., IThr Lehrer seid alle gleich! Was euch fehlt, sind Lehrveranstaltungen ber Unwissenheit.
Ihr misst eine Unmenge Prifungen Uber eure Kenntnisse ablegen, wahrend eure wichtigste
Fahigkeit darin bestehen sollte, euch den Zustand dessen vorzustellen, der nicht Gber euer
Wissen verfiigt! Ich trdume von einer ... Priifung, bei der der Kandidat sich an ein eigenes
Versagen in der Schule erinnern muss — an ein rabiates Absacken in Mathe zum Beispiel, und
herauszufinden hat, was damals mit ihm passiert ist!...

Kurz, wer unterrichten will, muss ein klares Bild von seiner eigenen Schulzeit gewinnen. Er
muss den Zustand der Unwissenheit ansatzweise fihlen, wenn er irgendeine Chance haben
will, uns aus dem Schlamassel zu holen.

,, Wenn ich es recht verstehe, schidgst du vor, die kiinftigen Lehrer eher unter den schlechten
als unter den guten Schiilern zu rekrutieren? *

., Warum nicht? Wenn sie die Kurve gekriegt haben und sich an den Schiiler erinnern, der sie
waren, warum nicht? Du verdankst mir schlieflich eine ganze Menge! ...

., Keine Empathie! Eure Empathie geht uns am Arsch vorbei! Die konnte eher unser Unter-
gang sein! Ihr sollt euch nicht fir uns halten, ihr sollt die Kinder retten, die auf3erstande sind,
euch darum zu bitten, kapierst du das vielleicht? Was von euch verlangt wird, ist, dass ihr
eurem ganzen Wissen noch ein Gespur fur das Nichtwissen hinzufligt und den Cancre (d.h.
den Schulversager) aufsplrt, das ist eure Aufgabe! ...

,, Gibt es eine Methode? *



,,Methoden gibt es nun wirklich genug, ja genau genommen gibt es nur Methoden! IThr macht
ja nichts anderes, als euch hinter euren Methoden zu verschanzen, wahrend ihr insgeheim
sehr wohl wisst, dass eine Methode nicht ausreicht. Ihr fehlt etwas.

,, Und was fehlt ihr? “

,,Das kann ich nicht sagen.
., Warum? “

., Es ist ein grofes Wort. *
,Schlimmer als , Empathie’? “

,, Tausendmal. Es ist ein Wort, das du in der Schule oder an der Uni oder solchen Orten nicht
aussprechen kannst...

., Wie lautet es nun? “

,, Nein wirklich, ich kann es nicht...

., Mach schon, komm!*

,, Geht nicht, sag ich dir! Wenn du das Wort im Zusammenhang mit Bildung aussprichst, wirst
du gelyncht. “

¢

(Pennac, 2009, 273ff.)

So spricht der Dichter, der einmal Lehrer gewesen war und als legasthenischer Schulversager
angefangen hatte.

In der sozialwissenschaftlichen Sprache der empirischen Bildungsforschung, ich zitiere aus
einer Untersuchung von Elke Déring-Seipel und mir mit dem Titel: Was héalt Lehrer und Leh-
rerinnen gesund — die Bedeutung von Ressourcen, subjektiver Bewertung und Verarbeitung
von Belastung fir die Gesundheit von Lehrern und Lehrerinnen, klingt das dann so:
Regressionsanalysen mit den Formen der Unterrichtsgestaltung als abhangigen Variablen und
verschiedenen personlichen Ressourcen als Pradiktoren zeigen, dass die Wahl der Unterrichts-
form von der Verfligbarkeit spezifischer personlicher Ressourcen beeinflusst wird.

Lehrerselbst- 4 hicamkeit Lehrerselbst- 4 ohtcambeit
wirksamkeit wirksamkeit
A s N s
34 12 25 17
AW AW
Schiilerorientierung Flexible Unterrichts-
(F1) gestaltung (F5)
R2=17 R2=13
Selbsténdige Arbeits- Emotional-motivationaler
Formen (F2) Lernzugang (F3)
R?=17 R2=21
N /T\
.38 .09 27 13 .20
/ N gt | ~
Lehrerselbst- Ungewissheits- Lehrerselbst- Ungewissheits- .
: ; : : Achtsamkeit
wirksamkeit toleranz wirksamkeit toleranz

In einfachen Worten:

LehrerInnen, die sich in ihren personalen Ressourcen durch hohe Werte an Achtsamkeit aus-
zeichnen, definiert als Fahigkeit eigene inner- psychische Prozesse (Emotionen, Kognitionen,
normative Bewertungen) bewusst wahrzunehmen, tendieren zu emotional-motivationalen
Lernzugéngen im Unterricht, gestalten ihren Unterricht mit flexiblen Arbeitsformen und sind
an ihren Schilern als individuelle Personen in ihrer spezifischen sozialen und persénlichen
Situation orientiert. Ihr Unterricht ist weniger storanféllig als derjenige von Lehrerinnen, die
sich einseitig an Wissens- und Stoffvermittlung orientieren und einer eher rigiden, vorab de-
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tailliert geplanten Struktur folgen. (,Je genauer die Planung, desto wirksamer der Zufall.
Oder: ,Umwege erh6hen die Ortskenntnis®.)

Achtsamkeit als personliche Ressource korreliert interessanterweise auch mit Ungewissheits-
toleranz, also der Fahigkeit, in Situationen mit offenem Ausgang das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten, die eigene Selbstwirksamkeit, nicht zu verlieren und mithilfe innerer Distanzie-
rung emotional stabil zu bleiben.

Die vier oben definierten Merkmale von Achtsamkeit, bewusst, absichtslos, nicht bewertend,
am gegenwartigen Geschehen orientiert, lassen sich ansatzweise auch empirisch nachweisen
und sind fur die Gesundheit von Lehrern und Lehrerinnen von hoher Bedeutung.
Entscheidend scheint jedoch zu sein, ob Lehrerinnen und Lehrer, die professionelle Kompe-
tenz entwickelt haben, die Perspektiven wechseln zu kénnen, zwischen verschiedenen Be-
wusstseinszustanden und —inhalten flexibel ,navigieren® zu kénnen oder ob sie aus Angst vor
Kontrollverlust rigide in vertrauten emotionalen und kognitiven Mustern ,steckenzubleiben®.
(,Wer nicht vom Weg abkommt, bleibt auf der Strecke*.)

5. Achtsamkeit im Lebenszyklus zwischen den Generationen

Unsere Bereitschaft und Fahigkeit, andere achtsam wahrzunehmen, héngt in weiten Teilen
davon ab, in welcher kdrperlichen, emotionalen und geistigen Verfassung wir sind, aber auch
wie alt wir sind und wie alt mein Gegendiber ist.

Ich fand es die letzten Jahre an der Uni zunehmend schwieriger, mich ,achtsam‘ auf meine in
der Regel vierzig Jahre jlingeren Studierenden einzustellen, mit ihren Erfahrungen in innere
Resonanz zu gehen. Das gilt natlrlich auch fur den privaten Bereich: sich auf sehr alte, viel-
leicht sogar sterbende Menschen einzustellen und der ungebrochenen Dynamik eines Vierjéh-
rigen standzuhalten.

Ich lade Sie zu einer kleinen Bildermeditation ein. Schauen Sie einfach, welche Assoziationen
und Bilder in Ihnen auftauchen, wenn mdglich, ohne sie zu bewerten. Ich werde mich bewusst
jeglichen Kommentars enthalten.
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Mutlangen 1983

Kinder kénnen von Natur aus sehr achtsam sein, weil sie intuitiv Stimmungen wahrnehmen
koénnen .

Am Tag, als der erwéhnte Freund, Herbert Stubenrauch beerdigt wurde und ich aus banalen
Griinden daran gehindert war, zu seiner Beerdigung von Montpellier nach Frankfurt zu flie-
gen, um einen Nachruf zu sprechen, setzte ich mich auf der Terrasse unseres Hauses beim
Abendessen der Kinder etwas abseits. Da fragt der Vierjdhrige seinen Vater: ,Was macht der
papé?‘ und sein Vater antwortet: ,Er denkt nach.® Fiinf Minuten spater kommt der Kleine zu
mir angerannt: ,Woriiber denkst Du nach, papé?‘ ,Ich denke an diesen Freund, der gestorben
ist.* Und dann die typische Kinderfrage der Vierjdhrigen: ,Warum?‘ ,Um ihm adieu zu sa-
gen.* Wieder ein paar Minuten spédter kommt seine 11-jdhrige Schwester: ,Wie kann man je-
mand adieu sagen, der tot ist?‘ ,Ich rede im Stillen mit ihm. Das ist wie ein Gebet.® ,Das ist
mir zu schwer®, sagt sie und lauft weg.

Und am nédchsten Morgen unter der Dusche kommt der Vierjdhrige mit der Frage: ,Wann hort
er auf, tot zu sein?°

PARTNERUBUNG

Partnergesprach

Mit welchen Menschen welchen Alters bin ich in meiner derzeitigen Le-
benssituation und meinem Lebensalter in Achtsamkeit verbunden?

Zu welchem Alter habe ich leichter Zugang, wo fallt es mir schwerer, mich
einzufihlen?

13



6. Achtsamkeit und Spiritualitat

In meditativer, stiller Achtsamkeit kann man, sobald sich der Strom der Gedanken beruhigt
hat, die Erfahrung einer umfassenden, groReren, Uber einen selbst hinaus gehenden Verbun-
denheit machen.

In den Tagen nach Tschernobyl saR ich einen Abend lang mit meinen Kollegen auf einer
Klausurtagung zusammen, in einem alten Schloss auflerhalb von Kassel, umgeben von Wald
und Wiesen. In langen Gespréchen versuchten wir uns zu verdeutlichen, wie jeder von uns
innerlich mit dieser Katastrophe umging, welche Atmospharen und Angste dies bei jedem
einzelnen von uns mobilisiert hatte.

Meine eigene Stimmung war ziemlich verzweifelt und ich konnte nicht einschlafen. Lange
nach Mitternacht ging ich auf einen Spaziergang und fand mich, fast unmittelbar, als ich aus
dem Haus trat, auf einer 'partizipatorischen Bewusstseinsebene'. Matthias Claudius hat in sei-
nem Abendlied 'Der Mond ist aufgegangen' die Stimmung einer solchen Nacht beschrieben.
"Der Wald steht schwarz und schweiget und aus den Wiesen steiget der weil3e Nebel wunder-
bar." Uber mir woélbte sich ein grenzenloser Sternenhimmel in funkelnder Klarheit. Ich legte
mich ins Gras und schaute staunend in den Himmel. Ohne jedes eigene Zutun, bewusstes
Nachdenken oder besondere innerliche Aufmerksamkeit, traf mich plotzlich eine 'Botschaft’,
die mich zunéachst verwirrte, da sie in volligem Gegensatz zu den vorangegangenen Gespra-
chen des Abends tber menschliche Verantwortung zu stehen schien. Diese Botschaft bestand
in zwei kurzen Sétzen, die unmittelbar in meinem Bewusstsein auftauchten: "Geist ist nicht
auf menschliches Bewusstsein beschrankt. Geist endet nicht mit dem Tod." Ich empfand
gleichzeitig ein Geflhl der Erleichterung wie der Verbundenheit. Es war, als wirde mir eine
groRe Last abgenommen und als fiele eine tiefe Angst von mir ab. Pl6tzlich ging es nicht
mehr darum, was ich alles wissen und tun konnte, und auch nicht darum, wie ich als Individu-
um Uberleben wiirde. Viel spéater bin ich auf andere Zeugnisse gestol3en, die mir gezeigt ha-
ben, dass es zu allen Zeiten Menschen gegeben hat, die &hnliche Erfahrungen gemacht hatten.
Solche Erfahrungen sind in dem uns geldufigen aufgeklart-rationalen Diskurs jedoch nicht
mitteilbar oder diskutierbar.

Abgesehen von solchen vereinzelten Gipfelerfahrungen ist mir mit zunehmendem Alter eine
andere, eher alltagliche Erfahrung wichtig: sich im Tun und Lassen ganz dem gegenwartigen
Geschehen hinzugeben, man konnte sagen, sich in Hin-gabe zu verlieren und sich auf diese
Weise in einer Art ,partizipativen Bewusstseins* voll und ganz einzulassen auf die Wahrneh-
mung des gelebten Augenblicks und dabei den tieferen Sinn zu entdecken, der nicht erst durch
planvolles Handeln hergestellt werden muss.

Achtsamkeit im Alltag der padagogischen Praxis muss nicht immer durchdacht und leise sein,
kraftlos und ohne Spontaneitét, sondern findet ihren Ausdruck auch in der Arbeit, im Tanz, in
der Musik, im Gesprach, in der Liebe, in ekstatischer Freude und sogar im gemeinsamen Auf-
begehren.

Herbert Stubenrauch, dessen Andenken ich diesen Text widmen mdchte, hat in dem schon
erwahnten Vortrag gesagt:

,Ich glaube zutiefst, dass der Sinn des Ganzen, was wir hier als Individuen gesellschaftlich
und geschichtlich auf der Erde tun, uns verborgen bleibt. In diesem Sinne weil3 ich nicht rati-
onal, was ich hier soll ... -trotzdem- und das ist eine zutiefst existentialistische Haltung, em-
pore ich mich taglich gegen den evidenten Unsinn und versuche mit meinen Sinnen den Sinn
des Lebens zu erfassen und zu genieBen.
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