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1 Einleitung 

Achtsamkeit kann derzeit als ein kultureller Trend in westlichen Gesellschaften 

bezeichnet werden. Das Thema prangte bereits auf den Covern von 

Weltmagazinen wie dem TIME-Magazin. In Bezug auf Achtsamkeit existieren 

mittlerweile umfangreiche Apps, Artikel, Forschungen, Ratgeber, Ausbildungen 

und Kurse. Auch im Medizin-, Business- und Pädagogik-Sektor hat die Thematik 

Fuß gefasst.1 

 

Die ursprünglich aus dem Buddhismus stammende Achtsamkeit hat dabei eine 

säkularisierte Form angenommen. Sie ist mittlerweile wissenschaftlich vielfach 

beforscht. Es konnten unter anderem positive Auswirkungen in Bezug auf 

Empathie, Aufmerksamkeitssteuerung und dem Abschneiden bei Intelligenztests 

gezeigt werden. Achtsamkeit unterstützt auch nachweislich bei der Reduktion 

von Ängsten, Stressempfinden und negativen Persönlichkeitseigenschaften.2 

Insgesamt gibt es also eine große Menge an Nachweisen für die positiven 

Wirkungen der Achtsamkeit in verschiedenen Settings. Diese empirisch 

überprüfbaren Effekte spielen in den weiteren Ausführungen allerdings eine 

untergeordnete Rolle. Die primäre Frage der Diplomarbeit lautet: Kann 

Achtsamkeit als ein Element einer jahrtausendealten, fernöstlichen Religion aus 

seinem Kontext entnommen werden, ohne dabei implizit oder explizit eine 

buddhistische Ethik zu vermitteln?  

 

Der Aspekt der Ethik der Achtsamkeit hat in den letzten Jahren mehr Beachtung 

gefunden. Spätestens nach dem Erscheinen von Ronald Pursers Buch 

„McMindfulness“3, ist die säkulare Achtsamkeitsbewegung auch in ethischer 

 

1 Vgl. Horx, 2016 

2 Vgl. Eberth, 2016, 39ff 

3 Vgl. Purser, 2019: Der Autor merkt beispielsweise an, dass Achtsamkeit gesellschaftliche 
Probleme individualisieren würde. Menschen sind demnach selbst für ihre Leidenszustände 
verantwortlich und müssten nur achtsamer mit sich umgehen. Auf diese Weise findet eine 
Rechtfertigung gesellschaftlicher Systeme statt und das Individuum wird pathologisiert.  
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Hinsicht in Kritik geraten. Zu dieser Fragestellung ist das Buch „Handbook of 

Ethical Foundations of Mindfulness”4 - mit vielen Beiträgen von Buddhist*innen 

und Nicht-Buddhist*innen - als umfangreicher Sammelband besonders 

hervorzuheben. Es gibt davon abgesehen mittlerweile viele wissenschaftliche 

Beiträge zu dieser Thematik.  

 

Auch der Soziologe Hartmut Rosa äußert sich kritisch über die Ethik der 

Achtsamkeit. Er merkt - ähnlich wie Purser - an, dass durch sie Probleme 

individualisiert werden und dass sich Menschen dadurch weniger involvieren und 

sozial engagieren. Achtsamkeit würde das Subjekt zu sehr in den Mittelpunkt 

stellen, wodurch der Beziehungsaufbau zu anderen und zur Welt verstummen 

würde.5 

 

Im traditionellen Buddhismus ist Achtsamkeit stets mit einer Ethik verknüpft. Auch 

im Westen bekannte buddhistische Lehrer wie Alan Wallace, Ajahn Brahm oder 

der Dalai Lama sprechen klar von der Notwendigkeit eines ethischen Rahmens 

der Achtsamkeit.6 Was für eine Ethik ist es aber nun, die von (Nicht-) 

Buddhist*innen auf säkularer Ebene angeboten wird? Beinhaltet säkulare 

Achtsamkeit eine buddhistische Ethik? Richtet sich die Kritik von Purser und 

Rosa also eigentlich an den Buddhismus? Diese Diplomarbeit bietet einen 

Einstieg in die Beantwortung dieser Fragestellungen. 

 

Jon Kabat-Zinn wird teilweise als „Vater“ oder „Meister“ der säkularen 

Achtsamkeitsbewegung bezeichnet. Seine Pionierarbeit im Jahr 1979 kann als 

einer der wichtigsten Meilensteine auf dem Weg der Achtsamkeit in den Westen 

gesehen werden. Damals gründete er ein Programm namens MBSR 

(Mindfulness Based Stress Reduction), welches mittlerweile in vielen Ländern 

von unterschiedlichen Lehrenden angeboten wird. Es vermittelt Achtsamkeit im 

 

4 Vgl. Stanley et al., 2018 

5 Vgl. Netzwerk Ethik heute, 2016 

6 Vgl. Wallace, 2012; Brahm, 2015, 209; Zimmermann, 2012, 430f 
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Einklang mit westlichen Paradigmen. Es ist nicht als Form des Buddhismus, 

sondern als Vermittlung von religionsunabhängiger Achtsamkeit konzipiert. Das 

Ziel des Programms ist die Reduktion psychischer und/oder physischer 

Leidzustände.7 

 

Jon Kabat-Zinns Kurs eignet sich hervorragend für die Untersuchung der 

ethischen Grundlagen einer säkularen Achtsamkeit. Er kann für viele weitere 

achtsamkeitsbasierte Interventionsprogramme als wegweisend gesehen 

werden. Viele Gründer*innen eigener säkularer Achtsamkeitskonzepte wurden in 

MBSR von Kabat-Zinn ausgebildet und haben später ihre eigenen 

Achtsamkeitsprogramme ins Leben gerufen. Beispiele hierfür sind Gina Biegel, 

Maria Kluge oder Vera Kaltwasser.  

 

Diese Diplomarbeit konzentriert sich auf die Analyse von MBSR als 

einflussreiches Pionierprogramm für eine säkulare Form der Achtsamkeit. 

Untersuchungsgegenstände sind die enthaltenen ethischen Grundlagen. Das 

Ziel dabei ist herauszuarbeiten, ob das Programm eine religiöse oder eine 

säkulare philosophische Ethik enthält. In weiterer Folge wird auch dem 

Achtsamkeitscurriculum AISCHU (Achtsamkeit in der Schule) von Vera 

Kaltwasser Aufmerksamkeit zuteil. In einer kürzeren Analyse soll das 

Spannungsfeld zwischen buddhistischer und philosophischer Ethik auch bei 

diesem schulischen Interventionsprogramm untersucht werden. Die Arbeit wird 

sich dabei folgendermaßen gliedern:  

 

Das erste Kapitel beschäftigt sich mit den notwendigsten Begriffsklärungen. Der 

Begriff einer impliziten bzw. expliziten Ethik, Säkularismus und im Speziellen das 

Konzept einer säkularen Achtsamkeit werden erläutert.  

 

Das zweite Kapitel widmet sich ausschließlich der Frage, wie eine säkulare 

philosophische Ethik klar von einer religiösen Ethik abgegrenzt werden kann.  

 

7 Vgl. Meibert et al., 2004, 146 
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Im dritten Kapitel werden Grundlagen der buddhistischen Ethik vorgestellt. 

Hierfür ist auch eine Einführung in die buddhistische Religion notwendig.  

 

Die vorherigen Ausführungen erlauben es im vierten Kapitel der Frage 

nachzugehen, inwiefern MBSR und AISCHU eine buddhistische oder säkulare 

Ethik vermitteln.  

 

Im fünften Kapitel werden abschließende Bemerkungen und Klarstellungen 

angeführt. Als letzter Bestandteil der Arbeit werden, ausgehend von der Analyse 

von AISCHU, Überlegungen für die Implementierung von 

Achtsamkeitsprogrammen an öffentlichen Schulen angestellt. Diese 

persönlichen Gedanken werden die Diplomarbeit zu einem Abschluss bringen. 

 

Was ist säkulare Achtsamkeit? Wird mithilfe von „säkularen“ 

Achtsamkeitsprogrammen eine buddhistische Ethik vermittelt? Ist der 

Buddhismus überhaupt eine Religion? Was definiert eine buddhistische Ethik? 

Und falls mithilfe der säkularen Achtsamkeit tatsächlich eine buddhistische Ethik 

vermittelt wird, müsste Achtsamkeit nicht eher Teil eines spezifischen 

Religionsunterrichts, anstatt einer allgemeinen, öffentlichen Bildung sein? Diese 

Diplomarbeit versucht einen Beitrag zur Klärung dieser Fragestellungen zu 

liefern.  

 

Hinsichtlich der zu erwartenden Ergebnisse, werden drei Hypothesen formuliert. 

Diese sind in Anlehnung an Stanley et al. entstanden: Die Autoren sprechen von 

einer Dreiteilung der ethischen Diskussion rund um das Thema Achtsamkeit.8  

 

1. Achtsamkeit vermittelt keine spezifische Ethik. Die Praxis der Achtsamkeit 

unterstützt möglicherweise die Umsetzung jeder Art von Ethik oder erhöht die 

Wahrscheinlichkeit ethischer Reflexion. Somit ist Achtsamkeit ein ethisches 

 

8 Vgl. Stanley et al., 2018, 13ff 
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Werkzeug, gibt aber selbst keinerlei Richtung vor. Zu dieser Thematik gibt es 

bereits psychologische Untersuchungen, welche vermuten lassen, dass 

moralische Beweisführung (moral reasoning) durch MBSR-Training zunimmt.9  

Das ist ein Indiz dafür, dass die Fähigkeit die eigene Ethik klarer zu durchdenken 

und logisch zu begründen durch Achtsamkeitsmeditation gesteigert werden 

kann. 

 

Die Umsetzung einer ethischen Gesinnung kann wahrscheinlich ebenso durch 

Achtsamkeitstraining gesteigert werden, da durch die verbesserte 

Aufmerksamkeit bewusste Entscheidungen, entsprechend den eigenen 

Wertvorstellungen, leichter zu treffen sind. Gina Biegel nennt diese Möglichkeit 

„mindful bubble“. Durch Achtsamkeit entsteht demnach eine Art Blase zwischen 

einem Geschehnis und der folgenden Reaktion. In dieser Blase gibt es einen 

Raum, in dem bewusst entschieden werden kann.10 

 

Es wäre auch denkbar, dass säkulare Achtsamkeit wertfrei ist und daher keine 

Ethik involviert. Eine solche Form der Achtsamkeit wird im Buddhismus äußerst 

kritisch gesehen. Ajahn Brahm, der Abt des größten buddhistischen Klosters in 

Australien, gibt folgendes Beispiel für Achtsamkeit ohne ethischen Gehalt: Eine 

wohlhabende Frau bittet einen Mann besonders achtsam auf ihr Haus 

aufzupassen, während sie eines Abends auswärts unterwegs ist. Als sie wieder 

nach Hause kommt, ist ihr Haus ausgeraubt. Sie stellt den Mann daraufhin zur 

Rede:  

„»Ich habe Ihnen doch extra noch gesagt, dass Sie achtsam 

sein sollen«, beschimpfte sie den Wachmann. »Sie haben mich 

sehr enttäuscht!« »Aber ich war achtsam, Ma‘m«, verteidigte 

sich der Wachmann. »Als ich sah, dass die Einbrecher in die 

Villa eingedrungen sind, habe ich genau registriert: ›Einbrecher 

gehen ins Haus. Einbrecher gehen ins Haus.‹ Als ich sie dann 

 

9 Vgl. Shapiro et al., 2012, 512f; Ruedy & Schweitzer, 2010, 73ff 

10 Vgl. Biegel, 2018, 161ff 
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mit ihrem ganzen Schmuck wieder rauskommen sah, habe ich 

registriert: ›Der Schmuck wird entwendet. Der Schmuck wird 

entwendet.‹ Danach sind sie wieder rein, und als sie mit dem 

Safe rauskamen, habe ich genau registriert: ›Der Safe wird 

geklaut. Der Safe wird geklaut.‹ Da sehen Sie mal, wie 

achtsam ich war.«“11 

2. Achtsamkeit vermittelt eine buddhistische Ethik. Achtsamkeit hat in den 

1970er Jahren Einzug in die westliche Wissenschaft gefunden. 

Ausschlaggebend dafür war das Wirken von Jon Kabat-Zinn. Dieser war zum 

damaligen Zeitpunkt Buddhist. In seinen Texten finden sich Aussagen, welche 

eine enge Verbindung zwischen seinem MBSR-Programm und der Lehre des 

Buddha12 (für diese Lehre ist auch das Wort Dharma gebräuchlich) vermuten 

lassen. Ein Auszug aus einem Artikel von Jon Kabat-Zinn selbst untermauert 

diese Annahme: 

„The same may be the case for those who assert that the Four 

Noble Truths and the Four Foundations of Mindfulness do not 

serve as the foundation of MBSR. In fact, they are the bedrock 

of MBSR, even though they are never mentioned.“13 

Die „Vier Edlen Wahrheiten“ und die „Vier Fundamente der Achtsamkeit“ sind 

wichtige Bestandteile der buddhistischen Lehre und Religion. Kabat-Zinn spricht 

also eindeutig von einer klaren Verbindung zwischen MBSR und Buddhismus. 

Dieser zweiten Hypothese nach zu urteilen, vermittelt Achtsamkeit eine 

buddhistische Ethik. Dies müsste dann auch durch Recherche aufdeckbar sein. 

Da der Buddhismus je nach Auslegungsform auch als säkular angesehen werden 

kann, besteht ebenfalls die Option, dass MBSR eine säkular-buddhistische Ethik 

 

11 Brahm, 2015, 209 

12 In dieser Arbeit ist mit „Buddha“, wenn nicht anders ausgewiesen, die historische Gestalt 
Siddharta Gautama gemeint, die nach Meinung der Buddhismusforschung ca. zwischen 566 
und 480 v. Chr. geboren wurde und achtzig Jahre alt wurde. Diese Person wurde nach seiner 
Erleuchtung als Buddha (Shakyamuni) bekannt. Vgl. Prebish & Keown, 2010, 27f  

13 Kabat-Zinn, 2017, 1133 
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vermittelt.  

3. MBSR vermittelt eine säkulare/nicht-buddhistische Ethik. Falls durch 

MBSR Wertevorstellungen vermittelt werden, welche nicht religiös-buddhistisch 

sind, sollen diese in der Diplomarbeit dargestellt werden. Das würde bedeuten, 

dass Achtsamkeit ethische Werte und Grundhaltungen vermittelt, diese aber als 

säkular einzustufen sind. Dies kann festgestellt werden, wenn keine allgemeinen 

religiös-ethischen Elemente auffindbar sind. 
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2 Begriffsklärungen 

2.1 Explizite und implizite Ethik 

Im akademischen Sprachgebrauch hat es sich eingebürgert, die tatsächlich 

gelebten Regeln und Normen des Handelns mit dem Wort „Moral“ zu bezeichnen. 

Ethik stellt hingegen die Reflexion, die Theorie oder die Wissenschaft der Moral 

dar.14 Ein Nachdenken und Reflektieren über die eigenen Wertvorstellungen ist 

demnach dem Bereich der Ethik zuzuschreiben. Eine Veränderung in der 

ethischen Gesinnung kann in weiterer Folge konkrete Auswirkungen auf die 

gelebte Moral haben.  

 

Die Begründung der Moral fällt demnach in die Kategorie der Ethik. Es gibt nun 

eine Vielzahl an Einflüssen, die zu einer ethischen Reflexion führen können. Es 

existieren allerdings auch ganze ethische Konstrukte, die eine gewisse Art und 

Weise des Handelns für richtig erklären. Beispiele dafür sind die Ethiken der 

Religionen oder auch philosophische Ethiken, wie der Utilitarismus. Im 

Utilitarismus oder ebenso in den christlichen zehn Geboten wird offen 

angesprochen, wonach wir unser Verhalten ausrichten sollten und warum. In 

solchen Fällen kann man von expliziter Ethik sprechen.  

 

Verhaltensweisen werden aber nicht nur dadurch nahegelegt, dass sie direkt 

angesprochen und begründet werden, sondern auch indirekt, unbewusst oder 

nebenbei. Es existieren also neben der expliziten Ethik noch weitere Einflüsse, 

die unser moralisches Handeln verändern können. Es gibt die Idee, dass jeder 

Haltung, die handlungsleitend wirkt, eine Ethik implizit ist.15 Mit einer gewissen 

Einstellung oder Attitüde gegenüber sich selbst und der Welt wird demnach auch 

immer die eigene Moral beeinflusst. Insofern enthält jede handlungsleitende 

Haltung eine implizite Ethik.16 Hat man beispielsweise eine stark negative 

 

14 Vgl. Brodbeck, 2015, 21 

15 Vgl. Brodbeck, 1999 

16 Vgl. Blume, 2016, 18 
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Einstellung gegenüber dem Rauchen, wird man wahrscheinlich nicht rauchen 

und damit auch andere in diese Richtung beeinflussen, ob bewusst oder 

unbewusst.  

 

Nach einem derartigen Verständnis vertreten Menschen ständig eine Art der 

impliziten Ethik. Im eigenen Verhalten wird eine Sichtweise befürwortet und eine 

andere abgelehnt, ohne dass dieser Vorgang explizit als moralisches Statement 

bemerkt wird.  Besonders interessant wird es, wenn Institutionen, 

psychotherapeutische Schulen oder Kursprogramme (wie MBSR) gewisse 

Haltungen mitvermitteln, dies aber nicht explizit als ethische Beeinflussung 

ausweisen. Hier wird nämlich in einem größeren Stil etwas moralisch Relevantes 

vermittelt, womit das Ausmaß des Einflusses zunimmt.   

2.2 Säkularismus 

Das Wort „säkular“ ist lateinischen Ursprungs. „Saeculum“ bezeichnete 

ursprünglich ein lang andauerndes Zeitalter. Durch das Mittelalter hindurch 

entwickelte sich der Begriff im heutigen westlichen Wortsinn zunehmend für alle 

Bereiche außerhalb der Kirche oder allgemeiner außerhalb der Religionen.17 

Säkularisierung kann auch als der Prozess bezeichnet werden, durch den Staat 

und Kirche voneinander getrennt werden. Allgemein wird Säkularismus auch als 

eine Abwendung von Religion verstanden. Der eine Begriff kann als das genaue 

Gegenteil des anderen definiert werden.18  

 

Für diese Diplomarbeit wird der Begriff „säkular“ allerdings keineswegs als eine 

Kritik gegenüber religiösen Glaubenssystemen verstanden. Das hier angewandte 

Verständnis von Säkularismus orientiert sich zusätzlich an den Überlegungen 

des 14. Dalai-Lama. Seine Interpretation ist an der indischen Verwendung des 

Wortes angelehnt. Säkularismus beinhaltet in jenem Verständnis Toleranz und 

Achtung gegenüber allen Religionen, obwohl ein säkularer Inhalt nicht Teil der 

 

17 Vgl. Brodbeck, 2015, 18 

18 Vgl. Führding & Antes, 2013, 15 
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Religionen ist.19 Damit eine Idee als säkular bezeichnet werden kann, muss sie 

also nicht im Widerspruch mit religiösen Vorstellungen stehen. Sie muss nur 

davon unabhängig existieren können. 

 

Stephen Batchelor ist bemüht, eine säkulare Form des Buddhismus zu 

präsentieren. Aus seiner Sicht ergibt sich ein weiterer beachtenswerter Aspekt 

des Säkularismus. Aus dem lateinischen Ursprung des Wortes entsteht für ihn 

ein klarer Fokus auf das wahrnehmbare Weltliche und das Gedeihen in dieser 

Biosphäre. Wenn etwas säkular ist, so ist es auf die wahrnehmbare Welt bezogen 

und nicht auf transzendente Ideen, wie zum Beispiel ein hypothetisches Leben 

nach dem Tod.20 

 

Diese Ideen zusammenführend komme ich zu folgendem Schluss: Das Wort 

säkular bezeichnet all jene Inhalte, die unabhängig von Religionen gedacht 

werden können und auch innerhalb einer atheistischen Sichtweise Sinn ergeben. 

Im weiteren Text wird diese Bedeutung beibehalten. Sie ist ausreichend, um 

später zwischen religiösen und säkularen Inhalten unterscheiden zu können. 

 

In dieser Arbeit wird das Wort „profan“ als Abgrenzung von religiösen Inhalten 

synonym zum Wort „säkular“ verwendet.  

2.3 Säkulare Elemente in Religionen 

Was mit dem Wort „Religion“ genau bezeichnet wird, ist Debatte der 

Religionswissenschaft. Es gibt keine allgemein akzeptierte Definition des 

Wortes.21 Für diese Diplomarbeit ist Religion definiert als „Orientierungssystem, 

das Menschen Zugang zu einer Wirklichkeit verschafft und mit seiner Anleitung 

zu einer spezifischen Gestaltung des Transzendenzbezugs und des individuellen 

 

19 Vgl. Dalai-Lama, 2011, 22 

20 Vgl. Batchelor, 2015, 16 

21 Vgl. Fenner, 2016, 12 
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und gemeinsamen Lebens Erlösung oder Heil verspricht.“22 Im Rahmen dieser 

Abschlussarbeit werden allerdings nur größere, organisierte Formen solcher 

Orientierungssysteme als Religion bezeichnet (Christentum, Buddhismus, 

Judentum etc.).  

 

Für die folgenden Betrachtungen wird davon ausgegangen, dass es innerhalb 

der Religionen Ideen geben kann, die auch säkular betrachtet einen Wert haben. 

Beispielsweise kann Nächstenliebe auch außerhalb eines christlichen 

Denksystems verstanden werden. Diese menschliche Eigenschaft kann auch für 

eine*n Atheist*in sinnvoll erscheinen. 

 

Wenn Inhalte einer Religion teilweise säkular gedacht werden können, braucht 

es allerdings einen definierenden Faktor, um entscheiden zu können, ob es sich 

eher um das eine oder das andere handelt. Brodbeck schlägt in diesem 

Zusammenhang die Art der Begründung als Unterscheidungsmerkmal vor.23 

Ergibt die Begründung einer Idee nur durch ein religiöses Denksystem Sinn, 

handelt es sich um ein religiöses Konzept. Kommt dieselbe Idee allerdings mit 

logischen Mitteln und einer nachvollziehbaren Bezugnahme auf die 

Erfahrungswelt aus, so kann von einem säkularen Konzept gesprochen werden. 

Die zuvor erwähnte Nächstenliebe könnte auf beide Arten gedacht werden.  

2.4 Säkulare Achtsamkeit 

Die Ursprünge des Konzepts der Achtsamkeit liegen mehr als zwei Jahrtausende 

zurück und sind in der buddhistischen Tradition zu finden. Im Pali-Kanon24 gab 

es den Begriff „sati“ (Sanskrit: smrti; wörtlich: Erinnerung). Dieser wurde mit dem 

Begriff „mindfulness“ ins Englische und mit dem Begriff Achtsamkeit schließlich 

 

22 Fenner, 2016, 13f 

23 Vgl. Brodbeck, 2015, 19 

24 Der Pali-Kanon oder Tipitaka gilt als erste schriftliche Quelle der Lehre Buddhas. Er wurde 
etwa 400 Jahre nach Buddhas Tod in der nordindischen Sprache Pali verfasst. Vgl. Lenoir, 
2011, 27ff   
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in die deutsche Sprache übersetzt.25 Es handelt sich dabei ursprünglich um eine 

buddhistische Praxis. In diesem Kontext dient Achtsamkeit als Teil des 

Achtfachen Pfades zur Überwindung des Leidens und der Erreichung der 

Erleuchtung.26 Eine detaillierte Erklärung der buddhistischen Achtsamkeitspraxis 

folgt in Kapitel 4.3. Davon unabhängig existiert auch eine säkularisierte 

Achtsamkeit. Diese wird folgend erklärt werden.  

 

Es gibt eine immer wieder auftauchende Debatte, ob der Buddhismus überhaupt 

eine Religion oder doch eine philosophische Denkschule ist.27 Es ist also nicht 

verwunderlich, dass sich einzelne Aspekte dieser Religion auch in anderen 

Kreisen wiederfinden. So hat auch das Konzept der Achtsamkeit Einzug in die 

säkularisierte Welt gefunden. Da das Konzept von MBSR in diese Kategorie fällt, 

wird hier ein Versuch gestartet, eine solche nicht-religiöse Achtsamkeit 

darzustellen. 

 

Die weltweiten Google-Trends zeigen ein steigendes Interesse am Begriff 

„mindfulness“ (von 2004 bis heute). Diese Entwicklung scheint unabhängig vom 

Interesse für die buddhistische Tradition zu sein, weil sich in demselben Zeitraum 

für das Wort „buddhism“ kein weltweit steigendes Interesse erkennen lässt. Für 

die deutschen Begriffe „Achtsamkeit“ und „Buddhismus“ stellen sich die 

Ergebnisse auf dieselbe Art dar.28 Unabhängig vom Interesse für die Lehren von 

Buddha, findet in den letzten Jahrzehnten eine neue säkularisierte Form der 

Achtsamkeit steigende Beachtung. 

 

Nebenbei hat zu diesem Thema auch die wissenschaftliche Forschung 

zugenommen. Diese Beforschung hat ihren Beginn im Jahr 1979 zu verzeichnen. 

 

25 Vgl. Schmidt, 2015 

26 Vgl. Ambalu et al., 2014, 140f; „Erleuchtung“ bezeichnet im Buddhismus allgemein den 
Zustand, in dem sich jemand der wahren Natur der Wirklichkeit gewahr geworden ist. Vgl. Ebd. 
133 

27 Vgl. Jakubczak, 2017 

28 Vgl. trends.google.de, Stand: 10.01.2020 
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Damals startete Jon Kabat-Zinn das erste systematische, achtsamkeitsbasierte 

Behandlungsprogramm am Medical Center der Universität von Massachusetts. 

Dieses Programm wurde unter dem Namen Mindfulness-Based-Stress- 

Reduction (MBSR) weltweit bekannt und wird mittlerweile von vielen 

lehrberechtigten Personen vermittelt. 2013 wurde es bereits an hunderten 

Standorten in den USA und auch weltweit angeboten.29 1980 gab es keinen 

einzigen wissenschaftlichen Artikel zum Schlüsselbegriff „mindfulness“. 2011 

erschienen dazu bereits 397 Publikationen. Das wissenschaftliche Interesse an 

Achtsamkeit hat sich seit den 1980er Jahren exponentiell stark entwickelt.30  

 

Im MBSR-Programm wird Achtsamkeitsmeditation dafür eingesetzt, 

unangenehme psychische und physische Zustände zu verringern. Auch, wenn 

die buddhistischen Wurzeln der Praxis von Kabat-Zinn nicht geleugnet wurden, 

hat er das MBSR-Programm von buddhistischen Heilszielen abgegrenzt. 2005 

schrieb er dazu: 

„So, mindfulness will not conflict with any beliefs or traditions-

religious or for that matter scientific-nor is it trying to sell you 

anything, especially not a new belief system or ideology.“31 

Vor der modernen Verwendung war Achtsamkeit für mehr als 2000 Jahre 

Bestandteil von religiösen und spirituellen Praktiken. Neben der buddhistischen 

und hinduistischen Praxis der Achtsamkeit melden sich auch christliche 

Vertreter*innen zu Wort und erklären, dass diese Praxis bereits lange Zeit Teil 

ihres Glaubens ist.32 Auch für den Islam kann Achtsamkeit als Teil des 

Glaubenssystems artikuliert werden.33 Die Tatsache, dass Achtsamkeit als 

Bestandteil verschiedener Religionen argumentiert werden kann, macht sie 

 

29 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 29 

30 Vgl. Segal et al., 2013 

31 Kabat-Zinn, 2005, 6 

32 Vgl. Oden, 2017; Petritsch, 2018, 127ff 

33 Vgl. Thomas et al., 2017 
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selbst aber nicht zwangsläufig zu einer religiösen Praktik. Der vielfältige Einsatz 

könnte auch Ausdruck einer großen Adaptivität sein. Achtsamkeit wird in den 

unterschiedlichen Kontexten darüber hinaus unterschiedlich definiert.34  

 

Durch die Abwendung von religiösen oder spirituellen Zielen ließ sich das MBSR-

Programm, im Gegensatz zu fernöstlichen Praktiken, vollständig mit gängigen 

westlichen Paradigmen vereinbaren.35 Dadurch kam es wohl auch zu einer 

stärkeren Erforschung des Konzepts, da es sich nun nicht mehr um eine religiöse 

Heilspraktik, sondern um eine psychologische/medizinische 

Interventionsmethode handelte. MBSR verbreitete sich weltweit und vor allem in 

den westlichen Staaten. Davon unabhängig gibt es mittlerweile auch eine breite 

Fülle an anderen Angeboten zum Thema Achtsamkeit, welche ebenfalls keine 

Nähe zu einer Religion vermuten lassen. Beispielhaft dafür ist der immer größer 

werdende Einsatz von Achtsamkeit im pädagogischen Kontext36 oder auch die 

MBCT (Mindfulness-Based-Cognitive-Therapy), welche hauptsächlich zur 

Behandlung von wiederkehrenden Depressionen eingesetzt wird.37    

 

All diesen Anwendungen der Achtsamkeit ist gemein, dass sie sich nicht gegen 

westliche Paradigmen richten. Es gibt keinen Bezug zu einer transzendenten 

Welt. Dennoch wäre es irreführend zu behaupten, es gäbe nur eine einzige 

Definition der säkularisierten Achtsamkeit. Auch wenn viele den Begriff 

verwenden, meinen sie doch nicht unbedingt das Gleiche. Es gibt jedoch große 

Ähnlichkeiten in den Ansätzen. Zum besseren Verständnis werden folgend zwei 

bekannte Definitionen dieser profanen Form der Achtsamkeit angeführt. Die 

bekannteste und meist zitierte Erklärung lieferte Kabat-Zinn: 

“An operational working definition of mindfulness is: the 

 

34 Vgl. Chiesa, 2013 

35 Vgl. Salmon et al., 2004, 434 

36 Vgl. Valtl, 2018 

37 Vgl. Williams et al., 2009 
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awareness that emerges through paying attention on purpose, 

in the present moment, and nonjudgmentally to the unfolding of 

experience moment by moment.”38 

Kabat-Zinn fügt manchmal noch die Zeilen „in the service of self-understanding 

and wisdom” zur oben angeführten Definition hinzu.39 

Für MBCT wird Achtsamkeit so definiert: 

„Achtsamkeit ist das Gewahrsein, das entsteht, wenn man im 

gegenwärtigen Augenblick mit Absicht die Dinge bewusst 

wahrnimmt, so wie sie sind, ohne zu urteilen.“40 

Diese zwei Definitionen sind stimmig und lassen eine Gleichheit vermuten. 

Manche Autor*innen erwähnen allerdings auch eine ethische und soziale 

Komponente. Ein Beispiel dafür ist folgende Definition aus dem Jahr 2019:  

“We define mindfulness as natural, trainable human capacity to 

bring attention and awareness to all experience; it is equally 

open to whatever is present in a given moment with attitudes of 

curiosity, friendliness, compassion, discernment in the service 

of suffering less, enjoying greater well-being, and leading a 

meaningful, rewarding life.”41 

Hier zeichnet sich ein deutlicher Unterschied zu den vorher präsentierten 

Definitionen ab. All diesen Definitionen ist dennoch ihr säkularer Charakter 

gemein. Es handelt sich bei der zuletzt erwähnten Formulierung um ein größeres 

Konzept, welches Zielsetzungen und Werte für das menschliche Dasein 

formuliert, ohne dabei die vorherrschende westlich-wissenschaftliche Weltsicht 

zu hinterfragen. 

 

 

38 Kabat-Zinn, 2003, 145 

39 Vgl. Mindful Staff, 2017 

40 Williams et al., 2009, 69 

41 Feldman & Kuyken, 2019, 236 
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Achtsamkeitsbasierte Interventionen haben verschiedene 

philosophische/religiöse Hintergründe. Es kommt daher auch manchmal zu einer 

Verwobenheit von spirituellen/religiösen Konzepten und der Praxis der 

Achtsamkeit, welche jedoch oftmals nicht explizit erwähnt wird.42 Solch eine 

Verbindung könnte auch im Fall von MBSR existieren. Es kann nicht blind 

angenommen werden, dass alle im Westen angewandten 

Achtsamkeitsprogramme frei von religiösen oder spirituellen Inhalten sind. Eine 

klare Trennung erscheint wichtig, wenn man eine rein weltliche Form dieses 

Konzepts anwenden möchte.  

 

In dieser Diplomarbeit wird nun versucht eine Arbeitsdefinition einer säkularen 

Achtsamkeit zu formulieren. Die Verschiedenheit der Anwendungen und 

Konzepte wurde bereits beispielhaft gezeigt. Als Grundlagen für eine säkulare 

Form der Achtsamkeit werden folgende Faktoren definiert: Der zentralste Aspekt 

der Achtsamkeit ist die Fähigkeit die eigene Aufmerksamkeit gezielt auf die 

Gegenwart zu richten und mit einer Offenheit alle aufkommenden Erfahrungen 

so wahrzunehmen, wie sie sich von Moment zu Moment zeigen. Andere 

Autor*innen bezeichnen diese Grundlagen als eine bewusste, nicht wertende 

(non-judgemental) und auf das Jetzt gerichtete (present centered) 

Aufmerksamkeit.43 Zusätzlich dazu werden in der Achtsamkeitspraxis gewisse 

Haltungen trainiert. Kabat-Zinn verweist beispielsweise auf sieben solcher 

Haltungen.44 Diese werden in Kapitel 5 noch genauer erörtert.  

 

In einem Versuch die MBSR-Achtsamkeit zu operationalisieren, haben Bishop et 

al. Neugier, Offenheit und Akzeptanz als elementare Haltungen 

herausgearbeitet.45 Auch säkulare Achtsamkeit beinhaltet also in jedem Fall 

mehr als bloße Konzentration. Auf welche Art und Weise man aufmerksam ist, 

 

42 Vgl. Chiesa & Malinowski, 2011, 418 

43 Vgl. Dreyfus, 2011, 45 

44 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 68 

45 Vgl. Bishop et al., 2004, 234 
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wird ebenfalls definiert. Dieser Aspekt sorgt dafür, dass Achtsamkeit auch eine 

ethische Komponente hat, selbst wenn dies nicht explizit erwähnt wird. 

 

Um ein klares Bild einer säkularen Achtsamkeitspraxis zu liefern, wird folgende 

Erklärung herangezogen, welche von Shapiro et al. erarbeitet wurde. Sie 

beinhaltet drei Axiome der Achtsamkeit (IAA-Paradigm) und eignet sich sehr gut, 

um eine breite Fülle an Praktiken zu erklären.  

1. Intention (intention): Bewusste Absicht - Lenkung der Aufmerksamkeit 

mit einer bestimmten Motivation 

2. Aufmerksamkeit (attention): Gelenkte Aufmerksamkeit auf ein 

selbstgewähltes Objekt im Hier und Jetzt 

3. Haltung (attitude): Die Art und Weise, wie man aufmerksam ist (nicht -

bewertend, akzeptierend, mitfühlend und freundlich)46 

In Bezug auf die achtsame Haltung heben die Autor*innen besonders eine 

mitfühlende und freundliche Einstellung hervor.47 In Bezug auf die Attitüde der 

Achtsamkeit gibt es allerdings Unterschiede zwischen den einzelnen 

Vertreter*innen, die sich offenbaren, wenn Definitionen verschiedener 

Autor*innen herangezogen werden. Chiesa kommt zu dem Schluss, dass es 

keinen Konsens darüber gibt, wie säkulare Achtsamkeit zu definieren ist. Nicht 

alle psychologischen Ansätze sehen beispielsweise mitfühlende und freundliche 

Haltungen als Bestandteil der Achtsamkeit an.48 Es ist also offensichtlich, dass 

unterschiedliche achtsame Haltungen im säkularen Kontext existieren. Die 

genauen Feinheiten der einzelnen Differenzen verschiedener Konzepte werden 

in dieser Diplomarbeit zwar nicht erarbeitet werden, trotzdem trägt sie zu dieser 

Thematik bei.  

 

 

46 Vgl. Shapiro et al., 2006 

47 Vgl. Ebd., 376f 

48 Vgl. Chiesa, 2013, 259ff 
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Allen achtsamen Haltungen ist gemein, dass die gemachten Erfahrungen 

während der Achtsamkeitspraxis (egal ob positiv oder negativ) nicht feindselig 

betrachtet werden. Kabat-Zinn schreibt dazu, dass der Geist der Achtsamkeit 

beinhaltet, jeden Moment so anzunehmen, wie er ist – angenehm oder 

unangenehm, gut, schlecht oder hässlich und dann damit zu arbeiten.49 Feldman 

und Kuyken bezeichnen eine achtsame Haltung zusammenfassend als offen, 

erlaubend und inklusiv.50 Diese Erklärung bietet einen inklusiveren Überblick 

über das, was als achtsame Einstellung vermittelt wird. Für den weiteren Verlauf 

der Arbeit besteht nun die Arbeitsdefinition von säkularer Achtsamkeit in starker 

Anlehnung an Shapiro et al. sowie Feldman und Kuyken aus drei essenziellen 

Elementen: 

1. Intention: Die Aufmerksamkeit wird bewusst gesteuert. Dieser Vorgang 

ist wiederum motiviert durch eine gewisse Zielsetzung, wie beispielsweise 

die Reduktion von Stress oder körperlichem Schmerz oder das Erlangen 

von positiven Zuständen. 

2. Aufmerksamkeit: Etwas im Hier und Jetzt Erfahrbares wird gezielt 

beobachtet. Es gibt einen Fokus auf etwas. Abschweifende 

Aufmerksamkeit wird wieder zurückgeholt.  

3. Haltung: Eine offene, erlaubende und inklusive Haltung wird eingeübt. 

Darüber hinaus können auch noch andere Einstellungen trainiert werden.  

 

 

 

 

 

49 Vgl. Kabat-Zinn, 2015, 35 

50 Vgl. Feldman & Kuyken, 2019, 14 



 24 

 

 

3 Religiöse und säkulare Moralbegründung 

In diesem Kapitel werden die Unterschiede in den Begründungsstrukturen 

zwischen religiöser und säkularer Ethik herausgearbeitet. In Anlehnung an 

Brodbeck wird hier das entscheidende Merkmal gesehen, um zwischen Religion 

und Säkularität zu differenzieren.51 Da es auch in religiösen Systemen 

philosophische Begründungsstrukturen gibt, wird nicht angestrebt eine absolute 

Trennung zwischen Philosophie und Religion zu behaupten. Man kann den 

Weltreligionen nämlich nicht absprechen, dass sie zumindest gelegentlich 

logische Argumente vorbringen. In der religiös geprägten Philosophie steht die 

Richtigkeit der religiösen Wahrheiten allerdings oft außer Frage. Es werden 

teilweise (scheinbar) vernünftige Gründe der Rechtfertigung - nur unter Einbezug 

des Glaubens - angeführt, wodurch Säkularität ausgeschlossen ist. 

 

Wenn nun die verwendete Begründungsstruktur analysiert werden soll, kann 

zwischen religionsunabhängiger und religionsgebundener Ethik 

unterschieden werden. Ein praktisch moralischer Fokus auf Handlungen oder 

auch Handlungsfolgen hat damit nichts zu tun. Entscheidend für diese 

Diplomarbeit ist die Art und Weise, wie Verhalten oder moralische Werte ethisch 

begründet werden. Als Grundannahme für die weiteren Ausführungen wird 

festgehalten, dass religiöse und säkulare Moralsysteme eine unterschiedliche 

Begründungstruktur aufweisen und auf dieser Basis unterscheidbar sind.  

3.1 Religionsgebundene Begründung von Moral 

Man kann Religionen in zwei Gruppen einteilen: Theistische und nicht 

theistische.52 In der deutschsprachigen Literatur zur religiösen Moralbegründung 

gibt es einen starken Fokus auf den christlichen Glauben. Da es sich beim 

Christentum um eine monotheistische Religion handelt, liegt hier eine andere Art 

der Begründung vor als bei traditionell nicht theistischen Glaubensrichtungen, 

wie Hinduismus und Buddhismus. In diesem Kapitel wird es allerdings um eine 

 

51 Vgl. Brodbeck, 2015, 19 

52 Vgl. Ebd., 41 
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religiöse Moralbegründung gehen, die sowohl für theistische als auch nicht 

theistische Religionen relevant ist.  

 

Im Gegensatz zu einer profanen philosophischen Ethik, wird der Begriff der Ethik 

für Religionen meist sehr weit aufgefasst. In diesem Zusammenhang wird „Ethik“ 

für jede Art religiöser Handlungsvorschrift und Beschäftigung mit der Frage nach 

dem richtigen menschlichen Handeln verwendet.53 Der Inhalt dieses 

Unterkapitels sind die Charakteristika einer religiösen Moralbegründung. Diese 

Thematik kann in Rückbezug auf 1.1 definitiv auch als Teil der philosophischen 

Disziplin der Ethik aufgefasst werden. Nach diesen klärenden Sätzen kann nun 

die ethische Begründungsstruktur der Religionen konkret ins Auge gefasst 

werden. 

 

Glaube wird im Unterschied zu bloßer Ungewissheit als Vertrauen und innere 

Sicherheit hinsichtlich einer transzendenten Wirklichkeit definiert.54 Eine Form 

der Moralbegründung in religiösen Systemen stützt sich nur auf gläubiges 

Vertrauen und verzichtet komplett auf vernünftige Begründungen. Diese 

Extremposition wird Fideismus genannt. Die Grundannahme dieser 

Denkrichtung ist, dass es bei Fragen des Glaubens eben nur um Glauben geht 

und Beweisführungen überhaupt nicht zielführend oder notwendig sind.55 Mit 

dieser Argumentation gerät man in einen Bereich, der zwar eine 

Moralbegründung darstellt, aber definitiv nicht philosophisch schlüssig ist. Hier 

soll eine Handlungsanweisung befolgt werden, ohne dass eine logische 

Begründung dafür gegeben wird. Ein Befolgen moralischer Richtlinien erfolgt 

allerdings auch hier letztendlich aus Gründen, welche im Offenbarungscharakter 

der Religionen zu finden sind. Zum Thema Offenbarung wird später noch mehr 

zu lesen sein.  

 

 

53 Vgl. Fenner, 2016, 15f 

54 Vgl. Ebd., 14 

55 Vgl. Ebd., 23 
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In Religionen gibt es allgemein gesprochen ein Heilungsversprechen. Es 

existiert ein Heilsziel (z.B. Himmel), welches durch gewisse Verhaltensweisen 

und Denkmuster erreicht werden kann.56 In vielen Religionen fungieren heilige 

Schriften als Quelle der Information. In diesen Texten werden gewisse 

verborgene transzendente Ordnungen oder höhere Gesetzmäßigkeiten 

offenbart.57 In theistischen Religionen handelt es sich bei diesen Offenbarungen 

um göttliche Offenbarungen (Thora, Bibel, Koran etc.). In den unterschiedlichen 

Interpretationsweisen dieser literarischen Werke offenbaren sich Differenzen, je 

nachdem, ob diese wortwörtlich oder metaphorisch ausgelegt werden. 

Unbestritten bleibt bei theistischen Religionsbegründungen allerdings, dass es 

sich bei heiligen Texten um das tatsächliche Wort des Schöpfergottes handelt.58 

Mit der Begründungsstruktur des Fideismus sollen Anweisungen und Regeln 

befolgt werden, weil sie offenbart wurden und daher gut und richtig sind.  

 

In nicht theistischen Glaubenssystemen kann ein solcher Offenbarungscharakter 

ebenfalls gesehen werden. Es gibt allerdings klare Unterschiede. Das, was 

offenbart wurde, ist in einem solchen System nicht wahr, weil es eine göttliche 

Wahrheit ist, sondern aufgrund der Autorität bestimmter Personen, die eine 

Einsicht erlangt haben. Eine Person offenbart etwas über die transzendente 

Natur der Wirklichkeit ohne Bezug auf göttliche Wesen. Orientierung stiftet in so 

einem Fall beispielsweise der Dharma. Dieser beschreibt in hinduistischem 

Verständnis das ewige, natürliche, kosmische Gesetz des Universums, welches 

nicht von einem Gott geschaffen wurde.59  

 

Auch für den Buddhismus ist das, was Buddha gelehrt hat kein göttliches Gesetz, 

sondern einfach die Natur der Dinge. Hier wird ebenfalls der Begriff „Dharma“ 

 

56 Vgl. Fenner, 2016, 92ff 

57 Vgl. Ebd., 74 

58 Vgl. Brodbeck, 2015, 42 

59 Vgl. Fenner, 2016, 46 
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benutzt.60 Buddha hat die Wahrheit nicht geschaffen, sondern nur entdeckt. Er 

gründete seine Lehren also nicht auf einer Offenbarung, sondern auf der 

„Erleuchtung“, durch welche er diese tiefe Einsicht erlangte.61 Wenn argumentiert 

wird, dass eine moralische Aussage richtig ist, weil sie von einem Wissenden 

eingesehen wurde, so bleibt allerdings eine andere Art von 

Offenbarungscharakter bestehen.  Die Wahrheit wurde in solch einem Fall nur 

nicht von einem Gott, sondern einer anderen Quelle kundgetan (Texte, 

Persönlichkeiten, Omen etc.). Es existiert bei nicht theistischen 

Glaubenssystemen zwar keine göttliche Wahrheit, trotzdem gibt es eine 

ultimative Wahrheit. Diese soll geglaubt werden, weil sie von einer einsichtigen 

Person offenbart wurde und daher richtig ist.  

Im obigen Absatz wurde eine Glaubensethik beschrieben. Autonomieansprüche 

für das Setzen eigener moralischer Regeln werden klar zurückgewiesen. Bei 

einer Glaubensethik wird behauptet, dass Menschen deren Moral nicht autonom 

bestimmen sollen, sondern dass gutes, moralisches Handeln nur von 

Offenbarungen abgeleitet werden kann.62 Auf religiösem Glauben gestützte 

Begründungen moralischer Normen beinhalten also immer eine von außen 

bestimmte Moral.  Die handlungsleitenden Haltungen werden also heteronom 

und nicht autonom gesetzt. Es ist jedoch so, dass nicht alle religiösen 

Argumentationen auf solch eine Begründungsstruktur zurückgreifen. 

Es gibt auch religionsgebundene Begründungsstrukturen, die komplett auf 

blinden Glauben verzichten. Ein Beispiel dafür ist die von Alfons Auer formulierte 

Idee der autonomen Moral in der Religion. In diesem Konzept wird gänzlich 

auf religiöse moralische Gebote und Verbote verzichtet. Religiöse sollen genauso 

wie nicht-religiöse Menschen allein aus Gründen der Vernunft zu ihren 

 

60 Vgl. Agarwal, 2015: Der Begriff hat viele Bedeutungen - im Hinduismus, wie auch im 
Buddhismus. Für die weitere Arbeit wird mit dem Begriff „Dharma“ allerdings nur mehr die Lehre 
Buddhas bezeichnet werden. 

61 Vgl. Ambalu et al., 2014, 128 

62 Vgl. Fenner, 2016, 59 
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moralischen Werten gelangen.63 Wenn eine religiöse Ethik auf so eine Art 

gerechtfertigt wird, so ist sie – wie im nächsten Unterkapitel ersichtlich wird – 

schon nahe an einer säkularen philosophischen Begründung angesiedelt.  

Falls nämlich eine Religion oder eine religiöse Moral rein aus Vernunftgründen 

geglaubt wird, liegt eigentlich keine religionsgebundene Argumentation mehr vor. 

Hier ist allerdings noch eine wichtige Unterscheidung zu treffen. Nimmt man aus 

rein vernünftigen Gründen traditionell religiös-begründete Werte an, handelt es 

sich, wie bereits angedeutet, um eine religionsunabhängige Begründung. Denn 

die Argumentationsweise für solche Werte bedarf keinerlei religiöser Elemente. 

Ist es allerdings so, dass diese Begründung nur dann logisch Sinn ergibt, wenn 

ein gewisser religiöser Glaube vorhanden sein muss, handelt es sich um eine 

religionsgebundene Argumentation. Beispielsweise könnte man behaupten, nicht 

stehlen zu dürfen, weil sich dies aus mehreren Textpassagen der Bibel logisch 

ergibt. Hier gibt es zwar eine vernünftige Argumentation (Es ergibt sich aus dem 

Text.), jedoch wird im Hintergrund eine religiöse Grundannahme (Die Bibel 

beinhaltet die moralische Wahrheit, die befolgt werden sollte.) benötigt. Man 

könnte andererseits auch behaupten nicht stehlen zu dürfen, weil so ein 

Verhalten auch eine Vorbildwirkung hätte und dadurch andere auch zum Stehlen 

animiert werden würden. Diese zweite Art der Argumentation hätte zwar 

denselben moralischen Inhalt, allerdings eine andere Begründung und wäre 

daher als religionsunabhängig einzustufen. Traditionell religiöse Werte können 

also auch außerhalb ihres Milieus und ohne Bezugnahme auf Offenbarungen 

gerechtfertigt werden. 

Bis hier kann festgehalten werden, dass eine ethische religionsgebundene 

Begründung nur dann logisch und sinnvoll erscheinen kann, wenn man auch 

einen gewissen Glauben an die Offenbarung oder die offenbarende Person der 

jeweiligen Religion hat. Eine spezielle religionsgebundene vernünftige 

Argumentation ist für eine*n Atheist*in oder Anhänger*in einer anderen Religion 

schlicht unvernünftig.  

 

63 Vgl. Auer, 1995, 208ff 
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Einen letzten Grenzbereich zwischen säkularer und religionsgebundener 

Begründung von Moral bildet die Rechtfertigung aufgrund praktisch-

moralischer Rationalität. Ein solcher, pragmatischer Glaube befindet das 

Befolgen moralischer Richtlinien für richtig, weil dieses für gemeinsame und 

individuelle Probleme einen guten praktischen Nutzen hervorbringt.64  

Hervorzuheben ist, dass solche pragmatischen Argumente nie Beweise für eine 

transzendente Wirklichkeit darstellen können. Ein Beispiel dafür wäre eine 

Person, die sich an die zehn Gebote Gottes hält, um in einer christlichen 

Gemeinschaft viele persönliche Vorteile wie Kinderbetreuung, 

Gemeinschaftsgefühl, Freundschaften, ein Gefühl der Sinnhaftigkeit etc. zu 

erlangen. Hilfestellungen zur praktischen Lebensbewältigung sind dabei das Ziel. 

Die Argumentationsstruktur ist in diesem Fall religionsunabhängig. Hält diese 

Person allerdings die göttliche Herkunft der Gebote für wahr und ist der Meinung, 

alle Menschen müssten sich danach orientieren und verhalten, handelt es sich 

wieder um eine religionsgebundene Begründungsstruktur. Auf die Lebenspraxis 

ausgerichtete Überlegungen können auch im großen Ausmaß angewandt 

werden. Es ist sogar möglich, ein ganzes Glaubenssystem aus pragmatischen 

Gründen anzunehmen. 

„Der Glaube bewähre sich, wenn er einem Menschen ein tiefes 

und befriedigendes Verständnis der Welt und der Menschen 

vermittelt und ihm ein erfüllendes, gutes Leben ermöglicht. […] 

Dagegen bewährt er sich nicht, wenn er jemandem nicht zu 

einem Selbst- und Weltverständnis verhilft, das ihm als gut und 

richtig erscheint, und das ihm den Weg zur Verwirklichung 

dessen weist, was ihm im Leben wichtig ist.“65 

Wird Moral auf eine solche Art begründet, kann man, trotz der Annahme von 

Werten einer gewissen Religion, von einer religionsunabhängigen Argumentation 

sprechen. Sie ist allerdings nur individuell und subjektiv einsehbar. An späterer 

 

64 Vgl. Fenner, 2016, 31 

65 Ebd., 31 
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Stelle wird noch gezeigt werden, dass säkular buddhistische Begründungen oft 

auf diese Weise funktionieren. Bei solchen Überlegungen handelt es sich um eine 

Legitimation aufgrund subjektiver Rationalität. Die Begründungsstruktur ist 

nicht religionsgebunden und kann für moralische Systeme jeglichen Ursprungs 

angewandt werden. Die angenommenen, moralischen Vorstellungen sind 

dennoch in gewisser Weise heteronom vorgegeben. 

Um die Darstellung abzuschließen, sei hier zusammenfassend darauf verwiesen, 

dass eine religionsgebundene Begründung von Moral immer dann besteht, wenn 

gewisse Glaubenswahrheiten in der Argumentation notwendig sind (z.B. die 

Existenz einer ewigen Hölle). Diese Art der Beweisführung kann vernünftig und 

logisch sein, insofern gewisse religiöse Annahmen in Bezug auf die Offenbarung 

einer (moralischen) Wahrheit geteilt werden. Es existieren auch subjektiv 

vernünftige und rein pragmatische Begründungen von religiösen Werten. Diese 

sind nur dann als religionsgebundene Moralbegründungen zu sehen, wenn 

Glaubenswahrheiten aus Religionen miteinbezogen werden.  

3.2 Religionsunabhängige oder säkulare Begründung einer Ethik 

„Eine säkulare philosophische Ethik ist begründungsorientiert 

und handlungszentriert, weil es ihr primär um die ethische 

Beurteilung von Handlungen geht und dafür allgemeine 

rationale Kriterien entwickelt und begründet werden. […] Beim 

argumentativen Begründen der ethischen Legitimität von 

moralischen Normen werden grundsätzlich nur allgemein 

einsehbare Vernunftgründe gelten gelassen […].“66  

Das wichtigste Merkmal der säkularen philosophischen Ethik ist also die 

Einsehbarkeit durch vernünftige Argumente. In dieser Ethik gibt es keine 

Bezugnahme auf eine subjektiv erkennbare, transzendente Wahrheit oder auf 

glaubensbasierte Aussagen in der Argumentationsstruktur. Die Begründung 

benötigt keinen Glauben an eine spezielle Religion. Sie ist für eine*n 

 

66 Fenner, 2016, 61 
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Jüdin/Juden, Christ*in, Buddhist*in oder auch Atheist*in gleichermaßen 

nachvollziehbar. Sie ist daher vollkommen religionsunabhängig. 

 

Die Argumentation innerhalb einer Ethik muss mit anderen Worten rational sein, 

wenn sie als säkular-philosophisch gelten möchte. Eine Begründung ist nach 

„klassischem“ aufklärerischen Rationalitätsverständnis dann rational, wenn die 

darin enthaltenen Ausführungen Argumente enthalten, die für alle 

vernunftfähigen Wesen einsehbar sind.67 Die Rationalität, die Begründung und 

die   Verallgemeinerungsfähigkeit sind die zentralen Merkmale säkularer 

philosophischer Ethik.68 

 

Ebenfalls wichtig zu erwähnen ist, dass nicht jede Art der ethisch-

philosophischen Argumentation für jeden Einzelnen vernünftig erscheinen muss. 

Die Geschichte der Philosophie ist geprägt von Beispielen dafür, dass sich auch 

vernünftige Menschen sehr uneinig darüber sein können, welche Argumente 

rational schlüssig sind. Man kann daher nicht sagen, dass eine Moralbegründung 

nur dann säkular-philosophischer Natur ist, wenn sie von allen Menschen als 

schlüssig befunden wird. Die profane philosophische Ethik beruft sich in 

Abgrenzung zu anderen Moralrechtfertigungen nicht etwa auf Autoritäten oder 

gängige Gewohnheiten, sondern auf Rationalität. Dennoch sind die Ergebnisse 

nicht in dem Sinne „objektiv“, wie die Ergebnisse der Naturwissenschaften. 

Moralische Werte haben nämlich nur eine subjektive bzw. intersubjektive 

Gültigkeit.69 

 

Bezieht man die, im vorherigen Kapitel erwähnte, subjektive Rationalität mit ein, 

so können auch persönliche Gefühle Teil einer philosophischen säkularen Ethik 

sein. Durch solch ein Vorgehen benötigt die Begründung allerdings geteilte 

 

67 Vgl. Kreiner, 2009, 29f 

68 Vgl. Schicha, 2010, 22  

69 Vgl. Ebd., 22: Moralische Bewertungen werden immer aus subjektiver Sicht gemacht und sind 
daher nicht objektiv mess- oder begründbar.  
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subjektive Einsichten, um nachvollziehbar und rational zu sein. Es gibt in einer 

profanen Ethik auch die Möglichkeit einer irrationalen Begründung. 

Beispielsweise könnte eine Person kein Schweinefleisch essen, weil ihr Vorname 

gleich viele Buchstaben wie das Wort „Schwein“ beinhaltet. Eine solche 

Moralbegründung könnte man kaum als philosophisch, sehr wohl aber als 

säkular bezeichnen.     

 

Als ausschlaggebend für eine säkulare Begründung - ganz davon abgesehen wie 

philosophisch diese ist - kann der fehlende (blinde) Glaube an religiöse 

Wahrheiten festgehalten werden. Eine säkulare Ethik definiert sich aus der 

Abgrenzung von solchen Glaubenstatsachen.  

 

Glaubensdogmen sind allerdings auch auf einen größeren Bereich als die 

Religion ausdehnbar. Hier sei der Begriff der Spiritualität erwähnt. Er bezeichnet 

eine individuell erfahrungsorientierte und innovative Annäherung an einen 

übersinnlichen oder transzendenten Bereich.70 Um beim zuvor erwähnten 

Beispiel zu bleiben, könnte man sich wieder eine Person vorstellen, die kein 

Schweinefleisch isst. Sie begründet ihr Verhalten diesmal damit, dass ihr ein 

Wesen aus einer anderen Dimension im Traum erklärt habe, dass Menschen 

niemals Schweine essen dürften, da sie ansonsten nach dem Tod als Ferkel 

wiedergeboren werden würden. Eine solche Argumentation ist zwar nicht an eine 

spezielle, religiöse Vorstellung gebunden, trotzdem aber nicht säkular. Die 

verwendeten Argumente transzendieren nämlich die wahrnehmbare Welt und 

sind somit spiritueller Natur. Es mangelt der Begründung an 

Verallgemeinerungsfähigkeit und Rationalität. 

 

Nicht zu verwechseln sind säkulare Begründungen von Moral und rein 

wissenschaftliche Argumentationen, wie sie beispielsweise Sam Harris 

beschreibt. Er formuliert moralische Leitlinien, die sich aus der psychologischen, 

neurologischen Forschung ableiten lassen und stellt damit die provokante These 

 

70 Vgl. Bucher, 2007, 51 
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auf, dass die Wissenschaft moralische Fragen beantworten kann.71 Eine pure 

Wissenschaftlichkeit im Sinne der modernen naturwissenschaftlichen Forschung 

muss allerdings nicht vorliegen, um von einer säkularen Ethik zu sprechen. Wie 

zuvor schon erwähnt, kann eine subjektive Moralbegründung ebenfalls 

religionsunabhängig sein. 

 

Zusammenfassend muss eine säkulare philosophische Begründung von Moral 

rational von vernunftbegabten Menschen einsehbar sein. Aus der Begründung 

ausgeschlossen sind transzendente Wahrheiten, religiöse Offenbarungen, 

heilige Schriften, individuelle spirituelle Einsichten oder schiere Irrationalität.   

3.3 Grenzfall: Säkulare buddhistische Ethik 

Der Buddhismus hat viele Ausprägungsformen. Es existieren unter anderem 

mehrere Formen, welche als vollkommen säkular betrachtet werden können. 

Diese Varianten haben sich historisch gesehen allerdings erst später entwickelt. 

Beginnende Ansätze einer Abspaltung von religiösen Elementen des 

Buddhismus gibt es seit dem späten 19. Jahrhundert.72 Stephen Batchelor (der 

wahrscheinlich prominenteste Vertreter des säkularen Buddhismus) verweist 

allerdings gegenteilig darauf, dass eigentlich die religiöse Form des Buddhismus 

die - historisch gesehen - neuere Erscheinung ist. Die religiösen Interpretationen 

von Buddhas Lehren entsprechen seiner Meinung nach nicht den frühen 

buddhistischen Texten. Seiner Einschätzung nach war der Buddhismus in seiner 

ursprünglichen Form als praktische Anleitung zu einem guten Leben angedacht. 

Eine Religion, die auch (blinden) Glauben involviert, hat sich nach Batchelor 

durch die Interpretationen verschiedener Menschen erst später entwickelt.73 

Wichtig festzuhalten ist in jedem Fall, dass der Buddhismus immer wieder säkular 

ausgelegt wurde und wird.   

 

 

71 Vgl. Harris, 2012 

72 Vgl. Braun, 2014, 56; Bretfeld, 2008, 116 

73 Vgl. Batchelor, 2017, 34ff 
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An dieser Stelle sei nochmals auf die oft gestellte Frage verwiesen, ob es sich 

bei Buddhismus allgemein um eine Religion oder eine Philosophie handle.74 

Ebenfalls gibt es die Meinung, dass es sich dabei essenziell um eine Art 

Psychologie handle.75 Neben weltlichen Interpretationen des Buddhismus als 

Philosophie oder „way of life“ gibt es gute Gründe den Buddhismus 

religionswissenschaftlich als Religion zu erfassen.76 Die religiösen Aspekte der 

buddhistischen Sichtweise werden im dritten Kapitel offensichtlicher werden. 

 

Es sei ebenfalls erwähnt, dass sich moderne und säkulare Auslegungsformen für 

mehrere Religionen finden lassen. Es gibt beispielsweise Ideen eines säkularen 

Christentums77 oder eines säkularen Islams.78 In keiner anderen Religion ist 

diese Diskussion allerdings so ausgeprägt und prominent, wie im Buddhismus. 

Das liegt wohl daran, dass viele Formen des Buddhismus frei von Dogmatik und 

Behauptungen über transzendente Wahrheiten bestehen können. Speziell in 

Bezug auf den buddhistischen Heilsweg kann gesagt werden, dass es sich dabei 

insgesamt eher um eine „praktische Erlösungslehre“ handelt. Leiden soll mit 

praktischen Mitteln verringert werden, bis man komplett frei davon ist.79 Inwieweit 

bei diesem Erlösungsweg der Glaube und die Offenbarungen des Buddha eine 

Rolle spielen, ist abhängig von der jeweiligen buddhistischen Schule und kann 

nicht verallgemeinert werden. 

 

Buddha sagte, dass die Wahrheit durch vernunftgeleitetes Forschen erkannt 

werden kann. Auch das, was heilsam und unheilsam ist, kann von jeder*m 

 

74 Vgl. Jakubczak, 2017; Freiberger & Kleine, 2011, 461ff 

75 Vgl. Mikulas, 2018, 102 

76 Vgl. Freiberger & Kleine, 2011, 462 

77 Vgl. Wicker, 1966; Storm, 2011 

78 Vgl. Devji, 2018 

79 Vgl. Bechert, 1984 ,115ff 



 35 

 

 

individuell erkannt werden.80 Somit kann gesagt werden, dass man laut Buddha 

nicht auf eine heteronome Moral angewiesen sein muss, um zu erkennen, 

welches Verhalten zu tun bzw. zu vermeiden ist. Hier lässt sich der erste 

Grundstein für eine säkulare Auslegung des buddhistischen Denksystems 

entdecken. 

 

Das, was nach buddhistischer Lehre getan oder nicht getan werden soll, muss 

nach allgemeinem buddhistischen Verständnis selbst eingesehen werden. Es 

gibt keine übersinnliche oder göttliche Kraft, die jemanden zur Erleuchtung 

bringen kann - nur die eigene Einsicht kann einen solchen Zustand hervorrufen.81 

Diese Einsicht beruht auf dem, was man sinnlich in dieser Welt - im Hier und Jetzt 

- erfahren kann. Buddhismus kann daher allgemein auch als „Erfahrungsreligion“ 

bezeichnet werden.82 Buddhistische Praxis spielt sich, nach Stephen Batchelors 

Auffassung eines säkularen Buddhismus, ausschließlich in der Welt der 

menschlichen Erfahrung ab, welche aufs Engste mit dem Körper und den Sinnen 

verbunden ist.83 Auch mit Blick auf traditionelle, buddhistische Texte lassen sich 

diese Aussagen gut untermauern. Die wohl eindeutigsten Textpassagen dazu 

liefert Buddhas Rede an die Kālāmer.  

 

Nachdem das Volk der Kālāmer Buddha fragte, was es glauben soll, da 

unterschiedliche Lehrer widersprüchliche Wahrheiten erzählen, antwortete 

Buddha: 

„Geht, Kālāmer, nicht nach Hörensagen, nicht nach 

 

80 Vgl. Buckingham, 2011, 31 

81„Der Buddhismus setzt viele Annahmen voraus, deren Richtigkeit nicht empirisch und 
intersubjektiv überprüfbar sind.“ Freiberger & Kleine, 2011, 464; Hier besteht ein Widerspruch 
mit der Aufforderung sich an der eigenen Erfahrung zu orientieren. Batchelor löst das Problem, 
indem er transzendente Inhalte wie Karma oder Wiedergeburt aus seinem Modell eines 
säkularen Buddhismus entfernt. Er argumentiert, dass Buddha Aussagen über transzendente 
Wahrheiten nur aus kulturellen und pragmatischen Gründen getätigt hat. Vgl. Batchelor, 2017, 
13f 

82 Vgl. Fenner, 2016, 74 

83 Vgl. Batchelor, 2017, 265 
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Überlieferungen, nicht nach Tagesmeinungen, nicht nach der 

Autorität heiliger Schriften, nicht nach bloßen Vernunftgründen 

und logischen Schlüssen, nicht nach erdachten Theorien und 

bevorzugten Meinungen, […] nicht nach dem Eindruck 

persönlicher Vorzüge, nicht nach der Autorität eines Meisters! 

Wenn ihr aber, Kālāmer, selber erkennt: 'Diese Dinge sind 

unheilsam, sind verwerflich, werden von Verständigen getadelt, 

und, wenn ausgeführt und unternommen, führen sie zu Unheil 

und Leiden', dann, o Kālāmer, möget ihr sie aufgeben.“84 

Diese Aussagen von Buddha scheinen dafür zu sprechen, dass sich der 

Buddhismus als säkulares Denkmodell behaupten kann. Zwei Dinge sind 

besonders hervorzuheben.  

 

Erstens werden bloße Vernunftgründe und logische Schlüsse nicht als 

ausreichende Begründung einer Moral angesehen. Brodbeck sagt in seinem 

Entwurf einer säkularen buddhistischen Ethik, dass die Vernunft eine 

notwendige, aber nicht die alleinige Begründung einer solchen ist.85 Ähnlich der 

Tugendethik Aristoteles‘ müssen nach buddhistischer Sicht moralisch gute 

Verhaltensweisen eingeübt werden. Damien Keown kommt in seiner Analyse 

buddhistischer Ethik zu dem Schluss, dass buddhistische und aristotelische Ethik 

in dieser Hinsicht und darüber hinaus viele Parallelen haben.86 

 

In der buddhistischen Sichtweise ist als Ausgangspunkt ein vernünftiges 

Verstehen wichtig. Moralische Anweisungen müssen, nachdem sie gelernt und 

verstanden wurden, allerdings selbst ausprobiert und nach der selbstständigen 

Analyse schlussendlich eingeübt werden. Diesen Prozess bezeichnet man im 

 

84 Siddharta, A.III. 66 

85 Vgl. Brodbeck, 2015, 113 

86 Vgl. Keown, 2001, 21 
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tibetischen Buddhismus als die „Drei Weisheits-Werkzeuge“.87 Hier sieht man 

auch gut, dass es im Buddhismus niemals nur um theoretische, sondern immer 

auch um eine praktische Beschäftigung mit ethischen Fragen geht. Die Vernunft 

steht am Beginn. Es müssen Erfahrungswerte gesammelt und dann - nachdem 

selbst erkannt wurde, was gut und hilfreich ist - dementsprechend ein gewisses 

Verhalten eingeübt werden. In der Einübungsphase, die auch „Meditation“ 

genannt wird, geht es darum, sich an eine klare und richtige Sichtweise der Dinge 

zu gewöhnen und positive Qualitäten einzuüben.88 Meditation dient also dem 

Training von, als heilsam befundenen, Einstellungen und Ideen. 

 

Zweitens ist im obigen Zitat der Bezug auf die jeweils eigenen subjektiven 

Erfahrungen sehr interessant. Es geht im Buddhismus nicht darum eine 

objektive, sondern eine subjektive Rationalität zu entwickeln. Ein Blick auf die 

zitierte Lehrrede an die Kālāmer lässt den darin enthaltenen Fokus auf 

Subjektivität erkennen: Wenn ihr selbst erkennt, dass ein gewisses Verhalten, 

wenn „ausgeführt und unternommen“, zu „Unheil und Leiden“ führt, so „möget ihr 

es aufgeben“. Solch eine Formulierung erwartet eben keinen blinden Glauben, 

sondern ein selbstständiges Ausprobieren und aufmerksames Beobachten. An 

dieser Stelle wird Achtsamkeit zum Mittel, um möglichst klar und 

unvoreingenommen zu bemerken, wie sich die Erfahrung durch gewisse 

Einstellungen und Handlungen verändert. Nach Auswertung der Ergebnisse, 

können dann zukünftig, gewisse Taten unterlassen und wiederum andere 

verstärkt ausgeführt werden.  

 

Ähnlich wie im religiösen Buddhismus, möchte man auch im säkularen 

Buddhismus leidvolle Zustände reduzieren. In Abgrenzung zu den religiösen 

buddhistischen Interpretationen geht es in der profanen Version allerdings nicht 

darum, einen transzendenten Zustand zu erreichen, der frei von Leiden ist oder 

darum, den Kreislauf von Tod und Wiedergeburt zu durchbrechen. Die säkulare 

 

87 Vgl. Sogyal Rinpoche, 1994, 125f  

88 Vgl. Ricard, 2011, 21 
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Zielsetzung ist das möglichst leidfreie Leben in dieser Welt ohne überweltliche 

Behauptungen aufzustellen.89 

 

Da es in einer säkular buddhistischen Praxis um die Reduktion des Leidens geht, 

ist die darin enthaltene Ethik emotional geprägt. Sie ist vernünftig aus der eigenen 

Einsicht begründet, weniger leidvolle Zustände ertragen zu wollen. Darüber 

hinaus kann die Erkenntnis entstehen, dass auch andere Wesen nicht leiden 

wollen. Durch Beobachtung und Analyse kann man zu dem Schluss kommen, 

dass das Leiden anderer zum eigenen Leiden beiträgt.  

 

Unter Einbezug dieser Erfahrungen kann man aus egoistischer oder altruistischer 

Sicht anderen helfen deren leidvolle Erfahrungen zu reduzieren. Die Sichtweise, 

dass das eigene Wohlergehen mit dem der anderen verbunden ist, ist 

kennzeichnend für eine buddhistische Ethik. Aufgrund dieser, für jede*n selbst 

erfahrbare, Vernetzung ist nach Brodbeck die säkulare buddhistische Ethik eine 

Ethik des Mitgefühls.90 Das Mitgefühl entspringt dabei der eigenen Einsicht und 

nicht einem Dogma. 

 

Im nächsten Kapitel wird offensichtlich werden, dass sich einige buddhistische 

Ideen nicht für den säkularen Buddhismus eignen. Die Kernidee einer profanen 

Version dieser Religion basiert auf den frühen, also den ersten schriftlichen 

Aufzeichnungen über das Leben und Wirken Buddhas, wie sie im Pali-Kanon 

niedergeschrieben wurden.91 Der säkulare Buddhismus wendet sich in vielerlei 

Hinsicht gegen die gängige buddhistische Rezeption. Eine profane 

Auslegungsweise der frühen buddhistischen Texte hat deswegen auch einige 

Kritiker*innen.92  

 

 

89 Vgl. Batchelor, 2017, 136f 

90 Vgl. Brodbeck, 2015, 140ff 

91 Vgl. Contestabile, 2018, 237 

92 Vgl. Weber, 2013; Wallace, 2011 
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Abschließend wird festgehalten, dass eine säkulare buddhistische Ethik 

pragmatisch, subjektiv rational und unabhängig von transzendenten 

Glaubenssätzen ist. Sie begründet sich mithilfe erfahrungsbasierter 

Einsichten und liegt nur dann vor, wenn buddhistische Verhaltensrichtlinien 

säkular begründet werden. Es muss sich also um buddhistische Richtlinien 

handeln, die religionsunabhängig gerechtfertigt werden. Die oberste Zielsetzung 

des säkularen Buddhismus ist die Reduktion leidvoller Erfahrungen in dieser 

Welt. Das Erreichen von persönlichem Wohlergehen ist dabei mit dem 

Wohlergehen anderer verbunden. Das Mitgefühl, welches sich aus eigener 

Einsicht entwickelt, kann als größte Tugend einer säkularen buddhistischen Ethik 

gesehen werden.  
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4 Sichtweise und Ethik des (Mahayana-) Buddhismus 

Im Rahmen dieser Diplomarbeit bleibt die Darstellung der buddhistischen Lehre 

und Ethik auf grundlegende Merkmale beschränkt. Ein besonderer Fokus kommt 

der Rolle der Achtsamkeit zu. Es wird in diesem Kapitel nicht versucht einen 

vollständigen Einblick in die ethischen oder sonstigen Lehrinhalte des Buddha zu 

geben. Wichtig ist auch zu verstehen, dass es „den Buddhismus“ nicht gibt.93 Der 

Buddhismus an sich ist komplex und deshalb differenziert zu betrachten. Im 

Laufe von mehr als zwei Jahrtausenden haben sich regional und geschichtlich 

viele Formen des Buddhismus entwickelt. Auch in Bezug auf die ethischen 

Richtlinien und Haltungen gibt es eine große Vielfalt. Manche Zweige können 

sogar als theistisch bezeichnet werden, da hauptsächlich Götter mit 

überirdischen Kräften angebetet werden. Andere Traditionen gleichen eher einer 

praktischen Philosophie.94 Für die einzelnen facettenreichen Subtraditionen hat 

sich erst um 1830 mit dem Wort „Buddhismus“ eine gemeinsame Bezeichnung 

eingebürgert.95  

Ähnlich wie Jesus oder Sokrates hat auch Buddha keine einzige Zeile 

hinterlassen.96 Die Lehren Buddhas wurden zunächst nur mündlich übertragen. 

Im Laufe der Zeit wurden dann zahlreiche Texte über die Dialoge und die Lehren 

des Buddhas geschrieben.  

„Entsprechend besteht die Überlieferung aus einer riesigen 

Anzahl von „Lehrtexten“ […], die alle den Anspruch erheben ein 

bestimmtes authentisches Ereignis festzuhalten, bei dem 

 

93 Florian Preußger zeigt in seiner Analyse der buddhistischen Ethik die unterschiedlichen 
Sichtweisen innerhalb des Buddhismus auf. In seinem Buch wird offensichtlich, dass es 
unsinnig wäre von „einem Buddhismus“ zu sprechen. Vgl. Preußger, 2016; Für eine kurze 
Darstellung, wie sie in dieser Diplomarbeit angestrebt wird, muss eine Verengung der Thematik 
auf, im Buddhismus weit verbreitete, Ansichten vorgenommen werden.  

94 Vgl. Ambalu et al., 2014, 128 

95 Vgl. Keown, 2017, 8f 

96 Vgl. Lenoir, 2011, 22 
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Buddha seine Stimme für die Lehre erhoben hat.“97 

Die meisten der folgenden Erläuterungen beziehen sich auf den Mahayana-

Buddhismus. Im Buddhismus gibt es grob gesagt zwei große Ausrichtungen: Die 

Theravada- und die Mahayana-Tradition.98 Jon Kabat-Zinn praktizierte zur Zeit 

der Gründung von MBSR in der Mahayana-Tradition, genauer gesagt im Zen.99 

Es ist also am ehesten eine Ähnlichkeit zwischen Mahayana-buddhistischen 

Ideen und MBSR anzunehmen. Der Fokus dieses Kapitels liegt deshalb verstärkt 

auf dieser Tradition. 

Elemente des Buddhismus, die als säkular bezeichnet werden können, werden 

in diesem Kapitel ebenfalls vorkommen, wenn sie für ein Verständnis der 

religiösen Auslegungsformen notwendig sind. Auf die philosophischen 

Erklärungen für die folgenden religiösen, buddhistischen Ansichten kann jedoch 

nicht näher eingegangen werden, da dies den Rahmen sprengen würde.  

4.1 Grundlagen der buddhistischen Religion und Praxis 

In Bezugnahme auf Kapitel 3.1 gibt es in Religionen ein Heilsziel und ein 

Heilsversprechen. Darauf aufbauend wird hier das Grundgerüst einer 

buddhistischen Sichtweise erörtert.  

Zunächst gibt es einen „essenziellen Buddhismus“, der als Grundlage aller 

buddhistischen Schulen erkannt werden kann. Als essenziell kann die 

buddhistische Grundhaltung Leiden zu reduzieren und damit Glück zu vermehren 

betrachtet werden. Methodisch ist dabei die Meditation ein unbedingter 

Bestandteil.100 Das Ziel ist die Befreiung vom Leiden. 

 

97 Wallace 2015, 24, zitiert nach Petritsch, 2018, 35f 

98 Vgl. Fenner, 2016, 49f 

99 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 286f; Kabat-Zinn war Schüler eines koreanischen Zen-Meisters als auch 
angehender Dharma-Lehrer in dieser Tradition. Zusätzlich war er Direktor des Cambridge Zen 
Centers.  

100 Vgl. Mikulas, 2018, 101f; Der starke Fokus auf die Meditation ist allerdings in der 
Buddhismusforschung umstritten. Die Auffassung, dass Meditation einen zentralen Stellenwert 
in buddhistischer Praxis einnimmt könnte auch nur der westlichen Konzeption entsprungen 
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„To avoid all evil, to cultivate good, and to cleanse one's mind - 

this is the teaching of the Buddhas.”101 

Dieses buddhistische Fundament hat an sich noch keinen religiösen Charakter. 

Die Anleitung besagt mit anderen Worten: „Verändere deinen Geisteszustand so, 

dass du das tust, was gut ist und das aufgibst, was schlecht ist!“ Wie auch im 

säkularen Buddhismus, kann Meditation für die religiöse Auslegung als 

erlernbare Praxis der Einübung oder als Training gesehen werden. Sie 

ermöglicht es bestimmte Qualitäten zu entwickeln.102 Gegenstand der Meditation 

ist dabei immer der Geist.103 Bei der buddhistischen Meditation geht es also um 

ein Einüben von gewissen Geisteszuständen. Die Achtsamkeitsmeditation ist 

dabei nur eine von vielen angewandten buddhistischen Meditationsmethoden.104 

Prinzipiell kann der  Buddhismus als ein praktisches System verstanden werden, 

das als einziges Ziel mehr Glück und weniger Leid zur Folge haben will. 

Aufgrund dieser Basis bezeichnet Mikulas die Essenz des Buddhismus auch als 

Psychologie.105  

 

In einer sehr verkürzten Version genügen diese Überlegungen, um die Praxis der 

Theravada-Tradition verstehen zu können. Die grundlegendste Theravada-

Praxis ist nämlich die Vipassana-Meditation. Vipassana meint „klares Sehen“. 

Achtsamkeit ist der zentrale Aspekt dieser Praxis. Die Wirklichkeit mitsamt der 

Ursachen des Leidens soll durch Vipassana-Meditation erkannt, klar gesehen 

und schlussendlich aufgegeben werden.106 Es ist nicht verwunderlich, dass sich 

 

sein. Vgl. Freiberger & Kleine, 2011, 462ff 

101 Buddhavagga, Dhp XIV  

102 Vgl. Ricard, 2011, 21f 

103 Vgl. Ebd., 30ff 

104 Vgl. Ebd., 39ff: Alle buddhistischen Meditationen beinhalten zwar eine Form der Achtsamkeit, 
jedoch gibt es auch Methoden, welche speziell darauf abzielen den Aspekt der Achtsamkeit 
direkt zu trainieren.  

105 Vgl. Mikulas, 2018, 102 

106 Vgl. Ebd., 104: Durch diese Art der Meditation soll klar erkannt werden, was gut und was 
schlecht ist und wie die Natur der Dinge ist, ohne dabei von irgendwelchen Grundannahmen 
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der moderne säkulare Buddhismus aus dieser Tradition, die auch „früher 

Buddhismus“ genannt wird, entwickelt hat. Die Theravada-Schule beinhaltet 

allerdings noch einige Lehren über Wiedergeburt, Karma, Erleuchtung und 

andere transzendente Elemente. Diese werden im Laufe des Kapitels noch 

erwähnt.   

Grundlegend ist, dass der Buddhismus allgemein gesprochen nicht dogmatisch 

ist.107 „Buddha“ bedeutet in Sanskrit „der Erwachte“.108 Ein Buddha ist 

„erleuchtet“ und ist sich damit der Natur der Wirklichkeit gewahr. Er hat dies aus 

eigener Kraft geschafft.109 Nach seiner Erleuchtung sagte Buddha Shakyamuni, 

dass alles was er erkannt hat, von jedem erkannt werden kann. Das Potential für 

die Erleuchtung steckt in allen und kann nur durch Einsicht und nicht durch 

bloßen Glauben erlangt werden.110 Hier sieht man einen interessanten Aspekt. 

Der Buddha ist im Buddhismus keine übergeordnete Gottheit, sondern beschreibt 

lediglich einen Zustand, den man selbst erreichen kann.111 Dennoch haben die 

Worte des historischen Buddha einen gewissen Offenbarungscharakter. Denn 

Buddha hat die Wirklichkeit komplett verstanden und weiß daher, welcher Weg 

zu Leid und welcher zu Glück führt. Diese Wahrheit über die wahren Ursachen 

wurden von ihm offenbart. Es ist allerdings nicht so, dass er der Einzige ist, der 

diese Wahrheit erkennen kann. Um Verwirrungen vorzubeugen, sei an dieser 

Stelle darauf hingewiesen, dass mit dem Wort „Buddha“ in dieser Diplomarbeit, 

je nach Kontext ersichtlich, entweder der erleuchtete Zustand oder der erwachte 

Siddharta Gautama gemeint ist.  

 

auszugehen. 

107 Vgl. Ambalu et al., 2014, 135 

108 Vgl. Von Glasenapp, 1996, 74 

109 Vgl. Ambalu et al., 2014, 134f 

110 Vgl. Ebd., 144 

111 Es sei erwähnt, dass die Mahayana-Tradition teilweise davon spricht Buddha (Zustand) zu 
werden. Vgl. Prebish & Keown, 2010, 105ff; Ansonsten gibt es im Buddhismus auch andere 
Bezeichnungen, um diesen Zustand zu bezeichnen (Erleuchtung, Nirwana, u.a.). 



 44 

 

 

Was ist nun die Wirklichkeit nach Mahayana-buddhistischer Sichtweise? Wichtig 

ist zunächst die Ausgangslage zu klären. Jedes Wesen (also auch jeder Mensch) 

hat die Möglichkeit durch eigene Einsicht vollkommene Erleuchtung zu erlangen. 

Das ist nach Mahayana-buddhistischer Auffassung die Natur eines jeden 

Wesens. In manchen Traditionen wird dies auch direkt als Buddhanatur 

bezeichnet.112  

Nach dem Klären der Ausgangslage ist es wichtig, die Vier Edlen Wahrheiten zu 

verstehen. Die erste erklärt das Leiden, die zweite erklärt die Ursachen des 

Leidens, die dritte erklärt das Aufhören des Leidens und die Vierte Edle 

Wahrheit den Weg dorthin.113 Für die ethischen Überlegungen des Buddhismus 

ist dieser Weg zur Reduktion von leidvollen Zuständen besonders relevant, da 

darin beschrieben ist, wie man sich zu verhalten hat, um Erleuchtung zu 

erlangen.   

Ohne genau auf die Inhalte der ersten drei Edlen Wahrheiten einzugehen, gibt 

es einige wichtige Grundlagen, die für ein klares Verständnis der Vierten Edlen 

Wahrheit notwendig sind. Zunächst gibt es das Leiden (Pali: dukkha). Mit diesem 

Begriff werden allgemein alle unvollkommenen und dadurch unangenehmen 

Zustände des Daseins beschrieben.114 Nach buddhistischer Vorstellung kreisen 

wir in Samsara. Das heißt, dass wir aufgrund unserer negativen Gedanken, 

Worte und Taten immer wieder geboren werden. Wir durchlaufen den Kreislauf 

von Geburt, Altern, Krankheit und Tod. Diese Erfahrung, die die genannten 

Faktoren beinhaltet, wird als Samsara bezeichnet. Nichts in Samsara kann uns 

Erlösung verschaffen, da alles vergänglich und vorübergehend ist. Die einzige 

 

112 Vgl. Mathes, 2004: Wie bei anderen noch folgenden Darstellungen, gibt es auch in Bezug auf 
die Buddhanatur viele Debatten innerhalb des Buddhismus. Aufgrund des Rahmens der 
Diplomarbeit kann nicht auf die Einzelheiten der Ansichten eingegangen werden. Zu den 
buddhistischen Sichtweisen zur Buddhanatur schreibt Mathes: „Die weit gefächerte Palette der 
vertretenen Positionen reicht von einer vollkommenen Verneinung der Buddhanatur über eine 
Entkräftung dieser Lehre durch eine Gleichsetzung mit der Leerheit bis hin zu der Auffassung, 
dass alle Lebewesen schon einen vollkommenen Buddha mit allen Qualitäten in sich haben, es 
aber noch nicht wissen.“ (Ebd. 105) 

113 Vgl. Ambalu et al., 2014, 139 

114 Vgl. Gerlitz, 1980, 258 
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Möglichkeit diesen Kreislauf zu durchbrechen ist es Nirwana (Erleuchtung) zu 

erlangen.115 

Im Buddhismus gibt es viele Erläuterungen zu den Ursachen des Leidens. 

Ursächlich besteht das Leiden oder Samsara aber nur, weil wir an etwas 

anhaften: Wir haften an einer Illusion des Ichs (mit Bedürfnissen) an. Durch 

diese Anhaftung entsteht auch das Verlangen etwas für das Glück dieses Ichs 

zu brauchen. Dieses Verlangen kann allerdings nie endgültig befriedigt werden, 

weil nach buddhistischer Auffassung das Ich ein sich ständig wandelndes 

Konstrukt ist und daher ständig wechselhafte Bedürfnisse generiert.116 Auf diese 

Aussage folgend gibt es viele Erklärungen dazu, wie man sich der Illusion eines 

unabhängig von anderen existierenden Ichs entledigen kann.117 Da jedes Wesen 

potenziell Erleuchtung erlangen kann, besteht der Weg der Erlösung darin, 

dieses Anhaften loszulassen, um befreit von allem Leiden zu sein. Im Kern 

einer buddhistischen Praxis geht es also darum, gewisse Überzeugungen 

loszulassen und die Wahrheit jenseits der Ich-Illusion zu erkennen. 

Während in der Theravada-Tradition das klare Sehen der Wirklichkeit durch 

Vipassana-Meditation der zentralste Teil der Praxis ist, kommt in einer 

Mahayana-Sichtweise ein, für diese Tradition mindestens genauso wichtiger, 

Faktor hinzu. Dieser zweite Faktor ist das Mitgefühl. Mitgefühl und Weisheit sind 

nach Mahayana-Auffassung häufig wie zwei Flügel eines Vogels beschrieben, 

die beide vorhanden sein müssen, um Erleuchtung zu erlangen.118 Eine 

Kernaussage in Bezug auf Mahayana-buddhistische Ethik ist, dass Weisheit 

 

115 Vgl. Patrul Rinpoche, 2012, 107f 

116 Vgl. Ambalu et al., 2014, 148ff 

117 Nach buddhistischer Sichtweise unterscheidet man zwischen relativer und absoluter Realität. 
Es wird nicht bestritten, dass Menschen und andere Phänomene relativ existieren, allerdings 
existieren sie nie unabhängig. Ein Mensch ist beispielsweise abhängig von seiner Mutter, 
seinen Mitmenschen, die ihn nicht töten, seiner Umgebung, den Bakterien in seinem Körper 
etc. Abgesehen von sich verändernden Komponenten existiert ein Mensch eigentlich nicht. Weil 
alles in Samsara nur auf diese Weise eine Zusammensetzung von Ursachen und Bedingungen 
ist, spricht man im Buddhismus davon, dass es kein Selbst gibt. Für nähere Informationen vgl. 
Ambalu et al., 2014, 148ff 

118 Vgl. Kabat-Zinn, 2018, 6 
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(Sanskrit: prajñā) ohne Mitgefühl (Sanskrit: karuṇā) unfähig und Mitgefühl ohne 

Weisheit blind ist.119 Ein gemeinsames Training dieser beiden Geistes-Qualitäten 

bildet also den Kern der Praxis. Für viele Mahayana-Praktizierende ist die 

Theravada-Tradition unethisch, da diese hauptsächlich um die persönliche 

Erleuchtung der einzelnen Menschen bemüht und dadurch - so der Vorwurf 

mancher Mahayana-Praktizierenden - von egoistischen Zielen durchdrungen ist, 

anstatt auch anderen Wesen zu helfen, die ebenfalls frei von Leid sein 

möchten.120 Mitgefühl ist zwar auch im Theravada ein wichtiger Faktor, allerdings 

wird das Mitgefühl weit intensiver in der Mahayana-Tradition trainiert. 

Sehr zentral für beide großen buddhistischen Traditionen ist ein Verständnis des 

Wortes Karma. Der Begriff bedeutet einerseits „Handeln“, andererseits wird er 

auch verwendet, um den Prozess oder das Prinzip von Ursache und Wirkung 

zu bezeichnen.121  Vergangene Taten haben nach buddhistischer Auffassung 

eine Auswirkung auf den jetzigen Moment und gegenwärtige Handlungen wirken 

sich auf die Zukunft aus. Warum die Dinge so sind wie sie sind, ist ein Resultat 

von Ursachen und Bedingungen, die in gegenseitiger Abhängigkeit unsere 

wahrgenommene Wirklichkeit konstruieren. Alle Wesen sind miteinander 

verbunden und beeinflussen einander ständig.122 Dieses Zusammenwirken der 

Ursachen und Bedingungen, die zu den konkreten Ergebnissen führen, welche 

einzelne Menschen erfahren, wird als äußerst komplex angesehen. Die 

Mahayana-Schulen bezeichnen deswegen ein Erfassen des gesamten Bereichs 

der Karmawirkung als „undenkbar“ und „unfassbar“.123 Die eigene Erfahrung wird 

nicht nur von den eigenen Entscheidungen, sondern auch von den 

Entscheidungen aller anderen Wesen beeinflusst. Dennoch ist es so, dass jedes 

 

119 Vgl. Brown, 1994, 357f 

120 Vgl. Mikulas, 2018, 108f 

121 Vgl. Patrul Rinpoche, 2012, 153 

122 Vgl. Gerlitz, 1980, 236ff 

123 Vgl. Brodbeck, 2015, 148 
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Wesen sein eigenes Karma kreiert und somit auch selbst ursächlich für sein 

Ergehen verantwortlich ist. Ponlop Rinpoche sagt dazu beispielsweise:  

„Selbst erleuchtete Wesen wie der Buddha können über den 

Geist anderer Wesen keinerlei Kontrolle ausüben. Sie sind 

außerstande, an unserer Stelle eine bessere oder schlechtere 

Welt hervorzubringen. […] Der eigene Geist ruft unsere 

Verwirrung hervor, und nur er allein vermag sie zu 

transformieren.“124 

Nach buddhistischer Sichtweise werden Menschen also nur die Erfahrungen 

zuteil, die sie selbst auch verursacht haben. Durch die karmische Wirkung von 

vergangenen und gegenwärtigen Taten konstruiert sich auf diese Weise eine 

positive oder negative Erfahrung. Solange man Erleuchtung/Nirwana nicht 

erreicht hat, erfährt man die Auswirkungen seines Karmas.  

„Der Grund für eine Wiedergeburt in den höheren oder 

niederen Daseinsbereichen sind die guten oder schlechten 

Taten, die wir angesammelt haben. Samsara wird von ihnen 

hervorgebracht, besteht also in nichts anderem als den 

Auswirkungen unseres Verhaltens – nur diese, und nicht etwa 

der Zufall, führen uns in die höheren oder niederen 

Bereiche.“125 

Die Karmatheorie lässt sich auch als Lehre buddhistischer Gerechtigkeit 

deuten. Man erhält genau das, was man nach seinen eigenen Taten verdient.126 

Im Gegensatz zu theistischen Religionen erfolgt keine Bestrafung durch eine 

höhere Macht. Jeder Mensch kreiert sein eigenes Karma und erfährt die 

entsprechenden Ergebnisse. Dieses karmische Gesetz bestimmt das Erleben in 

 

124 Ponlop Rinpoche, 2012, 51f 

125 Patrul Rinpoche, 2012, 153 

126 Vgl. Brodbeck, 2015, 147ff 
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Samsara. In buddhistischer Vorstellung existiert daher kein zufälliges Leiden 

oder Glück. Alles ist das Ergebnis von bestimmten Ursachen und Bedingungen. 

Aus der Ich-Illusion entstehen eine Vielzahl an negativen Geistesqualitäten, die 

zu negativen Taten führen. All diese schädlichen und leidbringenden Ansichten 

können nach buddhistischer Auffassung in drei Kategorien geteilt werden. Diese 

sind Begierde (Sanskrit: rāga), Hass (Sanskrit: dveṣa) und Verblendung 

(Sankrit: moha). Sie werden auch als die drei Befleckungen bezeichnet.127 

Wenn man diese leidverursachenden Ansichten, welche das Handeln negativ 

leiten, losgelassen hat, ist man (nachdem die karmische Wirkung negativer Taten 

aufgebraucht ist) frei von Leiden.   

Für ein Verständnis des religiösen Buddhismus ist das Konzept der 

Wiedergeburt von entscheidender Bedeutung. Ansonsten wäre die Beendigung 

des Leidens auch durch den Tod möglich und der buddhistische Heilsweg würde 

seine Bedeutung verlieren. In Abhängigkeit vom eigenen Karma wird man nach 

dem Tod in einem von sechs Daseinsbereichen wiedergeboren. Es gibt die 

Möglichkeit als Mensch, Tier, Gott, Asura (Halbgott), Preta (Geist) oder 

Höllenwesen wiedergeboren zu werden.128 All diese Bereiche stellen allerdings 

vergängliche Daseinsformen dar. Der potenziell ewige Kreislauf von Tod und 

Wiedergeburt in diesen Bereichen wird auch als Samsara bezeichnet.129 Nach 

buddhistischem Verständnis kann nur die Erleuchtung dieser zyklischen Existenz 

ein Ende setzen.  

Als Ziel buddhistischer Praxis kann zunächst festgehalten werden, dass der 

leidbehaftete Kreislauf von Samsara durch ein Auflösen der Ich-Illusion 

durchbrochen werden soll. Es soll der Zustand der Befreiung erreicht werden, der 

ein Loslassen von negativen Einstellungen und Taten erfordert. Dieses Ergebnis 

 

127 Vgl. Schlieter, 2001, 28  

128 Vgl. Prebish & Keown, 2010, 12ff 

129 Vgl. Freiberger & Kleine, 2011, 198 

 

https://encyclopediaofbuddhism.org/wiki/Raga_(Buddhism)
https://encyclopediaofbuddhism.org/wiki/Dvesha_(Buddhism)
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wird auch Nirwana genannt und bezeichnet ein Dasein ohne die drei 

Befleckungen.130 Der Buddha lehrte, wie dieser Weg der Befreiung funktioniert. 

Die genaueren Anweisungen darüber, wie die negativen Gewohnheiten 

losgelassen werden können, bilden nun die Vierte Edle Wahrheit. Sie beinhaltet 

alle ethischen Richtlinien, um Nirwana zu erreichen.  

4.2 Die Vierte Edle Wahrheit und die Ethik des Buddhismus 

Damien Keown, einer der wenigen westlichen Spezialisten für buddhistische 

Ethik, hat sich viel mit den Verbindungen zwischen buddhistischer Religion und 

Ethik beschäftigt. Er kommt zu dem Schluss, dass buddhistische Ethik 

vollkommen im Prozess des religiösen Lebens integriert ist und nur auf diese Art 

vermittelt wurde.131 Deshalb sind die vorab dargestellten Inhalte über den 

buddhistischen Heilsweg von besonderer Bedeutung. 

 

Die konkreten Gegenmittel zur Ich-Anhaftung und den drei Befleckungen sind der 

Inhalt der vierten Edlen Wahrheit. In Bezug auf diesen Pfad, der von jeglichem 

Leiden befreien soll, gibt es verschiedene Kategorisierungen, die sich allerdings 

nicht unbedingt widersprechen. Nach dem Theravada-Verständnis führt der Weg 

aus dem Leiden durch die dreifache Praxis der Tugend, Meditation und 

Weisheit.132 Eine genauere Erklärung dazu findet sich im Edlen Achtfachen 

Pfad. Die ersten zwei Punkte des Pfades beziehen sich auf Weisheit, die 

nächsten drei auf Tugend und die letzten drei auf die Meditation.133 Dieser 

Achtfache Weg zur Erleuchtung wird auch von der Mahayana-Tradition 

verwendet. Er beinhaltet:  

 

 

 

130 Vgl. Freiberger & Kleine, 2011, 202 

131 Vgl. Keown, 1992, 2 

132 Vgl. Brahm, 2009, 47 

133 Vgl. Ambalu et al., 2014, 140 
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Der Edle Achtfache Pfad zur Beendigung des Leidens134 

rechter Lebenswandel Tugend 

als Gegenmittel zu Hass rechte Tat 

rechte Rede 

rechtes Streben Meditation 

Als Gegenmittel zu Begierde rechte Achtsamkeit 

rechte Konzentration 

rechte Erkenntnis Weisheit 

als Gegenmittel zu Verblendung rechter Entschluss 

Tabelle 1: Der Edle Achtfache Pfad 

 

Eine genaue Erläuterung der einzelnen Punkte kann hier nicht geleistet 

werden.135 Der Achtfache Pfad ist ein zusammenhängendes System und nicht 

stufenweise aufgebaut. Alle Teilbereiche sind miteinander verbunden, sodass 

nur alle Aspekte gemeinsam zum buddhistischen Heilsziel führen können.136 Es 

ist bereits offensichtlich, dass hier Einzelaspekte - wie Konzentration - in einem 

zusammenhängenden religiösen Rahmen mit ethischen Richtlinien gelehrt 

wurden. Im nächsten Kapitel wird klar werden, welche Rolle in diesem 

Zusammenhang der buddhistischen Achtsamkeit zukommt. Zuvor soll die 

Ausrichtung der Moralvorstellungen im Buddhismus allerdings noch genauer 

dargestellt werden.  

 

Die buddhistische Ethik ist allgemein gesprochen nicht dogmatisch. Die „Gebote“ 

 

134 Bezeichnungen der einzelnen Kategorien vgl. Ambalu et al., 2014, 140 

135 Für ein genaueres Verständnis vgl. Schlieter, 2001, 32ff  

136 Vgl. Ambalu et al., 2014, 140ff 
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und „Verbote“ stellen Richtlinien dar. Es gilt, die Aufforderung von „Fall zu Fall“ 

zu entscheiden.137 Auch in Zusammenhang mit der in 2.3 erwähnten Rede an die 

Kālāmer, lässt sich feststellen, dass Buddha Shakyamuni in Bezug auf seine 

Moralvorstellungen nicht dogmatisch argumentiert hat. Da das oberste Ziel des 

Buddhismus die Reduktion des Leidens ist, ist diese auch der maßgebende 

Beurteilungsmaßstab dafür, ob ein Verhalten als gut oder schlecht bezeichnet 

werden kann. So lautet auch die schon einmal abgebildete Aufforderung des 

Buddha:  

„Wenn ihr aber, Kālāmer, selber erkennt: 'Diese Dinge sind 

unheilsam, sind verwerflich, werden von Verständigen getadelt, 

und, wenn ausgeführt und unternommen, führen sie zu Unheil 

und Leiden', dann o Kālāmer, möget ihr sie aufgeben.“138 

Trotz dieser Aussage gibt es im traditionellen Buddhismus oftmals gewisse 

Hierarchien und Dogmen. Beispielhaft dafür ist, dass in vielen buddhistischen 

Traditionen, Frauen nach wie vor nicht in das ordinierte Klosterleben eintreten 

können, weil Buddha angeblich gesagt haben soll, dass Frauen die Lebenszeit 

der buddhistischen Lehre in der Welt verkürzen würden.139 Zu behaupten, dass 

es keinen Dogmatismus im Buddhismus gibt, wäre faktisch nicht richtig. Man 

könnte allerdings entgegenhalten, dass es sich bei dogmatischen, 

buddhistischen Inhalten um eine Verfälschung der Lehre handelt. 

 

Sehr grundlegend für die buddhistische Ethik ist auch die Auflösung der Ideen 

von Egoismus und Altruismus. Buddha sagte:  

„Wenn man sich um sich selbst kümmert, kümmert man sich 

um andere. Wenn man sich um andere kümmert, kümmert man 

 

137 Vgl. Aitken, 1995, 21; Ambalu et al., 2014, 147; Mikulas, 2018, 105 

138 Siddharta, A.III. 66 

139 Vgl. Batchelor, 2017, 27f 
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sich um sich selbst.“140 

Diese Aussage ist im Zusammenhang mit der Ich-Illusion zu sehen. Es gibt nichts 

unabhängig Existierendes und das, was existiert, existiert in gegenseitiger 

Abhängigkeit und verändert sich ständig. Diese buddhistische Sichtweise der 

bedingten Existenz in gegenseitiger Abhängigkeit wurde bereits erwähnt. 

Entsprechend dieser Ansicht sind andere Wesen ein Teil von mir und ich bin ein 

Teil der anderen.141 Nach buddhistischer Sichtweise ist deswegen das Handeln 

zum Wohle anderer auch ein Handeln zum eigenen Wohl. Ein Handeln, welches 

aus Eigeninteresse ausgeführt wird, ohne an andere zu denken, ist hingegen 

verwerflich, da es Leiden für mich und andere zur Folge haben wird.142 Außerdem 

wird durch selbstsüchtiges Handeln der Glauben an ein existierendes Ich 

gestärkt. Anhaften an ein unabhängiges und permanentes Ich bildet, wie bereits 

zuvor erwähnt, die Wurzel für die drei Befleckungen. Charakteristisch für die 

buddhistische Ethik ist also eine mitgefühlsvolle oder wohlwollende Haltung 

(Pali: mettā).143 Durch das Eintrainieren einer solchen Haltung, kann die Ich-

Illusion mehr und mehr aufgelöst werden. Nach buddhistischer Auffassung ist es 

mit anderen Worten schlichtweg unmöglich das eigene Wohl zu erreichen, ohne 

sich um das Wohl anderer zu kümmern. Durch das zunehmende Erkennen 

dieses Zusammenhangs erfolgt allmählich eine Befreiung aus der Illusion eines 

unabhängig existierenden Ichs und damit auch eine Befreiung aus Samsara.  

 

Ein weiteres Grundprinzip buddhistischer Moralvorstellungen hat mit der 

Bewertung von Handlungen zu tun.  Ob eine Handlung nämlich als gut oder 

schlecht zu bezeichnen ist, ist abhängig von der individuellen Motivation. 

„Für alle Taten, gute und böse, gilt, daß die Absicht, in der sie 

begangen werden, das Entscheidende ist. Sie macht eine Tat 

 

140 Siddharta, SN.47.19, Englisch-Deutsch Eigenübersetzung 

141 Vgl. Tran, 2007, 88 

142 Vgl. Brodbeck, 2015, 141ff 

143 Vgl. Tran, 2007, 89 

https://de.wikipedia.org/wiki/Pali
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positiv oder negativ, schwerwiegend oder geringfügig.“144 

Man kann Handlungen in die drei Teilbereiche Handlungsziel, 

Handlungsdurchführung und Handlungsergebnis einteilen.145 Nach 

buddhistischer Sichtweise ist die Grundlage für die moralische Bewertung eines 

Verhaltens im Handlungsziel zu finden. Ausschlaggebend ist, was jemanden 

dazu bewegt etwas zu tun. Es geht also primär um die Motivation. Dennoch sind 

auch die beiden anderen erwähnten Qualitäten einer Handlung Teil 

buddhistischer Überlegungen. Die Ausführung und das Ergebnis beeinflussen 

nämlich ebenfalls welches Karma durch die Handlung erzeugt wird. Patrul 

Rinpoche erwähnt beispielsweise, dass die Absicht ein Tier zu töten bereits 

negative Folgen hat. Wenn nun kein Tier gefunden wird und es daher nicht zum 

Vollzug der Tötung kommt, ist der angerichtete Schaden geringer, als wenn die 

Tat ausgeführt wird. In jedem der beiden Fälle wurde allerdings negatives Karma 

erzeugt.146 

Abgesehen von diesen grundlegenden Prinzipien buddhistischer Ethik147, 

existieren in den einzelnen buddhistischen Interpretationen verschiedene 

Handlungsanweisungen, die als allgemeine Orientierungshilfen gelten können. 

In der klassischen Theravada-Tradition gibt es fünf Sittlichkeitsregeln (Pali: 

pañcasīla). Diese verbieten das Töten, Stehlen, sexuelles Fehlverhalten, das 

Lügen und Einnehmen von Drogen.148 Jedes der Verbote beinhaltet 

gleichzeitig eine positive Aufforderung. Die erste besagt beispielsweise allen 

 

144 Patrul Rinpoche, 2012, 180 

145 Vgl. Brodbeck, 2015, 27 

146 Vgl. Patrul Rinpoche, 2012, 156f; An späterer Stelle vergleicht er die Absicht von Handlungen 
mit Wurzeln und schreibt: „Hat die Wurzel Heilwirkung, so gilt dies auch für alles, was aus ihr 
sprießt. Ist sie giftig – überflüssig zu sagen, daß alles, was daraus sprießt, ebenfalls giftig ist.“ 
(Ebd., 181) Die Absicht ist somit ausschlaggebend für die moralische Beurteilung und ist 
wichtiger als Handlungsdurchführung oder -ergebnis.  

147 Nicht alle buddhistischen Traditionen würden diesen Prinzipien zustimmen. Jedoch sind die 
präsentierten Grundlagen weit verbreitet. 

148 Vgl. Mikulas, 2018, 106 
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Lebewesen liebende Güte entgegen zubringen.149 Es sei auch erwähnt, dass es 

für ordinierte Mönche mehr als 200 und für Nonnen sogar mehr als 300 

Verhaltensregeln gibt. Diese beziehen sich allerdings hauptsächlich auf das gute 

Auskommen innerhalb des klösterlichen Lebens und haben wenig Bedeutung für 

nicht ordinierte Buddhist*innen.150  

In der Mahayana-Tradition sind die ethischen Richtlinien umfassender und auch 

teilweise unklarer. Das mag auch daran liegen, dass manche Belehrungen im 

tibetischen Buddhismus geheim gehalten werden und wurden.151 Auch in der 

Zen-Tradition gibt es eine Art „esoterische Geheimhaltung“ in Bezug auf die 

moralischen Appelle.152  

„Die verschiedenen buddhistischen Schulen haben auch 

unterschiedliche Systeme von Geboten hervorgebracht.“153  

Um dennoch einen Einblick in die schädlichen Verhaltensweisen zu geben, die 

nach Mahayana-buddhistischer Lehre zu unterlassen sind, sind hier zwei 

Beispiele solcher Verhaltensrichtlinien angeführt. Diese stammen aus dem Zen-

Buddhismus und einer tibetischen Dzogchen-Tradition. Beide Listen nennen 

schädliches Verhalten, welches zu unterlassen ist: 

 

 

 

149 Vgl. Ambalu et al., 2014, 146 

150 Vgl. Freiberger & Kleine, 2011, 226 

151 Vgl. David-Neel & Lama Yongden, 1967 

152 Vgl. Aitken, 1995, 11 

153 Ebd., 10 
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 Zen-Buddhismus154 Dzogchen-Buddhismus155 

1. Töten Töten 

2. Stehlen Stehlen 

3. Missbrauch der Sexualität Sexuelles Fehlverhalten 

4. Lügen Lügen 

5. Umgang mit Drogen Zwietracht säen 

6. Über Fehler anderer sprechen Verletzende Worte sprechen 

7. Sich selbst durch Verunglimpfung 

anderer loben 

Unnützes Gerede 

8. Den Überfluss des Dharma 

eigenmächtig zurückhalten 

Habgier 

9. Sich von Gefühlen der Wut 

mitreißen lassen 

Anderen Schlechtes wünschen 

10. Über die drei Kostbarkeiten 

lästern 

Falsche Anschauungen 

Tabelle 2: Zehn unheilsame Taten 

Diese zwei Darstellungen zeigen anschaulich welche Tendenzen buddhistische 

Verhaltensrichtlinien haben. Sie wurden ausgewählt, weil beide dieselbe Anzahl 

von „Geboten“ beinhalten. Im Vergleich ist offensichtlich, dass die vorher 

erwähnten fünf Silas (Töten, Stehlen, sexuelles Fehlverhalten, Lügen, 

Einnehmen von Drogen) auch in diesen beiden Mahayana-Verhaltensregeln 

enthalten sind. Eine Ausnahme bildet die Einnahme von Drogen, welche im 

Dzogchen-Buddhismus nicht per se als schädlich angesehen wird. Das 

Einnehmen von bewusstseinsverändernden Substanzen wird auch von anderen 

tibetischen Traditionen oft unproblematischer betrachtet. Einer der bekanntesten 

 

154 Vgl. Aitken, 1995; Genauer: Harada-Yasutani-Tradition der Soto-Zen-Schule 

155 Vgl. Patrul Rinpoche, 2012, 154ff; Genauer: Dzogchen Longchen Nyinthig-Tradition  
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tibetisch-buddhistischen Lehrer im Westen, Chögyam Trungpa, war manchmal 

sogar so betrunken, dass sein Zustand ihn am Vortragen oder Lehren hinderte.156  

Sowohl Theravada- als auch Mahayana-Buddhist*innen versuchen sich, 

allgemein gesprochen, durch Meditation in den „vier grenzenlosen 

Eigenschaften“ (Pali: brahmavihāras) zu üben. Diese sind: Liebende Güte 

(Pali: mettā), Mitgefühl (Pali: karuṇā), Mitfreude (Pali: muditā) und Gleichmut 

(Pali: upekkhā).157 Prinzipiell können genauere buddhistische 

Verhaltensrichtlinien als Hilfestellungen betrachtet werden, um konkret zu 

verstehen, welches Verhalten zu tun oder zu lassen ist, wenn man sich in den 

vier genannten Eigenschaften (liebende Güte, Mitgefühl, Mitfreude und 

Gleichmut) üben möchte.  

Wenngleich sich auch in der Theravada-Tradition das Mitgefühl finden lässt, ist 

es doch richtig zu sagen, dass es in der Mahayana-Tradition deutlich mehr 

hervorgehoben wird.158 So gibt es beispielsweise eine berühmte Mahayana- 

Erzählung über ein früheres Leben von Buddha Shakyamuni. In diesem fuhr er 

mit einer Gruppe wohlwollender Geschäftsleute auf einem Schiff. Dieses Schiff 

wurde von einem Piraten angegriffen, der sie alle töten wollte. Um die Kaufleute 

vor Leid zu bewahren und hauptsächlich sogar, um zu verhindern, dass der Pirat 

viel schlechtes Karma ansammelt, tötete Buddha den Angreifer. Da die 

Motivation dieses Mordes reines Mitgefühl war, wird die Handlung als äußerst 

positiv betrachtet, obgleich es sich um eine Tötung handelte.159 Buddha 

Shakyamuni betonte in seinen Vorträgen, wie viele Lehrer seiner Zeit, das Prinzip 

der Gewaltlosigkeit.160 Nach buddhistischer Auffassung besteht hier kein 

Widerspruch. Die vorgeschlagenen Verhaltensrichtlinien sind, wie zu Beginn des 

 

156 Vgl. Rakow, 2014, 12 

157 Vgl. Prebish & Keown, 2010, 244 

158 Vgl. Ebd., 236 

159 Vgl. Patrul Rinpoche, 2012, 181 

160 Vgl. Ambalu et al., 2014, 146 
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Kapitels erwähnt, allgemein nicht dogmatisch. Der entscheidende Faktor für 

richtiges Verhalten, ist nach buddhistischer Sichtweise die Motivation. In der 

Mahayana-Tradition ist dabei das Mitgefühl für alle Wesen das angestrebte 

Ideal.161  Der einzige Weg sich selbst vom Leiden zu befreien ist es, anderen zu 

helfen ihr Leiden zu reduzieren. Der aktuelle Dalai Lama soll zu dieser Thematik 

gesagt haben:  

„Wenn es eine Praxis gibt, die zu Buddhaschaft führen kann, 

dann ist es die Praxis großen Mitgefühls.“162 

Um die Vielfalt moralischer Richtlinien im Buddhismus zu illustrieren, folgt nun 

eine Aufzählung von Geboten im Amida/Amitabha-Buddhismus. Diese 

buddhistische Tradition sieht in der Anflehung des Buddha Amitabha eine 

Möglichkeit Erleuchtung zu erlangen, auch wenn man negative Taten begeht. Die 

Voraussetzung dafür ist eine Praxis des Glaubens und der Hingabe.163 Es gibt 

nach dieser Form des Buddhismus nur sechs Verhaltensweisen/Taten, die einer 

Erleuchtung durch die Gnade des Buddhas im Wege stehen:   

Schwerwiegende Verbrechen im Amitabha-Buddhismus164 

Verleumdung der Religion Eigenen Vater töten Eigene Mutter 

töten 

Einen Erleuchteten töten Das Blut eines Buddhas 

vergießen 

Die Harmonie der 

buddhistischen 

Gemeinschaft 

zerstören 

Tabelle 3: Schwerwiegende Verbrechen des Amitabha-Buddhismus 

 

161 Vgl. Prebish & Keown, 2010, 243f 

162 Ambalu et al., 2014, 147 

163 Vgl. Kleine, 2001, 168 

164 Vgl. Ebd., 180f 
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Diese Lehre scheint dem Gesetz von Ursache und Wirkung (Karma) allerdings 

zu widersprechen. Nach der gebräuchlichsten Version der buddhistischen 

Karma-Lehre kann man sich nur selbst durch die eigenen Handlungen und 

Einsichten aus dem Leidenskreislauf (Samsara) befreien.165 Die Amitabha-

Tradition stellt jedoch eine Befreiung aufgrund der Gnade des Buddhas in 

Aussicht. Derartige Widersprüche sind immer wieder aufzufinden, wenn man die 

gesamte asiatische Erscheinung von Religionen, die sich auf Buddha berufen, 

unter dem Begriff „Buddhismus“ vereinheitlicht. Das wohl eindrücklichste Beispiel 

dafür sind die Tantra-Praktiken des tibetischen Buddhismus, bei denen 

buddhistische moralische Werte scheinbar umgekehrt werden, als Teil einer 

esoterisch-religiösen Praxis.166  Diese Bemerkungen seien hier erwähnt, um zu 

zeigen, dass buddhistische Traditionen, im Hinblick auf ihre (ethischen) Lehren, 

teilweise große Unterschiede aufweisen. Die allgemeinen Darstellungen in 

diesem Kapitel beziehen sich auf weit verbreitete Gemeinsamkeiten zwischen 

verschiedenen buddhistischen Schulen. 

Ob es sich bei einer buddhistischen Ethik auch um eine säkulare Ethik handeln 

kann, ist eine interessante Frage und muss wohl von Fall zu Fall für die einzelnen 

buddhistischen Traditionen entschieden werden. Der japanische Amitabha-

Buddhismus ist auf gläubigem Vertrauen aufgebaut, während sich beispielsweise 

die von Chögyam Trungpa entwickelte Shambhala-Richtung als säkularer Weg 

zur Erleuchtung versteht.167 Es ist daher ersichtlich, dass eine allgemeine 

Betrachtung des Buddhismus nur Tendenzen, aber keine allgemein gültigen 

Prinzipien liefern kann.   

 

In diesem Kapitel wurde ein Versuch unternommen, einige allgemeine 

Grundlagen buddhistischer Ethik darzulegen, ungeachtet der Art und Weise, wie 

diese begründet werden. Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die 

buddhistische Ethik, so vielfältig sie auch ist, ein paar allgemeine Tendenzen 

 

165 Vgl. Brodbeck, 2015, 147ff 

166 Vgl. Prebish & Keown, 2010, 236 

167 Vgl. Rakow, 2014, 17 
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aufweist. Sie ist eng mit dem Erlangen des buddhistischen Heilsziels 

verwoben und kann nur so verstanden werden. Die moralischen Vorgaben 

dienen also nicht nur dem Wohlergehen oder dem guten Zusammenleben in 

dieser Welt. Die Zielsetzung der buddhistischen Ethik ist das Erlangen der 

kompletten Freiheit von Leiden. Die Ich-Anhaftung und die drei Befleckungen 

Hass, Begierde und Verblendung sollen durch das eigene Verhalten reduziert 

werden. Ein Training in den vier grenzenlosen Eigenschaften Liebende Güte, 

Mitgefühl, Mitfreude und Gleichmut kann dabei als Werkzeug aufgefasst werden, 

um sich von schädlichen Eigenschaften zu befreien. Die generelle Ausrichtung 

auf die Reduktion des Leidens als oberstes Ziel bleibt bestehen. Die 

buddhistische Ethik ist nicht dogmatisch, sondern fallspezifisch auf dieses Ziel 

hin ausgerichtet. Faktisch stellt der Buddhismus als solches ein zu diverses 

Konstrukt dar, um eine, ausnahmslos für alle Traditionen gültige, Definition einer 

buddhistischen Ethik aufstellen zu können. Allgemeine Tendenzen wurden 

gezeigt. 

4.3 Buddhistische Achtsamkeit 

Achtsamkeit steht im Herzen der klassischen Systeme buddhistischer Meditation. 

Sie ist ein unerlässlicher Teil der Vierten Edlen Wahrheit und somit ein 

notwendiges Element, um Samsara zu überwinden.168 Buddha erlangte die 

Erleuchtung in achtsamer Konzentration unterhalb eines Baumes. In der Nacht, 

die zu seiner Erleuchtung führte, konzentrierte er sich als letzte Etappe seines 

Weges auf die wahre Natur der Existenz. Damit befreite er sich von allem 

Leiden.169 Achtsamkeit kann somit als essenzieller Bestandteil des 

buddhistischen Heilsweges gesehen werden.  

 

Wie im Edlen Achtfachen Pfad ersichtlich, wurde Achtsamkeit innerhalb eines 

Systems von Anweisungen gelehrt. Im Buddhismus ist Achtsamkeit also 

 

168 Vgl. Bodhi, 2011, 20 

169 Vgl. Freiberger & Kleine, 2011, 40; Die letzten Erkenntnisse, die zur Erleuchtung führten, 
werden unterschiedlich beschrieben. Beispielsweise auch als Einsicht in das abhängige 
Entstehen oder die Realisation der Vier Edlen Wahrheiten. 
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untrennbar mit ethischen Richtlinien und anderen Lehren verbunden. Hier lässt 

sich bereits das erste wichtige Kernmerkmal buddhistischer Achtsamkeit finden. 

Sie dient dazu das buddhistische Heilsziel, die Erleuchtung, zu erlangen. Im 

Gegensatz zu säkularen Motivationen, ist im religiösen Buddhismus die 

Zielsetzung transzendenter Natur. Buddhist*innen praktizieren Achtsamkeit, 

weil es ihnen hilft, ihr Heilsziel zu erreichen. Die Praxis ist Bestandteil des 

dreifachen Trainings von Meditation, Tugend und Weisheit (8-facher Pfad). 

 

In der buddhistischen Praxis werden die zwei Aspekte „rechte Achtsamkeit“ und 

„rechte Konzentration“ des Achtfachen Pfades gemeinsam praktiziert, auch 

wenn, je nach Praxis, der Fokus stärker auf dem einen oder anderen liegt.170 

Konzentration wird mit einem Objekt geübt, auf dem die Aufmerksamkeit 

gehalten werden soll. Die vier Objekte, die Buddha dafür benannt hat, sind 

Körper, Gefühle, Geist und „andere Phänomene“.171 Diese sind auch als die vier 

Fundamte der Achtsamkeit bekannt. Im Satipatthâna-Sutta des Pali-Kanons 

wird das vierte Objekt der Konzentration als „dhamma“ bezeichnet. Damit sind 

verschiedene buddhistische Konzepte gemeint (z.B. die Vier Edlen 

Wahrheiten).172  Das Wort „dhamma“ oder auch „Dharma“ bezeichnet eine 

Vielfalt von Dingen im Buddhismus und meint unter anderem auch die Lehre 

Buddhas oder das Gesetz der Wirklichkeit.173 Hier ist die klare Verwobenheit von 

Achtsamkeit und anderen buddhistischen Lehrinhalten zu erkennen. Die 

Unterweisungen in Bezug auf das Konzentrationsobjekt buddhistischer 

Achtsamkeit lauten also: Körper, Gefühle, Geist und Dharma.174 

 

Die weitere Bedeutung der Achtsamkeit im buddhistischen Kontext bezieht die 

 

170 Vgl. Mikulas, 2018, 118 

171 Vgl. Wallace, 2012, 22 

172 Vgl. Analayo, 2010, 29ff 

173 Vgl. Agarwal, 2015 

174 Bei genauerer Betrachtung gibt es viele Unterkategorien. Für eine umfassendere Studie der 
vier „Objekte“, auf die man sich in der Achtsamkeitspraxis konzentrieren soll vgl. Analayo, 2010.  
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ursprüngliche Wortbedeutung des Pali-Begriffs „sati“ (Sanskirt: smrti; wörtlich: 

Erinnerung) mit ein. In buddhistischer Sichtweise können drei Aspekte der 

Erinnerung als zentral für die Praxis betrachtet werden. Achtsamkeit beinhaltet 

den Aspekt, sich in Erinnerung zu rufen den Fokus auf den gegenwärtigen 

Moment zu richten. Achtsamkeit kann aber auch dazu dienen, sich vergangene 

Inhalte zu vergegenwärtigen oder vorausschauend auf mögliche zukünftige 

Auswirkungen zu achten.175 Nicht nur das passive Beobachten des Hier und 

Jetzt, sondern auch die aktive Erinnerung an Dinge können also als Teil 

buddhistischer Achtsamkeitspraxis angesehen werden. Man könnte sagen, dass 

sich Achtsamkeit immer auf den jetzigen Bewusstseinsinhalt bezieht. Dabei kann 

man sich entweder aktiv einen Inhalt ins Bewusstsein holen (Vergangenes oder 

Zukünftiges) oder bemerken, was sich gerade dort abspielt. In jedem Fall ist es 

ein Akt des aktiven Wahrnehmens von Bewusstseinsinhalten. Hier ist der Aspekt 

der Konzentration ebenfalls offensichtlich. In einem der klassischen Texte des 

Mahayana-Buddhismus unterstreicht Shantideva die zentrale Rolle, einen Inhalt 

aktiv im Bewusstsein halten zu können, um auf dem Heilsweg voranzuschreiten: 

„25. Was immer man gehört, studiert und worüber man 

meditiert, ohne Achtsamkeit wird nichts - ähnlich dem Wasser 

in einer löcherigen Vase - in Erinnerung bleiben.“176 

Die Fähigkeit konzentriert einen Bewusstseinsinhalt halten zu können, korreliert 

in der buddhistischen Praxis mit dem bewussten Wahrnehmen dieses Inhaltes. 

Dieser Vorgang ist die gemeinsame Praxis von rechter Konzentration und rechter 

Achtsamkeit.  

 

Des Weiteren beinhaltet das buddhistische Konzept der Achtsamkeit ein Element 

der Introspektion oder „Wachsamkeit“. Es geht dabei darum den Körper, die 

Rede und den Geist zu überwachen.177 Hier ist eine enge Verbindung mit der 

 

175 Vgl. Wallace, 2012, 22 

176 Shantideva, 2005, 85 

177 Vgl. Wallace, 2012, 23 
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ethischen Dimension des Buddhismus zu sehen. Shantideva schreibt dazu:  

„3. Wenn ich mit dem Seil der immer währenden Wachsamkeit 

diesen Elefanten, meinen Geist binde, verschwinden alle 

Ängste, und alles Gute fällt mir in die Hände. […] 

6. »Denn alle Ängste wie auch die unermesslichen Leiden 

entstammen dem Geist« - dies hat der Vollendete gelehrt.“178 

Nach buddhistischer Sichtweise besteht das Leiden aufgrund der drei 

Befleckungen bzw. der Ich-Anhaftung. Dabei handelt es sich um geistige 

Prozesse. Um das Leiden zu reduzieren, müssen diese geistigen Vorgänge 

losgelassen werden. Um diesen Vorgang allerdings zu ermöglichen, ist es 

notwendig sich des eigenen Geisteszustandes bewusst zu werden.   

„34. Wenn ich etwas beginne, sollte ich zuerst den Geist 

betrachten, und falls ich in ihm Fehler entdecke, sollte ich - 

einem Holzklotz gleich - innehalten. […] 

41. Wir sollten bemüht sein, uns zu konzentrieren, und keinen 

Augenblick versäumen zu denken: ›Womit ist mein Geist 

beschäftigt?‹ So sollten wir unseren Geist beobachten.“179 

Durch Achtsamkeit soll bemerkt werden, womit der Geist beschäftigt ist. Handelt 

es sich dabei um negative Qualitäten, kann man damit aufhören und „einem 

Holzklotz gleich - innehalten“. Pema Chödrön schreibt in ihrem Kommentar zu 

diesem Text von Shantideva, dass die drei Befleckungen durch die Achtsamkeit 

losgelassen und entwaffnet werden können, bevor sie Schaden anrichten.180   

 

Hier eröffnet sich nun ein großer ethischer Aspekt der Achtsamkeit im 

Buddhismus. Nach dem Bemerken von geistigen Zuständen folgt nämlich eine 

 

178 Shantideva, 2005, 79 

179 Ebd., 87f 

180 Vgl. Chödren, 2005, 117 
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Bewertung oder Evaluation. Nagasena, einer der großen buddhistischen 

Weisen, hat im 2. Jahrhundert v. Chr. festgehalten, dass Achtsamkeit auch dazu 

dient herauszufinden, welche Einstellungen und Taten heilsam, unheilsam, 

hilfreich oder nicht hilfreich für die Reduktion von Leid sind.181 Der Buddhismus 

ist allgemein gesprochen kein System des blinden Glaubens. Erleuchtung kann 

nur durch die eigene Einsicht verwirklicht werden. Buddhistische Achtsamkeit 

übernimmt nun diesen Aspekt des Beobachtens und Erkennens, um feststellen 

zu können, was die Wahrheit ist und welches Verhalten gute bzw. schlechte 

Auswirkungen hat. Dieses Vorgehen kann ganz im Sinne der Rede an die 

Kālāmer verstanden werden. Die Achtsamkeit ist in dieser Hinsicht auch ein 

buddhistisches Forschungsinstrument für die Auswirkungen der eigenen 

Gedanken und Verhaltensweisen. 

 

Buddhistische Achtsamkeit beinhaltet neben dem klaren Beobachten auch eine 

Interpretation der wahrgenommenen Phänomene in Zusammenhang mit der 

ganzen Lehre des Buddha.182 Es erfolgt also eine Bewertung der 

Bewusstseinsinhalte in Abhängigkeit von deren Nutzen für den buddhistischen 

Heilsweg. In Bezug auf das eigene Verhalten lautet die Frage buddhistischer 

Achtsamkeit also: „Ist dieses Verhalten leidbringend oder heilsam? Führt es mich 

aus Samsara heraus oder hält es mich darin gefangen?“ Aus Achtsamkeit sollen 

also hilfreiche Einsichten gewonnen werden.  

„Wenn ihr in ähnlicher Weise stets euren Geist überprüft und 

dann das, was heilsam ist, annehmt und das, was unheilsam 

ist, von euch weist, wird euer Geist lenkbar und eure Gedanken 

werden alle positiv.“183 

Es gibt nun noch einen weiteren erwähnenswerten Zugang. Achtsamkeitspraxis 

wird im buddhistischen Kontext auch als direkter Weg zur Erleuchtung 

 

181 Vgl. Wallace, 2012, 27 

182 Vgl. Bodhi, 2011, 22 

183 Patrul Rinpoche, 2012, 184 
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verwendet. In Kapitel 4.1 wurde bereits kurz auf die Buddhanatur verwiesen. 

Nach einer Interpretation dieser Lehre sind alle Wesen bereits ursprünglich 

Buddha.184 Der natürliche Geisteszustand aller Wesen ist waches Gewahrsein 

und Mitgefühl. Diese unveränderliche Natur muss nur frei gelegt werden, ähnlich 

einem Spiegel, der mit Staub bedeckt ist.185 In manchen Zen-Traditionen wird 

direkt angestrebt diese Natur, jenseits von logischen Konzepten, zu 

verwirklichen. Dazu wird Achtsamkeit verwendet. Der Geist soll durch das 

Loslassen von allem konzeptuellen Denken von der Anhaftung an ein 

unabhängiges Ich befreit werden. Was zurückbleibt ist nur die Natur des Geistes 

- die Buddhanatur. Im Zen gibt es als Hilfestellung für diesen Vorgang 

widersprüchlich erscheinende Sprüche (Kōans), die dazu dienen, auf die 

Wirklichkeit jenseits aller Begrifflichkeit zu verweisen. Die Übungen dienen dazu, 

den Geist vom permanenten Prozess des Denkens zu befreien.186 Die Natur des 

Geistes soll beobachtet und erkannt werden, um sich von der Ich-Illusion zu 

befreien. 

 

In der Theravada-Tradition lässt sich ein ähnlicher Zugang finden. Ajahn Brahm 

spricht beispielsweise davon, das Verlangen nach speziellen Zuständen während 

der Praxis vollständig aufzugeben und einfach nur in Achtsamkeit zu verweilen. 

Auf diese Art löst sich durch intensives Training die Ich-Anhaftung auf und das 

Leiden nimmt ein Ende.187 Diese Anweisungen wurden allerdings für ordinierte 

Mönche gegeben, deren Hauptbeschäftigung die Achtsamkeitsmeditation ist. Für 

einen Menschen außerhalb des klösterlichen Lebens sind solche Anleitungen 

wohl schwer umsetzbar. Diese Art der intensiven Achtsamkeitspraxis soll den 

Mönchen dazu verhelfen, das Ich als Illusion zu erkennen und damit aufzulösen. 

Da das Anhaften an eine Ich-Illusion nach buddhistischer Ansicht der 

Ausgangspunkt des Leidens ist, kann somit das Leiden gestoppt werden. 

 

184 Vgl. Mathes, 2004, 101 

185 Vgl. Ponlop Rinpoche, 2012, 321 

186 Vgl. Ambalu et al., 2014, 160ff 

187 Vgl. Brahm, 2011, 106ff 
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„The more you disappear, the happier you are; the more you 

vanish, the more joy you experience; the less you exist, the 

more bliss you feel.”188 

Zusammenfassend lässt sich nun über buddhistische Achtsamkeit festhalten, 

dass sie ein essenzieller Bestandteil der Religion ist. Sie wurde in Bezug auf 

das buddhistische Heilsziel gelehrt und ist in die buddhistische Sichtweise 

eingebettet.  Achtsamkeit beinhaltet sowohl den Aspekt etwas ins Bewusstsein 

zu holen als auch den, etwas dort zu halten. Sie wird ebenfalls angewendet, um 

Bewusstseinsinhalte zu untersuchen und zu bewerten. Durch Achtsamkeit kann 

in Bezug auf den Heilsweg Positives von Negativem unterschieden werden. Nach 

dieser Bewertung können dann entsprechende Entscheidungen folgen. Somit ist 

sie ein wichtiger Bestandteil buddhistischer Ethik. Zusätzlich dient 

Achtsamkeit als Methode der Einsicht in die wahre Natur des Geistes oder der 

Wirklichkeit. 

 

Die gemachten Ausführungen zeigen, dass buddhistische Achtsamkeit auch eine 

ethische Dimension beinhaltet. Sie kann unter anderem auch als eine Methode 

für die Umsetzung buddhistischer Moralvorstellungen verstanden werden. Es ist 

daher wenig verwunderlich, wenn der aktuelle Dalai-Lama sagt:  

„Die Ethik steht am Anfang und die Achtsamkeit überprüft 

dann, ob ich mich so verhalte, wie es meinen Werten 

entspricht.“189 

 

 

 

 

 

 

 

188 Brahm, 2011, 106 

189 Zimmermann, 2012, 341 
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5 MBSR und Achtsamkeit in der Schule (AISCHU) im 

Spannungsfeld zwischen buddhistischer und 

säkularer Ethik 

Dieses Kapitel untersucht, welche (buddhistische) Ethik durch die Vermittlung 

von säkularer Achtsamkeit transportiert wird. Konkret wird der 

Achtsamkeitslehrer Jon Kabat-Zinn und sein Programm „Mindfulness-Based-

Stress-Reduction“ (MBSR) untersucht. MBSR war der Grundstein für viele 

weitere Programme und Konzepte, die Achtsamkeit vermitteln, allerdings nicht 

buddhistisch sind. Ebenfalls gibt es mittlerweile einige pädagogische 

Konzepte/Programme zur Implementierung von Achtsamkeit im Bildungswesen. 

Exemplarisch wird deshalb ein solches Konzept ebenfalls untersucht. Zu diesem 

Zweck widmet sich ein Teil dieses Kapitels Vera Kaltwassers 

Achtsamkeitsprogramm für Schulen (AISCHU). 

 

In der säkularen Achtsamkeitspraxis könnten implizit oder auch explizit 

buddhistische Ideen und Haltungen vermittelt werden. Der Hauptfokus der 

folgenden Darstellungen liegt auf dem Aspekt der Ethik. Es ist naheliegend, dass 

im MBSR-Programm und anderen verwandten achtsamkeitsvermittelnden 

Formaten, ethische Grundhaltungen dieser Religion vermittelt werden könnten. 

Es ist allerdings auch möglich, dass es sich bei der Moralbegründung von 

westlichen Achtsamkeitskonzepten durchaus um eine säkulare Ethik handelt. 

Dies könnte selbst dann der Fall sein, wenn sich buddhistische Elemente darin 

finden ließen.  

5.1 Mindfulness-Based-Stress-Reduction (MBSR)  

MBSR ist ein 1979 entstandenes Programm, welches im Medical Center der 

Universität Massachusetts entwickelt wurde. Initiator und Gründer dieser 

Methode ist Jon Kabat-Zinn. MBSR findet im Format eines achtwöchigen Kurses 

statt. 190 Ohne weiter auf die historischen Details einzugehen wird hier versucht 

 

190 Mittlerweile gibt es wahrscheinlich weit mehr als 1000 MBSR-Lehrer*innen weltweit. (Genaue 
Zahlen dazu waren nicht auffindbar.) Es ist daher möglich, dass einzelne Lehrer*innen vom 
folgend dargestellten Kursprogramm in gewisser Weise abweichen. Wie strikt sich die 
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die Kursinhalte kurz und prägnant darzustellen. In erster Linie werden dafür 

Primärquellen von Kabat-Zinn selbst verwendet und andererseits auch 

sekundäre Quellen, die sich auf den Kurs beziehen. Die Darstellung des MBSR-

Programms dient dazu, die Thematik der Achtsamkeit in diesem speziellen 

Rahmen verstehen zu können. 

„In diesem Programm [MBSR] lernt man Schritt für Schritt, wie 

man durch bestimmte Meditationen, Atem- und Yogaübungen 

achtsam wird, sich entspannt und auf diese Weise Stress, 

Schmerzen und Beschwerden abbauen kann.“191 

Dieser Satz fasst sowohl die Zielsetzung als auch die Methoden des Programms 

gut zusammen. Es ist bereits ersichtlich, dass Achtsamkeit im Rahmen von 

MBSR im größeren Kontext des Kurses eingebettet ist. Ähnlich wie nach 

buddhistischer Auffassung, bietet auch MBSR einen umfassenden Rahmen. 

Kabat-Zinn war zur Gründungszeit des Programms selbst Buddhist und, als 

angehender Lehrer in einer Zen-Tradition, gut mit dem Buddhismus vertraut.192 

Für sein achtwöchiges Kursformat hat er allerdings nicht die buddhistische 

Heilslehre als Rahmen für die Vermittlung von Achtsamkeit gewählt. 

 

Ziel von Jon Kabat-Zinn und seinem Team war es ein Werkzeug zu entwickeln, 

welches - vollkommen unabhängig von religiösen Überzeugungen und 

Weltanschauungen - den Menschen als Hilfe für die Leidensbewältigung 

angeboten werden kann. Dabei sollte nicht die buddhistische Religion, sondern 

die Methode der Achtsamkeit im Vordergrund stehen.193 Der kurze Beginn 

dieses Kapitels lässt allerdings bereits die Frage aufkommen, inwieweit es dem 

 

Instruktor*innen an das von Kabat-Zinn kreierte Programm halten, ist hier nicht feststellbar. Da 
es sich um ein patentiertes Programm handelt, wird allerdings davon ausgegangen, dass die 
Abweichungen nur gering ausfallen. Aufgrund meiner eigenen Teilnahme an einem MBSR-Kurs 
in Wien, kann ich diese Annahme zumindest anekdotisch bestätigen.     

191 Kabat-Zinn, 2015, 239 

192 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 286f 

193 Vgl. Kabat Zinn, 2004, 118 
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Gründer als Buddhisten gelungen ist, die Methode von ihrem ursprünglichen 

Kontext zu trennen. Jon Kabat-Zinn versteckt die Wurzeln der Achtsamkeit zwar 

nicht, betont sie jedoch in seinem MBSR-Programm kaum. Dabei handelt es sich 

um eine durchdachte Entscheidung. Die Überlegung dahinter ist, dass MBSR 

einen Zugang zur heilsamen Methode der Achtsamkeit für Menschen jeglicher 

Glaubensorientierung bieten soll.194 Mehr zu dieser Thematik folgt im nächsten 

Kapitel über die implizite und explizite Ethik des Programms.  

 

Ausgelegt ist MBSR als komplementäres Angebot für Menschen, die mit Stress-

Symptomen belastet sind und daher physische oder psychische 

Leidenszustände ertragen müssen (z.B. chronische Schmerzzustände, hohe 

Infektanfälligkeit, Kopfschmerzen, Migräne, Ängste oder Panikattacken, 

Magenprobleme etc.). MBSR ist in einem medizinischen Kontext entstanden und 

als Begleitmaßnahme der Schulmedizin für die Linderung von körperlichen 

und mentalen Leiden angedacht.  Das Programm hilft in erster Linie bei der 

Bewältigung von Stress, stärkt die Fähigkeit der Entspannung und ermutigt den 

eigenen Lebensstil bewusster zu gestalten.195  

 

MBSR kann also gewissermaßen als medizinische Intervention gesehen werden, 

die dabei unterstützen soll, besser mit leidvollen Zuständen umzugehen. Formal 

ist der Kurs folgendermaßen aufgebaut:  

 

Die Grundstruktur umfasst acht Treffen mit einer Dauer von jeweils 2 ½ Stunden. 

Zusätzlich dazu gibt es nach dem sechsten Treffen einen Achtsamkeitstag in 

Stille, zur Vertiefung der Praxis. Es gibt drei Hauptübungen, die gelernt und geübt 

werden. Diese sind der Body-Scan, Yogaübungen und die Sitzmeditation.196 

Zusätzlich dazu sind die Kursteilnehmer*innen angehalten jeden Tag (oder mind. 

 

194 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 288f 

195 Vgl. Meibert et al., 2004, 146 

196 Vgl. Meibert et al., 2004, 144; Es gibt auch noch zwei andere formale Übungen. Diese sind 
die Geh- und Metta-Meditation. Sie nehmen im Kursprogramm eine weniger zentrale Rolle ein.  
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sechs Tage die Woche) selbstständig ca. 45 Minuten diesen formalen Übungen 

zu widmen. Für jede Woche gibt es dazu spezielle Anregungen.197 Ebenfalls wird 

während des Kurses dazu angeregt eine nicht-formale Achtsamkeitspraxis in 

seinen Alltag zu integrieren. Dabei geht es darum, Aktivitäten, welche man 

ohnehin machen würde (z.B. Putzen, Gehen, Kochen etc.), achtsam - also in 

bewusster und mit spezieller Aufmerksamkeit - auszuführen. Auch hierzu gibt es 

spezielle Anregungen für jede Woche.198 

 

Der Kurs möchte dabei unterstützen, Achtsamkeit in das Leben der 

Teilnehmer*innen zu integrieren, auch nachdem die acht Wochen des 

gemeinsamen Übens vorüber sind. Kabat-Zinn schreibt dazu:  

„Meistens gelingt es uns, den Teilnehmern zu vermitteln, dass 

das Ende des Kurses erst der Anfang ist, der Aufbruch zu einer 

lebenslangen Reise. […] Der Weg zur Pflege und Vertiefung 

der Achtsamkeit besteht darin, die Meditationspraxis zu einer 

stabilen Größe im Alltag werden zu lassen und an ihr 

festzuhalten, als ob ihr Leben davon abhinge. Inzwischen 

wissen Sie, dass dies nicht bloß eine Metapher ist.“199 

Nachdem man diese intensiven acht Wochen innerhalb der Kursstruktur 

verbracht hat, hat man einen Einblick gewonnen, wie sich das Leben durch mehr 

Achtsamkeit verändern kann. Kabat-Zinn erwähnt auch, dass man bemerken 

kann, wie die eigene Belastbarkeit abnimmt, wenn man aufhört formal 

Achtsamkeit zu praktizieren.200 MBSR ist also gewissermaßen als 

Einstiegsmöglichkeit gedacht, um die heilende Wirkung der Achtsamkeit zu 

erfahren. Medizinisch gesehen, funktioniert diese Intervention also nur, wenn 

 

197 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 396ff 

198 Vgl. Ebd., 405ff 

199 Ebd., 394f; Kabat-Zinn bezieht sich auf Erkenntnisse, die nahelegen, dass Stress die 
Gesundheit negativ beeinflusst und daher sogar tödlich enden kann. 

200 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 395 
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man sie weiterhin anwendet. Es handelt sich nicht nur um eine kurzfristige 

Maßnahme, wie etwa ein Gips, der sich nur während einer gewissen Zeit als 

hilfreich erweist. MBSR ist daher metaphorisch eher als eine Hilfestellung zur 

Ernährungsumstellung als mit einer saisonalen Diät zu vergleichen. 

 

Die vorgegebene Struktur des Kurses beinhaltet dementsprechend einige nicht-

formale Übungen, die die Teilnehmer*innen in ihren Alltag integrieren sollen. Der 

tägliche Lebensvollzug der übenden Personen transformiert sich also schon 

während des Kurses, wenn sie sich an die empfohlenen „Hausübungen“ halten.  

 

Das Kursprogramm beinhaltet neben den Übungen wissenschaftliche 

Ergebnisse der Stressforschung und Themen, die die Teilnehmer*innen bei der 

Bewältigung von Stress unterstützen (z.B. Selbstwert, Umgang mit belastenden 

Emotionen etc.).201 Der primäre Fokus des MBSR liegt stets auf der Reduktion 

von Stress. Die psychologischen und medizinischen Einsichten in die negativen 

Auswirkungen von Stress, bilden den Rahmen für die Achtsamkeitsübungen des 

Kurses.  

 

Kabat-Zinn betont auch notwendige Haltungen, welche Teil der 

Achtsamkeitspraxis sind. Er nennt sie die „sieben Säulen der inneren 

Einstellung“, die man bewusst während der Achtsamkeitspraxis einübt.  

Diese sind: 1. Nicht-Urteilen, 2. Geduld, 3. Den Geist des Anfängers 

bewahren, 4. Vertrauen, 5. Nicht-Erzwingen, 6. Akzeptanz, 7. Loslassen.202 

Kabat-Zinn beschreibt darüber hinaus noch weitere geistige und seelische 

Qualitäten, die für die Vertiefung und Erweiterung der Achtsamkeitspraxis 

hilfreich sind. Dabei nennt er explizit: Rücksichtnahme, Großzügigkeit, 

Dankbarkeit, Duldsamkeit, Versöhnlichkeit, Wohlwollen, Gelassenheit, 

Mitleid und Mitfreude.203 Eine nähere Beschreibung dieser Einstellungen wird 

 

201 Vgl. Meibert et al., 2004, 146 

202 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 68 

203 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 77 
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im nächsten Kapitel folgen, da sich in ihnen die ethische Komponente des 

Programms offenbart. Zuvor ist es noch hilfreich den Inhalt des Programmes 

genauer zu beleuchten. 

 

Woche Formale Übungen (empfohlene 

Minuten/Tag)204 

Nicht-formale Übungen205 

1+2 Body-Scan (45), Sitzmeditation 

(10)  

Achtsamkeit auf Prozess des Essens 

und tägliche Routinehandlungen  

3+4 Yoga (45) abwechselnd mit Body-

Scan (45), Sitzmeditation (bis zu 

30) 

Achtsamkeit auf angenehme und in 

nächster Woche auf unangenehme 

Erlebnisse; Bemerken, wenn man auf 

„Autopilot“ schaltet 

5+6 Yoga (45) oder Body-Scan (45) 

oder Sitzmeditation (bis zu 30) 

Mit Gehmeditation experimentieren 

Achtsamkeit auf schwierige 

Gespräche und affektive 

Erregungszustände; Mit „liebender 

Güte“ experimentieren; Achtsamkeit 

auf Austausch mit Welt und 

Mitmenschen 

7 Freie Auswahl (45) Achtsamkeit beim Einschlafen und 

Aufwachen 

8 Eigener Übungsplan Überlegungen, wie man Achtsamkeit 

in sein Leben integrieren möchte  

Tabelle 4: MBSR Übungsübersicht 

 

Anhand der Struktur lässt sich erkennen, dass das Kursprogramm relativ 

zeitintensiv ist. Achtsamkeit wird in viele Lebensbereiche gebracht und bewirkt 

somit die bereits erwähnte Veränderung des Alltags der Teilnehmer*innen. 

Kabat-Zinn bietet Absolvent*innen nach einem halben oder ganzen Jahr auch die 

 

204 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 399ff 

205 Vgl. Ebd., 407ff 
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Möglichkeit, Seminare für Fortgeschrittene zu besuchen.206 Es gibt aber keine 

Einbindung in eine Gruppe oder weitergehende Verpflichtungen. Der Kurs endet 

nach der achten Übungswoche. 

 

Ein wesentlicher Teil der Programmes besteht, neben der Psychoedukation und 

dem Erfahrungsaustausch, im Einüben der formalen Übungen. Sie dienen dazu 

Achtsamkeit zu erfahren und zu vertiefen. Sie werden deshalb hier kurz erklärt. 

5.1.1 Formale Übungen  

5.1.1.1 Sitzmeditation  

Sitzmeditation gilt als das Herzstück aller formalen Übungen des MBSR.207 

Achtsamkeit wird hier eingeübt, indem man sich bewusst in eine aufrechte, 

präsente und trotzdem entspannte Sitzposition bringt, in der man sich für die Zeit 

der Sitzung möglichst nicht mehr bewegen muss.208 Nachdem diese Position 

eingenommen wurde, lenkt man die Aufmerksamkeit bewusst auf den eigenen 

Atem und versucht dieses Gewahrsein zu halten. Im Prinzip wäre das schon 

beinahe eine ausreichende Anleitung, um mit der Praxis zu beginnen. Kabat-Zinn 

schreibt allerdings weiterführend:  

„Man beobachtet den Atem, wie er ein- und ausströmt. Man 

bringt die ganze Aufmerksamkeit zur Empfindung des 

Einatmens und ebenso zur Empfindung des Ausatmens […]. 

[…] Sooft wir bemerken, dass unser Geist abdriftet und den 

Kontakt mit der Gegenwart verliert, stellen wir als Erstes fest, 

was in unserem Geist vorgeht und uns von der 

Atembeobachtung abgelenkt hat. Sodann bringen wir unsere 

Aufmerksamkeit geduldig zur Atmung, zum sanften Sichheben 

 

206 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 392 

207 Vgl. Meibert et al., 2004, 171 

208 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 95f 
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und -senken unserer Bauchdecke zurück.“209 

Bei Betrachtung dieser einfach klingenden Anleitung, sollte man sich ins 

Gedächtnis rufen, dass es hier auch darum geht, gewisse innere Einstellungen 

während der Meditation zu üben. Beispielsweise übt man sich darin, die eigenen 

Abschweifungen nicht zu beurteilen oder die Erfahrung so anzunehmen, wie sie 

ist, ohne innerlich dagegen anzukämpfen, auch wenn sie unangenehm ist. Die 

sieben Säulen der Achtsamkeit und auch die anderen erwähnten 

Einstellungen, sind als Teil der formalen und nicht-formalen Übungen immer 

mitzudenken.  

 

Das hier beschriebene Objekt der Aufmerksamkeit ist der Atem. Das MBSR-

Programm bietet allerdings auch andere Meditationsobjekte während dem Sitzen 

an. Diese inkludieren Geräusche, Körperempfindungen, Gefühle, Gedanken und 

das Sein selbst (ungerichtetes Gewahrsein).210 Kabat-Zinn hält das Objekt der 

Aufmerksamkeit jedoch nicht für das entscheidende Element der Praxis. 

„Von wesentlicher Bedeutung sind Qualität und Ernsthaftigkeit 

Ihres Bemühens und die Tiefe Ihrer Schau, nicht die 

»Methode«, nach der Sie üben, und auch nicht das Objekt der 

Aufmerksamkeit.“211 

5.1.1.2 Body Scan  

Der Body-Scan wird normalerweise auf dem Rücken liegend ausgeführt. Bei 

dieser Praxis wird die Aufmerksamkeit bewusst und ganz intensiv in die einzelnen 

Körperregionen gebracht, sodass diese bis ins kleinste Detail erspürt werden. Es 

geht dabei um eine direkte Körpererfahrung und nicht um ein Nachdenken 

darüber. Man könnte den Prozess also auch als eine bewusste Reise durch den 

Körper beschreiben, wie in folgender Beschreibung sichtbar wird: 

 

209 Kabat-Zinn, 2013, 99 

210 Vgl. Ebd., 104-111 

211 Ebd., 104 
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„Man beginnt zunächst mit der Konzentration auf die Atmung, 

spürt das Heben und Senken der Bauchdecke oder des 

Brustkorbs im Atemrhythmus und stimmt sich zwei bis drei 

Minuten darauf ein. Dann wird die Achtsamkeit auf die 

Wahrnehmung des linken großen Zehs gerichtet, dann des 

kleinen Zehs und aller Zehen dazwischen. […] Vom linken Fuß 

aus wandert man mit der Aufmerksamkeit langsam das linke 

Bein entlang bis zum Becken und Schambeinbereich, schließt 

nun das rechte Bein auf dieselbe Art in die 

Körperwahrnehmung ein und zentriert sich mit der 

Wahrnehmung wieder im Bereich des Schambeins. Nun 

wandert man mit der Aufmerksamkeit weiter, sowohl den 

Rücken als auch den Bauch und Brustkorb entlang nach oben. 

[…] Von den Schultern aus lenkt man die Wahrnehmung auf 

die Hände und spürt die Arme entlang nach oben bis zu den 

Schultern. Von dort aus ertastet man den Kopf- und 

Gesichtsbereich. Zum Abschluss der Übung kann man noch 

eine Weile in dieser Ganzkörperwahrnehmung verweilen, bevor 

man dann langsam durch tiefes Durchatmen und eventuell 

sanfte Bewegungen des Körpers zur `normalen´ Wahrnehmung 

des Körpers zurückkehrt.“212 

5.1.1.3 Yoga-Übungen 

Von außen betrachtet mag das in MBSR verwendete Yoga aussehen wie simple 

Körperübungen. Auch, wenn Dehnung, Kräftigung und Entspannung des Körpers 

Bestandteil der Übungen sind, geht es primär um etwas anderes. Nach den 

bisherigen Ausführungen wird es wenig verwunderlich sein, dass bei MBSR die 

gerichtete Aufmerksamkeit und die einzuübende achtsame Haltung wieder die 

zentralen Elemente der Yoga-Übungen sind. Kabat-Zinn nennt diesen Aspekt 

 

212 Meibert et al., 2004, 167f 
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des Programms deswegen auch an einer Stelle „achtsame Körperarbeit“.213  

5.1.1.4 Gehmeditation 

Wie bereits der Name vermuten lässt, handelt es sich bei der Gehmeditation 

um eine bewusste Bündelung der Aufmerksamkeit auf die Erfahrung des 

Gehens. Durch diese Art der Meditation werden Aspekte dieses alltäglichen 

Bewegungsablaufes detailliert erfahrbar. Die formale Gehmeditation beinhaltet 

eine gesetzte Zeit und eine kurze Strecke, auf der man auf- und abgeht, ohne 

einen Ort erreichen zu wollen. Die Aufmerksamkeit wird wieder mit einer 

achtsamen Haltung auf einzelne Aspekte des Körpers, den Körper als Ganzes 

oder den Atem gelenkt.214 Im Vergleich mit den anderen formalen 

Achtsamkeitsübungen, ist bei dieser Variante ein Transfer in das alltägliche 

Leben besonders leicht möglich. 

 „Jede Gelegenheit, bei der Sie zu Fuß unterwegs sind, ist 

geeignet, um Achtsamkeit zu üben.“215 

5.1.1.5 Metta-Meditation 

Bei dieser Form der Meditation wird angestrebt Mitgefühl, Anteilnahme und Liebe 

für einen selbst und andere zu entwickeln. Die Metta-Meditation wird nur am Tag 

der Stille gemeinsam ausgeführt.216 Ebenfalls gibt es eine Anleitung dazu, mit 

den Einstellungen der Metta-Meditation im Alltag zu experimentieren. Ähnlich wie 

die Gehmeditation, kann diese Praxis als weniger zentral für das MBSR-Format 

gesehen werden als Sitzmeditation, Bodyscan oder Yoga. Da bei dieser Form 

der Übung allerdings ein besonderer Fokus auf die inneren Einstellungen gelegt 

wird, wird sie folgend etwas genauer beschrieben werden: 

 

 

213 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 133 

214 Vgl. Ebd., 154 

215 Ebd., 155 

216 Vgl. Ebd., 215 
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Die Praxis der Metta-Meditation wird von Kabat-Zinn auch „Meditation über 

liebende Güte“ genannt. Nach einer kurzen Atemmeditation beginnt man damit, 

sich selbst freundliche Gefühle und Gedanken entgegen zu bringen. Dann dehnt 

man dieses Wohlwollen und Mitgefühl langsam auf Menschen aus, die einem 

sehr am Herzen liegen, auf nahestehende Personen, auf Menschen, mit denen 

man Schwierigkeiten hat, die einem Leid zugefügt haben, auf Menschen, die man 

nicht kennt, auf alle Menschen der Welt, die Leid ertragen und schließlich auf 

alles lebendige Geschehen und alle Lebewesen auf dem Planeten.217  

 

Diese Übung funktioniert mithilfe von Sätzen, die man innerlich zu sich selbst 

oder zu anderen „spricht“. Ein solcher Satz kann beispielsweise lauten:  

„Ich wünsche dir, dass du glücklich und unbeschwert lebst, frei 

von Leiden und Schmerz, dass du Liebe und Freude 

erfährst.“218 

Wichtig zu erwähnen ist, dass im MBSR-Kurs die Teilnahme an dieser Übung 

freigestellt ist. Das bedeutet, dass man nicht gedrängt wird jemandem zu 

verzeihen oder jemanden plötzlich zu mögen, den man unsympathisch findet. Es 

geht bei der Übung nicht darum, Gefühle zu erzwingen, sondern darum, mit 

wohlwollenden Gedanken zu experimentieren. 

„In jedem Fall ist es allein Ihre Entscheidung, wen Sie in 

welchem Ausmaß in die Übung einbeziehen wollen.“219 

5.1.2 Explizite und implizite Ethik von MBSR  

Zunächst einmal ist festzuhalten, dass sich durch Achtsamkeitsübungen, die 

auch in den Alltag integriert werden, ein ethischer Raum eröffnet. Zu dieser 

Thematik wurden bereits psychologische Untersuchungen durchgeführt, welche 

vermuten lassen, dass moralische Beweisführung (moral reasoning) durch 

 

217 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 215ff 

218 Ebd., 216 

219 Ebd., 217 
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MBSR-Training zunimmt.220 Gina Biegel spricht davon, dass Achtsamkeit einen 

neuen Raum zwischen Reiz und Reaktion schafft. Diese Raum eröffnet die 

Möglichkeit bewusst zu entscheiden.221  

 

Achtsamkeit hat demnach das Potenzial menschliche 

Entscheidungsmöglichkeiten zu erweitern. Durch die geschärfte Aufmerksamkeit 

auf die eigenen Absichten, Gefühle und Handlungen, eröffnet sich ein Raum 

neuer moralisch relevanter Möglichkeiten. Ebenfalls gibt es bereits 

weiterführende Forschungsergebnisse, die nahelegen, dass 

achtsamkeitsbasierte Programme zu erhöhtem pro-sozialen und ethischen 

Verhalten führen.222  

 

Zusätzlich dazu konnte gezeigt werden, dass durch  Achtsamkeitsübungen 

Entscheidungen bewusster und weniger abhängig von der Meinung anderer 

getroffen werden und mehr im Einklang mit den inneren Werten der jeweiligen 

Einzelperson stehen.223 Sabine Petritsch kommt in ihrer Analyse von MBSR und 

anderen säkularen achtsamkeitsbasierten Interventionen zu dem Schluss, dass 

diese einen ethischen Beitrag leisten. Er besteht darin, dass säkulare 

Achtsamkeit, das Potential hat, eigene Handlungsstrategien zu überdenken, 

Motivationen zu hinterfragen und die Wahrnehmungsfähigkeit zu steigern.224 

 

All diese Ergebnisse und Ansichten lassen es naheliegend erscheinen, dass 

MBSR und ähnliche Programme einen neuen Entscheidungsraum öffnen, 

wodurch bisherige Verhaltensmuster mit deren Begründungen überdacht werden 

können. Auch von Kabat-Zinn selbst wird darauf hingewiesen, dass durch einen 

 

220 Vgl. Shapiro et al., 2012, 512f; Ruedy & Schweitzer, 2010, 73f 

221 Vgl. Biegel, 2020, 6 

222 Vgl. Cheung, 2018, 318 

223 Vgl. Huber, 2010, 116ff 

224 Vgl. Petritsch, 2018, 172 
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achtsamen Umgang mit Stress mehr Handlungsalternativen erscheinen.225 Wenn 

es nun allerdings einen Raum für neue Entscheidungen mit neuen Alternativen 

gibt, stellt sich die Frage, wie man sich mit diesen neuen Möglichkeiten 

entscheiden soll. Existieren im MBSR-Programm dazu moralische Leitlinien, die 

ein bestimmtes Verhalten befürworten und wenn ja, wie sind diese begründet? 

 

Kabat-Zinn spricht in einem Artikel davon, dass für die Weitergabe von 

Achtsamkeit ein robuster ethischer Rahmen notwendig ist.226 Dieses ethische 

Fundament ist für ihn in die Grundstruktur von MBSR eingebettet, da im 

medizinischen Kontext der hippokratische Eid gilt. Demnach ist das implizite 

Grundprinzip des Kurses kein Leiden zu verursachen und die Bedürfnisse der 

Patient*innen vor die eigenen zu stellen.227 

 

Kabat-Zinn befürwortet, in Bezug auf die moralische Dimension des MBSR, eine 

implizite Ethik, anstatt Moral und Moralbegründungen offen als Teil des 

Programms auszuweisen. Die Menschen, die in der Vermittlung von Achtsamkeit 

arbeiten, tragen selbst die Verantwortung ein ethisches Leben zu führen. Eine 

implizite Ethik soll demnach von den Lehrpersonen des MBSR verkörpert werden 

und dadurch Teil des Kursformates sein.228 Das MBSR-Programm weist, nach 

diesen Ausführungen wenig überraschend, auch keine klare explizite Ethik auf. 

Auch in Kabat-Zinns MBSR-Grundlagenwerk „Gesund durch Meditation“229 findet 

sich kein ethisches System, welches gewisse Einstellungen als allgemein gut 

oder schlecht bezeichnet.  

 

Innerhalb der Achtsamkeitsszene existiert eine Debatte über diese Position 

Kabat-Zinns. Teilweise werden offensichtliche ethische Richtlinien, welche mit 

 

225 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 319 

226 Vgl. Kabat-Zinn, 2017, 1131 

227 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 294 

228 Vgl. Ebd., 295 

229 Vgl. Kabat-Zinn, 2013 
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der Vermittlung von Achtsamkeit einhergehen sollen, gefordert und teilweise wird 

eine implizite Ethik der Achtsamkeit als ausreichend angesehen.230 Baer vertritt 

beispielsweise die Ansicht, dass die Ethik der Achtsamkeit nicht nur explizit, 

sondern auch klar säkular begründet und theoretisch fundiert sein müsse. Dieses 

ethische Gerüst achtsamkeitsbasierter Methoden solle nicht mithilfe 

buddhistischer Inhalte gebaut werden, sondern müsse sich davon abgrenzen.231 

Auch Davis hält die buddhistische Ethik für zu verwoben mit metaphysischen 

Behauptungen des Buddhismus, um für den säkularen Kontext geeignet zu 

sein.232 Wie noch offensichtlich werden wird, vertritt Kabat-Zinn hier eine andere 

Position. 

 

Was kann nun konkret über die implizite Ethik des MBSR-Programms gesagt 

werden? Es existieren sieben Säulen und auch einige weitere geistige 

Qualitäten, welche von Kabat-Zinn mit den Übungen des Kurses verknüpft sind. 

Diese können neben dem hippokratischen Eid als „offizielle“ ethische Grundlagen 

des Programms angesehen werden. Sie sind essenzieller Bestandteil aller 

MBSR-Übungen233 und stellen damit auch die einzigen, explizit als positiv 

ausgewiesenen, inneren Einstellungen des MBSR-Programms dar. Kabat-Zinn 

betont die Wichtigkeit dieser inneren Einstellungen für die Übungen explizit:  

„Ihre innere Einstellung ist von grundlegender Bedeutung für 

die Übung der Achtsamkeit […]. Sie ist wie die Erde, in die man 

den Samen der Fähigkeit legt, die Gedanken zu beruhigen, den 

Körper zu entspannen, sich zu konzentrieren und klarer zu 

sehen und zu denken.“234 

 

230 Vgl. Kearney & Hwang, 2018, 285f 

231 Vgl. Baer, 2015, 965f 

232 Vgl. Davis, 2015, 47f 

233 Vgl. 4.1  

234 Kabat-Zinn, 2013, 67 
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5.1.2.1 Sieben Säulen der Achtsamkeit  

5.1.2.1.1 Nicht-Urteilen  

„Wenn urteilendes Denken im Geist einsetzt, ist es sehr 

wichtig, es als solches zu erkennen und sich daran zu erinnern, 

dass es Teil der Übung ist, es loszulassen.“235 

5.1.2.1.2 Geduld 

Geduld bezieht sich hier auf die gegenwärtige Erfahrung. Wenn sich 

unangenehme Gefühle zeigen oder man keine positiven Veränderungen durch 

die Praxis sieht, kann man sich geduldig zeigen und diese Erfahrung so 

annehmen, wie sie ist. Geduld dient dazu empfänglich zu bleiben für den 

gegenwärtigen Zustand, ihn in seiner Fülle anzunehmen und zu wissen, dass 

sich alles entfaltet, wenn der richtige Moment dafür gekommen ist. Sie ist somit 

eine Form des inneren Wissens oder der Weisheit.236 

5.1.2.1.3 Den Geist des Anfängers bewahren 

Bei dieser Haltung geht es um eine offene und unvoreingenommene Einstellung 

zur Erfahrung. Wenn man beispielsweise auf seinen Atem, seinen Körper, 

Gefühle oder andere Dinge achtet, soll man sie so betrachten, als würde man sie 

zum ersten Mal erfahren.237 

5.1.2.1.4 Vertrauen 

Im MBSR soll Vertrauen in sich selbst und in die Richtigkeit der eigenen Gefühle 

gestärkt werden. Es geht darum der Stimme des „eigenen Wesens“ zu 

vertrauen.238 

 

235 Kabat-Zinn, 2013, 70 

236 Vgl. Ebd., 70f 

237 Vgl. Ebd., 71 

238 Vgl. Ebd., 72 
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5.1.2.1.5 Nicht-Erzwingen 

Auch, wenn man sich Ziele setzt und die Aufmerksamkeit auf bestimmte Objekte 

richten möchte, ist es für die Achtsamkeitspraxis hinderlich etwas erzwingen zu 

wollen. Das Ziel ist es, etwas zu tun und dabei einfach man selbst zu sein - ohne 

etwas zu erzwingen, was nicht da ist.239 

5.1.2.1.6 Akzeptanz 

Bei dieser inneren Einstellung geht es darum, die Gegenwart so anzunehmen 

wie sie ist. Die Akzeptanz bezieht sich immer auf den gegenwärtigen Moment. 

Wenn dieser Moment akzeptiert wird, ist das auch die beste Bedingung, um sich 

zu heilen oder etwas zu verändern.240 

5.1.2.1.7 Loslassen 

Sobald sich etwas im Bewusstsein zeigt und nicht das unmittelbar angestrebte 

Objekt der Meditation darstellt, kann dieses losgelassen werden. Diese innere 

Einstellung beinhaltet allerdings eine Offenheit für angenehme oder 

unangenehme Empfindungen und Gedanken. Es geht nicht darum etwas 

zwanghaft und aktiv wegzuschieben, sondern darum, nicht daran festzuhalten, 

wenn es sich im Bewusstsein zeigt.241 

 

Es ist ersichtlich, dass diese sieben inneren Einstellungen gleichzeitig eingeübt 

werden können. Sie widersprechen sich nicht, sondern unterstützen sich 

gegenseitig. Es wäre auch denkbar sie auf weniger Kategorien zu reduzieren, 

ohne dass wichtige Inhalte der Einstellungen dabei verloren gehen. Kabat-Zinn 

sagt sogar, dass es sich bei diesen inneren Grundlagen um eine einzige 

Haltung handelt. Dementsprechend führt eine Steigerung in einer dieser 

Eigenschaften automatisch auch zu einer Steigerung in den anderen.242 

 

239 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 73 

240 Vgl. Ebd., 74f 

241 Vgl. Ebd., 75ff 

242 Vgl. Ebd., 68 
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Kabat-Zinn erwähnt auch weitere ergänzende Einstellungen wie 

Rücksichtnahme, Großzügigkeit, Dankbarkeit, Duldsamkeit, 

Versöhnlichkeit, Wohlwollen, Gelassenheit, Mitleid und Mitfreude. Auch 

diese stehen in keinerlei Widerspruch zu den präsentierten sieben Säulen der 

inneren Haltung. Kabat-Zinn schreibt, dass die innewohnende Kraft dieser 

Eigenschaften leicht erfahren werden kann. Dazu ist es wichtig, sie so gut es 

geht im Sinn zu behalten und auch zu bemerken, wann sie nicht präsent sind.243 

Diese inneren Einstellungen können als die grundlegende moralische 

Ausrichtung des Programms gesehen werden. Die Teilnehmer*innen sollen sie 

ausprobieren und bewusste Erfahrungen mit ihnen sammeln.  

 

Von Interesse ist noch, wie diese inneren Haltungen des MBSR-Curriculums 

begründet werden. Dazu findet sich allerdings kaum eine Zeile in den Büchern 

Kabat-Zinns. Man könnte beinahe sagen, sie werden gar nicht begründet. Die 

inneren Einstellungen werden einfach als grundlegender Bestandteil der 

Achtsamkeit präsentiert.244 Da der ganze Kurs darauf aufgebaut ist, 

Achtsamkeit anzuwenden um psychische und/oder physische Leiden zu 

verringern, wird der Einsatz von Achtsamkeit selbst auch nicht philosophisch 

gerechtfertigt. MBSR ist mittlerweile gut von Neurowissenschaft und Psychologie 

beforscht.245 Dies und die subjektiv erfahrbaren positiven Veränderungen bilden 

die Begründung, um an diesem acht-wöchigen Kurs teilzunehmen.  

 

Da Kabat-Zinn keine philosophische Rechtfertigung für den Einsatz von 

Achtsamkeit bietet und für ihn die inneren Haltungen Bestandteil davon sind, gibt 

es folglich auch (fast) keine Erklärung für das Aneignen dieser inneren 

Einstellungen. Es lassen sich nur sehr knappe Erklärungen zur Begründung der 

achtsamen Haltung in Kabat-Zinns Büchern finden: 

 

243 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 77 

244 Vgl. Ebd., 68 

245 Eine aktuelle Abhandlung über den Stand der Forschung kann hier gefunden werden: 
Aishwarya & Pradeep, 2018 
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„Diese besondere Haltung ist damit Teil der Übung selbst und 

hilft uns, unsere Energien gezielt für inneres Wachstum und 

Heilung einzusetzen.“246 

„Die eben erörterten sieben inneren Einstellungen zu 

entwickeln trägt zur Stabilisierung und Vertiefung Ihrer 

Meditationspraxis bei und unterstützt Sie bei der Aneignung der 

Meditationstechniken […].“247 

Das Ausmaß dieser inneren Haltungen wird von Kabat-Zinn ebenfalls offen 

gelassen. So erwähnt er über die sieben Säulen hinaus zwar weitere Haltungen, 

weist aber im gleichen Satz darauf hin, dass diese nur einige der hilfreichen 

Einstellungen sind.248 Auf diese Art können die vermittelten moralisch relevanten 

Eigenschaften nicht als abgeschlossenes System betrachtet werden. Die Ethik 

des MBSR wird somit ungreifbarer. Den Einstellungen jenseits der sieben Säulen 

kommt allerdings auch eine Wichtigkeit zu, da während der Metta-Meditation, die 

Teil des Curriculums ist, ein spezieller Fokus auf Wohlwollen, Verzeihen und 

Mitgefühl gelegt wird. Petritsch kommt in ihrer Analyse des MBSR-Programms 

deshalb zu dem Schluss, dass es gezielt Mitgefühl und Frieden fördert.249 Das 

entspricht auch ganz der Sicht des Gründers. Kabat-Zinn sieht in der Achtsamkeit 

selbst nämlich bereits einen radikalen Akt der Liebe oder der liebenden Güte.250  

 

Zusammenfassend lässt sich also sagen, dass das MBSR-Programm sehr 

wahrscheinlich einen Raum für neue ethisch durchdachte Entscheidungen öffnet. 

Das Programm selbst vermittelt dabei gewisse moralisch relevante Werte. Da der 

Kurs auch Einfluss in den Alltag der Teilnehmer*innen ausübt, kann davon 

ausgegangen werden, dass diese Werte nicht nur während der Kurszeit, sondern 

 

246 Kabat-Zinn, 2013, 68 

247 Ebd., 78 

248 Vgl. Ebd., 77 

249 Vgl. Petritsch, 2018, 175f 

250 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 219 
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auch im Alltag moralisch wirksam werden können. Kabat-Zinn spricht sich für 

eine implizite Ethik aus, welche MBSR-Lehrer*innen verkörpern sollen. Die 

fehlende philosophische Begründung der für gut befundenen inneren 

Einstellungen, ist der Beweis dafür, dass es keine explizite Ethik im MBSR-

Programm gibt. Darüber hinaus wird die ethisch-relevante Dimension des MBSR 

unabgeschlossen präsentiert, indem nicht genau aufgelistet wird, welche 

Einstellungen als förderlich für die Achtsamkeitspraxis sind. 

 

Da MBSR jedoch in einem medizinischen Kontext entstanden ist, gilt für Kabat-

Zinn der hippokratische Eid als ethische Grundlage des Kurses. Es ist 

allerdings so, dass MBSR mittlerweile auch von nicht medizinischem 

Fachpersonal angeboten wird. Daher bleibt es fraglich ob diese Grundlage auch 

Anwendung findet. In jedem Fall ist das MBSR-Programm nicht nur als private 

Selbstverbesserung konzipiert, sondern beinhaltet auch moralisch relevante 

Werte, die mitvermittelt werden.     

5.1.3 Buddhistische Indizien 

Das enge Verhältnis zwischen Ethik und Achtsamkeit im Buddhismus wurde 

bereits ausreichend dargestellt. Auch das MBSR-Programm beinhaltet, wie die 

obigen Ausführungen gezeigt haben, eine moralisch relevante Dimension. Es 

scheint dabei nur eine sehr einfache Begründungsstruktur zu geben. Außerhalb 

des Grundlagenwerks zu MBSR bietet Kabat-Zinn aber durchaus Einsicht in die 

implizite Ethik des Programms. Hier zeigt sich ein Zusammenhang mit dem 

Buddhismus. 

 

Zunächst einmal ist die Zielsetzung des MBSR-Programms als vollkommen 

säkular anzusehen. Wie bereits erwähnt, ist das Ziel des Kurses die Reduktion 

von leidvollen Zuständen. MBSR beinhaltet dabei einen ganzheitlichen Ansatz 

der Heilung, der sowohl Körper, Gedanken, Gefühle als auch Denken 

miteinbezieht.251 In Bezug auf die Zielsetzung ist das MBSR-Programm nicht mit 

dem buddhistischen Heilsziel verwoben. Die Zielsetzung der Leidreduktion weist 

 

251 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 238ff 
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hingegen eine große Ähnlichkeit mit dem Buddhismus auf.  

 

Der besondere Fokus des MBSR-Programms liegt bei der Verringerung von 

Stress. Der Begriff ist im Kursformat allerdings sehr weit gefasst. Für Kabat-Zinn 

beinhaltet der Terminus „Stress“ die Gesamtheit dessen, was im Buddhismus mit 

„dukkha“ (Leiden) bezeichnet wird.252 Dadurch offenbart sich die generelle 

Reduktion aller leidvollen Zustände (dukkha) als implizites Ziel des Kurses. Ein 

signifikanter Unterschied in der Zielsetzungen von MBSR und Buddhismus ist 

daher nicht zu sehen. Kabat-Zinn spricht in Bezug auf MBSR nicht von 

Erleuchtung oder dem Ende allen Leidens. In gleicher Weise sprechen aber auch 

säkulare Buddhist*innen wie Stephen Batchelor nicht von einem vollständigen 

Ende aller leidvollen Zustände, sondern nur von einem bestmöglichen 

Wohlergehen in dieser Welt.253  

 

Im Unterschied zum säkularen Buddhismus ist das MBSR-Format allerdings nur 

ein acht-wöchiger Kurs. Kabat-Zinn regt außerdem - innerhalb des Rahmens der 

Reduktion von leidvollen Zuständen und dem Kultivieren von heilsamen 

Zuständen - eine individuelle Zielsetzung an. Diese innere Vision soll das 

beinhalten, was den Teilnehmer*innen wichtig ist. Sie ist die Intentionalität, 

welche die Praxis der Achtsamkeit lebendig hält.254 Die Zielsetzung im Rahmen 

des MBSR-Programms kann also als flexibler betrachtet werden als in säkular-

buddhistischen Richtungen, wo diese klarer definiert ist.  

 

Zur Thematik der Säkularität sei erwähnt, dass Kabat-Zinn diesen Begriff nicht 

für sein Programm verwenden möchte.  

„Secular might do, except that it feels dualistic, in the sense of 

separating itself from the sacred; I see the work of MBSR as 

 

252 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 288 

253 Vgl. Batchelor, 2017, 135ff 

254 Vgl. Kabat-Zinn, 2015, 80 
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sacred as well as secular […].”255 

Hier lässt sich eine klare Grenze zum säkularen Buddhismus ziehen. In säkularen 

Auffassungen des Buddhismus wird nämlich immer klar betont und 

hervorgehoben, dass es sich um eine spezielle Auffassung buddhistischer Ideen 

handelt, die sich klar von religiösen Inhalten abgrenzen möchte. Der Begriff der 

Säkularität beinhaltet genau diese Abgrenzung. Bemerkenswert ist also, dass 

Kabat-Zinn nicht diesen Weg gehen möchte.  

 

Zu seiner eigenen Zielsetzung schreibt Kabat-Zinn:  

“MBSR was meant to be a potentially skillful and potent glide 

path into the heart and essence of dharma wisdom, a first 

exposure at least, and a direct first-person one at that, based 

entirely on practice and empirical investigation of one’s direct 

experience. But it was not, nor was it ever meant to be a 

vehicle for teaching Buddhism per se, disguised, »stealth«, or 

of any other variety.”256 

Buddhistische Inhalte sollen also durch MBSR erfahrbar werden, ohne dabei in 

das ganze buddhistische Denksystem einsteigen zu müssen. Kabat-Zinn erklärt 

auch, dass es sich bei dem Wort „mindfulness“ um einen Dachbegriff handelt, 

der für ihn einen „universalen Dharma“ darstellt, welcher nach seiner Ansicht 

vielleicht sogar als identisch mit dem von Buddha gelehrten Dharma gesehen 

werden kann.257  

 

In Bezug auf die implizite Ethik des Programms hebt Kabat-Zinn die 

Verbundenheit mit der buddhistischen Lehre besonders hervor: 

“[…] the mainstreaming of mindfulness in the world has always 

 

255 Kabat-Zinn, 2011, 301 

256 Kabat-Zinn, 2017, 1130 

257 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 290 



 87 

 

 

been anchored in the ethical framework that lies at the very 

heart of the original teachings of the Buddha. […] While MBSR 

does not, nor should it, explicitly address these classical 

foundations in a clinical context with patients, the Four Noble 

Truths have always been the soil in which the cultivation of 

mindfulness via MBSR and other mindfulness-based programs 

(MBPs) is rooted, and out of which, it grows through ongoing 

practice.”258 

An diesem Zitat zeigt sich wieder der beabsichtigte Charakter einer impliziten 

Ethik im Rahmen des MBSR-Curriculums. Es lässt sich erkennen, dass es einen 

ethischen Rahmen für das Kursformat gibt, der durch die buddhistische Lehre 

definiert ist. Nicht klar ist allerdings, ob es sich dabei um ein säkulares oder 

religiöses, ethisches Fundament handelt. Um diese Ungewissheit aufzuklären, 

bedarf es einer besonderen Aufmerksamkeit in Bezug auf die Inhalte des MBSR-

Programms. Zunächst folgen allerdings noch ein paar Sätze zur Motivation hinter 

dem MBSR-Format. 

 

Kabat-Zinn, der selbst Buddhist war und wahrscheinlich noch immer ist259, hat 

eine dementsprechende Zielsetzung. Eine Reduktion der drei Befleckungen wird 

von Kabat-Zinn als persönliche Motivation für seine Arbeit bezeichnet: 

“To be explicit, I mean that the underlying motive force for this 

work is the intuition, the longing, and the very real possibility of 

liberation from greed, aversion, and delusion on the individual, 

institutional, and global level, nothing less.”260 

Diese Aussage vom Gründer des MBSR, der seine Motivation in der Reduktion 

der drei Befleckungen sieht, mag wenig verwundern und ist auch nur als 

 

258 Kabat-Zinn, 2017, 1125 

259 Ein aktuelles Bekenntnis über eine Zugehörigkeit zu einer buddhistischen Gruppe säkularer 
oder religiöser Natur konnte nicht gefunden werden. In jedem Fall waren aber keine Indizien für 
eine Ablehnung buddhistischer Inhalte von seiner Seite aus auffindbar.  

260 Kabat-Zinn, 2017, 1129 
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Hintergrundinformation von Belang. Ein*e Buddhist*in oder auch Anhänger*in 

einer anderen Religion, kann durchaus ein säkulares Programm entwerfen, 

obwohl ihre/seine intrinsische Motivation religiös motiviert ist. Ob Kabat-Zinn nun 

selbst Buddhist ist oder nicht, kann nicht als ausschlaggebend für die ethische 

Bewertung von MBSR angesehen werden - es lässt allerdings buddhistische 

Inhalte als Teil des Kurses als wahrscheinlich erscheinen.  

 

Inhaltlich ist die eindeutige Einbindung von Mitgefühl in die 

Achtsamkeitsübungen des MBSR auffallend. Für Kabat-Zinn ist Achtsamkeit im 

MBSR-Programm untrennbar mit Mitgefühl verbunden. Diese zwei Qualitäten 

gehören für ihn essenziell zusammen.261 Die Sichtweise dieses Zusammenhangs 

weist Gemeinsamkeiten mit den - im Mahayana hochgelobten - Qualitäten von 

Mitgefühl und Weisheit auf. Im MBSR-Grundlagenwerk ist sogar direkt von 

Mitgefühl und Weisheit die Rede: 

„Wir können den Weg der Weisheit nicht ohne Mitgefühl gehen, 

weil sie keine getrennten Größen sind, sondern einander 

durchdringen.“262 

In Kabat-Zinns frühen Publikationen finden sich solche Aussagen allerdings 

nicht. Wallace bedauert beispielsweise, dass MBSR und andere 

achtsamkeitsbasierte Programme in ihren Definitionen von Achtsamkeit die 

Aspekte des Nicht-Urteilens und des Richtens der Aufmerksamkeit auf die 

momentane Erfahrung zu sehr betont haben. Dadurch wurde die ethische 

Dimension ausgeblendet.263 Es erscheint durch den impliziten buddhistischen 

Rahmen allerdings als realistisch, dass Mitgefühl und eine Form von 

buddhistischer Ethik immer schon Teil des MBSR-Programmes waren, jedoch 

nicht explizit dargestellt oder niedergeschrieben wurden.  

 

 

261 Vgl. Kabat-Zinn, 2017, 1127 

262 Kabat-Zinn, 2013, 219 

263 Vgl. Wallace, 2012, 28 
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Da das Wort „mindfulness“ für Kabat-Zinn einen universalen Dharma beinhaltet, 

sind auch buddhistische Inhalte Teil dieses MBSR-Konzepts. Kabat-Zinn spricht 

sich dafür aus, dass MBSR-Lehrer*innen Einblick in die Lehren Buddhas haben 

sollen.264 Er erwähnt die Konzepte der Ich-Illusion, gegenseitigen Abhängigkeit, 

die Vier Edlen Wahrheiten und weitere buddhistische Konzepte, die hilfreich sind, 

wenn sie von MBSR-Lehrpersonen eingebracht werden.265 Wichtig ist ihm dabei, 

dass diese nicht explizit als buddhistisch ausgewiesen werden und dass auch 

keine buddhistischen Begriffe verwendet werden. Die Lehrenden sollen nicht auf 

die Autorität gewisser buddhistischer Persönlichkeiten verweisen, sondern 

lediglich Hinweise und Hilfestellungen geben, damit diese Inhalte von den 

Teilnehmer*innen selbst eingesehen werden.266 

“This all is to say that it can be hugely helpful to have a strong 

personal grounding in the Buddhadharma and its teachings, as 

suggested in the earlier sections. In fact, it is virtually essential 

and indispensible for teachers of MBSR and other mindfulness-

based interventions. Yet little or none of it can be brought into 

the classroom except in essence. And if the essence is absent, 

then whatever one is doing or thinks one is doing, it is certainly 

not mindfulness-based in the way we understand the term.”267 

Kabat-Zinn erwähnt interessanterweise auch alle vier grenzenlosen 

Eigenschaften des Buddhismus als hilfreiche Qualitäten der Achtsamkeit. 

Nach Kabat-Zinn können jene Praktiken, welche diese vier Eigenschaften 

bewusst trainieren, auch ins MBSR-Training mitaufgenommen werden. Auch hier 

ist es für ihn nicht notwendig den buddhistischen Kontext zu erwähnen.268 

 

 

264 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 299 

265 Vgl. Ebd., 296ff 

266 Vgl. Ebd., 298 

267 Ebd., 299 

268 Vgl. Ebd., 299 
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In den bisherigen Ausführungen ist bereits ersichtlich geworden, dass im MBSR-

Programm nicht versucht wurde Achtsamkeit aus dem buddhistischen Kontext zu 

reißen. Kabat-Zinns Absicht war es, den Dharma mit dem Überbegriff 

„mindfulness“ durch die Rahmen von Psychologie und Medizin in einen neuen 

Zusammenhang zu stellen und diese Lehren somit für Menschen verfügbar zu 

machen, die ansonsten keinen Zugang zu solchen Inhalten finden würden. Die 

Umbenennung von Begriffen aus der buddhistischen Terminologie erfolgte 

bewusst, um dieses Vorhaben zu ermöglichen.269  

 

Welche Indizien lassen sich noch für eine buddhistische Sichtweise in der 

impliziten Ethik des MBSR finden? 

5.1.3.1 Buddhanatur 

In dieser Sichtweise sind Menschen mit einer grundlegenden Gutheit 

ausgestattet. Sie sind bereits Buddha und müssen sich daher nur von einigen 

negativen Eigenschaften befreien, um ihre Natur zu verwirklichen.270 Kabat-Zinn 

schreibt 2011 im „Contemporary Buddhism Magazin“, dass es ein Merkmal aller 

achtsamkeitsbasierten Interventionen ist, auf die intrinsische Buddhanatur zu 

vertrauen und diese zu ehren. Daher gibt es in der Praxis der Achtsamkeit 

ultimativ auch nicht nichts zu erreichen und nichts zu tun. (Weil die Buddhanatur 

bereits vorhanden ist.)271 Kabat-Zinn erwähnt an einer anderen Stelle, dass es 

wichtig ist auf seine eigenen Einsichten, Intuitionen und inneren Fähigkeiten zu 

vertrauen.272 Im MBSR-Grundlagenwerk spricht er davon dem „inneren Wesen“ 

zu vertrauen. Ein paar Sätze später erklärt er, dass man in anderen das 

„wesenhafte Gute“ besser sehen kann, wenn man es immer mehr in sich selbst 

entdeckt.273 In der Einleitung zum MBSR-Grundlagenwerk wird eine „zutiefst 

 

269 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 288 

270 Vgl. 3.1  

271 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 300 

272 Vgl. Kabat-Zinn, 2015, 64f 

273 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 72 
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optimistische Sicht des menschlichen Wesens“ als Bestandteil von Achtsamkeit 

erwähnt.274  

5.1.3.2 Karma 

In seinem Buch „Im Alltag Ruhe finden“275 schreibt Kabat-Zinn ein Kapitel, 

welches er als „Karma“ betitelt. Darin ist Karma als Ursache und Wirkung 

definiert. Diese Kausalität bestimmt auch die Tendenzen, die sich durch 

wiederholtes Verhalten in Menschen einprägen. Das Karma beinhaltet die 

Gewohnheiten, welche von gegenwärtigen Absichten und Handlungen 

ausgehend, auch auf die Zukunft wirken.276 Kabat-Zinns Erklärungen über Karma 

lesen sich inhaltlich wie säkulare buddhistische Erklärungen des Karma-

Begriffes. Beispielsweise kommt Brodbeck in seiner Version einer säkularen 

buddhistischen Ethik zu dem Schluss, dass Karma unsere Gewohnheitsmuster 

bezeichnet.277 Auch Stephen Batchelor erklärt die Karma-Theorie im Sinne der 

Ursachen und Wirkungen von Handlungen, welche in seinem säkularen 

buddhistischen Verständnis nur auf diese wahrnehmbare, materielle Welt 

gerichtet sind.278 

 

Kabat-Zinn weist nicht auf den säkularen Charakter seiner Erklärung des 

Begriffes „Karma“ hin. Er fügt über diesen Begriff am Ende des Kapitels jedoch 

noch zwei Sätze ein, welche zu einem Weiterdenken von karmischen Einflüssen, 

auch über das jetzige menschliche Leben hinaus, anregen. 

„Die Vorstellung, dass die Seele in der Ekstase aufgehen wird, 

nur weil der Körper vergeht – das ist reine Phantasie. Was jetzt 

 

274 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 17 

275 Vgl. Kabat-Zinn, 2015 

276 Vgl. Ebd., 191ff 

277 Vgl. Brodbeck, 2015, 177f 

278 Vgl. Batchelor, 2017, 441 
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ist, wird auch dann sein.“279 

5.1.3.3 Verbindung aller Wesen und die Ich-Illusion 

Im dritten Kapitel wurde dargestellt, dass im Buddhismus von einem illusionären 

Ich ausgegangen wird. Die Erfahrungen der Individuen entstehen nach 

buddhistischer Lehre in gegenseitiger Abhängigkeit und sind frei von einer 

Substanz, die als „Ich“ bezeichnet werden könnte. Somit sind alle Wesen 

miteinander verbunden. Wenn man sich selbst hilft, hilft man damit anderen - 

wenn man anderen hilft, hilft man damit sich selbst.280 Manche Kapitelnamen des 

MBSR-Grundlagenwerks, wie: „Die Illusion des Getrenntseins und das 

Durchscheinen der Ganzheit“ oder „Verbundensein und Zusammenhang“, lassen 

bereits eine Annäherung an diese buddhistischen Gedanken vermuten.281 Es 

lassen sich auch weitere Äußerungen Kabat-Zinns über die Verbundenheit aller 

Wesen und eines illusionären Ichs finden: 

„Auch wir sind nur Teil dieses größeren Geflechts, das all 

unseren Erfahrungen zugrunde liegt und mit dem wir uns 

erneut verbinden können.“282 

„Vielleicht besteht der wichtigste Teil der MBSR-Arbeit darin, 

den Menschen zum Glauben an ihre Ganzheit zu verhelfen, sie 

dabei zu unterstützen, sich wieder als Ganzes zu spüren und in 

sich selbst diese tragende Schicht ihres Seins zu entdecken, 

um aus ihr heraus die Wunde des Getrenntseins, der Isolation 

und Fragmentierung zu akzeptieren und zu heilen.“283 

„Wenn wir mit dem Ganzsein in Kontakt sind, fühlen wir uns 

 

279 Kabir in Kabat-Zinn, 2015, 195 

280 Vgl. Kapitel 3.1 & 3.2 

281 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 10 

282 Kabat-Zinn, 2013, 206 

283 Ebd., 203 
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eins mit allem. Wenn wir uns mit allem eins fühlen, fühlen wir 

uns ganz. […] Auf diese Weise erhaschen wir einen Blick in die 

uralte Zeitlosigkeit jenseits von Geburt und Tod und erfahren 

gleichzeitig die flüchtige Kürze dieses Lebens, die 

Unbeständigkeit unserer Verbindungen zu unserem Körper, zu 

diesem Augenblick, zu anderen Menschen.“284 

5.1.3.4 Die vier Grenzenlosen 

Der buddhistische Mönch Matthieu Ricard beschreibt, wie man die vier 

grenzenlosen Eigenschaften in einer einzigen Meditation gemeinsam einüben 

kann. Liebende Güte, Mitgefühl, Unparteilichkeit und Mitfreude können durch das 

Richten von wohlwollenden Wünschen an verschiedene Personen in einer 

einzigen Meditationssitzung trainiert werden.285 All diese Elemente lassen sich 

auch in der Beschreibung der Metta-Meditation des MBSR-Programms 

wiederfinden.286 Wie bereits an früherer Stelle angemerkt, werden auch alle vier 

grenzenlosen Eigenschaften von Kabat-Zinn explizit als geistige Qualitäten 

erwähnt, die zu einer Erweiterung und Vertiefung der Achtsamkeitspraxis 

führen.287  

5.1.3.5 Nicht-Tun und Nicht-Streben 

Die innere Haltung der MBSR Übungen beinhalten paradoxe Elemente des Zen-

Buddhismus, welche mit „Nicht-Tun“ und „Nicht-Streben“ bezeichnet werden 

können.288 

„Wie wir noch sehen werden, kommt man durch die Meditation 

am besten zu Ergebnissen, wenn man vom Streben nach 

 

284 Kabat-Zinn, 2015, 195f 

285 Vgl. Ricard, 2011, 108ff 

286 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 215-219 

287 Vgl. Ebd., 77 

288 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 299 
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Zielen ablässt und stattdessen die ganze Aufmerksamkeit 

darauf richtet, die Dinge in ihrem Sosein zu sehen, Augenblick 

für Augenblick.“289 

„[…] obwohl es sich, wie wir noch sehen werden, keineswegs 

um ein Tun im herkömmlichen Sinn handelt oder darum, 

irgendwohin zu gelangen. Es geht vielmehr um ein Sein und 

darum, sich so anzunehmen, wie man jetzt schon ist.“290 

Wie im dritten Kapitel dargestellt, ist die Buddhanatur grundlegend für die Zen-

Praxis. Nach dieser Sichtweise muss nichts erzwungen werden, weil alles bereits 

da ist. Durch geduldiges und bewusstes Nicht-Tun und Entleeren von geistigen 

Inhalten, kann die Buddhanatur verwirklicht werden. Es geht nicht darum, etwas 

zu erreichen, sondern nur darum, etwas loszuwerden, um die eigene 

Buddhanatur freizulegen.291 Unter Voraussetzung dieser erhabenen Natur kann 

man aufhören etwas zu tun und sich auf die eigene innere Natur verlassen. Die 

sieben Säulen des MBSR Nicht-Urteilen, Geduld, den Geist des Anfängers 

bewahren, Vertrauen, Nicht-Erzwingen, Akzeptanz und Loslassen haben eine 

eindeutige Ähnlichkeit zu den erwähnten Zen-buddhistischen Inhalten. Diese 

Tatsache ist auch nicht weiter verwunderlich, da Kabat-Zinn zur Gründungszeit 

von MBSR Zen-Buddhist war.  

  

Nach all den gezeigten Parallelen erscheint das MBSR-Programm fast wie eine 

versteckte Form des Buddhismus. Wichtig ist deswegen zu erwähnen, dass 

Kabat-Zinn diese Nähe zu buddhistischen Lehren sowohl im Vorwort als auch im 

Nachwort des MBSR-Grundlagenwerks klar betont. Das Buch beginnt sogar mit 

den Aussagen des bekannten Mönchs Thich Nhat Hanh, der erklärt, dass dieses 

Buch gleichzeitig einen Weg vom Dharma in die Welt und einen Weg von der 

 

289 Kabat-Zinn, 2013, 74 

290 Kabat-Zinn, 2013, 21 

291 Vgl. Ambalu et al., 2014, 161ff 
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Welt zum Dharma eröffnet.292 Es wäre also falsch zu behaupten, dass durch 

MBSR versucht wird, buddhistische Inhalte in westliche Gesellschaften 

einzuschleichen, da die Ursprünge der Achtsamkeit von Kabat-Zinn nie 

geleugnet wurden. Kabat-Zinn nimmt dazu auch klar Stellung: 

„Die Methode des MBSR und ihre »Vettern« sind – wenn auch 

noch so begrenzte - Ausdrucksformen der praktischen 

Weisheitslehren des alten Indien, die innerhalb der Kulturen 

Asiens über Jahrtausende überwiegend in buddhistischen 

Traditionen am Leben gehalten wurden.“293 

Die Grundannahme einer ursprünglich guten menschlichen Natur, das karmische 

Wirken von Ursache und Wirkung auf die eigene Erfahrung, das Einüben der vier 

grenzenlosen Eigenschaften, die Betonung der Verbundenheit allen Seins und 

die Erwähnungen des illusionären Charakters eines unabhängigen Ichs sind - 

zusammen mit der klaren Bekenntnis von Kabat-Zinn - Beweise dafür, dass das 

MBSR-Programm buddhistische Inhalte für eine westliche Welt anbietet. Da 

es keine explizit ausgewiesene Ethik des Programms gibt, muss die enthaltene 

implizite Ethik auch als buddhistisch angesehen werden.  

5.1.4 Abschließende Beurteilung 

Es handelt sich bei MBSR um ein Programm, welches unabhängig von religiösen 

Überzeugungen Sinn ergibt. Mit den enthaltenen Übungen bietet der 

achtwöchige Kurs eine Möglichkeit, leidvolle Zustände mithilfe buddhistischer 

Methoden, welche wissenschaftlich fundiert sind, zu reduzieren. Es muss 

allerdings auch gesehen werden, dass durch die mit Achtsamkeit einhergehende 

erhöhte Aufmerksamkeit auf die eigenen Handlungen neue 

Entscheidungsmöglichkeiten entstehen können, welche auch moralisch relevant 

sein können. Achtsamkeit beinhaltet immer auch gewisse Einstellungen, die das 

eigene Verhalten beeinflussen können. Das Kursprogramm ist so aufgebaut, 

 

292 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 15 

293 Kabat-Zinn, 2013, 426 
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dass eine solche achtsame Haltung im Alltag eingeübt wird und somit auch als 

handlungsleitend charakterisiert werden kann. Es gibt allerdings keine explizite 

Ethik des MBSR-Programms, sondern nur innere Einstellungen, die als 

Bestandteil des Konzepts der Achtsamkeit betrachtet werden. 

 

Implizit erweist sich die buddhistische Lehre, aus der auch die Übungen 

stammen, als ethischer Rahmen für den Kurs. Diese implizite Ethik wird von den 

Lehrenden verkörpert und intuitiv, nach eigenem Ermessen, beigetragen. 

Darüber hinaus haben die erwähnten inneren Einstellungen der Achtsamkeit im 

MBSR-Programm eine starke Nähe zur buddhistischen Ethik.  

 

In der Logik des MBSR-Programms bietet die Praxis der Achtsamkeit selbst 

ausreichend überzeugende Gründe, um sie zu einem festen Teil des eigenen 

Lebens zu machen und sie systematisch zu pflegen. Aus der eigenen Erfahrung 

können die Teilnehmer*innen am Ende des Kurses nämlich selbst entscheiden, 

ob Achtsamkeit für sie pure Zeitverschwendung ist oder nicht. Darüber hinaus 

werden wissenschaftliche Erkenntnisse nur erwähnt, um einen zusätzlichen 

Anreiz zu bieten sich in den Prozess der Selbsterfahrung zu begeben. 294    

 

Für Kabat-Zinn ist es von Wichtigkeit, dass die MBSR-Lehrenden deren 

Aussagen niemals in Bezugnahme auf Autoritäten oder Traditionen rechtfertigen. 

Die tiefgründige Autorität haben die einzelnen Teilnehmer*innen des Kurses mit 

ihren gegenwärtigen Erfahrungen, welche mit Wohlwollen und Gewahrsein von 

den Instruktor*innen gehalten werden sollen.295 In diesem Sinne ist, in Bezug auf 

das MBSR-Programm, auch folgender Aussage zuzustimmen, die in der der 

Erklärung einer säkularen Achtsamkeit schon erwähnt wurde: 

„So, mindfulness will not conflict with any beliefs or traditions-

religious or for that matter scientific-nor is it trying to sell you 

 

294 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 26f 

295 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 299 
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anything, especially not a new belief system or ideology.“296 

Die Achtsamkeit des MBSR hat nach Kabat-Zinn ihre eigene überzeugende 

Logik, die nur von innen erfahren werden kann und dadurch empirisch 

überprüfbar wird.297 Die Begründungsstruktur des MBSR-Programms funktioniert 

somit über subjektive Rationalität. Obgleich buddhistische Elemente im MBSR-

Programm enthalten sind, liegt keine religionsgebundene Begründung der darin 

enthaltenen handlungsleitenden Haltungen vor.  

 

Die implizite Ethik des MBSR-Programms kann nach den Maßstäben dieser 

Diplomarbeit eindeutig als buddhistisch bezeichnet werden. Kabat-Zinn grenzt 

den MBSR-Kurs allerdings klar von religiösen Begründungen ab und vermittelt 

dabei, nach seiner Sicht, einen „universalen Dharma“. Dieser Dharma weist 

eine hohe Ähnlichkeit mit säkularen Versionen des Buddhismus auf. Kabat-Zinn 

grenzt sich allerdings auch von einem säkularen Buddhismus ab, indem er die 

buddhistische Terminologie meidet und sein Programm nicht rein säkular sehen 

möchte. Nach den in dieser Diplomarbeit angewandten Kriterien ist die Ethik des 

MBSR-Programms trotzdem als religionsunabhängig zu bezeichnen.   

 

Der nicht dogmatische Charakter und die fehlende Berufung auf die Autorität 

einer Offenbarung, lassen MBSR als säkulares Programm bestehen. Es werden 

zwar eventuell auch religiöse buddhistische Elemente präsentiert, diese sind 

aber eher als Anregungen zu verstehen, die man als Teilnehmer*in annehmen 

oder ablehnen kann.  

 

Der ethische Rahmen des Programms entstammt dem Buddhismus. Ajahn 

Amaro formuliert als Grundlage für achtsamkeitsbasierte Interventionen explizit 

eine buddhistische Ethik.298 Ich denke, dass folgende Formulierung auch sehr 

treffend für die implizite Ethik des MBSR-Programms ist. In einem, an die 

 

296 Kabat-Zinn, 2005, 6 

297 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 20 

298 Vgl. Amaro, 2015, 68 
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Teilnehmer*innen gerichteten, Satz würde sie folgendermaßen klingen:  

“Here are some guidelines for behavior and speech that might 

help you to reduce stress and live more comfortably; if you are 

interested you can try them out and see what their effects 

are.”299 

5.2 Achtsamkeit in der Schule (AISCHU)  

AISCHU ist die Abkürzung für Achtsamkeit in der Schule. Das Programm wurde 

von Vera Kaltwasser kreiert und 2004 zum ersten Mal erprobt. Es handelt sich 

dabei um ein erfahrungsorientiertes, wissenschaftliches Rahmencurriculum für 

die Implementierung der Haltung der Achtsamkeit in den schulischen Unterricht 

für Schüler*innen im Anschluss an die Volkschule bis zu ihrem Schulabschluss. 

Das Programm enthält die Aspekte Psychoedukation, Aufmerksamkeitsübungen, 

kontinuierliche, regelmäßige Achtsamkeitsphasen, Ressourcenarbeit, kreatives 

Schreiben und Beziehungsschulung mithilfe des achtsamen Dialogs.300 

 

AISCHU versucht, ähnlich wie MBSR, durch die Praxis und Haltung der 

Achtsamkeit eine positive Veränderung bei den Teilnehmer*innen zu bewirken. 

Das Klientel bilden dabei allerdings Kinder und Jugendliche. Auch das Setting 

unterscheidet sich deutlich, da es um eine Anwendung an öffentlichen Schulen 

geht. AISCHU hat im Gegensatz zu MBSR deswegen eine pädagogische 

Zielsetzung. Jon Kabat Zinns Konzept funktioniert als 8-wöchiger Kurs. 

Interessierte Menschen zahlen einen gewissen Betrag und nehmen dann in 

Kleingruppen an solch einem Kurs teil. Das Curriculum AISCHU passt sich 

hingegen flexibel an die jeweiligen Rahmenbedingungen des Unterrichts an. Es 

ist kein Kurs mit vordefiniertem Beginn und Ende.301 Das Vorhaben von 

Kaltwasser ist es, Achtsamkeitsübungen in den täglichen Unterricht oder das 

 

299 Amaro, 2015, 68 

300 Die Daten stammen von Vera Kaltwassers Homepage. Für nähere Informationen vgl. 
www.vera-kaltwasser.de, Stand: 16.02.2020 

301 Vgl. Kaltwasser, 2008, 99 

http://www.vera-kaltwasser.de/
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ganze Schulprogramm zu integrieren. Dieser Prozess sollte mindestens ein 

Jahr lang durchgeführt werden.302 Eine obere Grenze nennt Kaltwasser nicht. 

Man könnte das Ende der Ausbildung der Kinder und Jugendlichen in der 

jeweiligen Schule als spätesten Endpunkt des Curriculums benennen.  

 

AISCHU ist aufgrund des schulischen Settings in einem ganz anderen Licht zu 

sehen als MBSR. Die Schüler*innen entscheiden sich nicht freiwillig für einen 

Kurs und nehmen daran teil. Die Achtsamkeitsübungen werden als Teil des 

Bildungsauftrages der Schule in den Unterrichtsalltag integriert. Dies benötigt 

eine andere Art von Rechtfertigung als ein freiwillig besuchter Kurs. AISCHU 

versteht sich als Teil des Bildungsauftrags und wird auch dementsprechend nicht 

als kurzfristiger Kurs, sondern als integraler Bestandteil des Unterrichts 

umgesetzt. Kaltwasser legitimiert ihr Programm mit den wissenschaftlichen 

Effekten der Achtsamkeit. Sie argumentiert dabei auf zwei Ebenen.  

 

Erstens sieht Kaltwasser die Aufgabe der Schule in der allseitigen Ausbildung 

der Persönlichkeit. Damit sich die Schüler*innen allerdings selbst kennenlernen 

können und ihre Kreativität entfalten, bedarf es einer gewissen Impulskontrolle. 

Bildung muss die Kinder und Jugendlichen daher dabei unterstützen, mit den 

vielen äußeren Reizen umzugehen. Zusätzlich hilft Achtsamkeit dabei, die eigene 

Persönlichkeit zu entdecken und auszubilden. Ein wichtiger Bestandteil von 

Persönlichkeitsbildung ist nämlich auch die Fähigkeit die eigenen Emotionen, 

Gefühle und Gedanken wahrzunehmen.303 Nur durch ein bewusstes 

Wahrnehmen der eigenen Innenwelt haben Menschen die Freiheit der Wahl, 

ihren Handlungsimpulsen nicht ausgeliefert zu sein und selbstbestimmte 

Entscheidungen zu treffen.304 

 

 

 

302 Vgl. Kaltwasser, 2012, 171 

303 Vgl. Kaltwasser, 2008, 12 

304 Vgl. Kaltwasser, 2012, 167 
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Zweitens ist für Kaltwasser die wesentliche Aufgabe von Schulen die 

Wissensvermittlung. Angst, Stress und fehlende Impulskontrolle sind allerdings 

große Lernverhinderer.305 Kaltwasser sieht in der Achtsamkeit eine effektive 

Möglichkeit, um diese blockierenden Zustände aufzulösen. Verbesserte 

Aufmerksamkeitssteuerung, Stressbewältigung und emotionale Selbstregulation 

sind daher die offiziellen Ziele des Programms.306 Zu diesen Zielen fügt 

Kaltwasser hinzu: 

„Diese funktionalen Ziele verengen die Haltung der 

Achtsamkeit zwar, aber - auch das habe ich bei Jon Kabat-Zinn 

gelernt -: Fangen wir klein an!“307 

Es kann also davon ausgegangen werden, dass Vera Kaltwasser in Achtsamkeit 

mehr Potential sieht, als nur für schulische Bildungsziele instrumentalisiert zu 

werden. Das Programm AISCHU ist allerdings klar auf den Aspekt der 

Schulbildung begrenzt. Mehr zu dieser Thematik, folgt in den Ausführungen über 

die ethischen Bestandteile des Programms. 

 

Es muss noch hinzugefügt werden, dass AISCHU nicht aus dem Nichts heraus 

gestartet wird. Kaltwasser spricht davon, zuerst das Kollegium und die 

Schulleitung mit ins Boot zu holen. Das Programm funktioniert besser, wenn nicht 

nur ein*e Lehrer*in daran arbeitet Achtsamkeit in das Unterrichtsgeschehen zu 

involvieren. Ebenfalls sollen sowohl die Direktion als auch die 

Erziehungsberechtigten bei einem Elternabend über das achtsame Vorhaben 

informiert werden.308 

 

Vera Kaltwasser versucht nicht eine eigene Definition von Achtsamkeit zu 

 

305 Vgl. Kaltwasser, 2008, 12 

306 Vgl. Kaltwasser, 2012, 172 

307 Ebd., 172 

308 Vgl. Kaltwasser, 2008, 92ff 
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kreieren, sondern bedient sich der gängigen Arbeitsdefinition von Kabat-Zinn.309 

In ihrer ersten Veröffentlichung im Jahr 2008 verwendet Vera Kaltwasser nicht 

einmal zwei Seiten, um zu erklären, was Achtsamkeit ist. Die achtsame Haltung 

besteht in ihrer Darstellung nur daraus, aufmerksam zu bemerken, nicht zu 

urteilen, und bewusst im gegenwärtigen Moment zu sein. Sie erwähnt allerdings 

zusätzlich noch, dass speziell die Körperwahrnehmung, Selbstwahrnehmung 

und das Bemerken der eigenen Bewertungsmuster Fähigkeiten sind, die durch 

die Achtsamkeit trainiert werden.310 

 

In einer späteren Veröffentlichung erklärt Kaltwasser die Achtsamkeit mithilfe der 

Definition des Meditationslehrers Jack Kornfield. Dieses Prinzip heißt RAIN. Es 

steht für: 

„R - Recognition - Genau hinsehen, sich nicht abwenden! 

A - Acceptance - Annehmen, was ist 

I - Investigate - Untersuchen, Erforschen 

N - »Non Identification« - Sich nicht identifizieren“311 

Interessant ist, dass Vera Kaltwasser generell wenig Energie für eine Definition 

von Achtsamkeit aufbringt. In ihrem zweiten, zu dieser Theamtik erschienenen, 

Buch wird zwar die RAIN-Definition angeführt, allerdings wird diese auch sofort 

mit praktischen Beispielen aus der Schule verknüpft, ohne genauer auf die 

Definition einzugehen. Achtsamkeit wird von Kaltwasser als ein bestehendes 

Konzept dargestellt, welches in östlichen Weisheitslehren, Buddhismus, Yoga 

und QiGong Anwendung findet.312 Dass es verschiedene Auffassungen von 

Achtsamkeit gibt, findet keine Erwähnung. Ein klares Bekenntnis zu einer 

 

309 Vgl. Kabat-Zinn, 2003, 145f 

310 Vgl. Kaltwasser, 2008, 45 

311 Überschriften aus: Vera-Kaltwasser, 2018, 58-71 

312 Vgl. Kaltwasser, 2008, 45 
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Achtsamkeitsdefinition kann nicht gefunden werden. Vera Kaltwassers Fokus 

liegt klar auf der wissenschaftlichen Fundierung und der praktischen 

Umsetzung einer generellen Achtsamkeit im Schulalltag, welche sie aber nicht 

genau definiert.  

 

Die konkreten Übungen, welche durch das AISCHU-Curriculum vermittelt 

werden, sind weit umfangreicher als beim MBSR. Deswegen können sie hier 

nicht alle aufgelistet werden.  

 

Ein großer Bestandteil des Programms besteht aus Körperübungen aus dem 

QiGong. Kaltwasser erwähnt, dass im MBSR-Programm Yoga verwendet wird 

und sie eine andere Methode gefunden hat, um achtsam mit dem Körper zu 

arbeiten. QiGong ist somit als achtsame Körperarbeit essenzieller Bestandteil 

von AISCHU. Neben anderen Dingen, die durch QiGong trainiert werden (mehr 

dazu im nächsten Kapitel), ist all diesen körperlichen Übungen gemein, dass sie 

eine ganzheitliche Wahrnehmung von Körper, Gefühlen und Gedanken 

beinhalten. Daher sind sie gut mit der Achtsamkeit zu verknüpfen.313  

 

Was ist nun der Vorteil von QiGong im Gegensatz zu üblichen Turnübungen oder 

Sportarten? Vera Kaltwasser begründet den Einsatz durch wissenschaftliche 

Studien. Untersuchungen zeigen beispielsweise, dass Schüler*innen mithilfe von 

QiGong ihren Notenschnitt verbessert haben und gleichzeitig gelernt haben, 

besser mit Anforderungssituationen zurecht zu kommen.314 

 

Neben den erwähnten körperlichen Übungen beinhaltet AISCHU eine klassische 

Sitzmeditation mit Atembeobachtung, einige Entspannungsübungen, 

Fantasiereisen, erzählte Geschichten, Tagebucheinträge, Visualisierungen 

von freudigen Erlebnissen, Lichtvisualisierungen oder anderen 

 

313 Vgl. Kaltwasser, 2018, 79f 

314 Vgl. Kaltwasser, 2008, 76ff: Hier werden auch noch einige andere Studienergebnisse 
aufgezählt, die zu Ergebnissen bezüglich des Sozialverhaltens, Verhaltensauffälligkeiten, 
Unaufmerksamkeit und anderen Messgrößen gemacht wurden. 
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angenehmen Vorstellungen, einen Body-Scan und weitere Elemente.315 

Wichtig ist es für Kaltwasser, dass die Lehrenden, welche AISCHU anwenden, 

selbst Achtsamkeit in ihr Leben integriert haben und die Wirkungen der Übungen 

bereits erfahren haben. Sie bietet deshalb auch Lehrer*innenfortbildungen an, 

die dazu dienen, Achtsamkeit dem Lehrpersonal näher zu bringen.316 

5.2.1 Implizite und explizite Ethik von AISCHU 

Der praktisch ausgerichtete Fokus auf die schulische Bildung ist im Programm 

AISCHU sichtbar. Die Begründungstruktur des gesamten Programms ist stark 

wissenschaftlich aufgebaut. Hier zeichnet sich ein wesentlicher Unterschied zu 

MBSR ab. Wie gezeigt wurde, werden zwar auch in Kabat-Zinns Kursformat 

wissenschaftliche Ergebnisse erwähnt, allerdings ist die Begründungsstruktur der 

Übungen und Haltungen hauptsächlich subjektiv rational. Vera Kaltwasser legt 

allerdings einen hohen Wert auf die wissenschaftliche Überprüfbarkeit: 

„Wer spürt, wie wohl die Übungen tun, wie sie die Stimmung 

heben und Gelassenheit bewirken, wenn sie richtig, d.h. mit 

Vorstellungskraft und Körper praktiziert werden, der möchte 

diese Art, mit sich selbst in Kontakt zu kommen, nicht mehr 

missen. Kann dieses subjektive Erleben wissenschaftlich 

begründet werden? Muss es das überhaupt? Wenn es in 

öffentlichen Schulen gelehrt wird sicherlich, denn die Schüler 

dürfen nicht obskurantistischen Praktiken ausgesetzt 

werden.“317 

Das Programm AISCHU wird wohl auch deswegen wissenschaftlich beforscht 

und verzeichnet messbare, positive Ergebnisse im Bereich Emotionsregulation 

und Aufmerksamkeitssteuerung.318 Beim Lesen ihrer Bücher ist dieser enge 

 

315 Eine Beschreibung der Übungen kann hier gefunden werden: Kaltwasser, 2008, 99-150 

316 Vgl. Kaltwasser, 2018, 147ff 

317 Kaltwasser, 2008, 61 

318 Vgl. Kaltwasser et al., 2014 
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Bezug zur Wissenschaftlichkeit klar ersichtlich. Sie zitiert gerne Neurobiologen 

wie Gerald Hüther und verortet oftmals Lernvorgänge in den Regionen des 

Gehirns. Beispielsweise lassen sich Sätze dieser Art finden: 

„Es gibt nämlich noch einen zweiten Schritt in diesem Prozess. 

Das Gehirn destilliert sozusagen über den Hippocampus […] 

Regeln und speichert sie im parietalen Kortex.“319 

In der Argumentation von Kaltwasser geht es um die konkreten Wirkungen, die 

für den Bildungsauftrag der Schule relevant sind. Mithilfe von Ergebnissen der 

Hirnforschung argumentiert sie für mehr Achtsamkeit an Schulen. 

AISCHU stützt sich dabei auf einen allgemeinen Begriff der Achtsamkeit, der 

relativ einfach skizziert wird. Eine spezielle innere Haltung wird nur in ihrem 

zweiten Buch als Bestandteil von RAIN erläutert. Da Vera Kaltwasser seit 2008 

selbst MBSR-Lehrerin ist und sie auch Kabat-Zinns Definition in ihren Büchern 

anführt, könnte davon ausgegangen werden, dass sowohl die von Kabat-Zinn 

erwähnten sieben Säulen der inneren Haltung als auch seine weiteren erwähnten 

Einstellungen, in dem Programm AISCHU Anwendung finden. Die inneren 

Haltungen werden allerdings nicht explizit erwähnt. Deswegen ist die Annahme, 

dass MBSR und AISCHU dieselben achtsamen Haltungen vermitteln, spekulativ.  

Neben den Aspekten nicht bewerten, gegenwärtig sein und Aufmerksamkeit 

steuern, bietet RAIN noch ein paar weitere Haltungen an: 

R - Recognition: Vera Kaltwasser spricht hier von einem „interessierten 

Wahrnehmen“ ohne eine Bewertung vorzunehmen. Diese Qualität der 

Aufmerksamkeit kann auf angenehme, aber auch auf unangenehme Erfahrungen 

gerichtet sein.320 Eine Aufrechterhaltung dieser Einstellung bedarf also eventuell 

auch Geduld. Es geht bei dieser Haltung darum, genau hinzusehen und sich nicht 

abzuwenden. 

 

319 Kaltwasser, 2008, 24 

320 Vgl. Kaltwasser, 2018, 58ff 
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A - Acceptance: Die Haltung der Achtsamkeit beinhaltet ein Annehmen von 

Gedanken und Gefühlen, auch wenn diese negativ oder unangenehm sind.321 

I - Investigate:  Durch ein neugieriges Untersuchen der eigenen Erfahrungen 

können Erkenntnisse gewonnen werden. So wird es möglich, die inneren Muster 

und den eigenen „Autopiloten“ zu erkennen. Dann können negative 

Gedankenkarusselle oder auch eingeübte Verhaltensweisen mit der Zeit 

veränderbar werden.322 

N - Non Identification: Bei dieser Qualität der Aufmerksamkeit geht es darum, 

sich nicht mit den eigenen Gefühlen zu identifizieren. Dadurch kann man Gefühle 

wahrnehmen, ohne gleich eine Handlung setzen zu müssen.323 

Für die inneren Haltungen findet sich allerdings keine Rechtfertigung. Sie werden 

als Teil der wissenschaftlich beforschten Achtsamkeit mitverstanden. Neben den 

erwähnten inneren Haltungen der Achtsamkeit beinhaltet das QiGong noch 

weitere moralisch relevante Einstellungen. Kaltwasser erwähnt in diesem 

Zusammenhang, dass die Einübung von gelassener Herzlichkeit, 

Freundlichkeit und der Abbau von Feindseligkeit und Isolation Bestandteil 

des QiGong sind. Die Übenden überschreiten damit deren enge 

Selbstbezogenheit.324 Für die moralische Befürwortung dieser Qualitäten 

lassen sich in den Büchern von Vera Kaltwasser jedoch ebenfalls keine 

Argumente finden. 

Es werden auch noch weitere Bestandteile des QiGong erwähnt, die mit 

Meridianen, Yin und Yang, chinesischer Medizin und den fünf Elementen zu tun 

haben. Eine Beurteilung dieser Aspekte kann allerdings in dieser Diplomarbeit 

nicht geleistet werden. Die erwiesenen Effekte des QiGong sind immer, wie auch 

 

321 Vgl. Kaltwasser, 2008, 63 

322 Vgl. Ebd., 63ff 

323 Vgl. Ebd., 71ff 

324 Vgl. Ebd., 61 
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schon bei der Thematik der Achtsamkeit, das rechtfertigende Argument, welches 

Kaltwasser für den Einsatz in der Schule anführt: 

„Nun könnte man aus westlicher Sicht anmerken, dass dies 

alles ein unbewiesener »Hokuspokus« sei, der in Schulen 

nichts zu suchen habe. Die Studien der Universität Oldenburg 

und eine Vielzahl von Forschungen […] haben aber bewirkt, 

QiGong aus der Ecke esoterischer Quacksalberei 

herauszuholen. Warum sollen wir nicht eine umfassende 

Methode der Gesunderhaltung und Persönlichkeitsentwicklung 

nutzen, auch wenn sie uns zunächst fremd erscheint.“325 

Auch, wenn den Schüler*innen wissenschaftliche Argumente präsentiert werden, 

gibt es hier noch eine andere Art der Begründung. Die Kinder und Jugendlichen 

werden angehalten zu „Forschern in eigener Sache“ zu werden. Sie können 

selbst entdecken, was ihnen gut tut und auf diese Weise Einsichten erlangen.326 

Die Einsicht in die Sinnhaftigkeit der Übungen erfolgt auf Ebene der 

Schüler*innen hauptsächlich subjektiv-rational. Kaltwasser hat die Erfahrung 

gemacht, dass Schüler*innen die Übungen mit der Zeit gern machen und diese 

regelrecht einfordern.327 

 

Die fehlende Begründungsstruktur der mitvermittelten Haltungen und 

Einstellungen macht es unmöglich von einer expliziten Ethik von AISCHU zu 

sprechen. Implizit werden allerdings einige handlungsleitende Haltungen 

eingeübt, welche auf Ebene der Eltern, Schulleitung und des Bildungsauftrags 

der Schule, als integraler Bestandteil von Achtsamkeit und QiGong vermittelt 

werden. Auf der Ebene der Schüler*innen erweist sich ebenso die subjektive 

Rationalität als wichtig. Auch wohlwollende und verbindende Einstellungen 

sind Bestandteil von AISCHU. Darüber hinaus wird durch AISCHU QiGong in die 

 

325 Kaltwasser, 2008, 71 

326 Vgl. Ebd., 100 

327 Vgl. Ebd., 99 
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Schulen gebracht. Darin könnte ebenfalls eine eigene Ethik enthalten sein, die 

hier allerdings nicht untersucht werden kann. In Vera Kaltwassers Ausführungen 

findet sich keine explizite Erwähnung einer Ethik des QiGong. 

5.2.2 Buddhistische Indizien 

AISCHU beinhaltet ein Konzept von Achtsamkeit, welches nicht exakt erklärt 

wird. Es ist allerdings offensichtlich, dass die angewendete Achtsamkeit als 

säkular bezeichnet werden kann. Die Begründungsstruktur ist komplett frei von 

religiösen Glaubenssätzen. Vera Kaltwasser bekennt sich offen zu den 

buddhistischen Wurzeln der Praxis328, aber argumentiert die Sinnhaftigkeit der 

Achtsamkeit für die Schule nur aufgrund von pädagogischen, 

psychologischen und neurologischen Überlegungen.329 

Im Gegensatz zu MBSR, werden keine Ansprüche einer ganzheitlichen Heilung 

erhoben, wenngleich das Zusammenspiel von Körper, Gedanken und Gefühlen 

immer wieder erwähnt wird.330 AISCHU beinhaltet handlungsleitende innere 

Haltungen, die eingeübt werden und Parallelen zur buddhistischen Ethik 

aufweisen. Die Verwendung von inneren Ressourcen und ein Vertrauen in die 

eigenen Selbstheilungsfähigkeiten können als Bestandteil von Vera 

Kaltwassers Curriculum gesehen werden. In gewisser Weise kann hier eine 

Ähnlichkeit zur Annahme einer Buddhanatur gemacht werden. Es ist allerdings 

weit hergeholt eine optimistische Einstellung gegenüber den eigenen 

unentdeckten, positiven Ressourcen als buddhistisch zu deuten. 

Da durch QiGong gelassene Herzlichkeit, Freundlichkeit und der Abbau von 

Feindseligkeit und Isolation trainiert werden, kann hier wieder eine gewisse 

Ähnlichkeit zu buddhistischen, ethischen Inhalten festgestellt werden. 

Beispielsweise könnte man hier die Eigenschaft der liebenden Güte, die 

 

328 Vgl. Kaltwasser, 2008, 45 

329 Vgl. Kaltwasser, 2012, 170f 

330 Vgl. Ebd., 176f 
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Bestandteil der vier grenzenlosen Eigenschaften ist, oder Verhaltensrichtlinien 

des Theravada-Buddhismus als ähnlich anführen. Da die Ähnlichkeit zwar 

vorhanden ist, aber es erneut weit hergeholt wäre AISCHU eine buddhistische 

Ethik zu unterstellen, werden die Vergleiche hiermit beendet. 

AISCHU ist wesentlich eindeutiger als MBSR auf bestimmte weltliche Ziele 

ausgerichtet. Transzendente Andeutungen oder mysteriöse Aussagen lassen 

sich nicht finden. Der einzige Unsicherheitsfaktor in der Analyse sind die 

weltanschaulichen Inhalte des QiGong, wie etwa die Lehre des Yin und Yang. 

Bei genauerer Betrachtung und Nachforschung zu den dahinterliegenden 

Konzepten, könnten sich Ähnlichkeiten zum Buddhismus oder anderen religiösen 

Überzeugungen zeigen. Aus Vera Kaltwassers Veröffentlichungen kann 

allerdings nicht darauf geschlossen werden, dass QiGong den Schüler*innen 

eine buddhistische Ethik näherbringt. AISCHU ist insgesamt ein säkulares 

Programm, welches keine explizite Ethik enthält. Eine inhaltliche Nähe zu 

buddhistischen Inhalten kann allerdings festgestellt werden. Nach Vera 

Kaltwassers Büchern zu urteilen, werden durch AISCHU moralische Werte 

vermittelt, jedoch keine sichtbare, dahinterliegende Ethik. Die komplett fehlende 

Begründungsstruktur für die innere Haltung der Achtsamkeit macht in weiterer 

Folge eine Unterscheidung zwischen säkularer und religiöser Ethik unmöglich. 

5.2.3 Abschließende Beurteilung 

Die Methode der Achtsamkeit wird auch von Vera Kaltwasser aus dem 

Buddhismus entnommen. Somit vermittelt AISCHU auch buddhistische Inhalte. 

Diese können im Falle der Übungen allerdings klar als säkular bezeichnet 

werden. 

Es gibt eine klare Abgrenzung von religiösen oder spirituellen Inhalten. Die 

Begründungsstruktur beruht auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und 

funktioniert auf einer objektiv rationalen Ebene. Ebenfalls gibt es eine zweite 

Ebene der Begründungsstruktur, welche Schüler*innen anspricht. Für diese 

findet, neben der objektiven, auch eine subjektiv rationale Begründungsstruktur 

ihre Anwendung. 
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Es gibt keine expliziten „Hausaufgaben“ im AISCHU Curriculum. Der Transfer der 

Achtsamkeit in den Alltag der Schüler*innen findet deshalb wahrscheinlich 

weniger intensiv statt, als durch die Teilnahme an einem MBSR-Kurs. Vera 

Kaltwasser ist es gelungen, religionsunabhängige, buddhistische Aspekte der 

Achtsamkeit wissenschaftlich fundiert in einen säkularen Kontext zu bringen. 

Eine explizite Ethik oder zumindest ein klares Ausweisen von Aspekten einer 

achtsamen Haltung sind nicht Bestandteil von AISCHU. Deswegen bleibt der 

Aspekt der achtsamen Haltung in Vera Kaltwassers Projekt zu einem gewissen 

Grad unklar.  

 

Als weiteren, moralisch fragwürdigen, Aspekt kann die Integration von 

klassischem QiGong in Schulen bezeichnet werden. Eventuell verbergen sich 

hier weltanschauliche oder religiöse Moralbegründungen oder Gedanken. 

Begriffe aus der chinesischen Medizin und dem QiGong können etwas mysteriös 

wirken. Vera Kaltwassers Betonungen von wissenschaftlichen Forschungen, 

auch im Bereich QiGong, lässt allerdings keine versteckte religiöse Ethik 

vermuten.  
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6 Abschießende Überlegungen 

6.1 Zusammenfassende Gedanken zur Ethik des MBSR  

In dieser Diplomarbeit wurde das jahrtausendealte Konzept der Achtsamkeit als 

eine fernöstliche Methode und Haltung dargestellt, die eng mit der 

buddhistischen Heilslehre verbunden ist. Der Buddhismus beinhaltet aber 

ausreichend Möglichkeiten, um ihn aus religionsgebundenen Begründungen zu 

befreien und als vollkommen säkulare, praktische Philosophie zu praktizieren. 

Auch Teile des buddhistischen Konzepts der Achtsamkeit eignen sich für diesen 

Vorgang und können in Einklang mit den gängigen, westlichen Paradigmen 

gebracht werden. Diese säkulare Version der Achtsamkeit wurde zu Beginn 

dieser Arbeit dargestellt.  

 

Jon Kabat-Zinn wagte einen großen Schritt und verband in seinem MBSR-

Programm Achtsamkeit mit weiteren buddhistischen Elementen im säkularen 

Kontext. Es geht Kabat-Zinn allerdings nicht um die Vermittlung von Buddhismus 

per se. Es finden sich auch Aspekte aus der modernen Psychologie, Biologie und 

Medizin in dem Programm. MBSR kann daher nicht vollständig als buddhistisch 

bezeichnet werden, wenngleich viele Inhalte des Programms ursprünglich aus 

dem Buddhismus stammen.  

 

Bei der Untersuchung der ethischen Grundlagen des MBSR-Programms zeigten 

sich eindeutig buddhistische Elemente. Vor allem Kabat-Zinns Ausführungen im 

letzten Jahrzehnt machen deutlich, dass für ihn eine buddhistische Ethik im 

MBSR-Kursformat implizit ist. Darüber hinaus sieht er das ganze Programm als 

einen universalen Dharma, welcher nicht im Widerspruch, sondern sinngemäß 

sogar identisch mit dem „Buddhadharma“ ist. Bei genauerer Betrachtung des 

Programms erweisen sich so viele Parallelen zwischen MBSR und der 

buddhistischen Lehre, dass man das Programm fast als eine abgewandelte Form 

des Buddhismus bezeichnen kann.  

 

MBSR besteht jedoch als Kursformat und ist keineswegs eine organisierte 

Religion. Der Kurs hat einen Anfang und ein Ende. Die enthaltenen 

Überlegungen werden stets säkular oder gar nicht begründet. Es gibt weder eine 
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Berufung auf religiöse oder weltliche Autoritäten noch auf alte Traditionen, um 

von gewissen Inhalten zu überzeugen. MBSR ist mittlerweile auch gut 

wissenschaftlich beforscht. Die positiven Effekte der Achtsamkeit werden mithilfe 

von Studienergebnissen als Teil des Programms vermittelt. Zusätzlich gibt es 

auch implizite buddhistische Inhalte, wie die Illusion eines Ichs, die 

Verbundenheit von allem, Buddhanatur etc., die als Teil des Programms, wenn 

auch mit anderer Begrifflichkeit, erwähnt werden. Dies ist durchaus intendiert. 

Aufgrund Kabat-Zinns persönlicher positiver Erfahrungen mit dem Buddhismus, 

möchte er wohl diese buddhistischen Konzepte auch mit anderen teilen, sofern 

die Teilnehmer*innen dafür offen sind. Vielleicht ist das auch der Grund, weshalb 

Kabat-Zinn die von ihm vermittelte Achtsamkeit nicht als säkular bezeichnen 

möchte.  

 

Alle Inhalte des Programms, ob buddhistisch oder nicht, werden stets 

religionsunabhängig präsentiert. Die subjektiven Erfahrungen der 

Teilnehmer*innen haben den höchsten Stellenwert. Dennoch gibt es eindeutige 

Anregungen auf eine gewisse Weise zu praktizieren. Beispielsweise wird eine 

Metta-Meditation angeleitet, die alle Elemente der vier grenzenlosen 

Eigenschaften trainiert. Die Autorität darüber, welche Übungen die 

Kursteilnehmer*innen machen und welche Werte sie anschließend in ihren Alltag 

integrieren wollen, bleibt stets bei den Teilnehmer*innen. Die Erfahrungen der 

einzelnen Personen werden geachtet und respektiert. Es gibt keine Dogmen, 

lediglich die Einladung gewisse Einstellungen, Haltungen und Übungen 

auszuprobieren. Dann können die Teilnehmer*innen selbst entscheiden, ob und 

auf welche Weise sie Achtsamkeit in ihr Leben integrieren möchten. In diesem 

Sinne ist MBSR sehr flexibel. Der Fokus der Programms liegt auf der 

Verringerung von psychischem oder physischem Leiden. Davon ausgehend sind 

eine Varianz an individuellen Erkenntnissen, Einsichten und Lernerfolgen 

möglich. 

 

Ist die Ethik des MBSR buddhistisch? - Ja. Im Rahmen dieser Diplomarbeit wurde 

jedoch zwischen religiösem und nicht religiösem Buddhismus unterschieden. 

Diese Grenzziehung erfolgte aufgrund der Begründungsstruktur der moralisch 
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relevanten Inhalte. Auch, wenn MBSR bewusst keinen explizit ethischen Rahmen 

aufweist, konnte eine implizite Ethik gefunden werden. Diese wird innerhalb des 

Kursprogrammes rein subjektiv rational und damit säkular legitimiert. Die Ethik 

des MBSR ist somit als säkular-buddhistisch zu benennen. MBSR setzt keine 

religiösen oder transzendenten Sichtweisen voraus. Das Kursprogramm ist damit 

religionsunabhängig einsehbar. Als einzige Grundvoraussetzung kann ein 

gewisses Vertrauen in die Kursinhalte oder/und die/den Kursleiter*in gesehen 

werden. Dieses Vertrauen muss groß genug sein, um die angeleiteten 

Meditationen, sowie eine achtsame Haltung auszuprobieren, um dann subjektiv 

selbst über deren Wert zu entscheiden. MBSR ist somit zutiefst 

erfahrungsorientiert und eigenverantwortlich. Möchte man allerdings 

keinerlei Aspekte der buddhistischen Lehre kennenlernen, ist dieser Kurs eher 

nicht empfehlenswert.  

6.2 Überlegungen zur Implementierung von Achtsamkeit im öffentlichen 

Bildungswesen 

Bereits in der Definition einer säkularen Achtsamkeit wurde sichtbar, dass diese 

Praxis stets eine gewisse Haltung beinhaltet. Durch das Einüben einer 

achtsamen Haltung wird Achtsamkeit (potenziell) handlungsleitend und dadurch 

moralisch relevant. Dieser Verantwortung sollte man sich bewusst sein, wenn 

man Achtsamkeit als Bestandteil des Bildungswesens etablieren möchte.   

 

Achtsamkeit öffnet einen ethischen Raum. Die eigenen Gedanken, Gefühle und 

Handlungen werden bewusster wahrgenommen. Damit einhergehend 

erscheinen neue Handlungsalternativen, die vorher nicht sichtbar waren. Genau 

an dieser Stelle öffnet sich dieser ethische Raum. Dieser kann mit 

unterschiedlichen persönlichen Überlegungen und Überzeugungen gefüllt 

werden. Die eintrainierte, implizite Ethik der achtsamen Haltung wird an dieser 

Stelle wirksam und kann dadurch das moralische Verhalten beeinflussen.   

 

Ob diese moralischen, relevanten Bestandteile der Achtsamkeit nun explizit 

begründet werden oder nicht, spielt für deren Wirksamkeit eine erwähnenswerte 

Rolle. Werden die Haltungen klar erwähnt, diskutiert und sinnvoll begründet, 
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kann wahrscheinlich ein größerer Einfluss auf die Einstellungen von 

Schüler*innen genommen werden als durch ein ausschließliches Vorleben durch 

die/den Achtsamkeitslehrer*in. 

 

Nun hört sich die bewusste Einflussnahme auf moralische Entscheidungen von 

Kindern und Jugendlichen nach Kontrolle und Manipulation an. In Vera 

Kaltwassers, wie auch in Jon Kabat-Zinns, Ansatz bleibt die ethische 

Komponente auf einer impliziten Ebene. Genau wie auch das MBSR-Programm, 

nimmt AISCHU dennoch unumgänglich Einfluss auf die moralische Ausrichtung 

der Teilnehmer*innen. Wird eine gewisse Haltung trainiert, ist eine gewisse 

Beeinflussung nicht zu vermeiden.  

 

Für einen freiwillig besuchten Kurs wie MBSR, ist eine implizite Ethik vielleicht 

die beste Wahl. Menschen beeinflussen einander sowieso ständig durch ihre 

implizit verkörperte Ethik - in jedem Kurs-Setting. Dass dies auch während des 

MBSR-Programms stattfindet, ist daher nichts Ungewöhnliches. Eventuell würde 

das Format sogar an Attraktivität verlieren und Menschen weniger gut helfen 

können, wenn eine bewusste ethische Beeinflussung als offener Teil des 

Programms ausgewiesen werden würde. 

 

In Bezug auf die Implementierung von Achtsamkeit in das Bildungswesen halte 

ich die Vermittlung einer bloß impliziten Ethik für weniger hilfreich. Das ganze 

Bildungssystem, welches Kinder und Jugendliche durchlaufen, beinhaltet 

ohnehin eine bewusste moralische Beeinflussung. Im allgemeinen Lehrplan für 

die österreichische AHS Unterstufe wird beispielsweise von folgenden 

Erziehungszielen gesprochen: 

 

• Solidarität mit Schwachen und am Rande Stehenden 

• Stärken von Selbsttätigkeit und Eigenverantwortung 

• Freiheit, Integrität und Gleichheit aller Menschen annehmen 

• ökologische Nachhaltigkeit 

• soziales Engagement 
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• sich zu demokratischen Grundwerten bekennen331 

 

Es ist also für die Schule nichts Ungewöhnliches, gewisse Werte und Haltungen 

explizit zu fördern. Wieso sollten nicht auch Werte wie Mitgefühl, Mitfreude oder 

Geduld als Bestandteil einer achtsamen Haltung als Bildungsziele festgelegt 

werden? Es kann doch nur im Sinne unserer modernen Gesellschaft sein, wenn 

solche Werte aktiv gefördert werden. Ebenfalls bin ich davon überzeugt, dass ein 

Training in gewissen Haltungen der Achtsamkeit positive Veränderungen in 

Richtung eines größeren Wohlergehens für alle - auf individueller, sozialer und 

politischer Ebene - bewirken kann. Diese Überzeugung wird zunehmend von 

Forschungsergebnissen gedeckt.  Ausgehend von dieser zunehmenden 

wissenschaftlichen Basis hat die „UK Mindfulness All-Party Parliamentary Group“ 

in Zusammenarbeit mit dem britischen Parlament den Bericht „Mindful Nation 

UK“ geschrieben. Auch, wenn die Autor*innen von der Notwendigkeit weiterer 

Forschungen sprechen, gibt es bereits jetzt ausreichend Indizien, um 

Achtsamkeit in das Bildungssystem zu integrieren.332 Eine großflächige 

Implementierung würde auch bedeuten, dass eine gewisse Haltung 

mitvermittelt wird. Sollte bei so einem Vorhaben nicht auch eine bestimmte 

achtsame Haltung definiert, säkular-ethisch begründet und in die Lehrpläne 

aufgenommen werden?  

 

Auch, wenn das derzeit noch nicht umsetzbar sein sollte, können 

Achtsamkeitsprogramme in Schulen damit beginnen, moralisch relevante Werte 

explizit anzugeben, zu begründen und zu vermitteln. Jede konkrete Umsetzung 

einer säkularen Achtsamkeit in der Schule nimmt ohnehin, ob bewusst oder nicht, 

Einfluss auf das Verhalten der Kinder und Jugendlichen.  

 

Im Falle einer rein impliziten Ethik könnten sich, bei einer größeren 

Implementierung und Skalierung der Achtsamkeit in Schulen, Probleme ergeben. 

 

331 Vgl. AHS-Lehrplan, 2020, Erster Teil - allgemeines Bildungsziel: Die Aufzählung ist nicht 
vollständig, sondern bildet nur einige Beispiele von Erziehungszielen ab.  

332 Vgl. UK Mindfulness All-Party Parliamentary Group, 2015, 30ff 
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Werden die gewünschten achtsamen Haltungen für die Schule nicht definiert und 

ausgewiesen, könnten verschiedene innere Einstellungen und Denkweisen als 

„achtsame Haltung“ Anwendung finden. Das könnte zur Folge haben, dass 

manche Lehrenden Achtsamkeit missbrauchen, um deren eigenen, wie auch 

immer ausgerichteten, ethischen Werte als Teil der Achtsamkeit miteinfließen zu 

lassen. Im schulischen Kontext könnte dies potenziell zu einem Wirrwarr des 

Konzepts der Achtsamkeit und zu einer generellen Ablehnung führen, nur weil 

einzelne Vertreter*innen gewisse fragwürdige Haltungen mitvermitteln. 

 

Beispielsweise könnte man sich vorstellen, dass Passivität als Teil einer 

achtsamen Haltung eingeübt wird und dadurch Schüler*innen weniger 

Zivilcourage zeigen. Auch religiöse Ideen könnten als Teil von Achtsamkeit 

vermittelt werden. Beispielweise spricht Shantideva als Teilaspekt der 

Achtsamkeit davon, sich gewahr zu sein unter ständiger Beobachtung aller 

Buddhas zu stehen.333 Auch für monotheistische Religionen kann etwas 

ähnliches formuliert werden. Petritsch spricht beispielsweise in Bezug auf eine 

christliche Achtsamkeit davon, sich bewusst für die Gegenwart Gottes zu öffnen, 

dessen Geist überall weht.334 Wenn die Ethik der Achtsamkeit explizit dargelegt 

werden müsste, so würden solche Elemente als Teil einer achtsamen Haltung 

offensichtlich werden. Man könnte aktiv entscheiden, welche Art der 

Achtsamkeit mit welcher Art der Beeinflussung an öffentlichen Schulen 

eingeführt werden soll.  

 

Ich denke, dass für die Anwendung in der Schule eine explizite Ethik der 

Achtsamkeit angesagt ist. Nur auf diese Art kann verhindert werden, dass 

manche Lehrpersonen ihre eigenen spirituellen, religiösen oder sonstigen 

Überzeugungen über die Schiene der wissenschaftlich beforschten Achtsamkeit 

an Schulen bringen. Die Praxis der Achtsamkeit beinhaltet moralisch relevante 

Haltungen. Ich plädiere daher sowohl aus Gründen der besseren aktiven, 

 

333 Vgl. Shantideva, 2005, 87 

334 Vgl. Petritsch, 2018, 132f 
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ethischen Beeinflussung als auch aus Gründen der Transparenz und Klarheit 

für eine explizite Ethik der Achtsamkeit, wenn sie an öffentlichen Schulen 

angewendet werden soll.  

 

Ein Beispiel einer solchen expliziten säkularen Ethik wurde vom derzeitigen 

Dalai-Lama formuliert. Sie findet bereits Anwendung im Programm SEE-

Learning, welches ethische Prinzipien mit der Schulung der Aufmerksamkeit 

verknüpft.335 Gina Biegel, die Gründerin des MBSR-T-Programms (Mindfulness-

Based-Stress-Reduction for Teens), verbindet Achtsamkeit ebenfalls explizit mit 

einem ethischen Konzept, welches sie „Taking in the good“ nennt. Sobald 

Jugendliche gezielt auf ihr Denken, ihre Gefühle und Körperempfindungen 

achten, ergibt sich für sie nämlich die Möglichkeit Aufmerksamkeit gezielter zu 

steuern. MBSR-T kombiniert ein Training von handlungsleitenden Haltungen mit 

Achtsamkeitsübungen, um die Aufmerksamkeit auf Dinge zu lenken, die 

Wohlergehen, Zufriedenheit und Frieden fördern.336 Ich denke, dass diese Art der 

Vorgangsweise zukunftsweisend für eine erfolgreiche und transparente 

Implementierung von Achtsamkeit im Bildungswesen ist.  

   

 

 

 

 

 

 

 

335 Vgl. Center for Contemplative Science and Compassion-Based Ethics, 2019 

336 Vgl. Biegel, 2020, 6ff 
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Abstract  

Achtsamkeit ist seit mehr als 2000 Jahren fester Bestandteil des Buddhismus. In 
den letzten Jahrzehnten wurde dieses buddhistische Element aus dem 
ursprünglichen religiösen Kontext entnommen und als säkulares Instrument 
verwendet, um verschiedene positive Effekte zu erzielen. Von besonderer 
Bedeutung ist dabei das Wirken Jon Kabat-Zinns, der mit seinem MBSR-
Programm (Mindfulness-Based-Stress-Reduction) den Grundstein für viele 
weitere säkulare Anwendungen oder Achtsamkeitskonzepte geschaffen hat. 
Weitgehend unbeachtet blieb die Tatsache, welcher ethische Rahmen mit der 
Vermittlung von säkularer Achtsamkeit einher ging bzw. geht. Diese Diplomarbeit 
analysiert das MBSR-Konzept und das im schulischen Kontext angewandte 
Projekt AISCHU (Achtsamkeit in der Schule), hinsichtlich dessen ethischen 
Gehalts. Speziell wird versucht zu eruieren, ob sich Elemente einer 
buddhistischen Ethik darin finden lassen. 
 
Nach anfänglichen Begriffsklärungen wird die Differenz zwischen religiöser und 
säkular philosophischer Ethik anhand der unterschiedlichen 
Begründungsstrukturen festgemacht. Anschließend wird der Buddhismus 
einerseits auf eine religiöse und andererseits auf eine säkulare Weise dargestellt. 
Die buddhistische Ethik erweist sich, darauf aufbauend, als vielfältig und eng mit 
dem buddhistischen Heilsweg verwoben. Es wird weiters gezeigt, dass 
buddhistische Achtsamkeit stets mit dieser Ethik verknüpft ist und nicht separat 
davon vermittelt wird.  
 
Die durchgeführte Analyse des MBSR zeigt, dass dem Programm eine 
buddhistische Ethik implizit ist. In der Begründungsstruktur zeigt sich allerdings, 
dass Jon Kabat-Zinn auf einer subjektiv-rationalen Ebene argumentiert. Daher ist 
die im MBSR enthaltene Ethik als säkular-buddhistisch zu bezeichnen. Das 
Konzept AISCHU ist ethisch schwer greifbar. Es wird kein eigenes 
Achtsamkeitskonzept darin aufgestellt. Die allgemeine Begründungsstruktur 
spielt sich hauptsächlich auf einer objektiv-rationalen Ebene ab. Somit ist 
AISCHU ein säkulares Programm. Die Vermittlung einer buddhistischen Ethik 
erscheint unwahrscheinlich.  
Die beiden Programme MBSR und AISCHU beinhalten beide keine 
ausgewiesene, sondern nur eine implizite säkulare Ethik. 
 
Durch die Übung der Achtsamkeit öffnet sich wahrscheinlich ein ethischer Raum. 
Hier kann durch säkulare Achtsamkeitspraxis eine moralische Beeinflussung 
stattfinden. Auch die beiden untersuchten Achtsamkeitsprogramme können die 
Teilnehmer*innen auf dieser Ebene beeinflussen, da ihnen eine Ethik implizit ist. 
Am Ende der Arbeit wird aus Gründen der Transparenz und Klarheit für eine 
explizite Ethik der Achtsamkeit im schulischen Bereich plädiert. Des Weiteren 
bietet eine solche Vorgehensweise eine gute Möglichkeit, Kindern und 
Jugendlichen erwünschte, moralische Werte bewusst näher zu bringen.  
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