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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 Padagogik-Sektor hat die Thematik

FuR gefasst.!

Die urspriunglich aus dem Buddhismus stammende Achtsamkeit hat dabei eine
sakularisierte 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 unterstitzt auch nachweislich bei der Reduktion
von Angsten, Stressempfinden und negativen Persénlichkeitseigenschaften.?
Insgesamt gibt es also eine groBe Menge an Nachweisen fur die positiven
Wirkungen der Achtsamkeit in verschiedenen Settings. Diese empirisch
Uberprufbaren Effekte spielen in den weiteren Ausfuhrungen allerdings eine
untergeordnete Rolle. Die primare Frage der Diplomarbeit lautet: Kann
Achtsamkeit als ein Element einer jahrtausendealten, ferndstlichen 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. Spatestens nach dem Erscheinen von Ronald Pursers Buch

,McMindfulness*?, ist die sakulare Achtsamkeitsbewegung auch in ethischer

1Vgl. Horx, 2016
2 Vgl. Eberth, 2016, 39ff

3 Vgl. Purser, 2019: Der Autor merkt beispielsweise an, dass Achtsamkeit gesellschaftliche
Probleme individualisieren wirde. Menschen sind demnach selbst fiir ihre Leidenszusténde
verantwortlich und missten nur achtsamer mit sich umgehen. Auf diese Weise findet eine
Rechtfertigung gesellschaftlicher Systeme statt und das Individuum wird pathologisiert.



Hinsicht in Kritik geraten. Zu dieser Fragestellung ist das Buch ,Handbook of
Ethical Foundations of Mindfulness™ - mit vielen Beitragen von Buddhist*innen
und Nicht-Buddhist*innen - als umfangreicher Sammelband besonders
hervorzuheben. Es gibt davon abgesehen mittlerweile viele wissenschatftliche
Beitrdge zu dieser Thematik.

Auch der Soziologe Hartmut Rosa &aufRert sich kritisch Uber die Ethik der
Achtsamkeit. Er merkt - &hnlich wie Purser - an, dass durch sie Probleme
individualisiert werden und dass sich Menschen dadurch weniger involvieren und
sozial engagieren. Achtsamkeit wiirde das Subjekt zu sehr in den Mittelpunkt
stellen, wodurch der Beziehungsaufbau zu anderen und zur Welt verstummen

wurde.®

Im traditionellen Buddhismus ist Achtsamkeit stets mit einer Ethik verknipft. 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.® Was fir eine Ethik ist es aber nun, die von (Nicht-)
Buddhist*innen auf sakularer Ebene angeboten wird? Beinhaltet sékulare
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 sakularen
Achtsamkeitsbewegung bezeichnet. Seine Pionierarbeit im Jahr 1979 kann als
einer der wichtigsten Meilensteine auf dem Weg der Achtsamkeit in den Westen
gesehen werden. Damals grindete er ein Programm namens MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction), welches mittlerweile in vielen Landern

von unterschiedlichen Lehrenden angeboten wird. Es vermittelt Achtsamkeit im

4Vgl. Stanley et al., 2018
5Vgl. Netzwerk Ethik heute, 2016

6 Vgl. Wallace, 2012; Brahm, 2015, 209; Zimmermann, 2012, 430f



Einklang mit westlichen Paradigmen. Es ist nicht als Form des Buddhismus,
sondern als Vermittlung von religionsunabhéngiger Achtsamkeit konzipiert. Das
Ziel des Programms ist die Reduktion psychischer und/oder physischer
Leidzustande.’

Jon Kabat-Zinns Kurs eignet sich hervorragend fir die Untersuchung der
ethischen Grundlagen einer sdkularen Achtsamkeit. Er kann fir viele weitere
achtsamkeitsbasierte Interventionsprogramme als wegweisend gesehen
werden. Viele Grunder*innen eigener sakularer Achtsamkeitskonzepte wurden in
MBSR von Kabat-Zinn ausgebildet und haben spéater ihre eigenen
Achtsamkeitsprogramme ins Leben gerufen. Beispiele hierfur sind Gina Biegel,

Maria Kluge oder Vera Kaltwasser.

Diese Diplomarbeit konzentriert sich auf die Analyse von MBSR als
einflussreiches Pionierprogramm fir eine sakulare Form der Achtsamkeit.
Untersuchungsgegenstande sind die enthaltenen ethischen Grundlagen. Das
Ziel dabei ist herauszuarbeiten, ob das Programm eine religiose oder eine
sakulare philosophische Ethik enthélt. In weiterer Folge wird auch dem
Achtsamkeitscurriculum AISCHU (Achtsamkeit in der Schule) von Vera
Kaltwasser Aufmerksamkeit zuteil. In einer kirzeren Analyse soll das
Spannungsfeld zwischen buddhistischer und philosophischer Ethik auch bei
diesem schulischen Interventionsprogramm untersucht werden. Die Arbeit wird

sich dabei folgendermaf3en gliedern:

Das erste Kapitel beschéftigt sich mit den notwendigsten Begriffsklarungen. Der
Begriff einer impliziten bzw. expliziten Ethik, Sakularismus und im Speziellen das

Konzept einer sakularen Achtsamkeit werden erlautert.

Das zweite Kapitel widmet sich ausschlie3lich der Frage, wie eine sakulare

philosophische Ethik klar von einer religiosen Ethik abgegrenzt werden kann.

7Vgl. Meibert et al., 2004, 146



Im dritten Kapitel werden Grundlagen der buddhistischen Ethik vorgestellt.

Hierfur ist auch eine Einfuhrung in die buddhistische Religion notwendig.

Die vorherigen Ausfiihrungen erlauben es im vierten Kapitel der Frage
nachzugehen, inwiefern MBSR und AISCHU eine buddhistische oder sakulare

Ethik vermitteln.

Im funften Kapitel werden abschlieBende Bemerkungen und Klarstellungen
angefuhrt. Als letzter Bestandteil der Arbeit werden, ausgehend von der Analyse
von  AISCHU, Uberlegungen  fur die Implementierung  von
Achtsamkeitsprogrammen an oOffentlichen Schulen angestellt. Diese
personlichen Gedanken werden die Diplomarbeit zu einem Abschluss bringen.

Was ist sakulare Achtsamkeit? Wird mithilfe von ,sdkularen®
Achtsamkeitsprogrammen eine buddhistische Ethik vermittelt? Ist der
Buddhismus tberhaupt eine Religion? Was definiert eine buddhistische Ethik?
Und falls mithilfe der sakularen Achtsamkeit tatsachlich eine buddhistische Ethik
vermittelt wird, misste Achtsamkeit nicht eher Teil eines spezifischen
Religionsunterrichts, anstatt einer allgemeinen, offentlichen Bildung sein? Diese
Diplomarbeit versucht einen Beitrag zur Klarung 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.®

1. Achtsamkeit vermittelt keine spezifische Ethik. Die Praxis der Achtsamkeit
unterstitzt moglicherweise die Umsetzung jeder Art von Ethik oder erhéht 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 Beweisfiihrung (moral reasoning) durch MBSR-Training zunimmt.®

Das ist ein Indiz dafir, dass die Fahigkeit die eigene Ethik klarer zu durchdenken
und logisch zu begrinden 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 Méglichkeit
,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 wére auch denkbar, dass sékulare Achtsamkeit wertfrei ist und daher keine
Ethik involviert. Eine solche Form der Achtsamkeit wird im Buddhismus auf3erst
kritisch gesehen. Ajahn Brahm, der Abt des gréf3ten buddhistischen Klosters in
Australien, gibt folgendes Beispiel fur Achtsamkeit ohne ethischen Gehalt: Eine
wohlhabende Frau bittet einen Mann besonders achtsam auf ihr Haus
aufzupassen, wahrend sie eines Abends auswarts 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 enttauscht!« »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

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

10vgl. Biegel, 2018, 161ff



11

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.«“1

2. Achtsamkeit vermittelt eine buddhistische Ethik. Achtsamkeit hat in den
1970er Jahren Einzug in die westliche Wissenschaft gefunden.
Ausschlaggebend dafir 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
Buddha!? (fur diese Lehre ist auch das Wort Dharma gebrauchlich) 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. '3

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 musste dann auch durch Recherche aufdeckbar sein.
Da der Buddhismus je nach Auslegungsform auch als sadkular angesehen werden
kann, besteht ebenfalls die Option, dass MBSR eine sakular-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 s&kulare/nicht-buddhistische Ethik. Falls durch
MBSR Wertevorstellungen vermittelt werden, welche nicht religiés-buddhistisch
sind, sollen diese in der Diplomarbeit dargestellt werden. Das wirde bedeuten,
dass Achtsamkeit ethische Werte und Grundhaltungen vermittelt, diese aber als
sakular einzustufen sind. Dies kann festgestellt werden, wenn keine allgemeinen

religios-ethischen Elemente auffindbar sind.



13

2 Begriffsklarungen
2.1 Explizite und implizite Ethik

Im akademischen Sprachgebrauch hat es sich eingeburgert, die tatsachlich
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.’* Ein Nachdenken und Reflektieren tber die eigenen Wertvorstellungen ist
demnach dem Bereich der Ethik zuzuschreiben. Eine Ver&nderung in der
ethischen Gesinnung kann in weiterer Folge konkrete Auswirkungen auf die

gelebte Moral haben.

Die Begrundung der Moral fallt demnach in die Kategorie der Ethik. Es gibt nun
eine Vielzahl an Einflissen, die zu einer ethischen Reflexion fihren kénnen. Es
existieren allerdings auch ganze ethische Konstrukte, die eine gewisse Art und
Weise des Handelns fur richtig erklaren. Beispiele dafur 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 Féllen kann man von expliziter Ethik sprechen.

Verhaltensweisen werden aber nicht nur dadurch nahegelegt, dass sie direkt
angesprochen und begrindet werden, sondern auch indirekt, unbewusst oder
nebenbei. Es existieren also neben der expliziten Ethik noch weitere Einfllisse,
die unser moralisches Handeln verandern konnen. Es gibt die Idee, dass jeder
Haltung, die handlungsleitend wirkt, eine Ethik implizit ist.'> Mit einer gewissen
Einstellung oder Attitiide gegenuber sich selbst und der Welt wird demnach auch
immer die eigene Moral beeinflusst. Insofern enthalt jede handlungsleitende

Haltung eine implizite Ethik.1® 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 gegeniber dem Rauchen, wird man wahrscheinlich nicht rauchen
und damit auch andere in diese Richtung beeinflussen, ob bewusst oder

unbewusst.

Nach einem derartigen Verstandnis vertreten Menschen standig eine Art der
impliziten Ethik. Im eigenen Verhalten wird eine Sichtweise beflrwortet 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 namlich in einem gréReren Stil etwas moralisch Relevantes

vermittelt, womit das Ausmalf} des Einflusses zunimmt.

2.2 Sakularismus

Das Wort ,sakular® ist lateinischen Ursprungs. ,Saeculum® bezeichnete
ursprunglich ein lang andauerndes Zeitalter. Durch das Mittelalter hindurch
entwickelte sich der Begriff im heutigen westlichen Wortsinn zunehmend fir alle
Bereiche auRRerhalb der Kirche oder allgemeiner auBerhalb der Religionen.’
Séakularisierung kann auch als der Prozess bezeichnet werden, durch den Staat
und Kirche voneinander getrennt werden. Allgemein wird S&kularismus auch als
eine Abwendung von Religion verstanden. Der eine Begriff kann als das genaue

Gegenteil des anderen definiert werden.!8

Fir diese Diplomarbeit wird der Begriff ,sakular® allerdings keineswegs als eine
Kritik gegenuber religiosen Glaubenssystemen verstanden. Das hier angewandte
Verstandnis von Sakularismus orientiert sich zuséatzlich an den Uberlegungen
des 14. Dalai-Lama. Seine Interpretation ist an der indischen Verwendung des
Wortes angelehnt. S&kularismus beinhaltet in jenem Verstandnis Toleranz und
Achtung gegenuber allen Religionen, obwohl ein sakularer Inhalt nicht Teil der

17vgl. Brodbeck, 2015, 18

18 \gl. Fuhrding & Antes, 2013, 15
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Religionen ist.'® Damit eine Idee als sakular bezeichnet werden kann, muss sie
also nicht im Widerspruch mit religiosen Vorstellungen stehen. Sie muss nur

davon unabhangig existieren kdnnen.

Stephen Batchelor ist bemuht, eine sakulare Form des Buddhismus zu
prasentieren. Aus seiner Sicht ergibt sich ein weiterer beachtenswerter Aspekt
des Sakularismus. Aus dem lateinischen Ursprung des Wortes entsteht fur ihn
ein klarer Fokus auf das wahrnehmbare Weltliche und das Gedeihen in dieser
Biosphare. Wenn etwas sakular 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 zusammenfuhrend komme ich zu folgendem Schluss: Das Wort
sakular bezeichnet all jene Inhalte, die unabhangig von Religionen gedacht
werden kénnen und auch innerhalb einer atheistischen Sichtweise Sinn ergeben.
Im weiteren Text wird diese Bedeutung beibehalten. Sie ist ausreichend, um

spater zwischen religiosen und sakularen Inhalten unterscheiden zu kénnen.

In dieser Arbeit wird das Wort ,profan” als Abgrenzung von religiésen Inhalten

synonym zum Wort ,sakular” verwendet.

2.3 Sékulare Elemente in Religionen

Was mit dem Wort ,Religion genau bezeichnet wird, ist Debatte der
Religionswissenschaft. Es gibt keine allgemein akzeptierte Definition des
Wortes.?! Fiur 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 \gl. Batchelor, 2015, 16

21 vgl. Fenner, 2016, 12
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und gemeinsamen Lebens Erlésung oder Heil verspricht.“?> Im Rahmen dieser
Abschlussarbeit werden allerdings nur gréf3ere, organisierte Formen solcher
Orientierungssysteme als Religion bezeichnet (Christentum, Buddhismus,

Judentum etc.).

Fur die folgenden Betrachtungen wird davon ausgegangen, dass es innerhalb
der Religionen Ideen geben kann, die auch sakular betrachtet einen Wert haben.
Beispielsweise kann Né&chstenliebe auch aulRerhalb eines christlichen
Denksystems verstanden werden. Diese menschliche Eigenschaft kann auch fur

eine*n Atheist*in sinnvoll erscheinen.

Wenn Inhalte einer Religion teilweise sékular gedacht werden kdnnen, braucht
es allerdings einen definierenden Faktor, um entscheiden zu kdnnen, ob es sich
eher um das eine oder das andere handelt. Brodbeck schlagt in diesem
Zusammenhang die Art der Begriindung als Unterscheidungsmerkmal vor.?3
Ergibt die Begrindung einer ldee nur durch ein religiosses Denksystem Sinn,
handelt es sich um ein religioses Konzept. Kommt dieselbe Idee allerdings mit
logischen Mitteln und einer nachvollziehbaren Bezugnahme auf die
Erfahrungswelt aus, so kann von einem sékularen Konzept gesprochen werden.

Die zuvor erwdhnte Néachstenliebe konnte auf beide Arten gedacht werden.

2.4 Sakulare Achtsamkeit

Die Urspriinge des Konzepts der Achtsamkeit liegen mehr als zwei Jahrtausende
zuriick und sind in der buddhistischen Tradition zu finden. Im Pali-Kanon?* gab
es den Begriff ,sati“ (Sanskrit: smrti; wortlich: Erinnerung). Dieser wurde mit dem

Begriff ,mindfulness” ins Englische und mit dem Begriff Achtsamkeit schlief3lich

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 Uibersetzt.?®> Es handelt sich dabei urspriinglich um eine
buddhistische Praxis. In diesem Kontext dient Achtsamkeit als Teil des
Achtfachen Pfades zur Uberwindung des Leidens und der Erreichung der
Erleuchtung.?® Eine detaillierte Erklarung der buddhistischen Achtsamkeitspraxis
folgt in Kapitel 4.3. Davon unabh&ngig existiert auch eine s&kularisierte

Achtsamkeit. Diese wird folgend erklart werden.

Es gibt eine immer wieder auftauchende Debatte, ob der Buddhismus Uberhaupt
eine Religion oder doch eine philosophische Denkschule ist.?” 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
sékularisierte Welt gefunden. Da das Konzept von MBSR in diese Kategorie fallt,
wird hier ein Versuch gestartet, eine solche nicht-religiose Achtsamkeit

darzustellen.

Die weltweiten Google-Trends zeigen ein steigendes Interesse am Begriff
,mindfulness® (von 2004 bis heute). Diese Entwicklung scheint unabhangig vom
Interesse fir die buddhistische Tradition zu sein, weil sich in demselben Zeitraum
fur das Wort ,buddhism* kein weltweit steigendes Interesse erkennen lasst. Flr
die deutschen Begriffe ,Achtsamkeit® und ,Buddhismus® stellen sich die
Ergebnisse auf dieselbe Art dar.?® Unabhangig vom Interesse fiir die Lehren von
Buddha, findet in den letzten Jahrzehnten eine neue sakularisierte 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 \/gl. 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 Universitat 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.?® 1980 gab es keinen
einzigen wissenschatftlichen Artikel zum Schlisselbegriff ,mindfulness®. 2011
erschienen dazu bereits 397 Publikationen. Das wissenschaftliche Interesse an
Achtsamkeit hat sich seit den 1980er Jahren exponentiell stark entwickelt.2°

Im  MBSR-Programm  wird Achtsamkeitsmeditation daflir eingesetzt,
unangenehme psychische und physische Zustande 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:

»30, 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. !

Vor der modernen Verwendung war Achtsamkeit fur mehr als 2000 Jahre
Bestandteil von religiosen und spirituellen Praktiken. Neben der buddhistischen
und hinduistischen Praxis der Achtsamkeit melden sich auch christliche
Vertreter*innen zu Wort und erklaren, dass diese Praxis bereits lange Zeit Teil
ihres Glaubens ist.3> Auch fur den Islam kann Achtsamkeit als Teil des
Glaubenssystems artikuliert werden.3® 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

82 \/gl. Oden, 2017; Petritsch, 2018, 127ff

33 Vgl. Thomas et al., 2017
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selbst aber nicht zwangslaufig zu einer religiosen Praktik. Der vielféltige Einsatz
konnte auch Ausdruck einer groRen Adaptivitat sein. Achtsamkeit wird in den

unterschiedlichen Kontexten dariiber hinaus unterschiedlich definiert.34

Durch die Abwendung von religiosen oder spirituellen Zielen liel3 sich das MBSR-
Programm, im Gegensatz zu ferndstlichen Praktiken, vollstandig mit géngigen
westlichen Paradigmen vereinbaren.3® Dadurch kam es wohl auch zu einer
starkeren Erforschung des Konzepts, da es sich nun nicht mehr um eine religiose
Heilspraktik, sondern um eine psychologische/medizinische
Interventionsmethode handelte. MBSR verbreitete sich weltweit und vor allem in
den westlichen Staaten. Davon unabhangig gibt es mittlerweile auch eine breite
Fulle an anderen Angeboten zum Thema Achtsamkeit, welche ebenfalls keine
Nahe zu einer Religion vermuten lassen. Beispielhaft dafur ist der immer grofl3er
werdende Einsatz von Achtsamkeit im padagogischen Kontext*® oder auch die
MBCT (Mindfulness-Based-Cognitive-Therapy), welche hauptsachlich zur
Behandlung von wiederkehrenden Depressionen eingesetzt wird.3’

All diesen Anwendungen der Achtsamkeit ist gemein, dass sie sich nicht gegen
westliche Paradigmen richten. Es gibt keinen Bezug zu einer transzendenten
Welt. Dennoch wére es irrefihrend zu behaupten, es gébe nur eine einzige
Definition der sakularisierten Achtsamkeit. Auch wenn viele den Begriff
verwenden, meinen sie doch nicht unbedingt das Gleiche. Es gibt jedoch groRRe
Ahnlichkeiten in den Ansatzen. Zum besseren Verstandnis werden folgend zwei
bekannte Definitionen dieser profanen Form der Achtsamkeit angefihrt. Die
bekannteste und meist zitierte Erklarung lieferte Kabat-Zinn:

“An operational working definition of mindfulness is: the

34 \Vgl. Chiesa, 2013
35 Vgl. Salmon et al., 2004, 434
36 \V/gl. 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 fiigt manchmal noch die Zeilen ,in the service of self-understanding
and wisdom” zur oben angeftihrten Definition hinzu.°
Fur MBCT wird Achtsamkeit so definiert:

LJAchtsamkeit ist das Gewahrsein, das entsteht, wenn man im
gegenwartigen Augenblick mit Absicht die Dinge bewusst

wahrnimmt, so wie sie sind, ohne zu urteilen. 0

Diese zwei Definitionen sind stimmig und lassen eine Gleichheit vermuten.
Manche Autor*innen erwahnen allerdings auch eine ethische und soziale

Komponente. Ein Beispiel dafir 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.”!

Hier zeichnet sich ein deutlicher Unterschied zu den vorher prasentierten
Definitionen ab. All diesen Definitionen ist dennoch ihr sakularer Charakter
gemein. Es handelt sich bei der zuletzt erwahnten Formulierung um ein gré3eres
Konzept, welches Zielsetzungen und Werte fir 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/religiose Hintergrinde. Es kommt daher auch manchmal zu einer
Verwobenheit von spirituellen/religibsen Konzepten und der Praxis der
Achtsamkeit, welche jedoch oftmals nicht explizit erwéhnt wird.#?> Solch eine
Verbindung kénnte auch im Fall von MBSR existieren. Es kann nicht blind
angenommen werden, dass alle im Westen angewandten
Achtsamkeitsprogramme frei von religiosen oder spirituellen Inhalten sind. Eine
klare Trennung erscheint wichtig, wenn man eine rein weltliche Form dieses

Konzepts anwenden mochte.

In dieser Diplomarbeit wird nun versucht eine Arbeitsdefinition einer sakularen
Achtsamkeit zu formulieren. Die Verschiedenheit der Anwendungen und
Konzepte wurde bereits beispielhaft gezeigt. Als Grundlagen fur eine sékulare
Form der Achtsamkeit werden folgende Faktoren definiert: Der zentralste Aspekt
der Achtsamkeit ist die Fahigkeit 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.*® Zusatzlich dazu werden in der Achtsamkeitspraxis gewisse
Haltungen trainiert. Kabat-Zinn verweist beispielsweise auf sieben solcher

Haltungen.** Diese werden in Kapitel 5 noch genauer erortert.

In einem Versuch die MBSR-Achtsamkeit zu operationalisieren, haben Bishop et
al. Neugier, Offenheit und Akzeptanz als elementare Haltungen
herausgearbeitet.*® Auch sakulare Achtsamkeit beinhaltet also in jedem Fall

mehr als bloRe 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 daftir, dass Achtsamkeit auch eine

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

Um ein klares Bild einer sakularen Achtsamkeitspraxis zu liefern, wird folgende
Erklarung herangezogen, welche von Shapiro et al. erarbeitet wurde. Sie
beinhaltet drei Axiome der Achtsamkeit (IAA-Paradigm) und eignet sich sehr gut,

um eine breite Fulle an Praktiken zu erklaren.

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

mit einer bestimmten Motivation

2. Aufmerksamkeit (attention): Gelenkte Aufmerksamkeit auf ein

selbstgewahltes Objekt im Hier und Jetzt

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

bewertend, akzeptierend, mitfiihlend und freundlich)?¢

In Bezug auf die achtsame Haltung heben die Autor*innen besonders eine
mitfihlende und freundliche Einstellung hervor.#” In Bezug auf die Attitide 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 darlber gibt, wie sékulare Achtsamkeit zu definieren ist. Nicht
alle psychologischen Ansatze sehen beispielsweise mitfihlende und freundliche
Haltungen als Bestandteil der Achtsamkeit an.*® Es ist also offensichtlich, dass
unterschiedliche achtsame Haltungen im sékularen Kontext existieren. Die
genauen Feinheiten der einzelnen Differenzen verschiedener Konzepte werden
in dieser Diplomarbeit zwar nicht erarbeitet werden, trotzdem tragt sie zu dieser
Thematik bei.

46 \/gl. Shapiro et al., 2006
47vgl. Ebd., 376f

48 Vgl. Chiesa, 2013, 259ff
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Allen achtsamen Haltungen ist gemein, dass die gemachten Erfahrungen
wahrend 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 hasslich und dann damit zu arbeiten.*® Feldman
und Kuyken bezeichnen eine achtsame Haltung zusammenfassend als offen,
erlaubend und inklusiv.5° Diese Erklarung bietet einen inklusiveren Uberblick
Uber das, was als achtsame Einstellung vermittelt wird. Fir den weiteren Verlauf
der Arbeit besteht nun die Arbeitsdefinition von sakularer 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 kdrperlichem Schmerz oder das Erlangen

von positiven Zustanden.

2. Aufmerksamkeit: Etwas im Hier und Jetzt Erfahrbares wird gezielt
beobachtet. Es gibt einen Fokus auf etwas. Abschweifende

Aufmerksamkeit wird wieder zurlickgeholt.

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

Daruiber hinaus kdnnen auch noch andere Einstellungen trainiert werden.

49 Vgl. Kabat-Zinn, 2015, 35

50 vgl. Feldman & Kuyken, 2019, 14
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3 Religiose und sakulare Moralbegriundung

In diesem Kapitel werden die Unterschiede in den Begrundungsstrukturen
zwischen religioser und sakularer Ethik herausgearbeitet. In Anlehnung an
Brodbeck wird hier das entscheidende Merkmal gesehen, um zwischen Religion
und Sakularitat zu differenzieren.®® Da es auch in religiosen Systemen
philosophische Begriindungsstrukturen gibt, wird nicht angestrebt eine absolute
Trennung zwischen Philosophie und Religion zu behaupten. Man kann den
Weltreligionen namlich nicht absprechen, dass sie zumindest gelegentlich
logische Argumente vorbringen. In der religibés gepragten Philosophie steht die
Richtigkeit der religiossen Wahrheiten allerdings oft aul3er Frage. Es werden
teilweise (scheinbar) verninftige Griinde der Rechtfertigung - nur unter Einbezug
des Glaubens - angefuhrt, wodurch Sékularitat ausgeschlossen ist.

Wenn nun die verwendete Begrindungsstruktur analysiert werden soll, kann
zwischen  religionsunabhangiger und religionsgebundener  Ethik
unterschieden werden. Ein praktisch moralischer Fokus auf Handlungen oder
auch Handlungsfolgen hat damit nichts zu tun. Entscheidend fur diese
Diplomarbeit ist die Art und Weise, wie Verhalten oder moralische Werte ethisch
begrindet werden. Als Grundannahme fur die weiteren Ausfihrungen wird
festgehalten, dass religiose und sékulare Moralsysteme eine unterschiedliche

Begrindungstruktur aufweisen und auf dieser Basis unterscheidbar sind.

3.1 Religionsgebundene Begriindung von Moral

Man kann Religionen in zwei Gruppen einteilen: Theistische und nicht
theistische.®? In der deutschsprachigen Literatur zur religiésen Moralbegriindung
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 Begrindung 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 \/gl. Ebd., 41
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religiose Moralbegriindung gehen, die sowohl fur theistische als auch nicht

theistische Religionen relevant ist.

Im Gegensatz zu einer profanen philosophischen Ethik, wird der Begriff der Ethik
fur Religionen meist sehr weit aufgefasst. In diesem Zusammenhang wird ,Ethik"
fur jede Art religioser Handlungsvorschrift und Beschéaftigung mit der Frage nach
dem richtigen menschlichen Handeln verwendet.>®> Der Inhalt dieses
Unterkapitels sind die Charakteristika einer religiosen Moralbegriindung. Diese
Thematik kann in Rickbezug auf 1.1 definitiv auch als Teil der philosophischen
Disziplin der Ethik aufgefasst werden. Nach diesen klarenden Satzen kann nun
die ethische Begrundungsstruktur der Religionen konkret ins Auge gefasst

werden.

Glaube wird im Unterschied zu bloRer Ungewissheit als Vertrauen und innere
Sicherheit hinsichtlich einer transzendenten Wirklichkeit definiert.>* Eine Form
der Moralbegriindung in religibsen Systemen stitzt sich nur auf glaubiges
Vertrauen und verzichtet komplett auf verninftige Begrindungen. Diese
Extremposition wird Fideismus genannt. Die Grundannahme dieser
Denkrichtung ist, dass es bei Fragen des Glaubens eben nur um Glauben geht
und Beweisfiihrungen tberhaupt nicht zielfihrend oder notwendig sind.>® Mit
dieser Argumentation gerat man in einen Bereich, der zwar eine
Moralbegriindung darstellt, aber definitiv nicht philosophisch schlussig ist. Hier
soll eine Handlungsanweisung befolgt werden, ohne dass eine logische
Begrindung dafir gegeben wird. Ein Befolgen moralischer Richtlinien erfolgt
allerdings auch hier letztendlich aus Grinden, welche im Offenbarungscharakter
der Religionen zu finden sind. Zum Thema Offenbarung wird spater noch mehr

Zu lesen sein.

53 vgl. Fenner, 2016, 15f
54 vgl. Ebd., 14

55 \/gl. 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.%® In vielen Religionen fungieren heilige
Schriften als Quelle der Information. In diesen Texten werden gewisse
verborgene transzendente Ordnungen oder hohere GesetzmalRigkeiten
offenbart.> In theistischen Religionen handelt es sich bei diesen Offenbarungen
um goéttliche Offenbarungen (Thora, Bibel, Koran etc.). In den unterschiedlichen
Interpretationsweisen dieser literarischen Werke offenbaren sich Differenzen, je
nachdem, ob diese wortwoértlich oder metaphorisch ausgelegt werden.
Unbestritten bleibt bei theistischen Religionsbegriindungen allerdings, dass es
sich bei heiligen Texten um das tatséchliche Wort des Schopfergottes handelt.>8
Mit der Begriindungsstruktur 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 gottliche
Wabhrheit ist, sondern aufgrund der Autoritat bestimmter Personen, die eine
Einsicht erlangt haben. Eine Person offenbart etwas Uber die transzendente
Natur der Wirklichkeit ohne Bezug auf gottliche Wesen. Orientierung stiftet in so
einem Fall beispielsweise der Dharma. Dieser beschreibt in hinduistischem
Verstandnis das ewige, natlrliche, kosmische Gesetz des Universums, welches

nicht von einem Gott geschaffen wurde.5°

Auch fur den Buddhismus ist das, was Buddha gelehrt hat kein gottliches 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



27

benutzt.®° Buddha hat die Wahrheit nicht geschaffen, sondern nur entdeckt. Er
grindete seine Lehren also nicht auf einer Offenbarung, sondern auf der
,Erleuchtung®, durch welche er diese tiefe Einsicht erlangte.®* 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,
Personlichkeiten, Omen etc.). Es existiert bei nicht theistischen
Glaubenssystemen zwar keine gottliche 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. Autonomieansprtiche
fur das Setzen eigener moralischer Regeln werden klar zurlickgewiesen. Bei
einer Glaubensethik wird behauptet, dass Menschen deren Moral nicht autonom
bestimmen sollen, sondern dass gutes, moralisches Handeln nur von
Offenbarungen abgeleitet werden kann.’? Auf religiocsem Glauben gestitzte
Begriindungen moralischer Normen beinhalten also immer eine von auf3en
bestimmte Moral. Die handlungsleitenden Haltungen werden also heteronom
und nicht autonom gesetzt. Es ist jedoch so, dass nicht alle religiosen

Argumentationen auf solch eine Begrindungsstruktur zurtickgreifen.

Es gibt auch religionsgebundene Begrindungsstrukturen, die komplett auf
blinden Glauben verzichten. Ein Beispiel dafir ist die von Alfons Auer formulierte
Idee der autonomen Moral in der Religion. In diesem Konzept wird ganzlich
auf religiose moralische Gebote und Verbote verzichtet. Religitse sollen genauso

wie nicht-religiose Menschen allein aus Grinden der Vernunft zu ihren

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

61 vgl. Ambalu et al., 2014, 128

62 \/gl. Fenner, 2016, 59
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moralischen Werten gelangen.®® Wenn eine religiose Ethik auf so eine Art
gerechtfertigt wird, so ist sie — wie im nachsten Unterkapitel ersichtlich wird —

schon nahe an einer sékularen philosophischen Begrindung angesiedelt.

Falls namlich eine Religion oder eine religiose Moral rein aus Vernunftgriinden
geglaubt wird, liegt eigentlich keine religionsgebundene Argumentation mehr vor.
Hier ist allerdings noch eine wichtige Unterscheidung zu treffen. Nimmt man aus
rein vernunftigen Griinden traditionell religios-begriindete Werte an, handelt es
sich, wie bereits angedeutet, um eine religionsunabhangige Begriindung. Denn
die Argumentationsweise fur solche Werte bedarf keinerlei religiéser Elemente.
Ist es allerdings so, dass diese Begriindung nur dann logisch Sinn ergibt, wenn
ein gewisser religioser Glaube vorhanden sein muss, handelt es sich um eine
religionsgebundene Argumentation. Beispielsweise kdnnte man behaupten, nicht
stehlen zu durfen, weil sich dies aus mehreren Textpassagen der Bibel logisch
ergibt. Hier gibt es zwar eine verntinftige Argumentation (Es ergibt sich aus dem
Text.), jedoch wird im Hintergrund eine religiosse Grundannahme (Die Bibel
beinhaltet die moralische Wabhrheit, die befolgt werden sollte.) bendtigt. Man
konnte andererseits auch behaupten nicht stehlen zu dirfen, weil so ein
Verhalten auch eine Vorbildwirkung hatte und dadurch andere auch zum Stehlen
animiert werden wuirden. Diese zweite Art der Argumentation hatte zwar
denselben moralischen Inhalt, allerdings eine andere Begrindung und ware
daher als religionsunabhéangig einzustufen. Traditionell religiose Werte kénnen
also auch auf3erhalb ihres Milieus und ohne Bezugnahme auf Offenbarungen

gerechtfertigt werden.

Bis hier kann festgehalten werden, dass eine ethische religionsgebundene
Begrindung 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 verninftige
Argumentation ist fur eine*n Atheist*in oder Anhanger*in einer anderen Religion

schlicht unverntnftig.

63 \Vgl. Auer, 1995, 208ff
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Einen letzten Grenzbereich zwischen sékularer und religionsgebundener
Begrindung von Moral bildet die Rechtfertigung aufgrund praktisch-
moralischer Rationalitdt. Ein solcher, pragmatischer Glaube befindet das
Befolgen moralischer Richtlinien fur richtig, weil dieses fir gemeinsame und
individuelle Probleme einen guten praktischen Nutzen hervorbringt.®*
Hervorzuheben ist, dass solche pragmatischen Argumente nie Beweise flr eine
transzendente Wirklichkeit darstellen kénnen. Ein Beispiel dafir ware eine
Person, die sich an die zehn Gebote Gottes héalt, um in einer christlichen
Gemeinschaft viele personliche Vorteile wie Kinderbetreuung,
Gemeinschaftsgefihl, Freundschaften, ein Gefuhl der Sinnhaftigkeit etc. zu
erlangen. Hilfestellungen zur praktischen Lebensbewaltigung sind dabei das Ziel.
Die Argumentationsstruktur ist in diesem Fall religionsunabhangig. Halt diese
Person allerdings die goéttliche Herkunft der Gebote fir wahr und ist der Meinung,
alle Menschen mussten sich danach orientieren und verhalten, handelt es sich
wieder um eine religionsgebundene Begriindungsstruktur. Auf die Lebenspraxis
ausgerichtete Uberlegungen kénnen auch im groRen Ausmal angewandt
werden. Es ist sogar moglich, ein ganzes Glaubenssystem aus pragmatischen

Grunden anzunehmen.

,Der Glaube bewéahre sich, wenn er einem Menschen ein tiefes
und befriedigendes Verstandnis der Welt und der Menschen
vermittelt und ihm ein erfiillendes, gutes Leben ermdéglicht. [...]
Dagegen bewahrt er sich nicht, wenn er jemandem nicht zu
einem Selbst- und Weltverstandnis verhilft, das ihm als gut und
richtig erscheint, und das ihm den Weg zur Verwirklichung

dessen weist, was ihm im Leben wichtig ist. >

Wird Moral auf eine solche Art begrindet, kann man, trotz der Annahme von
Werten einer gewissen Religion, von einer religionsunabhangigen Argumentation

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

64 \/gl. Fenner, 2016, 31

5 Ebd., 31
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Stelle wird noch gezeigt werden, dass sékular buddhistische Begriindungen oft
auf diese Weise funktionieren. Bei solchen Uberlegungen handelt es sich um eine
Legitimation aufgrund subjektiver Rationalitat. Die Begrindungsstruktur ist
nicht religionsgebunden und kann fur moralische Systeme jeglichen Ursprungs
angewandt werden. Die angenommenen, moralischen Vorstellungen sind

dennoch in gewisser Weise heteronom vorgegeben.

Um die Darstellung abzuschliel3en, sei hier zusammenfassend darauf verwiesen,
dass eine religionsgebundene Begriindung von Moral immer dann besteht, wenn
gewisse Glaubenswahrheiten in der Argumentation notwendig sind (z.B. die
Existenz einer ewigen Hdlle). Diese Art der Beweisfihrung kann vernunftig und
logisch sein, insofern gewisse religiose Annahmen in Bezug auf die Offenbarung
einer (moralischen) Wahrheit geteilt werden. Es existieren auch subjektiv
vernunftige und rein pragmatische Begriindungen von religiosen Werten. Diese
sind nur dann als religionsgebundene Moralbegriindungen zu sehen, wenn

Glaubenswahrheiten aus Religionen miteinbezogen werden.

3.2 Religionsunabhangige oder sakulare Begrindung einer Ethik

,Eine sdkulare philosophische Ethik ist begriindungsorientiert
und handlungszentriert, weil es ihr priméar um die ethische
Beurteilung von Handlungen geht und dafur allgemeine
rationale Kriterien entwickelt und begriindet werden. [...] Beim
argumentativen Begrunden der ethischen Legitimitat von
moralischen Normen werden grundsatzlich nur allgemein

einsehbare Vernunftgriinde gelten gelassen [...]."6%

Das wichtigste Merkmal der sékularen philosophischen Ethik ist also die
Einsehbarkeit durch verninftige Argumente. In dieser Ethik gibt es keine
Bezugnahme auf eine subjektiv erkennbare, transzendente Wahrheit oder auf
glaubensbasierte Aussagen in der Argumentationsstruktur. Die Begrindung

benttigt keinen Glauben an eine spezielle Religion. Sie ist fur eine*n

66 Fenner, 2016, 61
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Judin/Juden, Christ*in, Buddhist*in oder auch Atheist*in gleichermal3en

nachvollziehbar. Sie ist daher vollkommen religionsunabhangig.

Die Argumentation innerhalb einer Ethik muss mit anderen Worten rational sein,
wenn sie als sakular-philosophisch gelten méchte. Eine Begrindung ist nach
.Klassischem® aufklarerischen Rationalitatsverstandnis dann rational, wenn die
darin enthaltenen Ausfihrungen Argumente enthalten, die fuar alle
vernunftfahigen Wesen einsehbar sind.®” Die Rationalitat, die Begriindung und
die  Verallgemeinerungsfahigkeit sind die zentralen Merkmale sakularer
philosophischer Ethik.58

Ebenfalls wichtig zu erwéhnen ist, dass nicht jede Art der ethisch-
philosophischen Argumentation fur jeden Einzelnen vernunftig erscheinen muss.
Die Geschichte der Philosophie ist gepragt von Beispielen dafir, dass sich auch
vernunftige Menschen sehr uneinig dariber sein kénnen, welche Argumente
rational schlissig sind. Man kann daher nicht sagen, dass eine Moralbegrindung
nur dann sékular-philosophischer Natur ist, wenn sie von allen Menschen als
schliussig befunden wird. Die profane philosophische Ethik beruft sich in
Abgrenzung zu anderen Moralrechtfertigungen nicht etwa auf Autoritéaten oder
gangige Gewohnheiten, sondern auf Rationalitdt. Dennoch sind die Ergebnisse
nicht in dem Sinne ,objektiv®, wie die Ergebnisse der Naturwissenschaften.
Moralische Werte haben namlich nur eine subjektive bzw. intersubjektive
Glltigkeit.®°

Bezieht man die, im vorherigen Kapitel erwahnte, subjektive Rationalitat mit ein,
so kdnnen auch persénliche Gefiihle Teil einer philosophischen sékularen Ethik

sein. Durch solch ein Vorgehen bendttigt die Begrindung allerdings geteilte

67 \Vgl. Kreiner, 2009, 29f
68 \gl. Schicha, 2010, 22

69 \Vgl. Ebd., 22: Moralische Bewertungen werden immer aus subjektiver Sicht gemacht und sind
daher nicht objektiv mess- oder begriindbar.
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subjektive Einsichten, um nachvollziehbar und rational zu sein. Es gibt in einer
profanen Ethik auch die Madoglichkeit einer irrationalen Begrindung.
Beispielsweise konnte eine Person kein Schweinefleisch essen, weil ihr Vorname
gleich viele Buchstaben wie das Wort ,Schwein“ beinhaltet. Eine solche
Moralbegriindung kdnnte man kaum als philosophisch, sehr wohl aber als

sakular bezeichnen.

Als ausschlaggebend fir eine sakulare Begrindung - ganz davon abgesehen wie
philosophisch diese ist - kann der fehlende (blinde) Glaube an religiose
Wahrheiten festgehalten werden. Eine sakulare Ethik definiert sich aus der

Abgrenzung von solchen Glaubenstatsachen.

Glaubensdogmen sind allerdings auch auf einen grof3eren Bereich als die
Religion ausdehnbar. Hier sei der Begriff der Spiritualitat erwahnt. Er bezeichnet
eine individuell erfahrungsorientierte und innovative Annaherung an einen
Ubersinnlichen oder transzendenten Bereich.”® Um beim zuvor erwahnten
Beispiel zu bleiben, kbnnte man sich wieder eine Person vorstellen, die kein
Schweinefleisch isst. Sie begriindet ihr Verhalten diesmal damit, dass ihr ein
Wesen aus einer anderen Dimension im Traum erklart habe, dass Menschen
niemals Schweine essen dirften, da sie ansonsten nach dem Tod als Ferkel
wiedergeboren werden wirden. Eine solche Argumentation ist zwar nicht an eine
spezielle, religibse Vorstellung gebunden, trotzdem aber nicht sakular. Die
verwendeten Argumente transzendieren namlich die wahrnehmbare Welt und
sind somit spiritueller Natur. Es mangelt der Begrindung an

Verallgemeinerungsfahigkeit und Rationalitat.

Nicht zu verwechseln sind sékulare Begrindungen 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.’* Eine pure
Wissenschaftlichkeit im Sinne der modernen naturwissenschaftlichen Forschung
muss allerdings nicht vorliegen, um von einer sakularen Ethik zu sprechen. Wie
zuvor schon erwéahnt, kann eine subjektive Moralbegrindung ebenfalls

religionsunabhangig sein.

Zusammenfassend muss eine sakulare philosophische Begrindung von Moral
rational von vernunftbegabten Menschen einsehbar sein. Aus der Begriindung
ausgeschlossen sind transzendente Wabhrheiten, religibse Offenbarungen,

heilige Schriften, individuelle spirituelle Einsichten oder schiere Irrationalitat.

3.3 Grenzfall: Sakulare buddhistische Ethik

Der Buddhismus hat viele Auspragungsformen. Es existieren unter anderem
mehrere Formen, welche als vollkommen sakular betrachtet werden kénnen.
Diese Varianten haben sich historisch gesehen allerdings erst spater entwickelt.
Beginnende Ansatze einer Abspaltung von religiossen Elementen des
Buddhismus gibt es seit dem spaten 19. Jahrhundert.”? Stephen Batchelor (der
wahrscheinlich prominenteste Vertreter des sakularen Buddhismus) verweist
allerdings gegenteilig darauf, dass eigentlich die religiése Form des Buddhismus
die - historisch gesehen - neuere Erscheinung ist. Die religidsen Interpretationen
von Buddhas Lehren entsprechen seiner Meinung nach nicht den frihen
buddhistischen Texten. Seiner Einschatzung nach war der Buddhismus in seiner
ursprunglichen 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 spater entwickelt.”®
Wichtig festzuhalten ist in jedem Fall, dass der Buddhismus immer wieder sakular

ausgelegt wurde und wird.

71\Vgl. Harris, 2012
72 \/gl. 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.”
Ebenfalls gibt es die Meinung, dass es sich dabei essenziell um eine Art
Psychologie handle.”> Neben weltlichen Interpretationen des Buddhismus als
Philosophie oder ,way of life“" gibt es gute Grinde den Buddhismus
religionswissenschaftlich als Religion zu erfassen.’® Die religiosen Aspekte der

buddhistischen Sichtweise werden im dritten Kapitel offensichtlicher werden.

Es sei ebenfalls erwéhnt, dass sich moderne und sakulare Auslegungsformen fur
mehrere Religionen finden lassen. Es gibt beispielsweise Ideen eines sakularen
Christentums’’ oder eines sakularen Islams.” In keiner anderen Religion ist
diese Diskussion allerdings so ausgepragt und prominent, wie im Buddhismus.
Das liegt wohl daran, dass viele Formen des Buddhismus frei von Dogmatik und
Behauptungen Uber transzendente Wahrheiten bestehen kénnen. Speziell in
Bezug auf den buddhistischen Heilsweg kann gesagt werden, dass es sich dabei
insgesamt eher um eine ,praktische Erldsungslehre® handelt. Leiden soll mit
praktischen Mitteln verringert werden, bis man komplett frei davon ist.”® Inwieweit
bei diesem Erlésungsweg der Glaube und die Offenbarungen des Buddha eine
Rolle spielen, ist abhangig 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 \V/gl. Jakubczak, 2017; Freiberger & Kleine, 2011, 461ff
75 Vgl. Mikulas, 2018, 102

76 \/gl. Freiberger & Kleine, 2011, 462

77 Vgl. Wicker, 1966; Storm, 2011

78 \Vgl. Deviji, 2018

79 Vgl. Bechert, 1984 ,115ff
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individuell erkannt werden.& 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 lasst sich der erste
Grundstein fur eine sakulare Auslegung des buddhistischen Denksystems
entdecken.

Das, was nach buddhistischer Lehre getan oder nicht getan werden soll, muss
nach allgemeinem buddhistischen Verstandnis selbst eingesehen werden. Es
gibt keine ubersinnliche oder gottliche Kraft, die jemanden zur Erleuchtung
bringen kann - nur die eigene Einsicht kann einen solchen Zustand hervorrufen.!
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.®? Buddhistische Praxis spielt sich, nach Stephen Batchelors
Auffassung eines sakularen Buddhismus, ausschlieBlich in der Welt der
menschlichen Erfahrung ab, welche aufs Engste mit dem Kérper 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 Kalamer.

Nachdem das Volk der Kalamer Buddha fragte, was es glauben soll, da
unterschiedliche Lehrer widersprichliche Wahrheiten erzéhlen, antwortete
Buddha:

,Geht, Kalamer, nicht nach Hérensagen, nicht nach

80 \gl. Buckingham, 2011, 31

81 Der Buddhismus setzt viele Annahmen voraus, deren Richtigkeit nicht empirisch und
intersubjektiv Uberprifbar sind.“ Freiberger & Kleine, 2011, 464; Hier besteht ein Widerspruch
mit der Aufforderung sich an der eigenen Erfahrung zu orientieren. Batchelor I6st das Problem,
indem er transzendente Inhalte wie Karma oder Wiedergeburt aus seinem Modell eines
sékularen Buddhismus entfernt. Er argumentiert, dass Buddha Aussagen Uber transzendente
Wahrheiten nur aus kulturellen und pragmatischen Griinden getétigt hat. Vgl. Batchelor, 2017,
13f

82 \/gl. Fenner, 2016, 74

83 \V/gl. Batchelor, 2017, 265
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Uberlieferungen, nicht nach Tagesmeinungen, nicht nach der
Autoritat heiliger Schriften, nicht nach blof3en Vernunftgriinden
und logischen Schlussen, nicht nach erdachten Theorien und
bevorzugten Meinungen, [...] nicht nach dem Eindruck
personlicher Vorzige, nicht nach der Autoritat eines Meisters!
Wenn ihr aber, Kalamer, selber erkennt: '‘Diese Dinge sind
unheilsam, sind verwerflich, werden von Verstandigen getadelt,
und, wenn ausgefihrt und unternommen, fihren sie zu Unheil

und Leiden’, dann, o Kalamer, méget ihr sie aufgeben. ®4

Diese Aussagen von Buddha scheinen dafur zu sprechen, dass sich der
Buddhismus als sakulares Denkmodell behaupten kann. Zwei Dinge sind

besonders hervorzuheben.

Erstens werden blo3e Vernunftgrinde und logische Schlisse nicht als
ausreichende Begrindung einer Moral angesehen. Brodbeck sagt in seinem
Entwurf einer sakularen buddhistischen Ethik, dass die Vernunft eine
notwendige, aber nicht die alleinige Begriindung einer solchen ist.85 Ahnlich der
Tugendethik Aristoteles' mussen nach buddhistischer Sicht moralisch gute
Verhaltensweisen eingeiibt werden. Damien Keown kommt in seiner Analyse
buddhistischer Ethik zu dem Schluss, dass buddhistische und aristotelische Ethik

in dieser Hinsicht und dartber hinaus viele Parallelen haben.8

In der buddhistischen Sichtweise ist als Ausgangspunkt ein verninftiges
Verstehen wichtig. Moralische Anweisungen muissen, nachdem sie gelernt und
verstanden wurden, allerdings selbst ausprobiert und nach der selbststandigen

Analyse schlussendlich eingelibt werden. Diesen Prozess bezeichnet man im

84 Siddharta, A.lll. 66
85 \Vgl. Brodbeck, 2015, 113

86 \/gl. Keown, 2001, 21
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tibetischen Buddhismus als die ,Drei Weisheits-Werkzeuge“.8” Hier sieht man
auch gut, dass es im Buddhismus niemals nur um theoretische, sondern immer
auch um eine praktische Beschaftigung mit ethischen Fragen geht. Die Vernunft
steht am Beginn. Es miussen Erfahrungswerte gesammelt und dann - nachdem
selbst erkannt wurde, was gut und hilfreich ist - dementsprechend ein gewisses
Verhalten eingelbt werden. In der Eindbungsphase, die auch ,Meditation®
genannt wird, geht es darum, sich an eine klare und richtige Sichtweise der Dinge
zu gewohnen und positive Qualitaten einzutiben.®® 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 Rationalitat zu entwickeln. Ein Blick auf die
zitierte Lehrrede an die Kalamer lasst den darin enthaltenen Fokus auf
Subjektivitat erkennen: Wenn ihr selbst erkennt, dass ein gewisses Verhalten,
wenn ,ausgefuhrt und unternommen®, zu ,Unheil und Leiden® flhrt, so ,mdget ihr
es aufgeben®. Solch eine Formulierung erwartet eben keinen blinden Glauben,
sondern ein selbststandiges Ausprobieren und aufmerksames Beobachten. An
dieser Stelle wird Achtsamkeit zum Mittel, um mdglichst klar und
unvoreingenommen zu bemerken, wie sich die Erfahrung durch gewisse
Einstellungen und Handlungen verandert. Nach Auswertung der Ergebnisse,
kobnnen dann zukilnftig, gewisse Taten unterlassen und wiederum andere

verstarkt ausgefihrt werden.

Ahnlich wie im religiosen Buddhismus, mochte man auch im sakularen
Buddhismus leidvolle Zustdnde reduzieren. In Abgrenzung zu den religidsen
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 sakulare

87 \Vgl. Sogyal Rinpoche, 1994, 125f

88 \/gl. Ricard, 2011, 21
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Zielsetzung ist das moglichst leidfreie Leben in dieser Welt ohne Gberweltliche

Behauptungen aufzustellen.®

Da es in einer sakular buddhistischen Praxis um die Reduktion des Leidens geht,
ist die darin enthaltene Ethik emotional gepragt. Sie ist verniinftig aus der eigenen
Einsicht begriindet, weniger leidvolle Zustéande ertragen zu wollen. Daruber
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 beitragt.

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 fur eine buddhistische Ethik. Aufgrund dieser, fir jede*n selbst
erfahrbare, Vernetzung ist nach Brodbeck die sékulare buddhistische Ethik eine
Ethik des Mitgefiihls.?® Das Mitgeftihl entspringt dabei der eigenen Einsicht und

nicht einem Dogma.

Im nachsten Kapitel wird offensichtlich werden, dass sich einige buddhistische
Ideen nicht fir den sékularen Buddhismus eignen. Die Kernidee einer profanen
Version dieser Religion basiert auf den frihen, also den ersten schriftlichen
Aufzeichnungen Uber das Leben und Wirken Buddhas, wie sie im Pali-Kanon
niedergeschrieben wurden.®! Der sakulare Buddhismus wendet sich in vielerlei
Hinsicht gegen die gangige buddhistische Rezeption. Eine profane
Auslegungsweise der frihen buddhistischen Texte hat deswegen auch einige

Kritiker*innen.%2

89 \V/gl. Batchelor, 2017, 136f
9 Vgl. Brodbeck, 2015, 140ff
91 \Vgl. Contestabile, 2018, 237

92 \V/gl. Weber, 2013; Wallace, 2011
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Abschlielend wird festgehalten, dass eine sékulare buddhistische Ethik
pragmatisch, subjektiv rational und unabhangig von transzendenten
Glaubenssatzen ist. Sie begrundet sich mithilfe erfahrungsbasierter
Einsichten und liegt nur dann vor, wenn buddhistische Verhaltensrichtlinien
sakular begrindet werden. Es muss sich also um buddhistische Richtlinien
handeln, die religionsunabhéngig gerechtfertigt werden. Die oberste Zielsetzung
des sékularen Buddhismus ist die Reduktion leidvoller Erfahrungen in dieser
Welt. Das Erreichen von personlichem Wohlergehen ist dabei mit dem
Wohlergehen anderer verbunden. Das Mitgefiihl, welches sich aus eigener
Einsicht entwickelt, kann als grof3te Tugend einer sdkularen 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 beschrénkt. Ein besonderer Fokus kommt
der Rolle der Achtsamkeit zu. Es wird in diesem Kapitel nicht versucht einen
vollstandigen Einblick in die ethischen oder sonstigen Lehrinhalte des Buddha zu
geben. Wichtig ist auch zu verstehen, dass es ,den Buddhismus* nicht gibt.%3 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 groRRe Vielfalt. Manche Zweige kdnnen
sogar als theistisch bezeichnet werden, da hauptséchlich Gotter mit
uberirdischen Kréaften angebetet werden. Andere Traditionen gleichen eher einer
praktischen Philosophie.®* Fir die einzelnen facettenreichen Subtraditionen hat
sich erst um 1830 mit dem Wort ,Buddhismus* eine gemeinsame Bezeichnung

eingebirgert.%®

Ahnlich wie Jesus oder Sokrates hat auch Buddha keine einzige Zeile
hinterlassen.®® Die Lehren Buddhas wurden zunachst nur mindlich Gbertragen.
Im Laufe der Zeit wurden dann zahlreiche Texte Uber die Dialoge und die Lehren
des Buddhas geschrieben.

,Entsprechend besteht die Uberlieferung aus einer riesigen
Anzahl von ,Lehrtexten”][...], die alle den Anspruch erheben ein

bestimmtes authentisches Ereignis festzuhalten, bei dem

9 Florian PreuRger zeigt in seiner Analyse der buddhistischen Ethik die unterschiedlichen
Sichtweisen innerhalb des Buddhismus auf. In seinem Buch wird offensichtlich, dass es
unsinnig ware von ,einem Buddhismus® zu sprechen. Vgl. Preul3ger, 2016; Fur 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
9 Vgl. Keown, 2017, 8f

9% \/gl. Lenoir, 2011, 22
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Buddha seine Stimme fiir die Lehre erhoben hat. 7

Die meisten der folgenden Erlauterungen beziehen sich auf den Mahayana-
Buddhismus. Im Buddhismus gibt es grob gesagt zwei grof3e Ausrichtungen: Die
Theravada- und die Mahayana-Tradition.® Jon Kabat-Zinn praktizierte zur Zeit
der Griindung von MBSR in der Mahayana-Tradition, genauer gesagt im Zen.%®
Es ist also am ehesten eine Ahnlichkeit zwischen Mahayana-buddhistischen
Ideen und MBSR anzunehmen. Der Fokus dieses Kapitels liegt deshalb verstarkt

auf dieser Tradition.

Elemente des Buddhismus, die als sékular bezeichnet werden kdnnen, werden
in diesem Kapitel ebenfalls vorkommen, wenn sie fur ein Verstandnis der
religiosen Auslegungsformen notwendig sind. Auf die philosophischen
Erklarungen fir die folgenden religiosen, buddhistischen Ansichten kann jedoch

nicht n&her eingegangen werden, da dies den Rahmen sprengen wirde.
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 Grundgerist einer

buddhistischen Sichtweise erdortert.

Zunachst 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 Glick zu vermehren
betrachtet werden. Methodisch ist dabei die Meditation ein unbedingter

Bestandteil.1%° Das Ziel ist die Befreiung vom Leiden.

97 Wallace 2015, 24, zitiert nach Petritsch, 2018, 35f
%8 \Vgl. Fenner, 2016, 49f

99 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 286f; Kabat-Zinn war Schiler eines koreanischen Zen-Meisters als auch
angehender Dharma-Lehrer in dieser Tradition. Zusétzlich 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 kdnnte auch nur der westlichen Konzeption entsprungen
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» 10 avoid all evil, to cultivate good, and to cleanse one's mind -
this is the teaching of the Buddhas. 01

Dieses buddhistische Fundament hat an sich noch keinen religiosen Charakter.
Die Anleitung besagt mit anderen Worten: ,Verandere deinen Geisteszustand so,
dass du das tust, was gut ist und das aufgibst, was schlecht ist!“ Wie auch im
sékularen Buddhismus, kann Meditation fir die religibse Auslegung als
erlernbare Praxis der Einubung oder als Training gesehen werden. Sie
ermoglicht es bestimmte Qualitaten zu entwickeln.19? Gegenstand der Meditation
ist dabei immer der Geist.1% Bei der buddhistischen Meditation geht es also um
ein Einiben von gewissen Geisteszustanden. Die Achtsamkeitsmeditation ist
dabei nur eine von vielen angewandten buddhistischen Meditationsmethoden. 04
Prinzipiell kann der Buddhismus als ein praktisches System verstanden werden,
das als einziges Ziel mehr Glick und weniger Leid zur Folge haben will.
Aufgrund dieser Basis bezeichnet Mikulas die Essenz des Buddhismus auch als

Psychologie.1%

In einer sehr verkiirzten Version gentigen diese Uberlegungen, um die Praxis der
Theravada-Tradition verstehen zu kénnen. Die grundlegendste Theravada-
Praxis ist ndmlich 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.1% 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 \/gl. 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 sakulare Buddhismus aus dieser Tradition, die auch friher
Buddhismus® genannt wird, entwickelt hat. Die Theravada-Schule beinhaltet
allerdings noch einige Lehren Uber Wiedergeburt, Karma, Erleuchtung und
andere transzendente Elemente. Diese werden im Laufe des Kapitels noch

erwahnt.

Grundlegend ist, dass der Buddhismus allgemein gesprochen nicht dogmatisch
ist.10” Buddha“ bedeutet in Sanskrit ,der Erwachte“.!® Ein Buddha ist
Lerleuchtet” und ist sich damit der Natur der Wirklichkeit gewahr. Er hat dies aus
eigener Kraft geschafft.1%° Nach seiner Erleuchtung sagte Buddha Shakyamuni,
dass alles was er erkannt hat, von jedem erkannt werden kann. Das Potential flr
die Erleuchtung steckt in allen und kann nur durch Einsicht und nicht durch
bloRen Glauben erlangt werden.'? Hier sieht man einen interessanten Aspekt.
Der Buddha istim Buddhismus keine Ubergeordnete Gottheit, sondern beschreibt
lediglich einen Zustand, den man selbst erreichen kann.''! Dennoch haben die
Worte des historischen Buddha einen gewissen Offenbarungscharakter. Denn
Buddha hat die Wirklichkeit komplett verstanden und weil daher, welcher Weg
zu Leid und welcher zu Glick fuhrt. Diese Wahrheit Gber 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 \/gl. Von Glasenapp, 1996, 74
109 vgl. Ambalu et al., 2014, 134f
110 \/gl. Ebd., 144

111 Es sei erwahnt, 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.).
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Was ist nun die Wirklichkeit nach Mahayana-buddhistischer Sichtweise? Wichtig
ist zunachst die Ausgangslage zu klaren. Jedes Wesen (also auch jeder Mensch)
hat die Mdglichkeit 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 Klaren der Ausgangslage ist es wichtig, die Vier Edlen Wahrheiten zu
verstehen. Die erste erklart das Leiden, die zweite erklart die Ursachen des
Leidens, die dritte erklart das Aufhdren des Leidens und die Vierte Edle
Wahrheit den Weg dorthin.13 Fiir die ethischen Uberlegungen des Buddhismus
ist dieser Weg zur Reduktion von leidvollen Zustanden 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 fir ein klares Verstandnis der Vierten Edlen
Wahrheit notwendig sind. Zunachst gibt es das Leiden (Pali: dukkha). Mit diesem
Begriff werden allgemein alle unvollkommenen und dadurch unangenehmen
Zustande des Daseins beschrieben.''* Nach buddhistischer Vorstellung kreisen
wir in Samsara. Das heil3t, 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

Erlésung verschaffen, da alles verganglich und voribergehend ist. Die einzige

112 ygl. 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 gefacherte Palette der
vertretenen Positionen reicht von einer vollkommenen Verneinung der Buddhanatur tber eine
Entkraftung dieser Lehre durch eine Gleichsetzung mit der Leerheit bis hin zu der Auffassung,
dass alle Lebewesen schon einen vollkommenen Buddha mit allen Qualitaten 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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Moglichkeit diesen Kreislauf zu durchbrechen ist es Nirwana (Erleuchtung) zu

erlangen.tt®

Im Buddhismus gibt es viele Erlauterungen zu den Ursachen des Leidens.
Urséchlich besteht das Leiden oder Samsara aber nur, weil wir an etwas
anhaften: Wir haften an einer lllusion des Ichs (mit Bedirfnissen) an. Durch
diese Anhaftung entsteht auch das Verlangen etwas fur das Glick dieses Ichs
zu brauchen. Dieses Verlangen kann allerdings nie endgultig befriedigt werden,
weil nach buddhistischer Auffassung das Ich ein sich stéandig wandelndes
Konstrukt ist und daher standig wechselhafte Bedurfnisse generiert.1'6 Auf diese
Aussage folgend gibt es viele Erklarungen dazu, wie man sich der Illusion eines
unabhangig von anderen existierenden Ichs entledigen kann.'’ Da jedes Wesen
potenziell Erleuchtung erlangen kann, besteht der Weg der Erlésung darin,
dieses Anhaften loszulassen, um befreit von allem Leiden zu sein. Im Kern
einer buddhistischen Praxis geht es also darum, gewisse Uberzeugungen
loszulassen und die Wahrheit jenseits der Ich-lllusion zu erkennen.

Wahrend in der Theravada-Tradition das klare Sehen der Wirklichkeit durch
Vipassana-Meditation der zentralste Teil der Praxis ist, kommt in einer
Mahayana-Sichtweise ein, fur diese Tradition mindestens genauso wichtiger,
Faktor hinzu. Dieser zweite Faktor ist das Mitgeftihl. Mitgefiihl und Weisheit sind
nach Mahayana-Auffassung héaufig wie zwei Fligel eines Vogels beschrieben,
die beide vorhanden sein missen, um Erleuchtung zu erlangen.'*® 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 Realitat.
Es wird nicht bestritten, dass Menschen und andere Phanomene relativ existieren, allerdings
existieren sie nie unabhdngig. Ein Mensch ist beispielsweise abhéangig von seiner Mutter,
seinen Mitmenschen, die ihn nicht téten, seiner Umgebung, den Bakterien in seinem Korper
etc. Abgesehen von sich verandernden 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. Fir ndhere Informationen vgl.
Ambalu et al., 2014, 148ff

118 vgl. Kabat-Zinn, 2018, 6
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(Sanskrit: prajia) ohne Mitgefuhl (Sanskrit: karuna) unfahig und Mitgefiihl ohne
Weisheit blind ist.}1° Ein gemeinsames Training dieser beiden Geistes-Qualitaten
bildet also den Kern der Praxis. Fir viele Mahayana-Praktizierende ist die
Theravada-Tradition unethisch, da diese hauptsachlich um die persdnliche
Erleuchtung der einzelnen Menschen bemuiht 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
mochten.'20 Mitgefiihl ist zwar auch im Theravada ein wichtiger Faktor, allerdings
wird das Mitgefuhl weit intensiver in der Mahayana-Tradition trainiert.

Sehr zentral fur beide grof3en buddhistischen Traditionen ist ein Verstandnis 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.’?> Vergangene Taten haben nach buddhistischer Auffassung
eine Auswirkung auf den jetzigen Moment und gegenwaértige 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 Abhangigkeit unsere
wahrgenommene Wirklichkeit konstruieren. Alle Wesen sind miteinander
verbunden und beeinflussen einander standig.?? Dieses Zusammenwirken der
Ursachen und Bedingungen, die zu den konkreten Ergebnissen fiihren, welche
einzelne Menschen erfahren, wird als &ufRerst komplex angesehen. Die
Mahayana-Schulen bezeichnen deswegen ein Erfassen des gesamten Bereichs
der Karmawirkung als ,undenkbar“ und ,unfassbar”.?3 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 ursachlich fur sein

Ergehen verantwortlich ist. Ponlop Rinpoche sagt dazu beispielsweise:

»Selbst erleuchtete Wesen wie der Buddha kdnnen tber den
Geist anderer Wesen keinerlei Kontrolle austiben. Sie sind
aul3erstande, 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 gegenwartigen Taten konstruiert sich auf diese Weise eine
positive oder negative Erfahrung. Solange man Erleuchtung/Nirwana nicht

erreicht hat, erfahrt man die Auswirkungen seines Karmas.

,Der Grund fur eine Wiedergeburt in den héheren 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, fihren uns in die hoheren oder niederen

Bereiche. 125

Die Karmatheorie lasst sich auch als Lehre buddhistischer Gerechtigkeit
deuten. Man erhalt genau das, was man nach seinen eigenen Taten verdient.12®
Im Gegensatz zu theistischen Religionen erfolgt keine Bestrafung durch eine
hohere Macht. Jeder Mensch kreiert sein eigenes Karma und erfahrt die

entsprechenden Ergebnisse. Dieses karmische Gesetz bestimmt das Erleben in

124 Ponlop Rinpoche, 2012, 51f
125 patrul Rinpoche, 2012, 153

126 \/gl. Brodbeck, 2015, 147ff
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Samsara. In buddhistischer Vorstellung existiert daher kein zufalliges Leiden

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

Aus der Ich-lllusion entstehen eine Vielzahl an negativen Geistesqualitaten, die
zu negativen Taten fuhren. All diese schadlichen und leidbringenden Ansichten
kénnen nach buddhistischer Auffassung in drei Kategorien geteilt werden. Diese
sind Begierde (Sanskrit: raga), Hass (Sanskrit: dvesa) und Verblendung
(Sankrit: moha). Sie werden auch als die drei Befleckungen bezeichnet.?’
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.

Fur ein Verstandnis des religiosen Buddhismus ist das Konzept der
Wiedergeburt von entscheidender Bedeutung. Ansonsten ware die Beendigung
des Leidens auch durch den Tod mdglich und der buddhistische Heilsweg wiirde
seine Bedeutung verlieren. In Abhangigkeit vom eigenen Karma wird man nach
dem Tod in einem von sechs Daseinsbereichen wiedergeboren. Es gibt die
Moglichkeit als Mensch, Tier, Gott, Asura (Halbgott), Preta (Geist) oder
Hollenwesen wiedergeboren zu werden.'?® All diese Bereiche stellen allerdings
vergangliche Daseinsformen dar. Der potenziell ewige Kreislauf von Tod und
Wiedergeburt in diesen Bereichen wird auch als Samsara bezeichnet.'?® Nach
buddhistischem Verstandnis kann nur die Erleuchtung dieser zyklischen Existenz

ein Ende setzen.

Als Ziel buddhistischer Praxis kann zunachst festgehalten werden, dass der
leidbehaftete Kreislauf von Samsara durch ein Aufldsen der Ich-lllusion
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 \/gl. 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.3® Der Buddha lehrte, wie dieser Weg der Befreiung funktioniert.
Die genaueren Anweisungen dartber, wie die negativen Gewohnheiten
losgelassen werden kdnnen, 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 fir buddhistische
Ethik, hat sich viel mit den Verbindungen zwischen buddhistischer Religion und
Ethik beschéaftigt. Er kommt zu dem Schluss, dass buddhistische Ethik
vollkommen im Prozess des religiosen Lebens integriert ist und nur auf diese Art
vermittelt wurde.'3! Deshalb sind die vorab dargestellten Inhalte Uber 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-Verstandnis fuhrt der Weg
aus dem Leiden durch die dreifache Praxis der Tugend, Meditation und
Weisheit.13? Eine genauere Erklarung dazu findet sich im Edlen Achtfachen
Pfad. Die ersten zwei Punkte des Pfades beziehen sich auf Weisheit, die
nachsten drei auf Tugend und die letzten drei auf die Meditation.'®3 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 Leidens?3

rechter Lebenswandel Tugend

rechte Tat als Gegenmittel zu Hass

rechte Rede

rechtes Streben Meditation

rechte Achtsamkeit Als Gegenmittel zu Begierde

rechte Konzentration

rechte Erkenntnis Weisheit

rechter Entschluss als Gegenmittel zu Verblendung

Tabelle 1: Der Edle Achtfache Pfad

Eine genaue Erlauterung der einzelnen Punkte kann hier nicht geleistet
werden.3® Der Achtfache Pfad ist ein zusammenhangendes System und nicht
stufenweise aufgebaut. Alle Teilbereiche sind miteinander verbunden, sodass
nur alle Aspekte gemeinsam zum buddhistischen Heilsziel fiihren kénnen.'36 Es
ist bereits offensichtlich, dass hier Einzelaspekte - wie Konzentration - in einem
zusammenhangenden religiosen Rahmen mit ethischen Richtlinien gelehrt
wurden. Im nachsten 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 F{ir ein genaueres Verstandnis vgl. Schlieter, 2001, 32ff

136 \gl. Ambalu et al., 2014, 140ff
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und ,Verbote“ stellen Richtlinien dar. Es gilt, die Aufforderung von ,Fall zu Fall®
zu entscheiden.®” Auch in Zusammenhang mit der in 2.3 erwahnten Rede an die
Kalamer, lasst 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 mal3gebende
Beurteilungsmal3stab daflr, ob ein Verhalten als gut oder schlecht bezeichnet
werden kann. So lautet auch die schon einmal abgebildete Aufforderung des
Buddha:

~Wenn ihr aber, Kalamer, selber erkennt: '‘Diese Dinge sind
unheilsam, sind verwerflich, werden von Verstandigen getadelt,
und, wenn ausgefuhrt und unternommen, flhren sie zu Unheil

und Leiden', dann o Kalamer, méget ihr sie aufgeben. 138

Trotz dieser Aussage gibt es im traditionellen Buddhismus oftmals gewisse
Hierarchien und Dogmen. Beispielhaft dafur ist, dass in vielen buddhistischen
Traditionen, Frauen nach wie vor nicht in das ordinierte Klosterleben eintreten
kénnen, weil Buddha angeblich gesagt haben soll, dass Frauen die Lebenszeit
der buddhistischen Lehre in der Welt verkiirzen wiirden.3® Zu behaupten, dass
es keinen Dogmatismus im Buddhismus gibt, ware faktisch nicht richtig. Man
konnte allerdings entgegenhalten, dass es sich bei dogmatischen,

buddhistischen Inhalten um eine Verfalschung der Lehre handelt.
Sehr grundlegend fur die buddhistische Ethik ist auch die Auflésung der Ideen
von Egoismus und Altruismus. Buddha sagte:

,Wenn man sich um sich selbst kiimmert, kimmert man sich

um andere. Wenn man sich um andere kiimmert, kimmert man

137 vgl. Aitken, 1995, 21; Ambalu et al., 2014, 147; Mikulas, 2018, 105
138 Siddharta, A.lll. 66

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

Diese Aussage istim Zusammenhang mit der Ich-lllusion zu sehen. Es gibt nichts
unabhéngig Existierendes und das, was existiert, existiert in gegenseitiger
Abhangigkeit und veréndert sich standig. Diese buddhistische Sichtweise der
bedingten Existenz in gegenseitiger Abhangigkeit wurde bereits erwahnt.
Entsprechend dieser Ansicht sind andere Wesen ein Teil von mir und ich bin ein
Teil der anderen.'*! Nach buddhistischer Sichtweise ist deswegen das Handeln
zum Wohle anderer auch ein Handeln zum eigenen Wohl. Ein Handeln, welches
aus Eigeninteresse ausgefiihrt wird, ohne an andere zu denken, ist hingegen
verwerflich, da es Leiden fir mich und andere zur Folge haben wird.*#? AuRerdem
wird durch selbstsiichtiges Handeln der Glauben an ein existierendes Ich
gestarkt. Anhaften an ein unabhangiges und permanentes Ich bildet, wie bereits
zuvor erwahnt, die Wurzel fur die drei Befleckungen. Charakteristisch fur die
buddhistische Ethik ist also eine mitgefuhlsvolle oder wohlwollende Haltung
(Pali: mettd).1*® Durch das Eintrainieren einer solchen Haltung, kann die Ich-
lllusion mehr und mehr aufgelést werden. Nach buddhistischer Auffassung ist es
mit anderen Worten schlichtweg unmdéglich das eigene Wohl zu erreichen, ohne
sich um das Wohl anderer zu kimmern. Durch das zunehmende Erkennen
dieses Zusammenhangs erfolgt allméhlich eine Befreiung aus der lllusion eines
unabhéngig 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 namlich als gut oder
schlecht zu bezeichnen ist, ist abhangig von der individuellen Motivation.

,Fur alle Taten, gute und bése, gilt, dald die Absicht, in der sie

begangen werden, das Entscheidende ist. Sie macht eine Tat

140 Siddharta, SN.47.19, Englisch-Deutsch Eigenlibersetzung
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 geringfligig. ‘144

Man kann Handlungen in die drei Teilbereiche Handlungsziel,
Handlungsdurchfilhrung  und  Handlungsergebnis  einteilen.**>  Nach
buddhistischer Sichtweise ist die Grundlage fiur die moralische Bewertung eines
Verhaltens im Handlungsziel zu finden. Ausschlaggebend ist, was jemanden
dazu bewegt etwas zu tun. Es geht also primar um die Motivation. Dennoch sind
auch die beiden anderen erwahnten Qualitditen einer Handlung Tell
buddhistischer Uberlegungen. Die Ausfilhrung und das Ergebnis beeinflussen
namlich ebenfalls welches Karma durch die Handlung erzeugt wird. Patrul
Rinpoche erwéhnt beispielsweise, dass die Absicht ein Tier zu tdten bereits
negative Folgen hat. Wenn nun kein Tier gefunden wird und es daher nicht zum
Vollzug der Tétung kommt, ist der angerichtete Schaden geringer, als wenn die
Tat ausgefuhrt wird. In jedem der beiden Falle wurde allerdings negatives Karma

erzeugt.146

Abgesehen von diesen grundlegenden Prinzipien buddhistischer Ethik'#,
existieren in den einzelnen buddhistischen Interpretationen verschiedene
Handlungsanweisungen, die als allgemeine Orientierungshilfen gelten kdnnen.
In der klassischen Theravada-Tradition gibt es funf Sittlichkeitsregeln (Pali:
pafncasila). Diese verbieten das Toten, Stehlen, sexuelles Fehlverhalten, das
Ligen und Einnehmen von Drogen.'*® Jedes der Verbote beinhaltet

gleichzeitig eine positive Aufforderung. Die erste besagt beispielsweise allen

144 Patrul Rinpoche, 2012, 180
145 vgl. Brodbeck, 2015, 27

146 \/gl. Patrul Rinpoche, 2012, 156f; An spaterer Stelle vergleicht er die Absicht von Handlungen
mit Wurzeln und schreibt: ,Hat die Wurzel Heilwirkung, so gilt dies auch fir alles, was aus ihr
sprielt. Ist sie giftig — Uberfliissig zu sagen, daf3 alles, was daraus spriel3t, ebenfalls giftig ist.”
(Ebd., 181) Die Absicht ist somit ausschlaggebend fir die moralische Beurteilung und ist
wichtiger als Handlungsdurchfiihrung oder -ergebnis.

147 Nicht alle buddhistischen Traditionen wirden diesen Prinzipien zustimmen. Jedoch sind die
prasentierten Grundlagen weit verbreitet.

148 gl. Mikulas, 2018, 106
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Lebewesen liebende Giite entgegen zubringen.**°® Es sei auch erwahnt, dass es
fur ordinierte Monche mehr als 200 und fir Nonnen sogar mehr als 300
Verhaltensregeln gibt. Diese beziehen sich allerdings hauptséachlich auf das gute
Auskommen innerhalb des klosterlichen Lebens und haben wenig Bedeutung fur

nicht ordinierte Buddhist*innen.1%0

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.'>* Auch in der
Zen-Tradition gibt es eine Art ,esoterische Geheimhaltung“ in Bezug auf die

moralischen Appelle.1%2

,Die verschiedenen buddhistischen Schulen haben auch

unterschiedliche Systeme von Geboten hervorgebracht.“153

Um dennoch einen Einblick in die schadlichen Verhaltensweisen zu geben, die
nach Mahayana-buddhistischer Lehre zu unterlassen sind, sind hier zwei
Beispiele solcher Verhaltensrichtlinien angefiihrt. Diese stammen aus dem Zen-
Buddhismus und einer tibetischen Dzogchen-Tradition. Beide Listen nennen

schadliches 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-Buddhismus* Dzogchen-Buddhismus?!®®
1. | Toten Toten
2. | Stehlen Stehlen
3. | Missbrauch der Sexualitat Sexuelles Fehlverhalten
4. | Lugen Lugen
5. | Umgang mit Drogen Zwietracht saen
6. | Uber Fehler anderer sprechen Verletzende Worte sprechen

7. | Sich selbst durch Verunglimpfung | Unnltzes Gerede

anderer loben

8. | Den Uberfluss des Dharma | Habgier

eigenmachtig zurtckhalten

9. | Sich von Gefiihlen der Wut | Anderen Schlechtes wiinschen

mitreiflen lassen

10. | Uber die drei Kostbarkeiten | Falsche Anschauungen

lastern

Tabelle 2: Zehn unheilsame Taten

Diese zwei Darstellungen zeigen anschaulich welche Tendenzen buddhistische
Verhaltensrichtlinien haben. Sie wurden ausgewahlt, weil beide dieselbe Anzahl
von ,Geboten“ beinhalten. Im Vergleich ist offensichtlich, dass die vorher
erwdhnten funf Silas (Toten, Stehlen, sexuelles Fehlverhalten, Lugen,
Einnehmen von Drogen) auch in diesen beiden Mahayana-Verhaltensregein
enthalten sind. Eine Ausnahme bildet die Einnahme von Drogen, welche im
Dzogchen-Buddhismus nicht per se als schadlich angesehen wird. Das
Einnehmen von bewusstseinsverédndernden 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, Chégyam Trungpa, war manchmal

sogar so betrunken, dass sein Zustand ihn am Vortragen oder Lehren hinderte.1%6

Sowohl Theravada- als auch Mahayana-Buddhist*innen versuchen sich,
allgemein gesprochen, durch Meditation in den ,vier grenzenlosen
Eigenschaften“ (Pali: brahmaviharas) zu Uben. Diese sind: Liebende Gite
(Pali: metta), Mitgefuhl (Pali: karuna), Mitfreude (Pali: mudita) und Gleichmut
(Pali: upekkha).1%’ Prinzipiell kdnnen 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 Gute, Mitgefuhl, Mitfreude und
Gleichmut) Gben méchte.

Wenngleich sich auch in der Theravada-Tradition das Mitgefuihl finden lasst, ist
es doch richtig zu sagen, dass es in der Mahayana-Tradition deutlich mehr
hervorgehoben wird.’®® So gibt es beispielsweise eine beriihmte Mahayana-
Erzahlung Uber ein friheres Leben von Buddha Shakyamuni. In diesem fuhr er
mit einer Gruppe wohlwollender Geschaftsleute auf einem Schiff. Dieses Schiff
wurde von einem Piraten angegriffen, der sie alle téten wollte. Um die Kaufleute
vor Leid zu bewahren und hauptséchlich sogar, um zu verhindern, dass der Pirat
viel schlechtes Karma ansammelt, tétete Buddha den Angreifer. Da die
Motivation dieses Mordes reines Mitgefuhl war, wird die Handlung als aufRerst
positiv betrachtet, obgleich es sich um eine To6tung handelte.'>® Buddha
Shakyamuni betonte in seinen Vortragen, wie viele Lehrer seiner Zeit, das Prinzip
der Gewaltlosigkeit.'®®© 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 \/gl. Ambalu et al., 2014, 146
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Kapitels erwéahnt, allgemein nicht dogmatisch. Der entscheidende Faktor fur
richtiges Verhalten, ist nach buddhistischer Sichtweise die Motivation. In der
Mahayana-Tradition ist dabei das Mitgefuhl fir alle Wesen das angestrebte
Ideal.*®! 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 Buddhaschatft fihren kann,

dann ist es die Praxis gro3en Mitgefiihls. 162

Um die Vielfalt moralischer Richtlinien im Buddhismus zu illustrieren, folgt nun
eine Aufzahlung von Geboten im Amida/Amitabha-Buddhismus. Diese
buddhistische Tradition sieht in der Anflehung des Buddha Amitabha eine
Moglichkeit Erleuchtung zu erlangen, auch wenn man negative Taten begeht. Die
Voraussetzung dafiir ist eine Praxis des Glaubens und der Hingabe.'%3 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-Buddhismus?'64

Verleumdung der Religion Eigenen Vater téten Eigene Mutter
toten
Einen Erleuchteten t6ten Das Blut eines Buddhas Die Harmonie der
vergiel3en buddhistischen

Gemeinschaft

zerstoren

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 \/gl. Ebd., 180f
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Diese Lehre scheint dem Gesetz von Ursache und Wirkung (Karma) allerdings
zu widersprechen. Nach der gebrauchlichsten Version der buddhistischen
Karma-Lehre kann man sich nur selbst durch die eigenen Handlungen und
Einsichten aus dem Leidenskreislauf (Samsara) befreien.1®> Die Amitabha-
Tradition stellt jedoch eine Befreiung aufgrund der Gnade des Buddhas in
Aussicht. Derartige Widerspriche sind immer wieder aufzufinden, wenn man die
gesamte asiatische Erscheinung von Religionen, die sich auf Buddha berufen,
unter dem Begriff ,Buddhismus® vereinheitlicht. Das wohl eindrticklichste Beispiel
dafir sind die Tantra-Praktiken des tibetischen Buddhismus, bei denen
buddhistische moralische Werte scheinbar umgekehrt werden, als Teil einer
esoterisch-religiosen Praxis.'®® Diese Bemerkungen seien hier erwahnt, um zu
zeigen, dass buddhistische Traditionen, im Hinblick auf ihre (ethischen) Lehren,
teilweise grol3e 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 séakulare Ethik handeln
kann, ist eine interessante Frage und muss wohl von Fall zu Fall fur die einzelnen
buddhistischen Traditionen entschieden werden. Der japanische Amitabha-
Buddhismus ist auf glaubigem Vertrauen aufgebaut, wahrend sich beispielsweise
die von Chogyam Trungpa entwickelte Shambhala-Richtung als sakularer Weg
zur Erleuchtung versteht.'8” Es ist daher ersichtlich, dass eine allgemeine
Betrachtung des Buddhismus nur Tendenzen, aber keine allgemein gultigen

Prinzipien liefern kann.

In diesem Kapitel wurde ein Versuch unternommen, einige allgemeine
Grundlagen buddhistischer Ethik darzulegen, ungeachtet der Art und Weise, wie
diese begrindet werden. Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die

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

165 \gl. Brodbeck, 2015, 147ff
166 \/gl. 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 Giite,
Mitgefuhl, Mitfreude und Gleichmut kann dabei als Werkzeug aufgefasst werden,
um sich von schadlichen 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 fiur alle Traditionen gultige, Definition einer
buddhistischen Ethik aufstellen zu kdnnen. Allgemeine Tendenzen wurden

gezeigt.

4.3 Buddhistische Achtsamkeit

Achtsamkeit steht im Herzen der klassischen Systeme buddhistischer Meditation.
Sie ist ein unerlasslicher Teil der Vierten Edlen Wahrheit und somit ein
notwendiges Element, um Samsara zu Uberwinden.'®® Buddha erlangte die
Erleuchtung in achtsamer Konzentration unterhalb eines Baumes. In der Nacht,
die zu seiner Erleuchtung fiihrte, konzentrierte er sich als letzte Etappe seines
Weges auf die wahre Natur der Existenz. Damit befreite er sich von allem
Leiden.1®® 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 \/gl. Bodhi, 2011, 20

169 \gl. Freiberger & Kleine, 2011, 40; Die letzten Erkenntnisse, die zur Erleuchtung fiihrten,
werden unterschiedlich beschrieben. Beispielsweise auch als Einsicht in das abhéngige
Entstehen oder die Realisation der Vier Edlen Wahrheiten.
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untrennbar mit ethischen Richtlinien und anderen Lehren verbunden. Hier lasst
sich bereits das erste wichtige Kernmerkmal buddhistischer Achtsamkeit finden.
Sie dient dazu das buddhistische Heilsziel, die Erleuchtung, zu erlangen. Im
Gegensatz zu sakularen Motivationen, ist im religiosen 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
sSechte Konzentration“ des Achtfachen Pfades gemeinsam praktiziert, auch
wenn, je nach Praxis, der Fokus starker auf dem einen oder anderen liegt.1’®
Konzentration wird mit einem Objekt gelbt, auf dem die Aufmerksamkeit
gehalten werden soll. Die vier Objekte, die Buddha dafir benannt hat, sind
Korper, Gefiihle, Geist und ,andere Phanomene“.1’! Diese sind auch als die vier
Fundamte der Achtsamkeit bekannt. Im Satipatthdna-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).1’? 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.1” Hier ist die klare Verwobenheit von
Achtsamkeit und anderen buddhistischen Lehrinhalten zu erkennen. Die
Unterweisungen in Bezug auf das Konzentrationsobjekt buddhistischer

Achtsamkeit lauten also: Kdrper, Gefiihle, Geist und Dharma.t’

Die weitere Bedeutung der Achtsamkeit im buddhistischen Kontext bezieht die

170 vgl. Mikulas, 2018, 118
171 vgl. Wallace, 2012, 22
172 ygl. Analayo, 2010, 29ff
173 vgl. Agarwal, 2015

174 Bei genauerer Betrachtung gibt es viele Unterkategorien. Fir eine umfassendere Studie der
vier ,Objekte®, auf die man sich in der Achtsamkeitspraxis konzentrieren soll vgl. Analayo, 2010.



61

ursprungliche Wortbedeutung des Pali-Begriffs ,sati“ (Sanskirt: smrti; wortlich:
Erinnerung) mit ein. In buddhistischer Sichtweise kdnnen drei Aspekte der
Erinnerung als zentral fur die Praxis betrachtet werden. Achtsamkeit beinhaltet
den Aspekt, sich in Erinnerung zu rufen den Fokus auf den gegenwartigen
Moment zu richten. Achtsamkeit kann aber auch dazu dienen, sich vergangene
Inhalte zu vergegenwartigen oder vorausschauend auf mégliche zukinftige
Auswirkungen zu achten.’ Nicht nur das passive Beobachten des Hier und
Jetzt, sondern auch die aktive Erinnerung an Dinge konnen also als Tell
buddhistischer Achtsamkeitspraxis angesehen werden. Man kdnnte sagen, dass
sich Achtsamkeit immer auf den jetzigen Bewusstseinsinhalt bezieht. Dabei kann
man sich entweder aktiv einen Inhalt ins Bewusstsein holen (Vergangenes oder
Zukunftiges) 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 kdnnen, um auf dem Heilsweg voranzuschreiten:

»25. Was immer man gehort, studiert und wortiber man
meditiert, ohne Achtsamkeit wird nichts - ahnlich dem Wasser

in einer l6cherigen Vase - in Erinnerung bleiben. 76

Die Fahigkeit konzentriert einen Bewusstseinsinhalt halten zu konnen, 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 Korper, die

Rede und den Geist zu Gberwachen.l’” Hier ist eine enge Verbindung mit der

175 vgl. Wallace, 2012, 22
176 Shantideva, 2005, 85

177 vgl. Wallace, 2012, 23



62

ethischen Dimension des Buddhismus zu sehen. Shantideva schreibt dazu:

,3. Wenn ich mit dem Seil der immer wahrenden Wachsamkeit
diesen Elefanten, meinen Geist binde, verschwinden alle

Angste, und alles Gute fallt mir in die Héande. [...]

6. »Denn alle Angste 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, mussen diese geistigen Vorgange
losgelassen werden. Um diesen Vorgang allerdings zu ermadglichen, 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 bemuht sein, uns zu konzentrieren, und keinen
Augenblick versdumen zu denken: »Womit ist mein Geist

beschaftigt?« So sollten wir unseren Geist beobachten. 179

Durch Achtsamkeit soll bemerkt werden, womit der Geist beschaftigt ist. Handelt
es sich dabei um negative Qualitaten, kann man damit aufhéren und ,einem
Holzklotz gleich - innehalten®. Pema Chodron schreibt in ihrem Kommentar zu
diesem Text von Shantideva, dass die drei Befleckungen durch die Achtsamkeit

losgelassen und entwaffnet werden kdnnen, bevor sie Schaden anrichten.80

Hier ertffnet sich nun ein grol3er ethischer Aspekt der Achtsamkeit im

Buddhismus. Nach dem Bemerken von geistigen Zustanden folgt ndmlich eine

178 Shantideva, 2005, 79
179 Epd., 87f

180 \/gl. Chodren, 2005, 117
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Bewertung oder Evaluation. Nagasena, einer der grof3en 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 fiir die Reduktion von Leid sind.*®! Der Buddhismus
ist allgemein gesprochen kein System des blinden Glaubens. Erleuchtung kann
nur durch die eigene Einsicht verwirklicht werden. Buddhistische Achtsamkeit
Ubernimmt nun diesen Aspekt des Beobachtens und Erkennens, um feststellen
zu konnen, was die Wahrheit ist und welches Verhalten gute bzw. schlechte
Auswirkungen hat. Dieses Vorgehen kann ganz im Sinne der Rede an die
Kalamer verstanden werden. Die Achtsamkeit ist in dieser Hinsicht auch ein
buddhistisches Forschungsinstrument fir die Auswirkungen der eigenen

Gedanken und Verhaltensweisen.

Buddhistische Achtsamkeit beinhaltet neben dem klaren Beobachten auch eine
Interpretation der wahrgenommenen Phé&nomene in Zusammenhang mit der
ganzen Lehre des Buddha.'®? Es erfolgt also eine Bewertung der
Bewusstseinsinhalte in Abh&ngigkeit von deren Nutzen fur den buddhistischen
Heilsweg. In Bezug auf das eigene Verhalten lautet die Frage buddhistischer
Achtsamkeit also: ,Ist dieses Verhalten leidbringend oder heilsam? Fihrt es mich
aus Samsara heraus oder halt es mich darin gefangen?” Aus Achtsamkeit sollen

also hilfreiche Einsichten gewonnen werden.

~Wenn ihr in ahnlicher Weise stets euren Geist tUberprift 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 erwéhnenswerten Zugang. Achtsamkeitspraxis

wird im buddhistischen Kontext auch als direkter Weg zur Erleuchtung

181 \gl. Wallace, 2012, 27
182 \/gl. 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 ursprtinglich
Buddha.84 Der nattrliche Geisteszustand aller Wesen ist waches Gewahrsein
und Mitgefuhl. Diese unveranderliche Natur muss nur frei gelegt werden, ahnlich
einem Spiegel, der mit Staub bedeckt ist.*®> 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
unabhéngiges Ich befreit werden. Was zurtickbleibt ist nur die Natur des Geistes
- die Buddhanatur. Im Zen gibt es als Hilfestellung fur diesen Vorgang
widerspruchlich erscheinende Spriche (Kodans), die dazu dienen, auf die
Wirklichkeit jenseits aller Begrifflichkeit zu verweisen. Die Ubungen dienen dazu,
den Geist vom permanenten Prozess des Denkens zu befreien.'® Die Natur des
Geistes soll beobachtet und erkannt werden, um sich von der Ich-lllusion zu

befreien.

In der Theravada-Tradition l&asst sich ein &hnlicher Zugang finden. Ajahn Brahm
spricht beispielsweise davon, das Verlangen nach speziellen Zustanden wahrend
der Praxis vollstandig aufzugeben und einfach nur in Achtsamkeit zu verweilen.
Auf diese Art 16st sich durch intensives Training die Ich-Anhaftung auf und das
Leiden nimmt ein Ende.*®” Diese Anweisungen wurden allerdings fur ordinierte
Monche gegeben, deren Hauptbeschéftigung die Achtsamkeitsmeditation ist. Fur
einen Menschen aul3erhalb des klosterlichen Lebens sind solche Anleitungen
wohl schwer umsetzbar. Diese Art der intensiven Achtsamkeitspraxis soll den
Monchen dazu verhelfen, das Ich als lllusion zu erkennen und damit aufzulésen.
Da das Anhaften an eine Ich-lllusion nach buddhistischer Ansicht der

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

184 vgl. Mathes, 2004, 101
185 \/gl. Ponlop Rinpoche, 2012, 321
186 \/gl. Ambalu et al., 2014, 160ff

187 vgl. Brahm, 2011, 106ff
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» he 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.”88

Zusammenfassend lasst sich nun Uber 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 kdnnen dann entsprechende Entscheidungen folgen. Somit ist
sie ein wichtiger Bestandteil buddhistischer Ethik. Zusétzlich dient
Achtsamkeit als Methode der Einsicht in die wahre Natur des Geistes oder der
Wirklichkeit.

Die gemachten Ausfiuihrungen zeigen, dass buddhistische Achtsamkeit auch eine
ethische Dimension beinhaltet. Sie kann unter anderem auch als eine Methode
fur 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 liberprtift
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
sakularer Ethik

Dieses Kapitel untersucht, welche (buddhistische) Ethik durch die Vermittlung
von saékularer Achtsamkeit transportiert wird. Konkret wird der
Achtsamkeitslehrer Jon Kabat-Zinn und sein Programm ,Mindfulness-Based-
Stress-Reduction (MBSR) untersucht. MBSR war der Grundstein flr viele
weitere Programme und Konzepte, die Achtsamkeit vermitteln, allerdings nicht
buddhistisch sind. Ebenfalls gibt es mittlerweile einige pé&dagogische
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 fir Schulen (AISCHU).

In der sakularen Achtsamkeitspraxis konnten implizit oder auch explizit
buddhistische ldeen 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 kdnnten.
Es ist allerdings auch mdoglich, dass es sich bei der Moralbegriindung von
westlichen Achtsamkeitskonzepten durchaus um eine sakulare Ethik handelt.
Dies kdnnte selbst dann der Fall sein, wenn sich buddhistische Elemente darin

finden liel3en.
5.1 Mindfulness-Based-Stress-Reduction (MBSR)

MBSR ist ein 1979 entstandenes Programm, welches im Medical Center der
Universitdt Massachusetts entwickelt wurde. Initiator und Grinder dieser
Methode ist Jon Kabat-Zinn. MBSR findet im Format eines achtwochigen Kurses

statt. 1°° 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 mdglich, dass einzelne Lehrer*innen vom
folgend dargestellten Kursprogramm in gewisser Weise abweichen. Wie strikt sich die
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die Kursinhalte kurz und pragnant darzustellen. In erster Linie werden dafur
Primarquellen von Kabat-Zinn selbst verwendet und andererseits auch
sekundare Quellen, die sich auf den Kurs beziehen. Die Darstellung des MBSR-
Programms dient dazu, die Thematik der Achtsamkeit in diesem speziellen

Rahmen verstehen zu kdnnen.

,In diesem Programm [MBSR] lernt man Schritt fir Schritt, wie
man durch bestimmte Meditationen, Atem- und Yogalubungen
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 groReren Kontext des Kurses eingebettet ist. Ahnlich wie nach
buddhistischer Auffassung, bietet auch MBSR einen umfassenden Rahmen.
Kabat-Zinn war zur Grindungszeit des Programms selbst Buddhist und, als
angehender Lehrer in einer Zen-Tradition, gut mit dem Buddhismus vertraut.®?
Fir sein achtwochiges Kursformat hat er allerdings nicht die buddhistische

Heilslehre als Rahmen fur die Vermittlung von Achtsamkeit gewahlt.

Ziel von Jon Kabat-Zinn und seinem Team war es ein Werkzeug zu entwickeln,
welches - vollkommen unabhangig von religiosen Uberzeugungen und
Weltanschauungen - den Menschen als Hilfe fur die Leidensbewaltigung
angeboten werden kann. Dabei sollte nicht die buddhistische Religion, sondern
die Methode der Achtsamkeit im Vordergrund stehen.'®® Der kurze Beginn

dieses Kapitels lasst 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 bestatigen.

191 Kabat-Zinn, 2015, 239
192 ygl. Kabat-Zinn, 2011, 286f

193 vgl. Kabat Zinn, 2004, 118
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Grinder als Buddhisten gelungen ist, die Methode von ihrem urspriinglichen
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 Uberlegung dahinter ist, dass MBSR
einen Zugang zur heilsamen Methode der Achtsamkeit fur Menschen jeglicher
Glaubensorientierung bieten soll.1** Mehr zu dieser Thematik folgt im nachsten

Kapitel Gber die implizite und explizite Ethik des Programms.

Ausgelegt ist MBSR als komplementares Angebot fur Menschen, die mit Stress-
Symptomen belastet sind und daher physische oder psychische
Leidenszustande ertragen missen (z.B. chronische Schmerzzustande, hohe
Infektanfalligkeit, Kopfschmerzen, Migrane, Angste oder Panikattacken,
Magenprobleme etc.). MBSR ist in einem medizinischen Kontext entstanden und
als BegleitmaRnahme der Schulmedizin fur die Linderung von koérperlichen
und mentalen Leiden angedacht. Das Programm hilft in erster Linie bei der
Bewaltigung von Stress, starkt die Fahigkeit der Entspannung und ermutigt den

eigenen Lebensstil bewusster zu gestalten.1%

MBSR kann also gewissermal3en als medizinische Intervention gesehen werden,
die dabei unterstutzen soll, besser mit leidvollen Zustdnden umzugehen. Formal

ist der Kurs folgendermalen aufgebaut:

Die Grundstruktur umfasst acht Treffen mit einer Dauer von jeweils 2 2 Stunden.
Zusatzlich dazu gibt es nach dem sechsten Treffen einen Achtsamkeitstag in
Stille, zur Vertiefung der Praxis. Es gibt drei Hauptiibungen, die gelernt und geiibt
werden. Diese sind der Body-Scan, Yogalubungen und die Sitzmeditation.1®®

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

194 vgl. Kabat-Zinn, 2011, 288f
195 vgl. Meibert et al., 2004, 146

196 \/gl. Meibert et al., 2004, 144; Es gibt auch noch zwei andere formale Ubungen. Diese sind
die Geh- und Metta-Meditation. Sie nehmen im Kursprogramm eine weniger zentrale Rolle ein.
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sechs Tage die Woche) selbststandig ca. 45 Minuten diesen formalen Ubungen
zu widmen. Fir jede Woche gibt es dazu spezielle Anregungen.'®’” Ebenfalls wird
wahrend des Kurses dazu angeregt eine nicht-formale Achtsamkeitspraxis in
seinen Alltag zu integrieren. Dabei geht es darum, Aktivitaten, welche man
ohnehin machen wiurde (z.B. Putzen, Gehen, Kochen etc.), achtsam - also in
bewusster und mit spezieller Aufmerksamkeit - auszufiihren. Auch hierzu gibt es

spezielle Anregungen fir jede Woche.'%®

Der Kurs mochte dabei unterstiitzen, Achtsamkeit in das Leben der
Teilnehmer*innen zu integrieren, auch nachdem die acht Wochen des

gemeinsamen Ubens voriber 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 GroR3e im Alltag werden zu lassen und an ihr
festzuhalten, als ob ihr Leben davon abhinge. Inzwischen

wissen Sie, dass dies nicht bloR eine Metapher ist.“1%°

Nachdem man diese intensiven acht Wochen innerhalb der Kursstruktur
verbracht hat, hat man einen Einblick gewonnen, wie sich das Leben durch mehr
Achtsamkeit verandern kann. Kabat-Zinn erwéhnt auch, dass man bemerken
kann, wie die eigene Belastbarkeit abnimmt, wenn man aufhort formal
Achtsamkeit zu praktizieren.?®® MBSR ist also gewissermaRen als
Einstiegsmdglichkeit gedacht, um die heilende Wirkung der Achtsamkeit zu

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

197 vgl. Kabat-Zinn, 2013, 396ff
198 \gl. Ebd., 405ff

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

200 \/gl. Kabat-Zinn, 2013, 395
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man sie weiterhin anwendet. Es handelt sich nicht nur um eine kurzfristige
Malinahme, wie etwa ein Gips, der sich nur wahrend einer gewissen Zeit als
hilfreich erweist. MBSR ist daher metaphorisch eher als eine Hilfestellung zur

Ernahrungsumstellung als mit einer saisonalen Diat zu vergleichen.

Die vorgegebene Struktur des Kurses beinhaltet dementsprechend einige nicht-
formale Ubungen, die die Teilnehmer*innen in ihren Alltag integrieren sollen. Der
tagliche Lebensvollzug der Gbenden Personen transformiert sich also schon

wahrend des Kurses, wenn sie sich an die empfohlenen ,Haustbungen® halten.

Das Kursprogramm beinhaltet neben den Ubungen wissenschaftliche
Ergebnisse der Stressforschung und Themen, die die Teilnehmer*innen bei der
Bewaltigung von Stress unterstitzen (z.B. Selbstwert, Umgang mit belastenden
Emotionen etc.).?°! Der primare Fokus des MBSR liegt stets auf der Reduktion
von Stress. Die psychologischen und medizinischen Einsichten in die negativen
Auswirkungen von Stress, bilden den Rahmen fir die Achtsamkeitsibungen des

Kurses.

Kabat-Zinn betont auch notwendige Haltungen, welche Teil der
Achtsamkeitspraxis sind. Er nennt sie die ,sieben Saulen der inneren
Einstellung®, die man bewusst wahrend der Achtsamkeitspraxis einubt.

Diese sind: 1. Nicht-Urteilen, 2. Geduld, 3. Den Geist des Anfangers
bewahren, 4. Vertrauen, 5. Nicht-Erzwingen, 6. Akzeptanz, 7. Loslassen.?%?
Kabat-Zinn beschreibt dartber hinaus noch weitere geistige und seelische
Qualitaten, die fur die Vertiefung und Erweiterung der Achtsamkeitspraxis
hilfreich sind. Dabei nennt er explizit: Riucksichtnahme, Grol3zigigkeit,
Dankbarkeit, Duldsamkeit, Versdhnlichkeit, Wohlwollen, Gelassenheit,

Mitleid und Mitfreude.?°® Eine nahere Beschreibung dieser Einstellungen wird

201 Vgl. Meibert et al., 2004, 146
202 \/gl. Kabat-Zinn, 2013, 68

203 \gl. Kabat-Zinn, 2013, 77
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im nachsten 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 Ubungen (empfohlene | Nicht-formale Ubungen2%®
Minuten/Tag)?%4
1+2 Body-Scan (45), Sitzmeditation | Achtsamkeit auf Prozess des Essens
(20) und tagliche Routinehandlungen
3+4 Yoga (45) abwechselnd mit Body- | Achtsamkeit auf angenehme und in
Scan (45), Sitzmeditation (bis zu | ndchster Woche auf unangenehme
30) Erlebnisse; Bemerken, wenn man auf
»2Autopilot* schaltet
5+6 Yoga (45) oder Body-Scan (45) | Achtsamkeit auf schwierige
oder Sitzmeditation (bis zu 30) Gesprache und affektive
Mit Gehmeditation experimentieren | Erregungszustande; Mit liebender
Gute* experimentieren; Achtsamkeit
auf  Austausch mit Welt und
Mitmenschen
7 Freie Auswahl (45) Achtsamkeit beim Einschlafen und
Aufwachen
8 Eigener Ubungsplan Uberlegungen, wie man Achtsamkeit
in sein Leben integrieren méchte

Tabelle 4: MBSR Ubungstibersicht

Anhand der Struktur lasst sich erkennen, dass das Kursprogramm relativ

zeitintensiv ist. Achtsamkeit wird in viele Lebensbereiche gebracht und bewirkt

somit die bereits erwdhnte Verédnderung 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 \/g|. Ebd., 407ff
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Mdoglichkeit, Seminare fir Fortgeschrittene zu besuchen.?%® Es gibt aber keine
Einbindung in eine Gruppe oder weitergehende Verpflichtungen. Der Kurs endet

nach der achten Ubungswoche.

Ein wesentlicher Teil der Programmes besteht, neben der Psychoedukation und
dem Erfahrungsaustausch, im Eintiben der formalen Ubungen. Sie dienen dazu

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

5.1.1 Formale Ubungen
5.1.1.1 Sitzmeditation

Sitzmeditation gilt als das Herzstick aller formalen Ubungen des MBSR.%7
Achtsamkeit wird hier eingelbt, indem man sich bewusst in eine aufrechte,
prasente und trotzdem entspannte Sitzposition bringt, in der man sich fur die Zeit
der Sitzung mdoglichst nicht mehr bewegen muss.?%® Nachdem diese Position
eingenommen wurde, lenkt man die Aufmerksamkeit bewusst auf den eigenen
Atem und versucht dieses Gewahrsein zu halten. Im Prinzip ware das schon
beinahe eine ausreichende Anleitung, um mit der Praxis zu beginnen. Kabat-Zinn

schreibt allerdings weiterfiihrend:

,Man beobachtet den Atem, wie er ein- und ausstromt. 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 \/gl. Kabat-Zinn, 2013, 392
207 \/gl. Meibert et al., 2004, 171

208 \/gl. Kabat-Zinn, 2013, 95f
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und -senken unserer Bauchdecke zuriick. 2%°

Bei Betrachtung dieser einfach klingenden Anleitung, sollte man sich ins
Gedachtnis rufen, dass es hier auch darum geht, gewisse innere Einstellungen
wahrend der Meditation zu Uben. Beispielsweise bt man sich darin, die eigenen
Abschweifungen nicht zu beurteilen oder die Erfahrung so anzunehmen, wie sie
ist, ohne innerlich dagegen anzukampfen, auch wenn sie unangenehm ist. Die
sieben Saulen der Achtsamkeit und auch die anderen erwahnten
Einstellungen, sind als Teil der formalen und nicht-formalen Ubungen immer

mitzudenken.

Das hier beschriebene Objekt der Aufmerksamkeit ist der Atem. Das MBSR-
Programm bietet allerdings auch andere Meditationsobjekte wahrend dem Sitzen
an. Diese inkludieren Gerausche, Kérperempfindungen, Gefiihle, Gedanken und
das Sein selbst (ungerichtetes Gewahrsein).?1° Kabat-Zinn halt das Objekt der

Aufmerksamkeit jedoch nicht fur das entscheidende Element der Praxis.

»,Von wesentlicher Bedeutung sind Qualitat und Ernsthaftigkeit
Ihres Bemihens und die Tiefe lhrer Schau, nicht die
»Methode«, nach der Sie Uben, und auch nicht das Objekt der

Aufmerksamkeit. 211

5.1.1.2 Body Scan

Der Body-Scan wird normalerweise auf dem Rucken liegend ausgefuhrt. Bei
dieser Praxis wird die Aufmerksamkeit bewusst und ganz intensiv in die einzelnen
Kdrperregionen gebracht, sodass diese bis ins kleinste Detail erspirt werden. Es
geht dabei um eine direkte Korpererfahrung und nicht um ein Nachdenken
daruiber. Man kénnte den Prozess also auch als eine bewusste Reise durch den

Korper 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 zunéchst mit der Konzentration auf die Atmung,
spurt 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 gro3en Zehs gerichtet, dann des
kleinen Zehs und aller Zehen dazwischen. [...] Vom linken Ful3
aus wandert man mit der Aufmerksamkeit langsam das linke
Bein entlang bis zum Becken und Schambeinbereich, schliel3t
nun das rechte Bein auf dieselbe Art in die
Korperwahrnehmung ein und zentriert sich mit der
Wahrnehmung wieder im Bereich des Schambeins. Nun
wandert man mit der Aufmerksamkeit weiter, sowohl den
Rucken als auch den Bauch und Brustkorb entlang nach oben.
[...] Von den Schultern aus lenkt man die Wahrnehmung auf
die Hande und spurt die Arme entlang nach oben bis zu den
Schultern. Von dort aus ertastet man den Kopf- und
Gesichtsbereich. Zum Abschluss der Ubung kann man noch
eine Weile in dieser Ganzkorperwahrnehmung verweilen, bevor
man dann langsam durch tiefes Durchatmen und eventuell
sanfte Bewegungen des Koérpers zur ‘normalen” Wahrnehmung

des Korpers zurtickkehrt, 212

5.1.1.3 Yoga-Ubungen

Von auf3en betrachtet mag das in MBSR verwendete Yoga aussehen wie simple
Kdrperibungen. Auch, wenn Dehnung, Kraftigung und Entspannung des Korpers
Bestandteil der Ubungen sind, geht es primar um etwas anderes. Nach den
bisherigen Ausfilhrungen wird es wenig verwunderlich sein, dass bei MBSR die
gerichtete Aufmerksamkeit und die einzulibende achtsame Haltung wieder die
zentralen Elemente der Yoga-Ubungen sind. Kabat-Zinn nennt diesen Aspekt

212 Meibert et al., 2004, 167f
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des Programms deswegen auch an einer Stelle ,achtsame Korperarbeit”.?!3

5.1.1.4 Gehmeditation

Wie bereits der Name vermuten lasst, handelt es sich bei der Gehmeditation
um eine bewusste Blundelung der Aufmerksamkeit auf die Erfahrung des
Gehens. Durch diese Art der Meditation werden Aspekte dieses alltaglichen
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 Korpers, den Korper als Ganzes
oder den Atem gelenkt.?** Im Vergleich mit den anderen formalen
Achtsamkeitsiibungen, ist bei dieser Variante ein Transfer in das alltagliche

Leben besonders leicht méglich.

Jede Gelegenheit, bei der Sie zu Ful’ unterwegs sind, ist

geeignet, um Achtsamkeit zu Uben. 215

5.1.1.5 Metta-Meditation

Bei dieser Form der Meditation wird angestrebt Mitgefiihl, Anteilnahme und Liebe
fur einen selbst und andere zu entwickeln. Die Metta-Meditation wird nur am Tag
der Stille gemeinsam ausgefiihrt.?'6 Ebenfalls gibt es eine Anleitung dazu, mit
den Einstellungen der Metta-Meditation im Alltag zu experimentieren. Ahnlich wie
die Gehmeditation, kann diese Praxis als weniger zentral fir das MBSR-Format
gesehen werden als Sitzmeditation, Bodyscan oder Yoga. Da bei dieser Form
der Ubung allerdings ein besonderer Fokus auf die inneren Einstellungen gelegt

wird, wird sie folgend etwas genauer beschrieben werden:

213 vgl. Kabat-Zinn, 2013, 133
214 \/gl. Ebd., 154
215 Ebd., 155

216 \/gl. Ebd., 215
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Die Praxis der Metta-Meditation wird von Kabat-Zinn auch ,Meditation Uber
liebende Gute“ genannt. Nach einer kurzen Atemmeditation beginnt man damit,
sich selbst freundliche Gefuhle und Gedanken entgegen zu bringen. Dann dehnt
man dieses Wohlwollen und Mitgefuhl langsam auf Menschen aus, die einem
sehr am Herzen liegen, auf nahestehende Personen, auf Menschen, mit denen
man Schwierigkeiten hat, die einem Leid zugefugt haben, auf Menschen, die man
nicht kennt, auf alle Menschen der Welt, die Leid ertragen und schlief3lich auf

alles lebendige Geschehen und alle Lebewesen auf dem Planeten.?!’

Diese Ubung funktioniert mithilfe von Satzen, die man innerlich zu sich selbst

oder zu anderen ,spricht®. Ein solcher Satz kann beispielsweise lauten:

sIch wiinsche dir, dass du gliicklich und unbeschwert lebst, frei
von Leiden und Schmerz, dass du Liebe und Freude

erfahrst. 218

Wichtig zu erwahnen ist, dass im MBSR-Kurs die Teilnahme an dieser Ubung
freigestellt ist. Das bedeutet, dass man nicht gedrangt wird jemandem zu
verzeihen oder jemanden plétzlich zu mégen, den man unsympathisch findet. Es
geht bei der Ubung nicht darum, Gefiihle zu erzwingen, sondern darum, mit

wohlwollenden Gedanken zu experimentieren.

»In jedem Fall ist es allein Ihre Entscheidung, wen Sie in

welchem AusmaR in die Ubung einbeziehen wollen. 219

5.1.2 Explizite und implizite Ethik von MBSR

Zunachst einmal ist festzuhalten, dass sich durch Achtsamkeitsibungen, die
auch in den Alltag integriert werden, ein ethischer Raum ertffnet. Zu dieser
Thematik wurden bereits psychologische Untersuchungen durchgefuhrt, welche

vermuten lassen, dass moralische Beweisfiihrung (moral reasoning) durch

217 \Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 215ff
218 Epd., 216

218 Ebd., 217
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MBSR-Training zunimmt.??° Gina Biegel spricht davon, dass Achtsamkeit einen
neuen Raum zwischen Reiz und Reaktion schafft. Diese Raum eroffnet die

Maglichkeit bewusst zu entscheiden.??!

Achtsamkeit hat demnach das Potenzial menschliche
Entscheidungsmaoglichkeiten zu erweitern. Durch die geschéarfte Aufmerksamkeit
auf die eigenen Absichten, Geflihle und Handlungen, eréffnet sich ein Raum
neuer moralisch relevanter Mdoglichkeiten. Ebenfalls gibt es bereits
weiterfuhrende Forschungsergebnisse, die nahelegen, dass
achtsamkeitsbasierte Programme zu erhdhtem pro-sozialen und ethischen

Verhalten fiihren.222

Zusatzlich dazu konnte gezeigt werden, dass durch Achtsamkeitsibungen
Entscheidungen bewusster und weniger abhéngig von der Meinung anderer
getroffen werden und mehr im Einklang mit den inneren Werten der jeweiligen
Einzelperson stehen.??® Sabine Petritsch kommt in ihrer Analyse von MBSR und
anderen sakularen achtsamkeitsbasierten Interventionen zu dem Schluss, dass
diese einen ethischen Beitrag leisten. Er besteht darin, dass sakulare
Achtsamkeit, das Potential hat, eigene Handlungsstrategien zu Uberdenken,

Motivationen zu hinterfragen und die Wahrnehmungsfahigkeit zu steigern.?2*

All diese Ergebnisse und Ansichten lassen es naheliegend erscheinen, dass
MBSR und &hnliche Programme einen neuen Entscheidungsraum o6ffnen,
wodurch bisherige Verhaltensmuster mit deren Begrindungen Uberdacht werden

kénnen. Auch von Kabat-Zinn selbst wird darauf hingewiesen, dass durch einen

220 \/gl. Shapiro et al., 2012, 512f; Ruedy & Schweitzer, 2010, 73f
221 \/gl. Biegel, 2020, 6

222 \/gl. Cheung, 2018, 318

223 \/gl. Huber, 2010, 116ff

224 \/gl. Petritsch, 2018, 172
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achtsamen Umgang mit Stress mehr Handlungsalternativen erscheinen.??> Wenn
es nun allerdings einen Raum fiir neue Entscheidungen mit neuen Alternativen
gibt, stellt sich die Frage, wie man sich mit diesen neuen Madglichkeiten
entscheiden soll. Existieren im MBSR-Programm dazu moralische Leitlinien, die

ein bestimmtes Verhalten beflrworten und wenn ja, wie sind diese begrindet?

Kabat-Zinn spricht in einem Artikel davon, dass fiur die Weitergabe von
Achtsamkeit ein robuster ethischer Rahmen notwendig ist.??® Dieses ethische
Fundament ist fur 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 Bedurfnisse der

Patient*innen vor die eigenen zu stellen.??’

Kabat-Zinn beflrwortet, in Bezug auf die moralische Dimension des MBSR, eine
implizite Ethik, anstatt Moral und Moralbegrindungen offen als Teil des
Programms auszuweisen. Die Menschen, die in der Vermittlung von Achtsamkeit
arbeiten, tragen selbst die Verantwortung ein ethisches Leben zu fuhren. Eine
implizite Ethik soll demnach von den Lehrpersonen des MBSR verkdrpert werden
und dadurch Teil des Kursformates sein.??® Das MBSR-Programm weist, nach
diesen Ausfuhrungen wenig Gberraschend, auch keine klare explizite Ethik auf.
Auch in Kabat-Zinns MBSR-Grundlagenwerk ,Gesund durch Meditation“??° findet
sich kein ethisches System, welches gewisse Einstellungen als allgemein gut

oder schlecht bezeichnet.

Innerhalb der Achtsamkeitsszene existiert eine Debatte (ber diese Position

Kabat-Zinns. Teilweise werden offensichtliche ethische Richtlinien, welche mit

225 \Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 319
226 \/gl. Kabat-Zinn, 2017, 1131
227 \/gl. Kabat-Zinn, 2011, 294
228 \/gl. Ebd., 295

229 gl. 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.?3 Baer vertritt
beispielsweise die Ansicht, dass die Ethik der Achtsamkeit nicht nur explizit,
sondern auch klar sakular begrindet und theoretisch fundiert sein misse. Dieses
ethische Gerust achtsamkeitsbasierter Methoden solle nicht mithilfe
buddhistischer Inhalte gebaut werden, sondern misse sich davon abgrenzen.?3!
Auch Davis halt die buddhistische Ethik fur zu verwoben mit metaphysischen
Behauptungen des Buddhismus, um fir den sakularen Kontext geeignet zu
sein.?32 Wie noch offensichtlich werden wird, vertritt Kabat-Zinn hier eine andere

Position.

Was kann nun konkret Uber die implizite Ethik des MBSR-Programms gesagt
werden? Es existieren sieben Saulen und auch einige weitere geistige
Qualitaten, welche von Kabat-Zinn mit den Ubungen des Kurses verkniipft sind.
Diese kdnnen neben dem hippokratischen Eid als ,offizielle” ethische Grundlagen
des Programms angesehen werden. Sie sind essenzieller Bestandteil aller
MBSR-Ubungen?3® und stellen damit auch die einzigen, explizit als positiv
ausgewiesenen, inneren Einstellungen des MBSR-Programms dar. Kabat-Zinn

betont die Wichtigkeit dieser inneren Einstellungen fiir die Ubungen explizit:

slhre innere Einstellung ist von grundlegender Bedeutung fiir
die Ubung der Achtsamkeit [...]. Sie ist wie die Erde, in die man
den Samen der Fahigkeit legt, die Gedanken zu beruhigen, den
Korper zu entspannen, sich zu konzentrieren und Kklarer zu

sehen und zu denken. 234

230 \gl. Kearney & Hwang, 2018, 285f
231 Vgl. Baer, 2015, 965f

232 \/gl. Davis, 2015, 47f

23 vgl. 4.1

234 Kabat-Zinn, 2013, 67
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5.1.2.1 Sieben Séaulen der Achtsamkeit

5.1.2.1.1 Nicht-Urteilen

SWenn urteilendes Denken im Geist einsetzt, ist es sehr
wichtig, es als solches zu erkennen und sich daran zu erinnern,

dass es Teil der Ubung ist, es loszulassen. 235

5.1.2.1.2 Geduld

Geduld bezieht sich hier auf die gegenwartige Erfahrung. Wenn sich
unangenehme Gefiuihle zeigen oder man keine positiven Veranderungen durch
die Praxis sieht, kann man sich geduldig zeigen und diese Erfahrung so
annehmen, wie sie ist. Geduld dient dazu empfanglich zu bleiben fur den
gegenwartigen Zustand, ihn in seiner Fille anzunehmen und zu wissen, dass
sich alles entfaltet, wenn der richtige Moment dafiir gekommen ist. Sie ist somit
eine Form des inneren Wissens oder der Weisheit.?36

5.1.2.1.3 Den Geist des Anfangers bewahren

Bei dieser Haltung geht es um eine offene und unvoreingenommene Einstellung
zur Erfahrung. Wenn man beispielsweise auf seinen Atem, seinen Korper,
Gefiuihle oder andere Dinge achtet, soll man sie so betrachten, als wirde 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 Geflihle
gestarkt werden. Es geht darum der Stimme des ,eigenen Wesens® zu

vertrauen.238

235 Kabat-Zinn, 2013, 70
236 \/gl. Ebd., 70f
237 Vgl. Ebd., 71

238 \/gl. 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 mochte, ist es fur 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.23°

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 gegenwartigen Moment.
Wenn dieser Moment akzeptiert wird, ist das auch die beste Bedingung, um sich

zu heilen oder etwas zu verandern.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 fur 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.?4!

Es ist ersichtlich, dass diese sieben inneren Einstellungen gleichzeitig eingelbt
werden konnen. Sie widersprechen sich nicht, sondern unterstitzen sich
gegenseitig. Es ware 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 fuhrt eine Steigerung in einer dieser

Eigenschaften automatisch auch zu einer Steigerung in den anderen.?42

239 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 73
240 vgl. Ebd., 74f
241 Vgl. Ebd., 75ff

242 \/g. Ebd., 68
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Kabat-Zinn erwahnt auch weitere erganzende Einstellungen wie
Rucksichtnahme, GrofR3zugigkeit, Dankbarkeit, Duldsamkeit,
Versohnlichkeit, Wohlwollen, Gelassenheit, Mitleid und Mitfreude. Auch
diese stehen in keinerlei Widerspruch zu den prasentierten sieben Saulen 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 prasent sind.?43
Diese inneren Einstellungen konnen 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
begrundet werden. Dazu findet sich allerdings kaum eine Zeile in den Buchern
Kabat-Zinns. Man kénnte beinahe sagen, sie werden gar nicht begriindet. Die
inneren Einstellungen werden einfach als grundlegender Bestandteil der
Achtsamkeit prasentiert.?** 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.?*> Dies und die subjektiv erfahrbaren positiven Veranderungen bilden

die Begrindung, um an diesem acht-wdchigen Kurs teilzunehmen.

Da Kabat-Zinn keine philosophische Rechtfertigung fir den Einsatz von
Achtsamkeit bietet und fiir ihn die inneren Haltungen Bestandteil davon sind, gibt
es folglich auch (fast) keine Erklarung fir das Aneignen dieser inneren
Einstellungen. Es lassen sich nur sehr knappe Erklarungen zur Begrindung der

achtsamen Haltung in Kabat-Zinns Buchern finden:

243 Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 77
244\/gl. Ebd., 68

245 Eine aktuelle Abhandlung Uber den Stand der Forschung kann hier gefunden werden:
Aishwarya & Pradeep, 2018
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,Diese besondere Haltung ist damit Teil der Ubung selbst und
hilft uns, unsere Energien gezielt fir inneres Wachstum und

Heilung einzusetzen. 246

,Die eben erbrterten sieben inneren Einstellungen zu
entwickeln tragt zur Stabilisierung und Vertiefung lhrer
Meditationspraxis bei und untersttitzt Sie bei der Aneignung der

Meditationstechniken [...]. 247

Das Ausmal} dieser inneren Haltungen wird von Kabat-Zinn ebenfalls offen
gelassen. So erwahnt er Uber die sieben Saulen hinaus zwar weitere Haltungen,
weist aber im gleichen Satz darauf hin, dass diese nur einige der hilfreichen
Einstellungen sind.?*8 Auf diese Art konnen die vermittelten moralisch relevanten
Eigenschaften nicht als abgeschlossenes System betrachtet werden. Die Ethik
des MBSR wird somit ungreifbarer. Den Einstellungen jenseits der sieben Saulen
kommt allerdings auch eine Wichtigkeit zu, da wahrend der Metta-Meditation, die
Teil des Curriculums ist, ein spezieller Fokus auf Wohlwollen, Verzeihen und
Mitgefuhl gelegt wird. Petritsch kommt in ihrer Analyse des MBSR-Programms
deshalb zu dem Schluss, dass es gezielt Mitgefihl und Frieden fordert.?*° Das
entspricht auch ganz der Sicht des Grunders. Kabat-Zinn sieht in der Achtsamkeit

selbst namlich bereits einen radikalen Akt der Liebe oder der liebenden Giite.2°

Zusammenfassend lasst sich also sagen, dass das MBSR-Programm sehr
wahrscheinlich einen Raum fir neue ethisch durchdachte Entscheidungen 6ffnet.
Das Programm selbst vermittelt dabei gewisse moralisch relevante Werte. Da der
Kurs auch Einfluss in den Alltag der Teilnehmer*innen ausibt, kann davon

ausgegangen werden, dass diese Werte nicht nur wahrend der Kurszeit, sondern

246 Kabat-Zinn, 2013, 68

247 Ebd., 78

248 \/gl. Ebd., 77

249 \/gl. Petritsch, 2018, 175f

250 \gl. Kabat-Zinn, 2013, 219
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auch im Alltag moralisch wirksam werden kénnen. Kabat-Zinn spricht sich far
eine implizite Ethik aus, welche MBSR-Lehrer*innen verkérpern sollen. Die
fehlende philosophische Begrindung der fur gut befundenen inneren
Einstellungen, ist der Beweis dafir, dass es keine explizite Ethik im MBSR-
Programm gibt. Dartber hinaus wird die ethisch-relevante Dimension des MBSR
unabgeschlossen prasentiert, indem nicht genau aufgelistet wird, welche

Einstellungen als forderlich fir die Achtsamkeitspraxis sind.

Da MBSR jedoch in einem medizinischen Kontext entstanden ist, gilt fur 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 Verhaltnis zwischen Ethik und Achtsamkeit im Buddhismus wurde
bereits ausreichend dargestellt. Auch das MBSR-Programm beinhaltet, wie die
obigen Ausfuhrungen gezeigt haben, eine moralisch relevante Dimension. Es
scheint dabei nur eine sehr einfache Begrundungsstruktur zu geben. Aul3erhalb
des Grundlagenwerks zu MBSR bietet Kabat-Zinn aber durchaus Einsicht in die
implizite Ethik des Programms. Hier zeigt sich ein Zusammenhang mit dem

Buddhismus.

Zunachst einmal ist die Zielsetzung des MBSR-Programms als vollkommen
sékular anzusehen. Wie bereits erwéhnt, ist das Ziel des Kurses die Reduktion
von leidvollen Zustdnden. MBSR beinhaltet dabei einen ganzheitlichen Ansatz
der Heilung, der sowohl Korper, Gedanken, Gefuihle als auch Denken
miteinbezieht.?>! 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 groRe Ahnlichkeit 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. Fur Kabat-Zinn
beinhaltet der Terminus ,Stress” die Gesamtheit dessen, was im Buddhismus mit
,dukkha“ (Leiden) bezeichnet wird.?>> Dadurch offenbart sich die generelle
Reduktion aller leidvollen Zustande (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
sakulare Buddhist*innen wie Stephen Batchelor nicht von einem vollstandigen
Ende aller leidvollen Zustande, sondern nur von einem bestmoglichen

Wohlergehen in dieser Welt.?>3

Im Unterschied zum sakularen Buddhismus ist das MBSR-Format allerdings nur
ein acht-woéchiger Kurs. Kabat-Zinn regt auRerdem - innerhalb des Rahmens der
Reduktion von leidvollen Zustdnden und dem Kultivieren von heilsamen
Zustanden - eine individuelle Zielsetzung an. Diese innere Vision soll das
beinhalten, was den Teilnehmer*innen wichtig ist. Sie ist die Intentionalitat,
welche die Praxis der Achtsamkeit lebendig héalt.?>* Die Zielsetzung im Rahmen
des MBSR-Programms kann also als flexibler betrachtet werden als in sékular-

buddhistischen Richtungen, wo diese klarer definiert ist.
Zur Thematik der Sékularitat sei erwahnt, dass Kabat-Zinn diesen Begriff nicht
fur sein Programm verwenden mochte.

»~Secular might do, except that it feels dualistic, in the sense of

separating itself from the sacred; | see the work of MBSR as

252 \/gl. Kabat-Zinn, 2011, 288
253 \Vgl. Batchelor, 2017, 135ff

254 Vgl. Kabat-Zinn, 2015, 80
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sacred as well as secular [...].”%%°

Hier lasst sich eine klare Grenze zum sékularen Buddhismus ziehen. In sékularen
Auffassungen des Buddhismus wird namlich immer klar betont und
hervorgehoben, dass es sich um eine spezielle Auffassung buddhistischer Ideen
handelt, die sich klar von religidsen Inhalten abgrenzen mochte. Der Begriff der
Sakularitat beinhaltet genau diese Abgrenzung. Bemerkenswert ist also, dass

Kabat-Zinn nicht diesen Weg gehen mdchte.

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 missen. Kabat-Zinn erklart
auch, dass es sich bei dem Wort ,mindfulness® um einen Dachbegriff handelt,
der fir ihn einen ,universalen Dharma“ darstellt, welcher nach seiner Ansicht
vielleicht sogar als identisch mit dem von Buddha gelehrten Dharma gesehen

werden kann.2%7

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
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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. 58

An diesem Zitat zeigt sich wieder der beabsichtigte Charakter einer impliziten
Ethik im Rahmen des MBSR-Curriculums. Es lasst sich erkennen, dass es einen
ethischen Rahmen fur das Kursformat gibt, der durch die buddhistische Lehre
definiert ist. Nicht klar ist allerdings, ob es sich dabei um ein sékulares oder
religioses, ethisches Fundament handelt. Um diese Ungewissheit aufzuklaren,
bedarf es einer besonderen Aufmerksamkeit in Bezug auf die Inhalte des MBSR-
Programms. Zunachst folgen allerdings noch ein paar Satze zur Motivation hinter
dem MBSR-Format.

Kabat-Zinn, der selbst Buddhist war und wahrscheinlich noch immer ist?>°, hat
eine dementsprechende Zielsetzung. Eine Reduktion der drei Befleckungen wird

von Kabat-Zinn als personliche Motivation fir seine Arbeit bezeichnet:

“To be explicit, | 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 Grunder 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 (iber eine Zugehorigkeit zu einer buddhistischen Gruppe sakularer
oder religiéser Natur konnte nicht gefunden werden. In jedem Fall waren aber keine Indizien fur
eine Ablehnung buddhistischer Inhalte von seiner Seite aus auffindbar.

260 Kabat-Zinn, 2017, 1129



88

Hintergrundinformation von Belang. Ein*e Buddhist*in oder auch Anhanger*in
einer anderen Religion, kann durchaus ein sakulares Programm entwerfen,
obwohl ihre/seine intrinsische Motivation religids motiviert ist. Ob Kabat-Zinn nun
selbst Buddhist ist oder nicht, kann nicht als ausschlaggebend fiur die ethische
Bewertung von MBSR angesehen werden - es lasst allerdings buddhistische

Inhalte als Teil des Kurses als wahrscheinlich erscheinen.

Inhaltlich ist die eindeutige Einbindung von Mitgefiahl in die
Achtsamkeitsibungen des MBSR auffallend. Fir Kabat-Zinn ist Achtsamkeit im
MBSR-Programm untrennbar mit Mitgefiihl verbunden. Diese zwei Qualitaten
gehoren fur ihn essenziell zusammen.?5! Die Sichtweise dieses Zusammenhangs
weist Gemeinsamkeiten mit den - im Mahayana hochgelobten - Qualitaten von
Mitgefuhl und Weisheit auf. Im MBSR-Grundlagenwerk ist sogar direkt von
Mitgefuhl und Weisheit die Rede:

,Wir kbnnen den Weg der Weisheit nicht ohne Mitgeftihl gehen,
weil sie keine getrennten Gré3en sind, sondern einander

durchdringen. 62

In Kabat-Zinns frihen 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.?®® Es erscheint durch den impliziten buddhistischen
Rahmen allerdings als realistisch, dass Mitgefuhl und eine Form von
buddhistischer Ethik immer schon Teil des MBSR-Programmes waren, jedoch

nicht explizit dargestellt oder niedergeschrieben wurden.

261 \/gl. Kabat-Zinn, 2017, 1127
262 Kabat-Zinn, 2013, 219

263 \VVgl. Wallace, 2012, 28
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Da das Wort ,mindfulness” fir Kabat-Zinn einen universalen Dharma beinhaltet,
sind auch buddhistische Inhalte Teil dieses MBSR-Konzepts. Kabat-Zinn spricht
sich dafur aus, dass MBSR-Lehrer*innen Einblick in die Lehren Buddhas haben
sollen.?%* Er erwahnt die Konzepte der Ich-lllusion, gegenseitigen Abhangigkeit,
die Vier Edlen Wahrheiten und weitere buddhistische Konzepte, die hilfreich sind,
wenn sie von MBSR-Lehrpersonen eingebracht werden.?®® 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 Autoritat gewisser buddhistischer Persodnlichkeiten verweisen, sondern
lediglich Hinweise und Hilfestellungen geben, damit diese Inhalte von den

Teilnehmer*innen selbst eingesehen werden.256

“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 erwahnt interessanterweise auch alle vier grenzenlosen
Eigenschaften des Buddhismus als hilfreiche Qualitaten der Achtsamkeit.
Nach Kabat-Zinn kdénnen jene Praktiken, welche diese vier Eigenschaften
bewusst trainieren, auch ins MBSR-Training mitaufgenommen werden. Auch hier

ist es flr ihn nicht notwendig den buddhistischen Kontext zu erwahnen.?68

264 Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 299
265 \/gl. Ebd., 296ff

266 \/gl. Ebd., 298

267 Ebd., 299

268 \/g. Ebd., 299
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In den bisherigen Ausfuhrungen ist bereits ersichtlich geworden, dass im MBSR-
Programm nicht versucht wurde Achtsamkeit aus dem buddhistischen Kontext zu
reiBen. Kabat-Zinns Absicht war es, den Dharma mit dem Uberbegriff
,mindfulness® durch die Rahmen von Psychologie und Medizin in einen neuen
Zusammenhang zu stellen und diese Lehren somit fir Menschen verflgbar zu
machen, die ansonsten keinen Zugang zu solchen Inhalten finden wirden. Die
Umbenennung von Begriffen aus der buddhistischen Terminologie erfolgte

bewusst, um dieses Vorhaben zu ermdglichen.?%°

Welche Indizien lassen sich noch fir 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 mussen sich daher nur von einigen
negativen Eigenschaften befreien, um ihre Natur zu verwirklichen.?’? 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.)?”* Kabat-Zinn erwahnt an einer anderen Stelle, dass es
wichtig ist auf seine eigenen Einsichten, Intuitionen und inneren Fahigkeiten zu
vertrauen.?’? Im MBSR-Grundlagenwerk spricht er davon dem ,inneren Wesen*
zu vertrauen. Ein paar Satze spéater erklart er, dass man in anderen das
,wesenhafte Gute” besser sehen kann, wenn man es immer mehr in sich selbst

entdeckt.?”® In der Einleitung zum MBSR-Grundlagenwerk wird eine ,zutiefst

269 \VVgl. Kabat-Zinn, 2011, 288
270 \/gl. 3.1

21 \gl. Kabat-Zinn, 2011, 300
212 \/gl. Kabat-Zinn, 2015, 64f

213 \Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 72
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optimistische Sicht des menschlichen Wesens* als Bestandteil von Achtsamkeit

erwahnt.2’4

5.1.3.2 Karma

In seinem Buch ,Im Alltag Ruhe finden“?’> schreibt Kabat-Zinn ein Kapitel,
welches er als ,Karma“ betitelt. Darin ist Karma als Ursache und Wirkung
definiert. Diese Kausalitdt bestimmt auch die Tendenzen, die sich durch
wiederholtes Verhalten in Menschen einpragen. Das Karma beinhaltet die
Gewohnheiten, welche von gegenwartigen Absichten und Handlungen
ausgehend, auch auf die Zukunft wirken.2’® Kabat-Zinns Erklarungen Giber Karma
lesen sich inhaltlich wie s&kulare buddhistische Erklarungen des Karma-
Begriffes. Beispielsweise kommt Brodbeck in seiner Version einer sakularen
buddhistischen Ethik zu dem Schluss, dass Karma unsere Gewohnheitsmuster
bezeichnet.?’” Auch Stephen Batchelor erklart die Karma-Theorie im Sinne der
Ursachen und Wirkungen von Handlungen, welche in seinem sakularen
buddhistischen Verstandnis nur auf diese wahrnehmbare, materielle Welt

gerichtet sind.?’8

Kabat-Zinn weist nicht auf den sakularen Charakter seiner Erklarung des
Begriffes ,Karma“ hin. Er flgt Gber diesen Begriff am Ende des Kapitels jedoch
noch zwei Satze ein, welche zu einem Weiterdenken von karmischen Einfliissen,

auch uber das jetzige menschliche Leben hinaus, anregen.

,Die Vorstellung, dass die Seele in der Ekstase aufgehen wird,

nur weil der Kérper vergeht — das ist reine Phantasie. Was jetzt

214 \Vgl. Kabat-zinn, 2013, 17
275 \Vgl. Kabat-Zinn, 2015

276 \/gl. Ebd., 191ff

217 \gl. Brodbeck, 2015, 177f

278 \/gl. Batchelor, 2017, 441
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ist, wird auch dann sein. "

5.1.3.3 Verbindung aller Wesen und die Ich-lllusion

Im dritten Kapitel wurde dargestellt, dass im Buddhismus von einem illusionéren
Ich ausgegangen wird. Die Erfahrungen der Individuen entstehen nach
buddhistischer Lehre in gegenseitiger Abhangigkeit und sind frei von einer
Substanz, die als ,lch® bezeichnet werden kénnte. Somit sind alle Wesen
miteinander verbunden. Wenn man sich selbst hilft, hilft man damit anderen -
wenn man anderen hilft, hilft man damit sich selbst.?®° Manche Kapitelnamen des
MBSR-Grundlagenwerks, wie: ,Die lllusion des Getrenntseins und das
Durchscheinen der Ganzheit® oder ,Verbundensein und Zusammenhang®, lassen
bereits eine Anndherung an diese buddhistischen Gedanken vermuten.?8! Es
lassen sich auch weitere AuRerungen Kabat-Zinns uber die Verbundenheit aller

Wesen und eines illusionaren Ichs finden:

LAuch wir sind nur Teil dieses gréBeren Geflechts, das all
unseren Erfahrungen zugrunde liegt und mit dem wir uns

erneut verbinden kdnnen.“282

»Vielleicht besteht der wichtigste Teil der MBSR-Arbeit darin,
den Menschen zum Glauben an ihre Ganzheit zu verhelfen, sie
dabei zu unterstltzen, sich wieder als Ganzes zu spuren 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, fiihlen wir uns

279 Kabir in Kabat-Zinn, 2015, 195
280 \gl. Kapitel 3.1 & 3.2

281 \/gl. 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 fuihlen, fihlen wir
uns ganz. [...] Auf diese Weise erhaschen wir einen Blick in die
uralte Zeitlosigkeit jenseits von Geburt und Tod und erfahren
gleichzeitig die flliichtige Kiirze dieses Lebens, die
Unbestandigkeit unserer Verbindungen zu unserem Kaorper, zu

diesem Augenblick, zu anderen Menschen. 284

5.1.3.4 Die vier Grenzenlosen

Der buddhistische Monch Matthieu Ricard beschreibt, wie man die vier
grenzenlosen Eigenschaften in einer einzigen Meditation gemeinsam einliben
kann. Liebende Gute, Mitgefuhl, Unparteilichkeit und Mitfreude kbénnen durch das
Richten von wohlwollenden Winschen an verschiedene Personen in einer
einzigen Meditationssitzung trainiert werden.?8> All diese Elemente lassen sich
auch in der Beschreibung der Metta-Meditation des MBSR-Programms
wiederfinden.?®6 Wie bereits an friiherer Stelle angemerkt, werden auch alle vier
grenzenlosen Eigenschaften von Kabat-Zinn explizit als geistige Qualitaten
erwahnt, die zu einer Erweiterung und Vertiefung der Achtsamkeitspraxis

fuhren.287

5.1.3.5 Nicht-Tun und Nicht-Streben

Die innere Haltung der MBSR Ubungen beinhalten paradoxe Elemente des Zen-
Buddhismus, welche mit ,Nicht-Tun“ und ,Nicht-Streben® bezeichnet werden

kénnen.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 \/gl. Kabat-Zinn, 2013, 215-219
287 \/gl. Ebd., 77

288 \/gl. Kabat-Zinn, 2011, 299
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Zielen ablasst und stattdessen die ganze Aufmerksamkeit
darauf richtet, die Dinge in ihrem Sosein zu sehen, Augenblick

fur Augenblick. 289

»[...] obwohl es sich, wie wir noch sehen werden, keineswegs
um ein Tun im herkdmmlichen Sinn handelt oder darum,
irgendwohin zu gelangen. Es geht vielmehr um ein Sein und

darum, sich so anzunehmen, wie man jetzt schon ist.“?9%

Wie im dritten Kapitel dargestellt, ist die Buddhanatur grundlegend fir 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.?®* Unter Voraussetzung dieser erhabenen Natur kann
man aufhdren etwas zu tun und sich auf die eigene innere Natur verlassen. Die
sieben Saulen des MBSR Nicht-Urteilen, Geduld, den Geist des Anfangers
bewahren, Vertrauen, Nicht-Erzwingen, Akzeptanz und Loslassen haben eine
eindeutige Ahnlichkeit zu den erwahnten Zen-buddhistischen Inhalten. Diese
Tatsache ist auch nicht weiter verwunderlich, da Kabat-Zinn zur Grindungszeit
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 erwahnen, dass
Kabat-Zinn diese Nahe zu buddhistischen Lehren sowohl im Vorwort als auch im
Nachwort des MBSR-Grundlagenwerks klar betont. Das Buch beginnt sogar mit
den Aussagen des bekannten Ménchs Thich Nhat Hanh, der erklart, 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 eréffnet.?®?> Es ware also falsch zu behaupten, dass durch
MBSR versucht wird, buddhistische Inhalte in westliche Gesellschaften
einzuschleichen, da die Urspringe 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 Uber Jahrtausende tberwiegend in buddhistischen

Traditionen am Leben gehalten wurden. %3

Die Grundannahme einer urspringlich guten menschlichen Natur, das karmische
Wirken von Ursache und Wirkung auf die eigene Erfahrung, das Einliben der vier
grenzenlosen Eigenschaften, die Betonung der Verbundenheit allen Seins und
die Erwahnungen des illusiondren Charakters eines unabhangigen Ichs sind -
zusammen mit der klaren Bekenntnis von Kabat-Zinn - Beweise dafir, dass das
MBSR-Programm buddhistische Inhalte fir 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 Abschliel3ende Beurteilung

Es handelt sich bei MBSR um ein Programm, welches unabhangig von religidsen
Uberzeugungen Sinn ergibt. Mit den enthaltenen Ubungen bietet der
achtwochige Kurs eine Mdoglichkeit, leidvolle Zustdnde mithilfe buddhistischer
Methoden, welche wissenschaftlich fundiert sind, zu reduzieren. Es muss
allerdings auch gesehen werden, dass durch die mit Achtsamkeit einhergehende
erhohte  Aufmerksamkeit  auf  die eigenen Handlungen neue
Entscheidungsmadglichkeiten entstehen kénnen, welche auch moralisch relevant
sein kbnnen. Achtsamkeit beinhaltet immer auch gewisse Einstellungen, die das

eigene Verhalten beeinflussen kdnnen. Das Kursprogramm ist so aufgebaut,

292 \/gl. Kabat-Zinn, 2013, 15

293 Kabat-Zinn, 2013, 426
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dass eine solche achtsame Haltung im Alltag eingelbt 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 Ubungen
stammen, als ethischer Rahmen fiir den Kurs. Diese implizite Ethik wird von den
Lehrenden verkdrpert und intuitiv, nach eigenem Ermessen, beigetragen.
Daruiber hinaus haben die erwéhnten inneren Einstellungen der Achtsamkeit im
MBSR-Programm eine starke Nahe zur buddhistischen Ethik.

In der Logik des MBSR-Programms bietet die Praxis der Achtsamkeit selbst
ausreichend uberzeugende Griunde, um sie zu einem festen Teil des eigenen
Lebens zu machen und sie systematisch zu pflegen. Aus der eigenen Erfahrung
konnen die Teilnehmer*innen am Ende des Kurses nadmlich selbst entscheiden,
ob Achtsamkeit fur sie pure Zeitverschwendung ist oder nicht. Dartuber hinaus
werden wissenschaftliche Erkenntnisse nur erwdhnt, um einen zusatzlichen

Anreiz zu bieten sich in den Prozess der Selbsterfahrung zu begeben. %4

Fur Kabat-Zinn ist es von Wichtigkeit, dass die MBSR-Lehrenden deren
Aussagen niemals in Bezugnahme auf Autoritdten oder Traditionen rechtfertigen.
Die tiefgriindige Autoritat haben die einzelnen Teilnehmer*innen des Kurses mit
ihren gegenwartigen Erfahrungen, welche mit Wohlwollen und Gewahrsein von
den Instruktor*innen gehalten werden sollen.?®s In diesem Sinne ist, in Bezug auf
das MBSR-Programm, auch folgender Aussage zuzustimmen, die in der der

Erklarung einer sakularen Achtsamkeit schon erwéahnt wurde:

,50, 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

2% Vgl. Kabat-Zinn, 2011, 299



97

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

Die Achtsamkeit des MBSR hat nach Kabat-Zinn ihre eigene uberzeugende
Logik, die nur von innen erfahren werden kann und dadurch empirisch
tberprifbar wird.?°’ Die Begrindungsstruktur des MBSR-Programms funktioniert
somit Uber subjektive Rationalitat. Obgleich buddhistische Elemente im MBSR-
Programm enthalten sind, liegt keine religionsgebundene Begriindung der darin
enthaltenen handlungsleitenden Haltungen vor.

Die implizite Ethik des MBSR-Programms kann nach den Malistaben dieser
Diplomarbeit eindeutig als buddhistisch bezeichnet werden. Kabat-Zinn grenzt
den MBSR-Kurs allerdings klar von religiosen Begriindungen ab und vermittelt
dabei, nach seiner Sicht, einen ,universalen Dharma“. Dieser Dharma weist
eine hohe Ahnlichkeit mit sakularen Versionen des Buddhismus auf. Kabat-Zinn
grenzt sich allerdings auch von einem sékularen Buddhismus ab, indem er die
buddhistische Terminologie meidet und sein Programm nicht rein sékular sehen
mdochte. Nach den in dieser Diplomarbeit angewandten Kriterien ist die Ethik des

MBSR-Programms trotzdem als religionsunabhangig zu bezeichnen.

Der nicht dogmatische Charakter und die fehlende Berufung auf die Autoritat
einer Offenbarung, lassen MBSR als sékulares Programm bestehen. Es werden
zwar eventuell auch religiose buddhistische Elemente prasentiert, 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 flur achtsamkeitsbasierte Interventionen explizit
eine buddhistische Ethik.>®® Ich denke, dass folgende Formulierung auch sehr
treffend fur die implizite Ethik des MBSR-Programms ist. In einem, an die

2% Kabat-Zinn, 2005, 6
297 \Vgl. Kabat-Zinn, 2013, 20

298 \/gl. Amaro, 2015, 68
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Teilnehmer*innen gerichteten, Satz wirde sie folgendermal3en 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 Abkurzung fur 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 far
die Implementierung der Haltung der Achtsamkeit in den schulischen Unterricht
fur Schuler*innen im Anschluss an die Volkschule bis zu ihrem Schulabschluss.
Das Programm enthalt die Aspekte Psychoedukation, Aufmerksamkeitsubungen,
kontinuierliche, regelmallige Achtsamkeitsphasen, Ressourcenarbeit, kreatives

Schreiben und Beziehungsschulung mithilfe des achtsamen Dialogs.3%

AISCHU versucht, ahnlich wie MBSR, durch die Praxis und Haltung der
Achtsamkeit eine positive Veranderung 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 6ffentlichen Schulen
geht. AISCHU hat im Gegensatz zu MBSR deswegen eine padagogische
Zielsetzung. Jon Kabat Zinns Konzept funktioniert als 8-wéchiger 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.3*! Das Vorhaben von

Kaltwasser ist es, Achtsamkeitsiibungen in den taglichen Unterricht oder das

299 Amaro, 2015, 68

800 Die Daten stammen von Vera Kaltwassers Homepage. Fir nahere Informationen vgl.
www.vera-kaltwasser.de, Stand: 16.02.2020

301 \Vgl. Kaltwasser, 2008, 99
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ganze Schulprogramm zu integrieren. Dieser Prozess sollte mindestens ein
Jahr lang durchgefiihrt werden.3%? Eine obere Grenze nennt Kaltwasser nicht.
Man konnte das Ende der Ausbildung der Kinder und Jugendlichen in der
jeweiligen Schule als spatesten Endpunkt des Curriculums benennen.

AISCHU ist aufgrund des schulischen Settings in einem ganz anderen Licht zu
sehen als MBSR. Die Schuler*innen entscheiden sich nicht freiwillig flr einen
Kurs und nehmen daran teil. Die Achtsamkeitsibungen werden als Teil des
Bildungsauftrages der Schule in den Unterrichtsalltag integriert. Dies benétigt
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 Personlichkeit. Damit sich die Schiler*innen allerdings selbst kennenlernen
kénnen und ihre Kreativitat entfalten, bedarf es einer gewissen Impulskontrolle.
Bildung muss die Kinder und Jugendlichen daher dabei unterstiitzen, mit den
vielen aulReren Reizen umzugehen. Zuséatzlich hilft Achtsamkeit dabei, die eigene
Personlichkeit zu entdecken und auszubilden. Ein wichtiger Bestandteil von
Personlichkeitsbildung ist namlich auch die Fahigkeit die eigenen Emotionen,
Gefuhle und Gedanken wahrzunehmen.®®® 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

802 \/gl. Kaltwasser, 2012, 171
803 \/gl. Kaltwasser, 2008, 12

304 Vgl. Kaltwasser, 2012, 167



100

Zweitens ist flr Kaltwasser die wesentliche Aufgabe von Schulen die
Wissensvermittlung. Angst, Stress und fehlende Impulskontrolle sind allerdings
groRe Lernverhinderer.3% Kaltwasser sieht in der Achtsamkeit eine effektive
Moglichkeit, um diese blockierenden Zustdnde aufzuldésen. Verbesserte
Aufmerksamkeitssteuerung, Stressbewaltigung und emotionale Selbstregulation
sind daher die offiziellen Ziele des Programms.3% Zu diesen Zielen fligt

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 fir schulische Bildungsziele instrumentalisiert zu
werden. Das Programm AISCHU ist allerdings klar auf den Aspekt der
Schulbildung begrenzt. Mehr zu dieser Thematik, folgt in den Ausfiihrungen tber

die ethischen Bestandteile des Programmes.

Es muss noch hinzugefiigt 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 Uber das achtsame Vorhaben

informiert werden.308

Vera Kaltwasser versucht nicht eine eigene Definition von Achtsamkeit zu

305 \Vgl. Kaltwasser, 2008, 12
806 \/gl. Kaltwasser, 2012, 172
807 Ebhd., 172

308 \/gl. Kaltwasser, 2008, 92ff
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kreieren, sondern bedient sich der gangigen Arbeitsdefinition von Kabat-Zinn.3%°
In ihrer ersten Veroéffentlichung im Jahr 2008 verwendet Vera Kaltwasser nicht
einmal zwei Seiten, um zu erklaren, was Achtsamkeit ist. Die achtsame Haltung
besteht in ihrer Darstellung nur daraus, aufmerksam zu bemerken, nicht zu
urteilen, und bewusst im gegenwartigen Moment zu sein. Sie erwéhnt allerdings
zusatzlich noch, dass speziell die Kdrperwahrnehmung, Selbstwahrnehmung
und das Bemerken der eigenen Bewertungsmuster Fahigkeiten sind, die durch

die Achtsamkeit trainiert werden.310

In einer spateren Vero6ffentlichung erklart Kaltwasser die Achtsamkeit mithilfe der
Definition des Meditationslehrers Jack Kornfield. Dieses Prinzip heil3t RAIN. Es

steht fur:
»,R - Recognition - Genau hinsehen, sich nicht abwenden!
A - Acceptance - Annehmen, was ist
| - Investigate - Untersuchen, Erforschen

N - »Non Identification« - Sich nicht identifizieren“11

Interessant ist, dass Vera Kaltwasser generell wenig Energie fur eine Definition
von Achtsamkeit aufbringt. In ihrem zweiten, zu dieser Theamtik erschienenen,
Buch wird zwar die RAIN-Definition angefiihrt, allerdings wird diese auch sofort
mit praktischen Beispielen aus der Schule verknupft, ohne genauer auf die
Definition einzugehen. Achtsamkeit wird von Kaltwasser als ein bestehendes
Konzept dargestellt, welches in dstlichen Weisheitslehren, Buddhismus, Yoga
und QiGong Anwendung findet.3? Dass es verschiedene Auffassungen von

Achtsamkeit gibt, findet keine Erwahnung. Ein klares Bekenntnis zu einer

309 Vgl. Kabat-Zinn, 2003, 145f
810 vgl. Kaltwasser, 2008, 45
311 Jperschriften aus: Vera-Kaltwasser, 2018, 58-71

312 \gl. 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 Ubungen, welche durch das AISCHU-Curriculum vermittelt
werden, sind weit umfangreicher als beim MBSR. Deswegen kdnnen sie hier

nicht alle aufgelistet werden.

Ein grol3er Bestandteil des Programms besteht aus Kdrperibungen aus dem
QiGong. Kaltwasser erwahnt, dass im MBSR-Programm Yoga verwendet wird
und sie eine andere Methode gefunden hat, um achtsam mit dem Kérper zu
arbeiten. QiGong ist somit als achtsame Korperarbeit essenzieller Bestandteil
von AISCHU. Neben anderen Dingen, die durch QiGong trainiert werden (mehr
dazu im nachsten Kapitel), ist all diesen korperlichen Ubungen gemein, dass sie
eine ganzheitliche Wahrnehmung von Korper, Gefiihlen und Gedanken
beinhalten. Daher sind sie gut mit der Achtsamkeit zu verknupfen.313

Was ist nun der Vorteil von QiGong im Gegensatz zu Ublichen Turnibungen oder
Sportarten? Vera Kaltwasser begrindet den Einsatz durch wissenschaftliche
Studien. Untersuchungen zeigen beispielsweise, dass Schiler*innen mithilfe von
QiGong ihren Notenschnitt verbessert haben und gleichzeitig gelernt haben,

besser mit Anforderungssituationen zurecht zu kommen.314

Neben den erwahnten korperlichen Ubungen beinhaltet AISCHU eine klassische
Sitzmeditation mit Atembeobachtung, einige Entspannungsibungen,
Fantasiereisen, erzahlte Geschichten, Tagebucheintrage, Visualisierungen

von freudigen Erlebnissen, Lichtvisualisierungen oder anderen

813 \Vgl. Kaltwasser, 2018, 79f

814 Vgl. Kaltwasser, 2008, 76ff: Hier werden auch noch einige andere Studienergebnisse
aufgezahlt, die zu Ergebnissen bezlglich des Sozialverhaltens, Verhaltensauffalligkeiten,
Unaufmerksamkeit und anderen Messgrof3en gemacht wurden.
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angenehmen Vorstellungen, einen Body-Scan und weitere Elemente.3%®
Wichtig ist es fur Kaltwasser, dass die Lehrenden, welche AISCHU anwenden,
selbst Achtsamkeit in ihr Leben integriert haben und die Wirkungen der Ubungen
bereits erfahren haben. Sie bietet deshalb auch Lehrer*innenfortbildungen an,

die dazu dienen, Achtsamkeit dem Lehrpersonal naher 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 Begrundungstruktur 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 erwahnt, allerdings ist die Begriindungsstruktur der
Ubungen und Haltungen hauptsachlich subjektiv rational. Vera Kaltwasser legt

allerdings einen hohen Wert auf die wissenschaftliche Uberprifbarkeit:

,Wer spiirt, wie wohl die Ubungen tun, wie sie die Stimmung
heben und Gelassenheit bewirken, wenn sie richtig, d.h. mit
Vorstellungskraft und Korper praktiziert werden, der mochte
diese Art, mit sich selbst in Kontakt zu kommen, nicht mehr
missen. Kann dieses subjektive Erleben wissenschaftlich
begrundet werden? Muss es das Uberhaupt? Wenn es in
offentlichen Schulen gelehrt wird sicherlich, denn die Schiler
durfen nicht obskurantistischen Praktiken ausgesetzt

werden. 17

Das Programm AISCHU wird wohl auch deswegen wissenschaftlich beforscht
und verzeichnet messbare, positive Ergebnisse im Bereich Emotionsregulation

und Aufmerksamkeitssteuerung.®'® Beim Lesen ihrer Blicher ist dieser enge

315 Eine Beschreibung der Ubungen kann hier gefunden werden: Kaltwasser, 2008, 99-150
816 \/gl. Kaltwasser, 2018, 147ff
817 Kaltwasser, 2008, 61

318 \/gl. Kaltwasser et al., 2014
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Bezug zur Wissenschaftlichkeit klar ersichtlich. Sie zitiert gerne Neurobiologen
wie Gerald Huther und verortet oftmals Lernvorgange in den Regionen des

Gehirns. Beispielsweise lassen sich Satze dieser Art finden:

,ES gibt ndmlich noch einen zweiten Schritt in diesem Prozess.
Das Gehirn destilliert sozusagen tber den Hippocampus [...]

Regeln und speichert sie im parietalen Kortex. 19

In der Argumentation von Kaltwasser geht es um die konkreten Wirkungen, die
fur den Bildungsauftrag der Schule relevant sind. Mithilfe von Ergebnissen der
Hirnforschung argumentiert sie fir mehr Achtsamkeit an Schulen.

AISCHU stutzt 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 erlautert. Da Vera Kaltwasser seit 2008
selbst MBSR-Lehrerin ist und sie auch Kabat-Zinns Definition in ihren Blchern
anfuhrt, kdnnte davon ausgegangen werden, dass sowohl die von Kabat-Zinn
erwahnten sieben Sdulen der inneren Haltung als auch seine weiteren erwahnten
Einstellungen, in dem Programm AISCHU Anwendung finden. Die inneren
Haltungen werden allerdings nicht explizit erwahnt. Deswegen ist die Annahme,

dass MBSR und AISCHU dieselben achtsamen Haltungen vermitteln, spekulativ.

Neben den Aspekten nicht bewerten, gegenwartig 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 Qualitdt der
Aufmerksamkeit kann auf angenehme, aber auch auf unangenehme Erfahrungen
gerichtet sein.32° 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 \/gl. Kaltwasser, 2018, 58ff
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A - Acceptance: Die Haltung der Achtsamkeit beinhaltet ein Annehmen von

Gedanken und Gefuihlen, auch wenn diese negativ oder unangenehm sind.3?!

| - Investigate: Durch ein neugieriges Untersuchen der eigenen Erfahrungen
kénnen Erkenntnisse gewonnen werden. So wird es mdglich, die inneren Muster
und den eigenen ,Autopiloten® zu erkennen. Dann kdnnen negative
Gedankenkarusselle oder auch eingeilibte Verhaltensweisen mit der Zeit

veranderbar werden.322

N - Non Identification: Bei dieser Qualitat der Aufmerksamkeit geht es darum,
sich nicht mit den eigenen Gefiihlen zu identifizieren. Dadurch kann man Gefiihle

wahrnehmen, ohne gleich eine Handlung setzen zu missen.3%3

Fir die inneren Haltungen findet sich allerdings keine Rechtfertigung. Sie werden
als Teil der wissenschaftlich beforschten Achtsamkeit mitverstanden. Neben den
erwdhnten inneren Haltungen der Achtsamkeit beinhaltet das QiGong noch
weitere moralisch relevante Einstellungen. Kaltwasser erwahnt in diesem
Zusammenhang, dass die Einibung von gelassener Herzlichkeit,
Freundlichkeit und der Abbau von Feindseligkeit und Isolation Bestandteil
des QiGong sind. Die Ubenden Uberschreiten damit deren enge
Selbstbezogenheit.3?* Fur die moralische Beflirwortung dieser Qualitaten
lassen sich in den Bichern von Vera Kaltwasser jedoch ebenfalls keine

Argumente finden.

Es werden auch noch weitere Bestandteile des QiGong erwahnt, die mit
Meridianen, Yin und Yang, chinesischer Medizin und den finf 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
822 \/gl. Ebd., 63ff
823 \Vgl. Ebd., 71ff

324 \/gl. Ebd., 61



106

schon bei der Thematik der Achtsamkeit, das rechtfertigende Argument, welches

Kaltwasser fiir den Einsatz in der Schule anfihrt:

,Nun kébnnte man aus westlicher Sicht anmerken, dass dies
alles ein unbewiesener »Hokuspokus« sei, der in Schulen
nichts zu suchen habe. Die Studien der Universitat 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 Persodnlichkeitsentwicklung

nutzen, auch wenn sie uns zunéchst fremd erscheint. 25

Auch, wenn den Schuler*innen wissenschaftliche Argumente prasentiert werden,
gibt es hier noch eine andere Art der Begriindung. Die Kinder und Jugendlichen
werden angehalten zu ,Forschern in eigener Sache® zu werden. Sie kénnen
selbst entdecken, was ihnen gut tut und auf diese Weise Einsichten erlangen.326
Die Einsicht in die Sinnhaftigkeit der Ubungen erfolgt auf Ebene der
Schiler*innen hauptsachlich subjektiv-rational. Kaltwasser hat die Erfahrung
gemacht, dass Schiilertinnen die Ubungen mit der Zeit gern machen und diese

regelrecht einfordern.3?’

Die fehlende Begrindungsstruktur der mitvermittelten Haltungen und
Einstellungen macht es unmaoglich von einer expliziten Ethik von AISCHU zu
sprechen. Implizit werden allerdings einige handlungsleitende Haltungen
eingeubt, welche auf Ebene der Eltern, Schulleitung und des Bildungsauftrags
der Schule, als integraler Bestandteil von Achtsamkeit und QiGong vermittelt
werden. Auf der Ebene der Schiler*innen erweist sich ebenso die subjektive
Rationalitat als wichtig. Auch wohlwollende und verbindende Einstellungen
sind Bestandteil von AISCHU. Dariber hinaus wird durch AISCHU QiGong in die

325 Kaltwasser, 2008, 71
326 \/gl. Ebd., 100

327 \/gl. Ebd., 99
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Schulen gebracht. Darin konnte ebenfalls eine eigene Ethik enthalten sein, die
hier allerdings nicht untersucht werden kann. In Vera Kaltwassers Ausflihrungen

findet sich keine explizite Erwéahnung einer Ethik des QiGong.
5.2.2 Buddhistische Indizien

AISCHU beinhaltet ein Konzept von Achtsamkeit, welches nicht exakt erklart
wird. Es ist allerdings offensichtlich, dass die angewendete Achtsamkeit als
sékular bezeichnet werden kann. Die Begrindungsstruktur ist komplett frei von
religiosen Glaubenssatzen. Vera Kaltwasser bekennt sich offen zu den
buddhistischen Wurzeln der Praxis3?8, aber argumentiert die Sinnhaftigkeit der
Achtsamkeit fur die Schule nur aufgrund von padagogischen,

psychologischen und neurologischen Uberlegungen.32°

Im Gegensatz zu MBSR, werden keine Anspriche einer ganzheitlichen Heilung
erhoben, wenngleich das Zusammenspiel von Kérper, Gedanken und Gefuhlen
immer wieder erwahnt wird.33 AISCHU beinhaltet handlungsleitende innere
Haltungen, die eingelbt werden und Parallelen zur buddhistischen Ethik
aufweisen. Die Verwendung von inneren Ressourcen und ein Vertrauen in die
eigenen Selbstheilungsfahigkeiten konnen als Bestandteil von Vera
Kaltwassers Curriculum gesehen werden. In gewisser Weise kann hier eine
Ahnlichkeit zur Annahme einer Buddhanatur gemacht werden. Es ist allerdings
weit hergeholt eine optimistische Einstellung gegenuber 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
Ahnlichkeit zu buddhistischen, ethischen Inhalten festgestellt werden.

Beispielsweise konnte man hier die Eigenschaft der liebenden Gilte, die

828 \/gl. Kaltwasser, 2008, 45
829 \/gl. Kaltwasser, 2012, 170f

330 \/gl. Ebd., 176f
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Bestandteil der vier grenzenlosen Eigenschaften ist, oder Verhaltensrichtlinien
des Theravada-Buddhismus als &hnlich anfiihren. Da die Ahnlichkeit zwar
vorhanden ist, aber es erneut weit hergeholt ware 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 mysteriose 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, konnten sich Ahnlichkeiten zum Buddhismus oder anderen religiosen
Uberzeugungen zeigen. Aus Vera Kaltwassers Veroffentlichungen kann
allerdings nicht darauf geschlossen werden, dass QiGong den Schiler*innen
eine buddhistische Ethik naherbringt. AISCHU ist insgesamt ein sakulares
Programm, welches keine explizite Ethik enthalt. Eine inhaltliche Nahe zu
buddhistischen Inhalten kann allerdings festgestellt werden. Nach Vera
Kaltwassers Buchern zu urteilen, werden durch AISCHU moralische Werte
vermittelt, jedoch keine sichtbare, dahinterliegende Ethik. Die komplett fehlende
Begrindungsstruktur fir die innere Haltung der Achtsamkeit macht in weiterer

Folge eine Unterscheidung zwischen sakularer und religioser Ethik unmoglich.
5.2.3 AbschlieRende Beurteilung

Die Methode der Achtsamkeit wird auch von Vera Kaltwasser aus dem
Buddhismus enthommen. Somit vermittelt AISCHU auch buddhistische Inhalte.
Diese konnen im Falle der Ubungen allerdings klar als sakular bezeichnet

werden.

Es gibt eine klare Abgrenzung von religiosen oder spirituellen Inhalten. Die
Begrindungsstruktur beruht auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und
funktioniert auf einer objektiv rationalen Ebene. Ebenfalls gibt es eine zweite
Ebene der Begrindungsstruktur, welche Schiler*innen anspricht. Fir diese
findet, neben der objektiven, auch eine subjektiv rationale Begriindungsstruktur

ihre Anwendung.
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Es gibt keine expliziten ,Hausaufgaben® im AISCHU Curriculum. Der Transfer der
Achtsamkeit in den Alltag der Schuiler*innen findet deshalb wahrscheinlich
weniger intensiv statt, als durch die Teilnahme an einem MBSR-Kurs. Vera
Kaltwasser ist es gelungen, religionsunabhangige, buddhistische Aspekte der
Achtsamkeit wissenschatftlich fundiert in einen sakularen 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 fragwirdigen, Aspekt kann die Integration von
klassischem QiGong in Schulen bezeichnet werden. Eventuell verbergen sich
hier weltanschauliche oder religiosse Moralbegrindungen oder Gedanken.
Begriffe aus der chinesischen Medizin und dem QiGong kénnen etwas mysterios
wirken. Vera Kaltwassers Betonungen von wissenschaftlichen Forschungen,
auch im Bereich QiGong, lasst allerdings keine versteckte religiose Ethik

vermuten.
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6 AbschieRende Uberlegungen
6.1 Zusammenfassende Gedanken zur Ethik des MBSR

In dieser Diplomarbeit wurde das jahrtausendealte Konzept der Achtsamkeit als
eine fernostliche Methode und Haltung dargestellt, die eng mit der
buddhistischen Heilslehre verbunden ist. Der Buddhismus beinhaltet aber
ausreichend Mdoglichkeiten, um ihn aus religionsgebundenen Begriindungen zu
befreien und als vollkommen sékulare, praktische Philosophie zu praktizieren.
Auch Teile des buddhistischen Konzepts der Achtsamkeit eignen sich fur diesen
Vorgang und kénnen in Einklang mit den gangigen, westlichen Paradigmen
gebracht werden. Diese sakulare Version der Achtsamkeit wurde zu Beginn

dieser Arbeit dargestellt.

Jon Kabat-Zinn wagte einen groRen Schritt und verband in seinem MBSR-
Programm Achtsamkeit mit weiteren buddhistischen Elementen im sékularen
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 vollstandig als buddhistisch
bezeichnet werden, wenngleich viele Inhalte des Programms urspriinglich aus

dem Buddhismus stammen.

Bei der Untersuchung der ethischen Grundlagen des MBSR-Programms zeigten
sich eindeutig buddhistische Elemente. Vor allem Kabat-Zinns Ausfihrungen im
letzten Jahrzehnt machen deutlich, dass fur ihn eine buddhistische Ethik im
MBSR-Kursformat implizit ist. Dartber hinaus sieht er das ganze Programm als
einen universalen Dharma, welcher nicht im Widerspruch, sondern sinngemaf
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

Uberlegungen werden stets séakular oder gar nicht begriindet. Es gibt weder eine
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Berufung auf religiose oder weltliche Autoritdten noch auf alte Traditionen, um
von gewissen Inhalten zu lberzeugen. MBSR ist mittlerweile auch gut
wissenschaftlich beforscht. Die positiven Effekte der Achtsamkeit werden mithilfe
von Studienergebnissen als Teil des Programms vermittelt. Zusatzlich gibt es
auch implizite buddhistische Inhalte, wie die lllusion eines Ichs, die
Verbundenheit von allem, Buddhanatur etc., die als Teil des Programms, wenn
auch mit anderer Begrifflichkeit, erwahnt werden. Dies ist durchaus intendiert.
Aufgrund Kabat-Zinns personlicher positiver Erfahrungen mit dem Buddhismus,
maochte er wohl diese buddhistischen Konzepte auch mit anderen teilen, sofern
die Teilnehmer*innen dafur offen sind. Vielleicht ist das auch der Grund, weshalb
Kabat-Zinn die von ihm vermittelte Achtsamkeit nicht als sakular bezeichnen

mochte.

Alle Inhalte des Programms, ob buddhistisch oder nicht, werden stets
religionsunabhangig prasentiert. Die subjektiven Erfahrungen der
Teilnehmer*innen haben den hdchsten 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 Autoritat dartiber, welche Ubungen die
Kursteilnehmer*innen machen und welche Werte sie anschlie3end 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 Ubungen
auszuprobieren. Dann kdnnen die Teilnehmer*innen selbst entscheiden, ob und
auf welche Weise sie Achtsamkeit in ihr Leben integrieren méchten. 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

maoglich.

Ist die Ethik des MBSR buddhistisch? - Ja. Im Rahmen dieser Diplomarbeit wurde
jedoch zwischen religiosem und nicht religibsem Buddhismus unterschieden.

Diese Grenzziehung erfolgte aufgrund der Begrindungsstruktur 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 sakular legitimiert. Die Ethik
des MBSR ist somit als sdkular-buddhistisch zu benennen. MBSR setzt keine
religibsen oder transzendenten Sichtweisen voraus. Das Kursprogramm ist damit
religionsunabhangig einsehbar. Als einzige Grundvoraussetzung kann ein
gewisses Vertrauen in die Kursinhalte oder/und die/den Kursleiter*in gesehen
werden. Dieses Vertrauen muss grold genug sein, um die angeleiteten
Meditationen, sowie eine achtsame Haltung auszuprobieren, um dann subjektiv
selbst Uber deren Wert zu entscheiden. MBSR ist somit zutiefst
erfahrungsorientiert und eigenverantwortlich. Méchte man allerdings
keinerlei Aspekte der buddhistischen Lehre kennenlernen, ist dieser Kurs eher
nicht empfehlenswert.

6.2 Uberlegungen zur Implementierung von Achtsamkeit im o6ffentlichen

Bildungswesen

Bereits in der Definition einer sdkularen Achtsamkeit wurde sichtbar, dass diese
Praxis stets eine gewisse Haltung beinhaltet. Durch das Einiben 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 mdchte.

Achtsamkeit 6ffnet einen ethischen Raum. Die eigenen Gedanken, Gefuihle und
Handlungen werden bewusster wahrgenommen. Damit einhergehend
erscheinen neue Handlungsalternativen, die vorher nicht sichtbar waren. Genau
an dieser Stelle offnet sich dieser ethische Raum. Dieser kann mit
unterschiedlichen personlichen Uberlegungen und Uberzeugungen gefullt
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
begriindet werden oder nicht, spielt fir deren Wirksamkeit eine erwahnenswerte

Rolle. Werden die Haltungen klar erwahnt, diskutiert und sinnvoll begriindet,
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kann wahrscheinlich ein gr6Rerer Einfluss auf die Einstellungen von
Schiler*innen genommen werden als durch ein ausschlief3liches Vorleben durch

die/den Achtsamkeitslehrer*in.

Nun hort 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 unumgénglich Einfluss auf die moralische Ausrichtung
der Teilnehmer*innen. Wird eine gewisse Haltung trainiert, ist eine gewisse

Beeinflussung nicht zu vermeiden.

Fir einen freiwillig besuchten Kurs wie MBSR, ist eine implizite Ethik vielleicht
die beste Wahl. Menschen beeinflussen einander sowieso standig durch ihre
implizit verkorperte Ethik - in jedem Kurs-Setting. Dass dies auch wahrend des
MBSR-Programms stattfindet, ist daher nichts Ungewdhnliches. Eventuell wiirde
das Format sogar an Attraktivitat verlieren und Menschen weniger gut helfen
kénnen, wenn eine bewusste ethische Beeinflussung als offener Teil des

Programms ausgewiesen werden wurde.

In Bezug auf die Implementierung von Achtsamkeit in das Bildungswesen halte
ich die Vermittlung einer bloR impliziten Ethik flr weniger hilfreich. Das ganze
Bildungssystem, welches Kinder und Jugendliche durchlaufen, beinhaltet
ohnehin eine bewusste moralische Beeinflussung. Im allgemeinen Lehrplan fur
die Osterreichische AHS Unterstufe wird beispielsweise von folgenden

Erziehungszielen gesprochen:

e Solidaritat mit Schwachen und am Rande Stehenden

o Starken von Selbsttatigkeit und Eigenverantwortung

¢ Freiheit, Integritat und Gleichheit aller Menschen annehmen
e Okologische Nachhaltigkeit

e soziales Engagement
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e sich zu demokratischen Grundwerten bekennen33l

Es ist also fur die Schule nichts Ungewd6hnliches, gewisse Werte und Haltungen
explizit zu férdern. Wieso sollten nicht auch Werte wie Mitgefiihl, 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 gefordert werden. Ebenfalls bin ich davon Giberzeugt, dass ein
Training in gewissen Haltungen der Achtsamkeit positive Veranderungen in
Richtung eines groReren Wohlergehens fur alle - auf individueller, sozialer und
politischer Ebene - bewirken kann. Diese Uberzeugung 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.®3?2 Eine grofRflachige
Implementierung wirde auch bedeuten, dass eine gewisse Haltung
mitvermittelt wird. Sollte bei so einem Vorhaben nicht auch eine bestimmte
achtsame Haltung definiert, sékular-ethisch begrindet und in die Lehrplane

aufgenommen werden?

Auch, wenn das derzeit noch nicht umsetzbar sein sollte, kdnnen
Achtsamkeitsprogramme in Schulen damit beginnen, moralisch relevante Werte
explizit anzugeben, zu begriinden und zu vermitteln. Jede konkrete Umsetzung
einer sdkularen Achtsamkeit in der Schule nimmt ohnehin, ob bewusst oder nicht,

Einfluss auf das Verhalten der Kinder und Jugendlichen.

Im Falle einer rein impliziten Ethik konnten sich, bei einer groéReren

Implementierung und Skalierung der Achtsamkeit in Schulen, Probleme ergeben.

331 Vgl. AHS-Lehrplan, 2020, Erster Teil - allgemeines Bildungsziel: Die Aufzahlung ist nicht
vollstéandig, sondern bildet nur einige Beispiele von Erziehungszielen ab.

332 Vgl. UK Mindfulness All-Party Parliamentary Group, 2015, 30ff
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Werden die gewiinschten achtsamen Haltungen fur die Schule nicht definiert und
ausgewiesen, konnten verschiedene innere Einstellungen und Denkweisen als
,<achtsame Haltung“ Anwendung finden. Das kdnnte zur Folge haben, dass
manche Lehrenden Achtsamkeit missbrauchen, um deren eigenen, wie auch
immer ausgerichteten, ethischen Werte als Teil der Achtsamkeit miteinflie3en zu
lassen. Im schulischen Kontext kdnnte dies potenziell zu einem Wirrwarr des
Konzepts der Achtsamkeit und zu einer generellen Ablehnung fuhren, nur weil

einzelne Vertreter*innen gewisse fragwirdige Haltungen mitvermitteln.

Beispielsweise konnte man sich vorstellen, dass Passivitdt als Teil einer
achtsamen Haltung eingetbt wird und dadurch Schiler*innen weniger
Zivilcourage zeigen. Auch religiose Ideen konnten als Teil von Achtsamkeit
vermittelt werden. Beispielweise spricht Shantideva als Teilaspekt der
Achtsamkeit davon, sich gewahr zu sein unter standiger Beobachtung aller
Buddhas zu stehen.33® Auch fur monotheistische Religionen kann etwas
ahnliches formuliert werden. Petritsch spricht beispielsweise in Bezug auf eine
christliche Achtsamkeit davon, sich bewusst fur die Gegenwart Gottes zu 6ffnen,
dessen Geist tberall weht.33* Wenn die Ethik der Achtsamkeit explizit dargelegt
werden musste, so wirden solche Elemente als Teil einer achtsamen Haltung
offensichtlich werden. Man konnte aktiv entscheiden, welche Art der
Achtsamkeit mit welcher Art der Beeinflussung an offentlichen Schulen

eingefuhrt werden soll.

Ich denke, dass fur 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, religibsen oder sonstigen
Uberzeugungen iiber die Schiene der wissenschaftlich beforschten Achtsamkeit
an Schulen bringen. Die Praxis der Achtsamkeit beinhaltet moralisch relevante
Haltungen. Ich pladiere daher sowohl aus Griunden der besseren aktiven,

333 \Vgl. Shantideva, 2005, 87

334 \Vgl. Petritsch, 2018, 132f
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ethischen Beeinflussung als auch aus Griinden der Transparenz und Klarheit
fur eine explizite Ethik der Achtsamkeit, wenn sie an o6ffentlichen Schulen

angewendet werden soll.

Ein Beispiel einer solchen expliziten sakularen Ethik wurde vom derzeitigen
Dalai-Lama formuliert. Sie findet bereits Anwendung im Programm SEE-
Learning, welches ethische Prinzipien mit der Schulung der Aufmerksamkeit
verknUipft.3% Gina Biegel, die Griinderin 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 Geflhle und Koérperempfindungen
achten, ergibt sich fur sie namlich die Moglichkeit Aufmerksamkeit gezielter zu
steuern. MBSR-T kombiniert ein Training von handlungsleitenden Haltungen mit
Achtsamkeitsibungen, um die Aufmerksamkeit auf Dinge zu lenken, die
Wohlergehen, Zufriedenheit und Frieden fordern.33¢ Ich denke, dass diese Art der
Vorgangsweise zukunftsweisend fir eine erfolgreiche und transparente

Implementierung von Achtsamkeit im Bildungswesen ist.

335 \Vgl. Center for Contemplative Science and Compassion-Based Ethics, 2019

336 \/gl. 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
ursprunglichen religibsen Kontext enthommen und als sakulares 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 fur viele
weitere sakulare Anwendungen oder Achtsamkeitskonzepte geschaffen hat.
Weitgehend unbeachtet blieb die Tatsache, welcher ethische Rahmen mit der
Vermittlung von sakularer 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 anfanglichen Begriffsklarungen wird die Differenz zwischen religidser und
sakular philosophischer Ethik anhand der unterschiedlichen
Begrindungsstrukturen festgemacht. AnschlieBend wird der Buddhismus
einerseits auf eine religiose und andererseits auf eine sékulare Weise dargestellt.
Die buddhistische Ethik erweist sich, darauf aufbauend, als vielfaltig und eng mit
dem buddhistischen Heilsweg verwoben. Es wird weiters gezeigt, dass
buddhistische Achtsamkeit stets mit dieser Ethik verkntpft ist und nicht separat
davon vermittelt wird.

Die durchgefuhrte Analyse des MBSR zeigt, dass dem Programm eine
buddhistische Ethik implizit ist. In der Begriindungsstruktur zeigt sich allerdings,
dass Jon Kabat-Zinn auf einer subjektiv-rationalen Ebene argumentiert. Daher ist
die im MBSR enthaltene Ethik als sékular-buddhistisch zu bezeichnen. Das
Konzept AISCHU ist ethisch schwer greifbar. Es wird kein eigenes
Achtsamkeitskonzept darin aufgestellt. Die allgemeine Begrindungsstruktur
spielt sich hauptsachlich auf einer objektiv-rationalen Ebene ab. Somit ist
AISCHU ein sakulares Programm. Die Vermittlung einer buddhistischen Ethik
erscheint unwahrscheinlich.

Die beiden Programme MBSR und AISCHU beinhalten beide keine
ausgewiesene, sondern nur eine implizite sakulare Ethik.

Durch die Ubung der Achtsamkeit 6ffnet sich wahrscheinlich ein ethischer Raum.
Hier kann durch sékulare Achtsamkeitspraxis eine moralische Beeinflussung
stattfinden. Auch die beiden untersuchten Achtsamkeitsprogramme kénnen die
Teilnehmer*innen auf dieser Ebene beeinflussen, da ihnen eine Ethik implizit ist.
Am Ende der Arbeit wird aus Grinden der Transparenz und Klarheit flr eine
explizite Ethik der Achtsamkeit im schulischen Bereich pladiert. Des Weiteren
bietet eine solche Vorgehensweise eine gute Mdglichkeit, Kindern und
Jugendlichen erwiinschte, moralische Werte bewusst naher zu bringen.
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Eidesstattliche Erklarung

Hiermit versichere ich,

e dass ich die vorliegende Diplomarbeit selbststandig verfasst, andere als
die angegebenen Quellen und Hilfsmittel nicht benutzt und mich auch
sonst keiner unerlaubter Hilfe bedient habe,

e dass ich dieses Masterarbeitsthema bisher weder im In- noch im Ausland
in irgendeiner Form als Prufungsarbeit vorgelegt habe

e und dass diese Arbeit mit der vom Begutachter beurteilten Arbeit

vollstandig Ubereinstimmt.

Wien, am 10. Méarz 2020



