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Seelenheil und Sozialkritik

Eine emotionssoziologische Analyse der Achtsamkeit

Elgen Sauerborn, Nina Sokefeld, Sighard Neckel

12. Februar 2024

Abstract

Die in den letzten Jahrzehnten wachsende Popularitét an westlich-sdkularen Achtsamkeitsprogrammen
wird von Sozial- und KulturwissenschaftlerInnen héufig kritisiert. In dieser Argumentationslinie gilt
Achtsamkeit als Inbegriff einer neoliberalen und kapitalistischen Selbsttechnik. Diese — durchaus be-
rechtigte — funktionalistische Kritik 14sst jedoch auBer Acht, dass Achtsamkeit zunehmend genutzt wird,
um einem solchen, auf Wachstumslogik basierenden Optimierungsdruck zu entkommen. Anhand unse-
rer umfangreichen empirischen Feldforschung zeigen wir daher, wie Achtsamkeit als eine Antwort auf
gegenwirtige Krisen und gesellschaftlichen Wandel verhandelt wird und inwiefern dieses Phdnomen
als symptomatische, kulturelle Gegenwartserscheinung verstanden werden kann. Aus unseren ethnogra-
fischen Daten aus teilnehmender Beobachtung in Achtsamkeitskursen und Interviews mit Achtsamkeits-
lehrerInnen sowie der Analyse von einschldgiger Literatur konnen wir empirisch fundiert vier Parado-
xien der Achtsamkeit rekonstruieren. Anhand dessen zeigen wir, inwiefern sich die breite Anschlussfa-
higkeit und Popularitit des Programms darin begriindet, dass sie in ihrer Anwendung genauso paradox
ist wie die gesellschaftlichen Problemlagen, auf die sie eine Antwort zu sein verspricht.

Social and cultural scholars have frequently criticized the rising popularity of Western secular mindful-
ness programs. According to this perspective, mindfulness is seen as the ultimate example of a self-
technique aligned with neoliberalism and capitalism. However, this functionalist critique, while valid,
overlooks an important aspect: the growing use of mindfulness to alleviate the burden of constant opti-
mization driven by a growth-oriented mindset. Through extensive empirical field research, we demon-
strate how mindfulness is negotiated as a response to current crises and social change, and to what extent
this phenomenon can be understood as a symptomatic cultural manifestation of the present. Drawing on
our ethnographic data from participant observation in mindfulness courses, interviews with mindfulness
trainers, and analysis of relevant literature, we empirically reconstruct four paradoxes of mindfulness.
Based on this, we illustrate how the broad applicability and popularity of the program are grounded in
the fact that its implementation is as paradoxical as the societal issues it promises to address.

1 Einleitung'

Minner in Anziigen sitzen im Schneidersitz mit geschlossenen Augen auf dem Boden
ihres Biiros und lenken ihre Aufmerksamkeit auf die Spitzen ihrer Zehen. Gestresste
Managerinnen laden in stidfranzdsischen Meditationszentren ihre » Akkus« auf, um im
Anschluss noch mehr Stunden die Woche, noch konzentrierter arbeiten zu konnen.
Triathleten verschieben durch bewusstes Atemtraining ihre korperlichen Grenzen —

Solche mitunter etwas klischeehaften, aber durchaus realistischen Szenarien gegen-

! Der Text beruht auf Forschungsergebnissen, die im Jahr 2022 in einem Artikel mit dem Titel ,,Para-
doxes of Mindfulness: The Specious Promises of a Contemporary Practice” in The Sociological Review
veroffentlicht wurden.
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wartiger Achtsamkeitspraxis sind hdufig Gegenstand sozial- und wirtschaftswissen-
schaftlicher, aber auch populédrer und alltdglicher Debatten, in denen es um die gegen-
wartige westliche Rezeption von Meditationspraktiken geht. Diese Diskussionen dre-
hen sich hiufig um die Frage, inwiefern ,,Achtsamkeit* zunehmend als ein therapeuti-
sches Programm, aber auch als ein genereller Weltbezug und Lebensstil zelebriert
wird. Menschen aus diversen Milieus, Klassen und Altersgruppen schworen auf die
Wirkung achtsamer Korper- und Geistestechniken und berichten von verdnderter Le-
bensfiihrung, neu gewonnenen Perspektiven und geldsten Alltagsproblemen. Gleich-
zeitig wichst die Verbreitung und diskursive Umdeutung des Programms. Achtsamkeit
steht damit exemplarisch fiir eine zunehmende Subjektzentrierung, die in Diskursen
des Well-Being, der Selfcare, des Minimalismus und der Wertschitzung eines singu-
laren, nachhaltigen und gesunden Lebensstils oder auch der Vermarktung einschlagi-

ger Produkte ihren Ausdruck findet.

Damit hédngt auch eine wachsende Kritik an dem Programm zusammen, die oft un-
gefdhr so lautet: Die immer breitere sékulare Anwendung der Achtsamkeit habe be-
sonders in der urbanen Mittelschicht an unreflektierter Beliebtheit gewonnen und
werde zunehmend als ein Inbegriff des Neoliberalismus von ithrem Ursprung entfrem-
det und funktional gemacht. Diese kritische Perspektive, die auch unter Begriffen wie
»McDonaldizing Spirituality« (Hyland, 2017) oder, inzwischen fast klassisch,
»McMindfulness« (Purser & Loy, 2013) diskutiert wird, tut jedoch der Popularitit und

wachsenden Rezeption der Achtsamkeit keinen Abbruch.

Diesen Einwénden ist nun auch erst einmal nicht vollends zu widersprechen, denn
gewiss stellt die Achtsamkeit einen sehr ergiebigen Gegenstand fiir kritische Gegen-
wartsdiagnosen dar: Eine buddhistische Meditationspraxis wird aus ihrem religidsen
Kontext geldst und in Firmen wie Google, SAP und Lufthansa zugunsten gesteigerter
Leistungsfahigkeit und gesiinderer Korper instrumentalisiert. Grounternehmen und
Konzerne gebrauchen Achtsamkeit nicht mehr nur zur Resilienzsteigerung und Burn-
Out-Pravention ihrer Mitarbeitenden, sondern setzen auch auf Achtsamkeit als Ver-
marktungsstrategie. Das Mdbelhaus IKEA, das eigentlich fiir Massenware bekannt ist,

propagiert achtsames Wohnen? und der Sportartikelhersteller Nike bietet in seiner

2 https://www.ikea.com/de/de/this-is-ikea/corporate-blog/meditation-achtsamkeit-tipps-pubce92970,

letzter Aufruf am 01.03.2023
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Trainings-App sogenannte »Mindful Guided Runs« an, verkniipft mit dem Verspre-
chen: »mindfulness can only make your run a better run«’ — Paradebeispiele fiir neoli-
berale, kapitalistische Optimierungspraktiken und wie gemacht fiir gegenwartskriti-

sche Auseinandersetzungen.

Solche Anwendungen von Achtsamkeit als Formen instrumenteller, neoliberaler
Arbeit am Selbst zu kritisieren, ist also sicherlich begriindet. Allerdings reicht diese
funktionalistische Erklarung des Programms nicht aus, um die soziale Bedeutung des
Phidnomens umfassend zu verstehen. Denn neben all der neoliberalen Markt- und
Wachstumslogik, die sich in den genannten Beispielen ausdriickt, scheint es so, als
treffe gerade die stark vom Ursprung entkoppelte und simplifizierte Version der Acht-
samkeitslehre einen gesellschaftlichen Nerv, der die Auswirkungen der Wettbewerbs-

gesellschaft auf die individuellen Lebenswelten selbst als problematisch empfindet.

Wie kann man also Achtsamkeit als ein gesellschaftliches Phinomen erfassen und
in dieses Verstehen seine 6konomischen Kontexte mit einbeziehen, ohne in funktiona-
listische Verkiirzungen zu verfallen? Um diese Frage zu kldren, untersuchen wir em-
pirisch gegenwirtig besonders populidre Achtsamkeitsprogramme. Auf der Grundlage
ethnografischer Forschung in Form von teilnehmender Beobachtung in Achtsamkeits-
workshops, Interviews mit AchtsamkeitstrainerInnen und der Analyse von einschligi-
ger Literatur zeichnen wir Narrative und Praktiken nach, die von Paradoxien gepragt
sind und zugleich die breite Rezeption des Programms versténdlicher machen. Darin
zeigt sich, wie Achtsamkeit sowohl in der Alltagspraxis als auch in der soziologischen
Analyse als eine Antwort auf gegenwértige Krisen und gesellschaftlichen Wandel ver-
handelt wird und somit als symptomatische, kulturelle Gegenwartserscheinung ver-

standen werden kann.

In unserer Analyse bewerten wir nicht die Wirksamkeit der Praxis, sondern erortern
Achtsamkeit als soziales Phdnomen und zeigen, wie sie gegenwirtig praktiziert, in
welchem diskursiven Kontext sie verhandelt wird und inwiefern dies mit 6konomi-
schen, kulturellen und politischen Problemlagen verkniipft ist. Unsere Forschung zeigt,
dass Achtsamkeit in ihrer Anwendung genauso paradox ist wie die gesellschaftlichen
Problemlagen, auf die sie eine Antwort zu sein verspricht — und dass genau darin ihre

breite Anschlussfahigkeit und Popularitit begriindet liegt.

3 https://www.nike.com/au/running/guided-runs/mindful, letzter Aufruf am 01.03.2023
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2 Achtsamkeit als siikulares Programm

Achtsamkeit ist ein Geistes- oder Bewusstseinszustand, der auf eine buddhistische Me-
ditationspraxis zurlickgeht und in der gegenwiértig besonders populéren Rezeption als
sdkulare Anwendung dieser Praxis verstanden werden kann. In dieser neueren, im
anglo-amerikanischen und europédischen Raum weit verbreiteten Anwendung wurde
Achtsamkeit aus dem groBeren spirituellen Kontext herausgegriffen, vereinfacht und
auf ein recht liberschaubares und allgemein verstindliches Training heruntergebro-
chen. Besonders prominent ist das oft adaptierte Achtsamkeitsprogramm MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction). Es wurde von dem Molekularbiologen Jon Ka-
bat-Zinn entwickelt und beinhaltet verschiedene Meditations-, Korper- und therapeu-
tische Reflexionsiibungen. Der Bewusstseinszustand, der durch Programme wie
MBSR angestrebt wird, umfasst in erster Linie eine aufmerksame, wertfreie Wahrneh-

mung und Beobachtung der eigenen Emotionen, Empfindungen und Gedanken.

Die Praxis der sdkularen Achtsamkeit wird in diversen Kontexten vermittelt und
gelehrt. Zahlreiche private und 6ffentliche Organisationen wie Unternehmen, Behor-
den, Universititen und Schulen bieten Kurse dazu an, meist geleitet von freiberufli-
chen Coaches. Viele der Workshops sind auf ein spezielles Thema abgestimmt. Ange-
strebt wird etwa die Performance-Verbesserung bei der Arbeit, im Sport oder eine

achtsamere Wahrnehmung von Kunst, Musik oder des Essens.

In der Praxis ist Achtsamkeit und speziell das weitverbreitete MBSR-Vorgehen ein
stark standardisiertes Programm. Eine klassische Variante eines MBSR-Kurses nach
Kabat-Zinn ist ein achtwdchiger Einflihrungskurs zur Stressreduktion, der neben wo-
chentlichen Gruppensitzungen auch eigenstindiges Uben der Teilnehmenden umfasst.
Neben verschiedenen Sitz- und Geh-Meditationen ist eine der zentralen Methoden der
sogenannte »Body Scan, bei dem die ganze Aufmerksamkeit auf das Kérperempfin-
den gelenkt und schrittweise in jeden Winkel des Korpers hineingespiirt wird, in die
Zehenspitzen ebenso wie in die Knie, die Rippen oder die Innenseite der Schiadeldecke.
Zu diesen korperorientierten Praktiken kommen héufig Reflexions- und Schreibaufga-
ben, in denen man beispielsweise positive und negative Erlebnisse notiert, das eigene

Geflihlserleben dabei schildert und daraus folgende Handlungsimpulse festhélt.

3 Achtsamkeit als neoliberale Praxis

Gegenwirtige Achtsamkeitskritik bezieht sich in erster Linie auf die neoliberale
Verwertung des Programms durch die Entpolitisierung von Stress und Erschopfung

sowie auf deren Kommodifizierung. Das schliefit an bereits Jahrzehnte andauernde
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Auseinandersetzungen mit der Popularitit des Therapeutischen und der damit einher-
gehenden Reflexion des Selbst und seinen Gefiihlen an. Diese Entwicklung wurde be-
reits in den 1960er und 70er Jahren aufgrund der inhédrenten Selbstthematisierung und
Fokussierung auf das Subjekt und einer damit verkniipften Normalisierung von Nar-
zissmus und Entpolitisierung angeprangert, besonders prominent z.B. von dem Histo-
riker Christopher Lasch (1979) oder dem Soziologen Philipp Rieff (1966). Ahnliches
wird gegenwirtig auch der Achtsamkeit vorgeworfen: Denn aufgrund ihres Potenzials
fiir die Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und des Wohlbefindens wird Acht-
samkeit in der westlichen Rezeption hiufig zur Pravention von Stress und Burn-Out
eingesetzt. Daher erachten viele SozialwissenschaftlerInnen wie Hartmut Rosa, Steven
Stanley oder Jaime Kucinskas dieses Programm als eine neoliberale und individuali-
sierte Selbsttechnik. Die Popularitét der Achtsamkeit kann demzufolge als neoliberale
Antwort auf die typischen, durch Wettbewerb und Leistungsdruck entstandenen Uber-
forderungs- und Erschopfungszustinde in spitkapitalistischen Okonomien verstanden
werden. Verantwortung fiir Leiden aufgrund von gesellschaftlichen, politischen und
okonomischen Missstinden wird in diesem Sinne auf das Individuum iibertragen, die

Bedeutsamkeit des subjektiven Fiihlens wird bagatellisiert.

4 Paradoxien der Achtsamkeit

Die Kritik, die die individualisierenden und 6konomisierenden Tendenzen der Acht-
samkeit anprangert, trifft sicherlich auf viele Formen gegenwirtiger Rezeptionen der
Meditationspraxis zu. Dennoch greift sie als Erkldrung zu kurz: Denn Achtsamkeit
wird von vielen praktiziert, die einem auf kapitalistischer Wachstumslogik basierenden
Optimierungsdruck ausdriicklich entkommen wollen. Zahlreiche Verfechterlnnen der
Achtsamkeit greifen die Kritik an ihrer Instrumentalisierung fiir 6konomische und pro-
duktivitdtssteigernde Zwecke sogar selbst auf und treiben sie voran, wie es auch beim
Begriinder von »McMindfulness«, Ronald Purser (2019), der Fall ist. Zudem schreiben
diverse Praktizierende der Achtsamkeit das Potenzial zu, nicht nur das Selbst, sondern
auch gesellschaftliche und globale Missstinde transformieren zu konnen. Daher legen
wir den Fokus der Analyse auf die vielfaltige und teils widerspriichliche, sékulare Pra-
xis der Achtsamkeit. Unsere Ergebnisse beruhen auf der Durchfiihrung von ethnogra-
fischen Feldforschungen zwischen November 2019 und April 2021 (siehe auch Sauer-
born et al., 2022). Insgesamt nahmen wir an 121 Stunden Achtsamkeitstraining, auf-
geteilt auf neun Workshops in Deutschland, teil. Dazu kamen informelle Treffen und
Gespriche mit anderen Teilnehmenden. Zudem fiihrten wir sechs ein- bis zweistiindige

Interviews mit AchtsamkeitstrainerInnen. Die besuchten Veranstaltungen umfassten



SFB 1171 Affective Societies — \Working Paper 02/2024

sowohl kiirzere Abendtermine als auch ein- bis dreitdgige Workshops und zwei mehr-
wochige Kurse. Einige der Workshops waren inhaltlich auf Themen wie die Arbeits-
welt, Kunst oder Self-Care eingegrenzt, ein Schwerpunkt lag jedoch auf Veranstaltun-
gen, die sich dem MBSR-Ansatz und damit der Stressreduktion im Alltag zuschreiben.
Ergénzt wurde die Feldstudie auBerdem durch eine Dokumentenanalyse von relevan-
ten Materialien wie einschldgiger Ratgeberliteratur, Zeitschriften, Websites und
Newslettern. Dabei konzentrierten wir uns auf Publikationen und 6ffentliche Doku-
mente, die sich selbst explizit die Vermittlung der Achtsamkeit zur Aufgabe gemacht
haben. Neben »Klassikern« der Achtsamkeitslehre wie Literatur von prominenten Leh-
renden wie Jon Kabat-Zinn waren auch Inhalte von deutschsprachigen Ausgaben der
im Erhebungszeitraum erschienenen, populidren Magazine FLOW Magazin, Happinez

und Hygge Teil unserer Forschung.
4.1 Paradoxie a: Optimierungsnarrative und Ziellosigkeit

Die erste Paradoxie bezieht sich auf opponierende Narrative, die wir zwischen den
Polen Optimierung und erklérter Ziellosigkeit verorten: Zahlreiche Angebote, gerade
im Unternehmenskontext, versprechen Verbesserungen durch Achtsamkeit, z.B. in
Hinblick auf Leistungsfdhigkeit und Stressresilienz. Diese Versprechen beschrinken
sich nicht auf 6konomische Kontexte, sondern finden sich auch im Zusammenhang mit
Sport, sozialen Interaktionen, Schlaf und vielen anderen Lebensbereichen. In unserer
Feldforschung nahmen wir an unterschiedlichen Kursformaten teil. Workshops, die
Optimierung und Leistungssteigerung zum Thema hatten, unterschieden sich maB3geb-
lich von denen, in denen Achtsamkeit — meist MBSR — an sich gelehrt wurde. Ers-
tere richten sich oft explizit zur Burn-Out-Prévention an ManagerInnen oder Sportle-
rInnen. Diese Workshops sind geprigt von einem New-Work-Vokabular und erinnern
an vielen Stellen an Motivationskurse: Konzentrationsiibungen sollen helfen, in den
»Flow« zu kommen, personliche »vision statements« zu dokumentieren und durch ge-
steigerte Aufmerksamkeit »losungsorientierter« zu arbeiten. Achtsamkeit konne, wie
ein Trainer es ausdriickte, »wie ein Muskel trainiert werden«. In den Ubungen geht es
oft darum, sich gegenseitig anzufeuern und zu feiern, beispielsweise durch Klatschen
oder gezielte affirmative Zurufe, die als »positiv« gelabelte Emotionen befeuern sol-
len, z.B. »YES! YES! YES!«.

Auf der anderen Seite werden in zahlreichen Achtsamkeitsworkshops, gerade in klas-
sischen MBSR-Kursen, solche Optimierungstendenzen duferst kritisch bewertet.
Achtsambkeit gilt hier eher als ein Selbstzweck: »Das Ziel ist, achtsam zu sein. Das Ziel
ist, mehr wahrzunehmen, was passiert«, berichtete uns z.B. ein Achtsamkeitstrainer.
Dennoch werden auch diese Kurse meistens trotzdem nicht aus reiner Neugier auf das
Erlernen von Meditationstechniken besucht, sondern um ein Leiden wie Stress oder



SFB 1171 Affective Societies — \Working Paper 02/2024

chronische Schmerzen zu bekdmpfen. Trotz einer ablehnenden Haltung gegeniiber ge-
sellschaftlichen Selbstoptimierungszwingen im Allgemeinen und leistungsorientierten
Achtsamkeitsprogrammen im Speziellen bleibt das Paradox zwischen Ziellosigkeit
und gezielter Nutzung also bestehen. In der Praxis wird dieser Widerspruch oft dadurch
gelost, dass jegliche positiven Effekte von Achtsamkeit als Nebenfolgen des Pro-

gramms bezeichnet werden.
4.2 Paradoxie b: Standardisierte Losungen fiir individuelle Probleme

Obschon in der Achtsamkeit stets die Subjektivitit und Individualitidt von Gefiihlen,
Korpern und Problemlagen hervorgehoben wird, sind die Antworten der Achtsam-
keitsprogramme darauf ausgesprochen standardisiert. Dass dies trotzdem als wirksam
erfahren wird, hdngt auch damit zusammen, dass die als subjektiv erlebten Probleme
keineswegs rein individuell sind, sondern als kollektive Leiden angesehen werden kon-

nen.

Die Teilnehmenden sind getrieben von alltidglichen Problemen ihres Lebens. Sie er-
hoffen sich, weniger Druck zu verspiiren, um »einfach besser durchatmen zu konnen,
wie eine Teilnehmerin erzéhlt. Als Griinde, warum an dem Programm teilgenommen
wird, werden neben einem allgemeinen Stressempfinden zudem personliche Krisen
oder biographische Einschnitte genannt: Trennungen, Verluste, Beforderungen, neuer
Druck im Berufsleben und Uberforderung in der sogenannten »Rush Hour des Lebens«
sind typische Antworten auf die Frage nach der Motivation, Achtsamkeit zu erlernen.
Probleme werden durch die immer gleichen Metaphern wie die des niemals stillste-
henden »Gedankenkarussells« und des alltidglichen »Hamsterrads« als solche gekenn-
zeichnet. Aquivalent dazu schwingt in den biographischen Erzihlungen von Achtsam-
keitstrainerlnnen und -ikonen oftmals das Versprechen eines grundsétzlichen Lebens-
wandels, hin zu mehr Zufriedenheit und Gliick, mit. Ein Lehrer berichtete im Kurs
davon, als junger Ingenieur in der Tech-Industrie Karriere gemacht zu haben, wo »120-
Stunden-Wochen keine Seltenheit« gewesen seien. Obwohl er mit Anfang 30 »alles«
hatte — Geld, ein Haus, Karriereerfolg — wurde er krank und ungliicklich und fand erst
durch die Achtsamkeitspraxis zur Lebenszufriedenheit zuriick. Darauthin kiindigte er
sogar seinen Job und wurde selbst Achtsamkeitslehrer. Das Leben wird fortan in ein

»Vorher« und »Nachher« unterteilt.

So wird Achtsamkeit hdufig als einfache Losung fiir komplexe und scheinbar indivi-
duelle Probleme verhandelt. Diese Probleme werden, ebenso vereinfachend, héu-
fig schematisch und formelhaft dargestellt, wie mit der Gleichung »Leiden = Schmerz
x Widerstand«.

Eine Vereinfachung von Ldosungen ist im letzten Jahrzehnt vor allem in Hinblick auf

technische Moglichkeiten unter dem Begriff des Solutionismus diskutiert worden
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(Morozov, 2013; Nachtwey & Seidl, 2017). Diese Ideologie setzt die Losung vor das
Problem. Sie beinhaltet die Annahme, dass es fiir jede soziale Frage eine technische
Antwort gebe, was idealtypisch von der Losungsorientierung des sogenannten »kali-
fornischen Geist« verkorpert wird. Die Popularitdt von Achtsamkeitsprogrammen im
Silicon Valley erscheint daher folgerichtig, da sie ein breites Repertoire an nied-
rigschwelligen und leicht in den Alltag integrierbaren Techniken bereitstellen, die
weitreichende Effekte versprechen. So heifit es in einem von und fiir Google-Mitarbei-
ternnen verfassten Achtsamkeitsratgeber (Tan, 2014, S. 65): »[...] after a few months,
you find your quality of life changing dramatically. You have more energy, you suffer
fewer sick days, you can get more stuff done, and you look better in the mirror. You

feel great about yourself«.

Die standardisierten Achtsamkeitstechniken versprechen pauschale Hilfe fiir alle,
obschon stets vermittelt wird, dass jede/r Teilnehmer/in ihren eigenen Umgang mit
ihrem je einzigartigen Leid finden soll. Diese starke Betonung der Individualitdt der
Problemlagen und deren Losungsversprechen steht im Widerspruch zur solutionisti-

schen und simplifizierenden Logik der Versprechen der Achtsamkeit.

4.3 Paradoxie c: Neurowissenschaftliche Fundierung und kognitionsfeindliches

Korperwissen

Die Lehre der Achtsamkeit bewegt sich stets in einem paradoxen epistemologischen
Spannungsfeld zwischen der Vermittlung von objektivierenden, neurowissenschaftlich
fundierten Erkenntnissen iiber Korper und Gehirn und einem zutiefst subjektiven, ge-
fiihlsbetonten und kognitionsfeindlichen Kdrperwissen. Letzteres kommt besonders in
der korperlich-affektiven Praxis der Achtsamkeit, die von Sprache und Kognition ge-
16st sein soll, zum Ausdruck. Demnach sei das achtsame Erleben nicht {iber reine Kog-
nition zuginglich, sondern besitze vielmehr »ihre eigene liberzeugende Logik, ihre ei-
gene empirische Giiltigkeit« — »etwas, das sich nur von innen heraus erfahren lasst,
wie Achtsamkeits-Ikone Jon Kabat-Zinn (2013, S. 20) betont.

Zugleich dienen (neuro-)wissenschaftliche Forschungsergebnisse in Achtsamkeitsset-
tings dazu, die subjektive Erfahrung naturwissenschaftlich zu legitimieren und aufzu-
werten. Im Zentrum dessen steht die Neuroplastizitit des Gehirns, das verdnder- und
dadurch optimierbar ist. Jeglichen Zweifeln am Programm wird mit Referenz auf ver-
meintliche wissenschaftliche Eindeutigkeit begegnet: Verwiesen wird dann auf hoch-
komplexe Studien (meist unter MRT-Beteiligung), in denen die Verdnderung des Ge-

hirns durch Achtsamkeitsmeditationen nachgewiesen wird.

Die Funktionsweise des Gehirns ist selbst ein zentraler Gegenstand in den Kursen. Die

Rolle von Amygdala, Hypothalamus, limbischem System und prafrontalem Cortex so-
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wie des vegetativen Nervensystems, unterteilt in sympathisches und parasympathi-
sches Nervensystem fiir die Entstehung von Stress werden in nahezu jedem Achtsam-
keitsworkshop erldutert. Indem das Gehirn in der theoretischen Unterflitterung der
Achtsamkeitspraxis zum zentralen Bezugsobjekt und Akteur gemacht wird, erscheint
ihre Anwendung auch in sdkularen Kontexten als legitim. Fiir einige Teilnehmende
sind gerade diese neurowissenschaftlichen Belege das schlagende Argument, Medita-
tion zu betreiben, wéhrend sie spirituellen oder esoterischen Anwendungen ablehnend
gegeniiberstehen. Zugleich bleiben Programme wie MBSR auch fiir spirituelle An-
schliisse offen. Die naturwissenschaftliche Evidenz wird zudem oft in bildhafte und
metaphernreiche Sprache gefasst. So wird das Gehirn bisweilen mit einer »Schneeku-
gel« gleichgesetzt: Demnach schwirren Gedanken im unachtsamen Zustand chaotisch
im Kopf herum und brauchen Ruhe, um sich zu legen. Diese unscharfe und mitunter
esoterisch anmutende Sprache, zu der auch die Grund-Imperative der Achtsamkeit ge-
horen (»bei sich sein«, »sich selbst spiiren«, »im Hier und Jetzt verankert sein«), steht
im Gegensatz zu den neurowissenschaftlichen Begriindungszusammenhingen. Es ist
gerade die paradoxe Verschrinkung beider Epistemologien, die Achtsamkeitspro-
gramme gegen inhaltliche Kritik weitgehend immunisiert und fiir eine groe Band-

breite an sozialen Gruppen so attraktiv macht.

4.4 Paradoxie d: Authentizitits-Verherrlichung und Manipulation von

Emotionen

Eine weitere Paradoxie findet sich in der gleichzeitigen Glorifizierung eines authenti-
schen Selbst, das allein affektiv-korperlich gespiirt werden kann und der Lehre von
expliziten Emotionsprogrammen zur gezielten Steuerung von Gefiihlen, wie der emo-

tionalen Intelligenz.

In den Diskursen und der Praxis der Achtsamkeit geht es hdufig um ein »wahres« oder
eigentliches Selbst, zu dem ein Zugang gesucht wird. Dies manifestiert sich bereits im
grundlegenden Imperativ der Achtsamkeit: dem Erkennen dessen, »was ist«. So
kommt die Lehre kaum ohne Riickbeziige auf das Authentische aus. In der Achtsam-
keitspraxis kommt dieses Streben vor allem im stetigen Bezug auf vermeintlich vorre-
flexives und damit als besonders authentisch konstruiertes Korperwissen zum Aus-
druck. Daher gehdren Ubungen zur bewussten Korperwahrnehmung zu den zentralen
Praktiken populdrer Achtsamkeitsprogramme. Bei diesen Techniken geht es darum, in
den Korper hineinzuspiiren und dessen Empfindungen wertfrei wahrzunehmen. Prak-
tizierende sollen sich von Gedanken und Emotionen distanzieren, diese lediglich auf-
merksam registrieren und sich nicht mit ihnen identifizieren. Prototypisch fiir solche
Praktiken ist der »Body Scan«, bei dem es um das bewusste Spiiren einzelner Korper-
teile geht. Es soll explizit vermieden werden, an die jeweiligen Korperteile zu denken,

vielmehr wird eine Uberwindung des kognitiven Wissens iiber den Kérper angestrebt.
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Diesem Imperativ liegt die ontologische Annahme der Existenz eines vorsozialen, au-
thentischen Selbst zugrunde, das von Ablagerungen duBerer Einfliisse wie Erziehung
und Umfeld verdeckt, aber potenziell zugénglich ist. Dieses Selbst verschwinde im
Zuge von Vergesellschaftung und alltdglicher Lebensfiithrung des Individuums unter
den »Schichten« einer als »komplex« charakterisierten, modernen Lebensrealitét, die

nur durch langfristiges »Uben« der Achtsamkeit abgetragen werden konnten.

Trotz des Fokus auf vermeintliche Authentizitét spielt in vielen Achtsamkeitskursen
auch ein gezieltes Training des Umgangs mit Emotionen eine zentrale Rolle, etwa in
Form von Kommunikationsiibungen oder der reflexiven Auseinandersetzung mit den
eigenen Werten. In zahlreichen der von uns besuchten Kurse wurde der Ratgeberklas-
siker von Daniel Goleman Emotionale Intelligenz als Lektiire empfohlen, und damit
ein Emotionsprogramm, das exemplarisch fiir ein gezieltes Selbstmanagement von Ge-
fithlen steht (Neckel, 2005). Neben der Achtsamkeit sei emotionale Intelligenz die
zentrale Fahigkeit, um die »Herausforderungen und Belastungen der heutigen Zeit« zu
bestehen, so ein Lehrer in einem der Workshops. Dieses theoretisch und empirisch
kaum fundierte Konzept wird vor allem im Managementbereich eher unsystematisch
eingesetzt, weshalb die emotionale Intelligenz (»El«) in vielen Bereichen auch als ein
inhaltsloses Schlagwort gilt. In Achtsamkeitsworkshops, die sich auf »El« beziehen,
geht es dann nicht mehr nur um die Lehre der Achtsamkeit an sich, sondern héufig
auch um sozial erwiinschte Personlichkeitseigenschaften und kulturell préferierte

Wertvorstellungen, die durch Techniken der Gefiihlsmanipulation angestrebt werden.

In der Achtsamkeitspraxis werden neben »El« auch weitere, dhnliche Konzepte ver-
mittelt, die versprechen, durch emotionale Reflexivitdt und mentales Training Gefiihls-
kompetenzen erlangen zu konnen. Zudem handelt es sich auch bei grundlegenden
Achtsamkeitsiibungen zur Distanzierung von Emotionen zugunsten eines vermeintlich
authentischeren Korperempfindens um nichts anderes als einen Versuch der bewussten
Steuerung von Gefiihlen. Achtsamkeit wird dann oftmals vollkommen undifferenziert
mit emotionaler Kompetenz und empathischen Fahigkeiten gleichgesetzt. So ist es
nicht uniiblich, dass in einem Workshop sowohl das Ideal eines als vor-sozial und pré-
reflexiv erachteten Korpers und dessen reines Empfinden als auch der gezielte Einsatz
von emotionaler Reflexivitit zugunsten sozialer oder 6konomischer Zwecke gelehrt
wird. Dieses Paradox zeigt einmal mehr, dass gegenwirtigen Achtsamkeitsprogram-
men weitreichende Versprechen innewohnen, die sich gegenseitig systematisch aus-
schlieBen.

5 Achtsamkeit, ein schillerndes Versprechen

Achtsamkeit erweist sich in der gegenwartigen, vom religiosen Ursprung entkoppelten
Rezeption als ein Versprechen, das nie in Génze realisierbar ist. Denn die Grundlagen
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ihrer sdkularen Praxis, das hat unsere ethnografische Feldforschung gezeigt, sind pa-
radox. Dies hat jedoch offensichtlich keine abnehmende Popularitit des Programms
oder Zweifel an seiner Glaubhaftigkeit zur Folge. Im Gegenteil: Durch die wider-
spriichlichen, spannungsvollen Narrative und Praktiken macht sich das Programm un-
angreifbar und bietet stets genau die Antwort, nach der gesucht wird. Wie kann das

funktionieren?

Die vier Paradoxien verdeutlichen, dass gegenwértige Formen der Achtsamkeitspraxis
etwas in Aussicht stellen, was sie in rein systematischer Hinsicht gar nicht erfiillen
konnen: Eine umfassende Transformation des individuellen Lebens und kollektiven
Miteinanders durch die Praktizierung von Selbsttechniken. Zwar kann die Achtsamkeit
gewisse Symptome lindern und subjektive Belastungsgefiihle verringern. Als explizit
sdkulares und naturwissenschaftlich fundiertes Programm kann sie jedoch eigentlich
kein breites, quasi-metaphysisches Heilsversprechen machen. Genau das schwingt
aber mit, wenn etwa die Hinwendung zur Achtsamkeit als ultimativer biographischer
Wendepunkt gepriesen wird, sie als pauschales Allheilmittel fiir jegliche Probleme gilt
oder auf die unaussprechlichen Erfahrungen der Meditationspraxis verwiesen wird, die
nur am eigenen Leib und durch dauerhaftes Training erfahren werden konnten. Dieser
inhdrente Widerspruch zeigt sich auch in der Praxis der Achtsamkeit, in der sich An-
spriiche des Letztgiiltigen, Pra-Reflexiven und Universalen auf paradoxe, aber wirk-
méchtige Weise mit Wissenschaftlichkeit, Individualitdt und Optimierungsstreben ver-

binden.

Achtsamkeit baut also auf das Versprechen individuellen und emotionalen Wandels
auf. Thre Praxis verheif3t stets, eine Losung zu sein, unabhédngig davon, ob das zu 16-
sende Problem personlicher, gesellschaftlicher oder politischer Art ist. Diese solutio-
nistische Logik ergénzt sich ideal mit den neurowissenschaftlichen Begriindungszu-
sammenhéngen des Programms. So, wie die Idee des Solutionismus von einer optimis-
tischen Grundhaltung geprigt ist (Morozov, 2013), wohnt auch den Implikationen der
Neuroplastizitdt ein wundersames Versprechen inne. Allerdings sind die Auswirkun-
gen, die Verdnderungen im Gehirn auf das Individuum haben, nicht immer so eindeu-
tig, wie es in den Programmen oftmals dargestellt wird. Bemerkenswert ist, dass es
gerade diese universalisierende Tendenz der Achtsamkeit zu sein scheint, die einen

groflen Teil ihrer Anziehungskraft ausmacht.

Somit ldsst die Popularitit der Achtsamkeitsprogramme eher Riickschliisse auf soziale
Probleme und verbreitete Leiden zu, als dass sie wirklich gesellschaftlich tragbare Lo-
sungen dafiir sein konnen. Die vollstindige Konzentration auf das »Hier und Jetzt«
und die simplifizierende Glorifizierung der »kleinen, alltdglichen Dinge sind zwei-
fellos niitzliche Strategien, um soziale und politische Probleme, auf die die Einzelne

kaum Einfluss hat, zumindest temporér auszublenden. Auch der Fokus auf das Ideal
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der Authentizitit in der Achtsamkeit ldsst sich vor diesem Hintergrund als Ausdruck
einer Sehnsucht nach einer durch weniger gesellschaftliche Komplexitét gekennzeich-
neten Gegenwart begreifen. Gleiches gilt fiir die Vorstellung, man kénne die proble-
matischen Einfliisse von Gesellschaft und Kultur auf den Korper einfach abtragen und
auf einen authentischen, vorsozialen Korper zugreifen, der lediglich unter » Schichten«
von Sozialitdt verborgen sei. Dieses Ideal findet sich auch im Streben nach der Her-
stellung einer verloren geglaubten Verbindung zum eigenen Korper. Das Verlangen
danach, »im Korper« zu sein und durch ihn — und nur durch ihn — die Welt wahrzu-
nehmen, kann damit als soziale Strategie verstanden werden, kollektive Krisen als et-
was zu erachten, von dem man sich selbst befreien kann. Die Propagierung einfacher
Losungen fiir jegliche emotionalen und affektiven Probleme kann daher auch als ein
Indikator fiir die gefiihlte Dringlichkeit verstanden werden, mit der Menschen sich ei-

nen Ausweg aus Krisen und Erschépfung erhoffen.

Um eine pauschale Antwort auf gesellschaftliche Probleme darstellen zu kdnnen, muss
die Achtsamkeit paradox sein, da auch die gesellschaftlichen Umsténde, in denen sie
fruchtbar wird, es sind. Jeder Einwand an einem Aspekt des Programms kann mit Ver-
weis auf einen gegenteiligen zuriickgewiesen werden. Und so wird die Achtsamkeit
unangreifbar, jegliche Kritik prallt an ihr ab, denn sie ist gleichzeitig immer ganz vie-
les. Der paradoxe Charakter gegenwirtiger Achtsamkeitspraxis schwiécht also keines-
wegs deren Beliebtheit, sondern begiinstigt sie. Wer eine Losung fiir sich sucht, wird

sie dort auch finden.
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