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Der Wert der Gefihle.
Achtsamkeit und Emotionsregulation.

The Value of Emotions. Mindfulness and Emotion Regulation

Der Umgang mit Gefihlen ist ein zentrales Thema aller Achtsamkeitskonzepte. Was ist
ein achtsamer Umgang mit Gefihlen? Welche Ziele werden dabei verfolgt? Passt eine
gezielte Veranderung von Gefihlen zur Haltung der Achtsamkeit? Sollen alle Gefihle
gleichermafen geachtet werden? Sollen alle Gefihle grundsétzlich tberwunden werden?
Worin besteht der Wert von Gefihlen2 Der Text versucht solche Fragen zu beantworten,
indem er eine Typologie psychotherapeutischer Gefihlskonzepte vorstellt und den Einfluss
des Buddhismus auf das Verstandnis von Gefihlen im Rahmen der aktuellen Achtsam-
keitsbewegung diskutiert. Vor diesem theoretischen Hintergrund wird die Praxis eines
achtsamen Umgangs mit Gefihlen entwickelt.
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Emotion regulation is a central issue of all mindfulness concepts whether therapeutic or
not. What does mindful emotion regulation mean2 What are the aims of this practice?
Does a targeting modification of emotions fit to the attitude of mindfulness@ Should all
emotions be handled mindfully2 Should all emotions be overcome? What is the value
of emotions@ The fext tries to answer these questions by presenting a typology of psy-
chotherapeutic concepts of emotions and by discussing the influence of Buddhism in
recent mindfulness concepts of emotion regulation. Using this theoretical background,
the practice of mindful emotion regulation will be unfolded.
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Einleitung

Auf den ersten Blick scheinen Achtsamkeit und Emotionsregulation eine Verbindung
wie Feuer und Wasser. “Regulation® hat einen aktiven Bedeutungshof. Der Begriff legt
nahe, dass jemand oder eine Instanz aktiv in ein Geschehen eingreift, es auf ein Ziel hin
lenkt, in einem Rahmen hilt usw. Entsprechend formuliert Lammers: ,Der Begriff der
Emotionsregulation (...) sollte (...) nur dann verwendet werden, wenn die bewusste und
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direkte Beeinflussung von Emotionen im Mittelpunkt steht.“ (Lammers, 2015, S. 19).

Achtsamkeit wird aber heute in der Regel als ein Verweilen in der Gegenwart verstanden,

in dem nichts — auch nicht die eigenen Gefiihle — zielgerichtet verindert wird. Wenn

also Achtsambkeit etwas zur Emotionsregulation beitragen sollte, so miisste eine Art von

Regulation oder sagen wir etwas allgemeiner Beeinflussung moglich ein, die nicht in einer

aktiven zielgerichteten Verinderung besteht. Tatsichlich umfasst folgende Auflistung

individueller emotionsregulatorischer Kompetenzen sowohl rezeptive als auch aktiv

verindernde Praktiken:

e _ Emotionen bewusst und differenziert wahrzunehmen

* Emotionen zu benennen

e die situativen Ausléser von Emotionen zu verstehen

* das Erleben von Emotionen zu akzeptieren und zu tolerieren

* Emotionen durch Kognitionen zu beeinflussen

* sich zur Erreichung personlicher Ziele Situationen aussetzen, die problematische
Emotionen auslésen

* sich beim Erleben von problematischen Emotionen innerlich zu unterstiitzen und
zu ermutigen

* die durch Emotionen zum Ausdruck gebrachten Bediirfnisse zu verstehen und einen
adaptiven Umgang mit diesen zu erreichen

* Emotionen in ihrer Zeitdauer und Intensitit zu beeinflussen

* alternative positive Emotionen zu aktivieren.“ (Lammers, 2015. S. 20)

In dieser Aufzihlung bilden die differenzierte Wahrnehmung von Gefiihlen und die
Empfehlung, sich auch problematischen Emotionen auszusetzen und sie zunéchst einmal
zu akzeptieren, eine unproblematische gemeinsame Schnittmenge von Achtsamkeitspraxis
und Emotionsregulation. Alle anderen aufgefithrten Kompetenzen beinhalten ein mehr
oder minder hohes Maf} an direkter Verinderung des Gefiihls. Die Erhellung dieser
Grauzone stellt eine der Herausforderungen an diesen Text dar.

Aus dieser Auflistung ergibt sich eine zweite Herausforderung: Gefiihle werden, wenn
von Emotionsregulation oder auch nur von dem Umgang mit Gefiihlen die Rede ist, in
erster Linie als innere Vorginge verstanden. Das ist verstindlich, weil fiir die Achtsam-
keitspraxis wie fiir die Emotionsregulation im Rahmen der Psychotherapie vor allem
die Aspekte der Emotionsregulation interessant sind, die zumindest potenziell in der
Verfiigung des Einzelnen stehen. Nun muss Emotionsregulation aber nicht als interne
bewusste Regulation erfolgen und auch nicht alleine einer Person zugeschrieben werden.
Sie kann auch unbewusst, ,,automatic and effortless” (Mesquita, De Leersnyder, & Albert,
2014, S. 287) geschehen und die soziale Umgebung kann eine sehr aktive Rolle dabei
spielen (Partner, Rollen, Normen). Emotionsregulation kann zudem in einer gezielten
Vermeidung oder Gestaltung der Situation bestehen, aus denen heraus sich Gefiihle
entwickeln (Gross, 2014, S. 9). In diesen Uberlegungen werden Gefiihle weniger als
intrapsychische Prozesse, sondern als ,relationship engagements“ (Mesquita u.a., 2014,
S. 284), als Aspekte des ,,In-der-Welt-Seins“ verstanden. Ich mochte zeigen, dass ein
solches, um die Interaktivitit erweitertes Verstindnis von Gefiihlen auch fiir das Thema
der Emotionsregulation durch Achtsambkeit bedeutsam ist.

Schliefilich mochte ich die ibliche Fokussierung des Themas ,Achtsamkeit und Emo-
tionsregulation auf den Umgang mit problematischen Gefiihlen, die ebenfalls in der
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Aufzihlung von Lammers zum Ausdruck kommt, diskutieren. Diese Fokussierung ergibt
sich zum einen daraus, dass aus einer therapeutischen Perspektive insbesondere Gefiihle
interessant sind, die einem Menschen Schwierigkeiten bereiten. Sie ergibt sich aber auch
aus der aktuell stark betonten buddhistischen Tradition der Achtsamkeit. Die Bezugnah-
me auf buddhistische Stromungen fiihrt zu einer grundlegenden Skepsis gegeniiber dem
spontanen Gefiihlsleben — so wie es ist. In einigen populiren Ubertreibungen tritt diese
Tendenz besonders deutlich zu Tage. Ich werde auf solche Ubertreibungen und auf die
Bedeutung der buddhistischen Tradition fiir unser Thema niher eingehen. Daraus ergibt
sich die Frage nach dem Wert der Gefiihle fiir ein gelungenes oder gesundes Leben. Um
zu einem stimmigen Gesamtbild eines achtsamen Umgangs mit Gefiihlen zu kommen,
scheint es mir daher sinnvoll, einen Blick auf das Spektrum der Gefiihlskonzepte zu
werfen, die im psychotherapeutischen Diskurs eine Rolle spielen.

Begrifflich unterscheide ich nicht zwischen ,,Gefiihlen“ und ,,Emotionen®. Ich fasse unter
beide Begriffe auch ,,Affekte” (iiblicherweise als kurzlebig und objektbezogen verstanden)
und ,,Stimmungen® (iblicherweise als andauernd und nicht auf einzelne Objekte bezogen
verstanden). Sicher kann man auch andere Definitionen verwenden, aber das hitte keine
Bedeutung fiir die grundsitzlichen Probleme, die im Folgenden dargestellt werden.
Fiir die weitere Behandlung des Themas brauchen wir zunichst einen konsensfihigen
Begriff von ,,Achtsamkeit®.

Achtsamkeit

Eine allgemein akzeptable Definition von Achtsamkeit ist folgende: Achtsamkeit ist eine
Haltung des wachen, absichtslosen, offenen, akzeptierenden Verweilens in der Gegenwart.
Entscheidend fiir diese Haltung ist, dass wir mit ihr durchaus viele Ziele (Glick, Gesund-
heit, spirituelle Erfahrungen) verbinden kénnen, in ihr aber einfach bei (oder schéner noch
»mit“) dem sind, was gerade ist. Einigkeit besteht darin, dass eine dezidierte Akzeptanz der
gegenwirtigen Situation zur Achtsamkeit gehort und dass deshalb auch Bewertungen zu
Gunsten einer genaueren Wahrnehmung und Beschreibung tiberschritten werden sollten.

Achtsamkeit kann fokussiert und weit praktiziert werden. Als Fokus kénnen dufiere Objek-
te, Titigkeiten, mentale Prozesse, Kérperempfindungen usw. dienen. ,, Weite Achtsamkeit®
(oftauch ,,Gewahrsein® genannt) nenne ich die Praxis, in der die Aufmerksamkeit frei, nicht
haftend, anstrengungslos zwischen allen Elementen einer Situation wandert (also dufieren
Eindriicken, Gedanken, Kérperempfindungen, einzelne Sinneswahrnehmungen usw.),
natiirlich ohne Bestreben nach Vollstindigkeit. Achtsamkeit kann sich nach innen richten
(mentale Prozesse, Kérperempfindungen), aber auch nach aufien (dufiere, transsubjektive
Ereignisse) sowie auf das Beziehungsgeschehen (zwischen Menschen, Mensch und Dingen,
Natur). In diesen inhaltlichen Orientierungen unterscheiden sich die Konzepte — eine
Folge der unterschiedlichen, z. B. therapeutischen oder spirituellen, Ausrichtungen und
spirituellen und philosophischen Hintergriinde. Es gibt entsprechend Unterschiede in
der Ubungspraxis. Sie reichen von einem sehr strukturierten, disziplinierten bis zu einem
spielerischen, experimentellen, individualisierten Vorgehen. Die Unterschiede betreffen
auch den Umgang mit dem Korper und die Verwendung von Musik, Bewegung, Kom-
munikation und Natur (Huppertz, 2009, 2015, Huppertz & Schatanek, 2015).
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Bei aller Vielfalt bleibt das Achtsamkeitsverstindnis, das ich diesem Text zu Grunde lege,
puristisch: Hypnotherapeutische Techniken, also alle Imaginationen, Phantasiereisen,
gezielte Aktivierungen von Erinnerungen oder positiven Vorstellungen gehéren nicht
zur achtsamkeitsbasierten Arbeit, auch wenn sie natiirlich therapeutisch sinnvoll sein
kénnen. Das gleiche gilt fiir die gezielte Inszenierung und Integration innerer Prozesse
oder andere aktiv aufdeckende oder transformierende Techniken. Die achtsamkeitsbasierte
Arbeitsweise lisst sich selbstverstindlich auch mit solchen Vorgehensweisen verbinden.
Sie sollte aber gerade deswegen klar definiert und begrenzt werden. Der Begriff wird sonst
inflationdr gebraucht und ein zu weites und inkonsistentes Konzept schaftt Verwirrung bei
PatientInnen wie Therapeutlnnen. Einigkeit herrscht unter allen Achtsamkeitskonzepten
bei der Wiirdigung der informellen Achtsamkeit. Achtsamkeit sollte auch im Alltag Platz
finden, bei dem, was wir ohnehin tun. Sie sollte den Rahmen kiinstlicher Ubungen und
Settings verlassen konnen.

Emotionsregulation durch Achtsamkeit — state of the art

Aus den unstrittigen Gemeinsamkeiten in den Achtsamkeitskonzepten ergeben sich einige
ebenso unstrittige Annabmen dariiber, wie die Haltung der Achtsamkeit das Gefiihlsleben
beeinflussen kann (Farb, Anderson, Irving & Segal, 2014).

* Die Haltung der Achtsamkeit muss zunichst einmal verstanden und geiibt werden.
Die ganze Praxis beruht auf einer Selbstverpflichtung (,commitment®) fiir einen
langfristigen Lernprozess.

* Gefithle werden in ihren einzelnen Elementen bewusst wahrgenommen. Dazu gehéren
Wahrnehmungen, kognitive Elemente, korperliche Empfindungen incl. vegetativer
Prozesse, Handlungs— und Ausdrucksimpulse.

* Gewohnte Umgangsweisen mit Gefiihlen werden wahrgenommen und nicht als selbst-
verstindlich beibehalten. Das betrifft z. B. impulsives Handeln oder Kommunizieren
von Gefiihlen, Griibeln, Bewerten von Gefiihlen.

* Die Aufmerksamkeit wird in der Achtsamkeit bewusst gelenkt. Sie kann ein Gefiihl,
aber auch andere Aspekte der gegenwiirtigen Situation fokussieren. Es ist auch moglich,
auf jede Fokussierung zu verzichten.

* Gefiihle werden akzeptiert, auch wenn sie unangenehm sind. Ablenkungen und Ver-
meidungen passen nicht zur Haltung der Achtsamkeit.

* Bewertungen als Teil von Gefiihlen werden als solche wahrgenommen und relativiert.
Dies betrifft sowohl die Bewertungen, die immanente Bestandteile von Emotionen
wie Liebe, Wut oder Trauer sind als auch Bewertungen, die sich auf die Emotionen
selbst beziehen.

* Kognitive Konzepte, die Gefiihle gestalten, werden wahrgenommen und in Frage
gestellt. Dazu gehoren auch allzu starre Selbstkonzepte.

* Die Gegenwart steht im Vordergrund. Es ist durch Achtsamkeit moglich, sich in der
Gegenwart zu verankern und damit Gefiihle zu relativieren, die sich auf die Vergan-
genheit und die Zukunft beziehen.
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Uberwindung der Gefihle durch Achtsamkeit2

Nun gibt es in aktuellen Darstellungen eines achtsamen Umgangs mit Gefiihlen einige
typische weitergehende und populire Vorstellungen, die ich im Folgenden kurz vorstelle
und dann jeweils kritisch behandle. Dabei geht es mir zunichst einmal darum, diese po-
puliren Missverstindnisse zu kldren, im Weiteren aber auch darum, dass sie eine Tendenz
zu einer grundlegend skeptischen Haltung gegentiber spontanen Gefiihlen verraten.

Innerlichkeit

Achtsamkeit wird oft mit der Vorstellung verbunden, Gefiihle wiirden sich ausschliefilich
im Inneren der Psyche abspielen und dort unserer Kontrolle unterliegen. Ein Beispiel
fiir viele: ,,Die Achtsamkeit hat die Aufgabe, den Geist zu beobachten. Wenn z. B. heftige
Wat aufkommt, dann kénnen wir im Geist differenzieren: Ein Teil des Geistes wird zwar
von der Wut beherrscht, aber durch beharrliche Ubung kénnen wir erreichen, dass der
andere "Teil des Geistes davon unberiihrt bleibt. (...) Wenn Sie Achtsamkeit praktizieren,
dann haben Sie die Moglichkeit, den Arger sobald er aufwallt, in jeder einzelnen Phase
und Intensitit zu kontrollieren etwa so wie die Polizei arbeitet, wenn sie Uberwachungs-
kameras einsetzt. Achtsamkeit ist sozusagen die innere Polizei, die [hren Geist iiberwacht
und darauf achtet, welche Gedanken und Emotionen auftauchen. Das ist eine Form der
Achtsamkeit.“ (Dalai Lama, 2012, S. 213). Ein achtsamer Umgang mit Gefiihlen wird
hier vor allem als distanzierte Beobachtung und Kontrolle und Achtsamkeit in diesem Zu-
sammenhang vor allem als innere Achtsamkeit verstanden. Eine vorrangige Orientierung
der Achtsamkeit nach innen findet sich allerdings weder in den frithen buddhistischen
Sutren (auch nicht in dem Satipatthana Sutra, s. Zumwinkel, 2014, S. 157-175; Schmit-
hausen, 2012), noch in allen buddhistischen, geschweige denn in taoistischen, jidischen,
christlichen oder humanistischen Achtsamkeitstraditionen.

Aus philosophisch-anthropologischer und psychologischer Sicht sind Gefiihle keine
inneren Prozesse, sondern komplexe Szenarien aus Koérperempfindungen, Gedanken,
Impulsen, Verhaltensweisen und situativen Faktoren (de Sousa, 1997). Sie ereignen sich in
situativen und interaktiven Kontexten (Schmitz, 1998 [1968]). Gefiihle sind der alltigliche
Beleg fiir die Begrenztheit unserer Autonomie, Fiihlen heifit auch, sich in Abhingigkei-
ten zu bewegen. Wenn sich aktuelle Achtsamkeitskonzeptionen zu einseitig auf die Seite
der Autonomie schlagen, iibersehen sie leicht, dass gerade der achtsame Umgang mit
Gefiihlen beinhaltet, zu akzeptieren, dass wir gefithlsmichtigen Erfahrungen ausgesetzt
sind, dass wir verletzlich sind, dass wir selbst von Ereignissen und Umstinden betroffen
sein konnen und uns ihnen weder entziehen konnen noch sollten (Bohme, 2016).

Die ,reine“ Beobachtung

Die Selbstbeobachtung spielt in unserem Leben, in unserem Umgang mit Gefithlen
und in therapeutischen Prozessen eine entscheidende Rolle. Eine achtsame Haltung ge-
geniiber Gefiihlen wird aber oft als ,,reine Beobachtung® verstanden. ,,Der Begriff ,rein‘
bezieht sich hier auf die Tatsache, dass der Beobachter oder die Beobachterin versucht,
lediglich das beobachtete Objekt wahrzunehmen, anstatt mit ihm zu interagieren, wie
dies z. B. durch Beurteilungen, Bewertungen, Stellungnahmen oder bewusste Handlungen
geschieht.“ (Schmidt, 2015, S. 23f, kursiv im Original). ,In der Meditation nehmen wir
die Position des inneren Zeugen oder neutralen Beobachters ein und behalten sie bis



Psychotherapie 22. Jahrg. 2017 | Bd 22-1 | © CIP-Medien, Miinchen

zum Schluss der Sitzung bei. Gegen Ende der Body-Scan-Kassetten [Anleitungen zum
systematischen Spiiren des Kérpers, M. H.] iiben wir etwas, was man als nichtgerichtetes
BewufStsein bezeichnen konnte. Dabei versucht man, tiberhaupt jede Identifikation mit
jeglichem inneren Geschehen aufzugeben, sei es nun der Atem, Empfindungen oder
Wahrnehmungen gleichwelcher Art. Fiir einen kurzen Augenblick bringen wir Gedan-
ken, Gefiihle, Vorlieben und Abneigungen, Konzepte und Ideen tiber uns selbst und die
Welt, kurz unsere ganze Identitit, in das Feld des Bewufitseins und lassen sie auch ganz
bewuf}t los.“ (Kabat-Zinn, 1998, S. 242).

Durch die Vorstellung der Achtsamkeit als ,reiner Beobachtung® wird die einseitige
Betonung der Autonomie verstirkt. Diese auf den ersten Blick attraktive Konzept wirft
viele Probleme auf: Ein Beobachter, der keinerlei Bedingungen (Interessen, Vorgaben,
Kontexte usw.) unterliegt, wiisste gar nicht, was er beobachten sollte. Er konnte nur vollig
willkiirlich agieren. Er miisste zudem selbst unachtsam sein. Wiirde er selbst der Achtsam-
keit unterliegen, miisste man einen Beobachter des Beobachters postulieren, dann wieder
einen Beobachter des Beobachters des Beobachters usw. Tatsichlich ist die Position des
reinen Beobachters illusionir und hat allenfalls bei hyperemotionalen Zustinden einen
didaktischen Wert. Wenn wir mit uns selbst in einen Dialog treten konnen, so deshalb,
weil wir gelernt haben, mit anderen Menschen zu interagieren. Wir kommunizieren mit
uns wie mit anderen Menschen, interessiert und beteiligt, nicht ,rein® und neutral. Ge-
wohnliche Selbstreflexion findet nicht in dieser Aufspaltung in zwei Instanzen statt und
muss auch nicht dazu fithren, dass wir uns nicht mehr mit unseren Gefiihlen, Gedanken
usw. identifizieren. Man kann Selbstbeobachtung als einen selbstreferentiellen Prozess
verstehen. Bewusst und selbstwahrnehmend etwas zu tun heifit dann nicht, etwas zu tun
und noch ein getrenntes Bewusstsein davon zu haben, das einem externen Beobachter
zugeschrieben wird, sondern etwas auf bewusste Art und Weise zu tun — so wie man etwas
sorgtiltig, mit Liebe oder gelangweilt tut, ohne dass sich diese Qualititen von dem Vor-
gang l6sen und substantialisieren liefien (Ryle, 1985 [1949]). Auch die klassische maligne
Iteration der Beobachtung des Beobachters des Beobachters usw. bei der Rekonstruktion
des Bewusstseins lisst sich dadurch vermeiden.

Nicht-Bewerten

Durch die Neutralitit der Beobachtung sollen insbesondere Bewertungen vermieden oder
aufgelost werden. ,,Die Bewertung ist der Weg in das Gefiihl. Ohne bewertendes Urteil
hat die Emotion wenig Macht. Dot judge — Bewerten Sie nicht! (Bohus & Wollff, 2009,
S. 101). Es ist tatsdchlich im Sinne der Achtsamkeit, nicht an Bewertungen blindlings
festzuhalten, sie nicht aktiv zu forcieren und nicht zu verstirken, vor allem nicht auf
Kosten der Wahrnehmung und des Kontakts mit uns selbst und der Umwelt und Mitwelt.
Unsere spontane Herangehensweise an die Welt ist allerdings voller Bewertungen. Schon
Wahrnehmungen entstehen in Wechselwirkung mit subjektiven Bediirfnissen, Resonanzen
und Aktivititen wie schon M. Merleau-Ponty, V. v. Weizsicker oder E. Straus gezeigt
haben. Wir nehmen nicht erst neutrale Begebenheiten wahr, die wir dann mit Bewertun-
gen versehen, sondern die Welt ist fiir uns voller Anmutungen. Ein Ereignis oder eine
Nachricht erleben wir als erfreulich oder bedrohlich, Musik als harmonisch oder quilend,
einen Menschen als sympathisch oder unsympathisch usw. Wenn wir die Bewertungen
aus diesen ganzheitlichen Wahrnehmungen herauslésen und neutralisieren, bringen wir
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uns um das Erlebnis selbst. Es ist nicht nur widerspriichlich, die solchen Erlebnissen
innewohnenden Bewertungen negativ zu bewerten, sondern es nimmt Gefiihlen ihre
erlebte Besonderheit (Huppertz, 2015). Wenn wir nicht gefithllos werden wollen, miissen
wir also auch bewerten. Auf die ethische Relevanz der Wertschitzung von Bewertungen
komme ich am Schluss des Textes zuriick.

,Ich bin nicht das Gefiihl.“

Das Bestreben nach Autonomie, vor allem gegeniiber problematischen Gefiihlen, fithrt
manchmal zu der Maxime ,,Ich bin nicht dieses Gefiihl“ (sondern der Beobachter) oder
,Ich bin nicht dieses Gefiihl, ich habe dieses Gefiihl.“

Mit dem Satz ,,Ich bin nicht dieses Gefiihl“ (oder ,,dieser Gedanke“) begeben wir uns in
die Position des Kreters, der sagt ,,Alle Kreter liigen®. Um zu wissen, von welchem Gefiihl
ich denn sage, dass ich es nicht bin, muss ich es fithlen. Ich muss es auch als ,,mein“ Gefiihl
fithlen, denn zu sagen, dass ich nicht das Gefiihl eines Anderen bin, wire einigermafien
trivial und ist auch nicht gemeint. Ich kann auch nicht sagen, dass ich es eben gefiihlt habe,
aber jetzt nicht mehr, denn auch das wiire trivial. Ich sage also eigentlich: ,Ich bin nicht
das Gefiihl, das ich gerade fithle“. In einer Anlehnung an die klassische Formulierung
Helmut Plessners tiber das Verhiltnis des Menschen zu seinem Kérper kénnen wir aber
sinnvollerweise nur formulieren: ,,Ich bin das Gefiihl und ich habe das Gefiihl“ oder ,,Ich
bin nicht nur dieses Gefiihl. Ich habe es auch und ich bin mehr als dieses Gefiihl.“ Wenn
ich nicht meine Gefiihle, mein Korper, meine Gedanken usw. bin, was bin ich dann?

Das ,,Nicht-Selbst*

Die fundamentalste Gefahr fir die Anerkennung der Gefiihle sind bestimmte Inter-
pretationen des ,,Nicht-Selbst“ (,Anatta®). Stellen wir uns vor, folgende Empfehlung
zur Entidentifizierung wiirde funktionieren: ,,(...) bewusst eine Sprache und Wahr-
nehmungskultur zu pflegen, in welcher Verben nominal, also ohne Subjekt verwendet
werden. Man kann beispielsweise sagen Empfinden findet statt ich empfinde.”“ (Anderssen-
Reuster, 2007, S. 59, s.a. Fulton, 2010) Um diese Wahrnehmungskultur zu pflegen
und dieser Redeweise Sinn zu verleihen, miissten wir das eigenleibliche Spiiren (,mein
Herz klopft®), die Impulse (,,Ich wiirde gerne schreien®) ebenso eliminieren wie einige
Grundlagen der Achtsamkeitspraxis (,,Ich lenke meine Aufmerksamkeit®). Da letzteres
selbstwiderspriichlich wire, werden ,,Ich-stabilisierenden Qualititen“ der Achtsamkeit-
spraxis und die notwendige Bedingung ,,eines funktionierenden Ichs“ auch zugestanden
(Anderssen-Reuster, 2007, S. 60). Die Idee eines ,Nicht-Selbst“ wendet sich vor allem
gegen das Selbst als symbolische Organisation, als ,hypothetisches Konstrukt* (Fulton,
2010, S. 90): ,,Letztendlich ist das Selbst ein Konzept, das wir zur Organisation unseres
Erlebens benutzen; es hat nicht mehr Substanz als ein Gedanke und kann im Prinzip
als solcher betrachtet werden, wodurch es moglich wird, seiner vertrauten Schwerkraft
zu entkommen.“ (Fulton, 2010, S. 99). Diese Position wird manchmal mit einem ,eli-
minativen Materialismus® (affirmativ Reuster, 2007, S. 13) verbunden, der nur natur-
wissenschaftlichen Erkenntnissen einen Wahrheitswert zubilligt.

"Tatsichlich ist das symbolisch konstruierte, heute oft ,narrativ genannte, Selbst hochst
real und hochst wirksam. Das narrative Selbst umfasst Selbstbeschreibungen in Form
von Eigenschaften, Méglichkeiten, Wiinschen, Biographie, sozialer Identitit. Wer sich
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fiir ungeeignet hilt, einen bestimmten Job auszufiillen, wird sich nicht bewerben, wer
sich als Vegetarier definiert, wird kein Fleisch essen und wer sich als depressiv einschiitzt,
wird evtl. eine Psychotherapie beginnen oder Medikamente nehmen. Es ist moglich und
notwendig, dem symbolisch konstruierten Selbst wie anderen psychischen und sozialen
Ereignissen und Entititen (Gefiithlen, Gedanken, Normen, Gesetzen, Institutionen usw.)
eine Wirklichkeit zuzuschreiben und es ist auch erkenntnis- und wissenschaftstheoretisch
kein Problem, wenn man nicht gerade reduktiv materialistisch denkt.

Es ist allerdings im Sinne der Achtsamkeit, unsere Selbstkonstrukte immer wieder zu
relativieren, sie voriibergehend aufier Kraft zu setzen oder in Frage zu stellen und sie
vor allem nicht als Nabel der Welt zu verstehen, mit all den Folgen der Egozentrik, der
stindigen Selbstthematisierung, der Dramatisierungen unserer Identitit oder unseres
Waunsches nach Anerkennung. Soweit ging auch das Anliegen Buddhas (Epstein, 1998).
Als ,Erlosungspragmatiker” (Zimmermann, 2012, S. 9) hat er die Frage nach Sein oder
Nicht-Sein des Selbst, die zu seiner Zeit die spirituelle Diskussion Indiens bestimmte,
zuriickgewiesen.

Heute, nach vielen Fortschritten von Wissenschaft und Philosophie, kénnen wir die Be-
deutung des Selbst genauer bestimmen. Nicht nur unser symbolisch konstruiertes Selbst
ist fiir unser Gefiihlsleben wichtig, sondern es wird selbst von einer tieferen Selbsterfah-
rung getragen. Die Entdeckung eines nicht-symbolisch konstruierten, ,minimal“ oder
yembodied self (Fuchs, Sattel & Henningsen, 2010; Gallagher, 2011; Gergen, 2009)
oder ,Kernselbst® (Stern, 1994) hat unseren Blick auf die Thematik erheblich geschirft.
Das Selbst ist immer schon, bevor es sich narrativ entwickeln kann, ein kérperliches, ge-
spiirtes Selbst, das sich von Geburt an in priverbalen Interaktionen mit den signifikanten
Bezugspersonen entwickelt und lebenslang bei Interaktionen eine wichtige Rolle spielt.
Es besteht aus Korperempfindungen, Erleben der eigenen Aktivitit, der Steuerbarkeit
des Verhaltens, der Unterscheidbarkeit von eigenen und fremden Beitrigen zur Interak-
tion, der Korpergrenzen, die sich nicht allein aus der physischen Gestalt, sondern auch
aus der Interaktion mit der Um- und Mitwelt ergeben usw. Dieses Kernselbst ist eine
unverzichtbare Grundlage unseres Gefiihlslebens, aber auch jeder spirituellen Erfahrung.

In vielen Auslegungen des Nicht-Selbst geht es nicht um Psychologie oder Psychothe-
rapie, sondern um ein spirituelles Anliegen, nimlich die grundsitzliche Authebung des
Selbst in einem grofien Ganzen. Diese Vision findet sich — wie selbstverstindlich — auch
in Texten, die sich eigentlich nicht als spirituell verstehen: ,,Wenn die Haltung der Acht-
sambkeit vollstindig verkorpert ist, driickt sich das in einem grundlegend neuen Erleben
aus, in dem das eigene Selbst als ungetrennt vom Gesamten erlebt werden kann.“ (Holzel
& Brohler, 2015, S. 15; s. a. Kabat-Zinn, 1998, S. 242; Fulton, 2010, S. 100). Mit der
Idee eines Ungetrenntseins wird die Hoffnung verbunden, dass ,negative® Gefiihle wie
z.B. Arger, Wat, Trauer, Einsamkeit, die auch das Erleben des Getrenntseins beinhalten,
verschwinden. Mark Epstein hat sich aus buddhistischer Sicht schon vor iiber 20 Jahren
kritisch mit dem Versuch beschiftigt, Gefiithlen mittels der Idee und Praxis der Nicht-
Selbst und der Non-Dualitit zu entkommen. ,,Ein weiteres gingiges Missverstindnis liegt
darin, Selbst-Losigkeit als eine Art Einssein oder Verschmelzung zu begreifen — als ein
Vergessen des Selbst, wihrend man sich gleichzeitig mit der Umgebung identifiziert, als
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einen Trancezustand oder eine ekstatische Vereinigung. Dieser Ansicht zufolge trennt
uns die Sehnsucht vom letztendlichen Objekt der eigenen Leidenschaft; und wenn man
seine Emotionen aufgibt, kann man eine Art endgiltiger Befriedigung erreichen. (...) In
der Vereinigung erfolgt angeblich die Vernichtung der Emotionen; das Individuum kann
sie loswerden, indem es in den Zustand des Einsseins eintaucht.“ (Epstein, 1998, S. 103f).
Gewiss ist Derartiges erlebbar, in Trancezustinden, Versenkungen und mystischen Erfah-
rungen. Diese Erfahrungen haben ihren spezifischen Sinn (und auch ihre spezifische, z.B.
ethische Problematik), sind aber m. E. kein Teil der Achtsamkeitspraxis. Mystik beruht auf
Entdifferenzierung, Achtsamkeit auf Differenzierung. Die Achtsamkeitspraxis sollte auch
die differenzierte Wahrnehmung von Beziehungen und Interaktionsprozessen umfassen -
yrelationale Achtsamkeit” (Huppertz, 2009). Das Selbst steht weder in seiner minimalen
noch in seiner narrativen Form in einem Widerspruch zum Erleben von Verbundenheit
in Beziehungen. Beziehung ist nur méglich, wenn auch Getrenntheit vorhanden ist und
sie kann nur erlebt werden, wenn auch Getrenntheit erlebt wird. Martin Buber hat dies
immer wieder dargestellt, auch in der kritischen Auseinandersetzung mit seinen eigenen
mystischen Erfahrungen (s.v.a. Buber, 2008 [1948]; Buber, 2008 [1951]). Das ,,personale
Gegeniibersein, in dem sich Menschen nach dem Maf ihrer Moglichkeiten als sie selbst
sein lassen, bedeutet eine Vereinigung, die differenziert.” (Baier, 2005, S. 204).

Alle die gerade diskutierten Theoreme und Denkfiguren, mit denen die Funktion der
Achtsamkeit als Emotionsregulation beschrieben werden soll, wiirden nicht nur zu einer
weitgehenden Verinderung des alltiglichen Gefiihlslebens fithren, wenn sie durchfiithrbar
wiren. Sie wiirden Gefiihle auch in ihrem Kern treffen: Partizipation an Situationen, Be-
wertungen, persénliche Betroffenheit und Selbsterleben. Uberdehnt man in den beschrie-
benen Weisen bestimmte Aspekte der Achtsamkeit, besteht die Gefahr, dass Achtsamkeit
als eine Moglichkeit verstanden wird, gewohnliche Gefiihle und die Erfahrungen selbst,
die aus dem In-der-Welt-Sein entstehen, an sich abprallen zu lassen (,, Teflon-Meditation®).
»Ein solch Meditierender blickt auf die Welt der Phinomene, ohne sie mit Vorstellungen
von Gefallen oder Missfallen zu iiberlagern, ohne Anziehung und Abneigung.“ (Ricard,
2012, S. 50). Von Mathieu Ricard, einem buddhistischen Ménch, von dem dieses Zitat
stammt, berichtet Paul Ekman anerkennend: ,Doch wihrend er sich in diesem offenen,
weiten Zustand befindet, ist er eindeutig in der Lage, seine Aufmerksambkeit auf eine
Weise zu lenken, die den Einfluss der Aufienwelt grundlegend verringert. (...) Mathieu
berichtete, dass er in seinem Zustand der offenen Prisenz alles horte, aber seine Wahr-
nehmungen riefen keine Wellen oder Beunruhigungen hervor, wie es der Fall ist, wenn
Thr Geist angespannt und begrenzt ist.“ (Ekman, 2011, S. 116f).

Aus dieser Sicht sollen die unerwiinschten Gefiihle durch die Haltung der Achtsamkeit
und die Vermeidung der Stimuli und Verfithrungen der Welt abgebaut werden. In einem
weiteren Schritt soll man sich allerdings dann den Gefiihlen zuzuwenden, die moralisch
und spirituell erwiinscht sind. Um diese Vision eines Umgangs mit Gefiihlen zu verste-
hen, ist es hilfreich, sich den Wert der Gefiihle und das Verstindnis von Achtsamkeit im
Buddhismus genauer anzuschauen.
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Wie steht ,,der Buddhismus” zu Gefihlen?

Es ist schwierig, tiber ,,den Buddhismus® zu schreiben, weil sich die Auffassungen und
spirituellen Praktiken zu verschiedenen Zeiten und in verschiedenen kulturellen Kontex-
ten erheblich unterscheiden. Ganz pragmatisch werden mit dem Begriff , Buddhismus®
heute alle spirituellen Bewegungen bezeichnet, die sich selbst auf Buddha beziehen. In
den Tausenden von Lehrreden, die Buddha zugeschrieben werden, aber erst lange, teil-
weise erst Jahrhunderte nach Buddhas Tod verschriftlicht wurden, gibt es einen kleinen
Kanon sich stets wiederholender Mitteilungen, von denen man vermuten kann, dass
sie dem, was Buddha gelehrt hat, nahestehen. Volker Zotz hat vorgeschlagen, in dem
»Buddhismus® eine Sammlung von Bewegungen zu sehen, die versuchen, Antworten
auf eine bestimmte Grundfrage zu finden: Wie kann der Mensch aus eigener Kraft eine
grundsitzliche Erlosung von Leid in einer Welt finden, die durch Verginglichkeit und
Bedingtheit bestimmt wird, wenn er selbst Teil der Welt ist? (Zotz, 1996). Dabei sollte
»bedingt“ nicht als ,,determiniert” verstanden werden, da Buddha sicher keine Ontologie
und keine Metaphysik begriinden wollte, sondern eine Weisheitslehre.

Buddha lebte in einer Zeit und Kultur, die selbstverstindlich von der Wiedergeburt
ausgegangen ist und in der als hochstes Ziel angesehen wurde, das ewige Werden und
Vergehen zu iiberwinden. Mit diesem Anliegen hat er sich auch mit Gefiihlen beschiftigt.
Er war nicht an einer Untersuchung der Gefiihle im Allgemeinen interessiert, nicht an
einer Philosophie oder Wissenschaft der Gefiihle, sondern an einer Lehre, die zeigen
sollte, wie das Leid iberwunden werden kann (s. u.a. Batchelor, 1998; Bronkhorst, 2000;
Zimmermann, 2012). Die wesentliche leidverursachende Bedingung aber ist der Umgang
mit dem Werden. Das Werden wird von Buddha aus der Sicht des leidendenden Menschen
heraus verstanden. Es ist Ursache allen Leids, wenn der Mensch sich ihm entgegengestellt
und versucht festzuhalten, was nicht festzuhalten ist. Der Erlosungsweg besteht darin, das
Anbhaften aufzugeben. Anhaften aber spielt sich tausendfach ab. Formen des Anhaftens
sind Sinnesfreuden, Bindungen, Bediirfnisse, die Idee eines stabilen Selbst, Konzepte,
Kontakt jeder Art und auch Gefiihle.

Gefiihle sind in den frithen buddhistischen Sutren grundsitzlich Hindernisse auf dem
Erlosungsweg. Wenn daher heute Achtsamkeit als allgemeine Akzeptanz aller Gefiihle
verstanden wird, so ist dies eine starke Verkiirzung des urspriinglichen buddhistischen
Begriffs. Aus der Sicht der buddhistischen Sutren ist die unvoreingenommene Betrachtung
maximal der erste Schritt im Umgang mit den Gefiihlen. In den weiteren Schritten geht
es um die Uberwindung der Gefiihle. Sie sind eine Form der Verblendung (Dukkha). Die
Formen der Verblendung muss man sich wie Stockwerke in einem Gebdude vorstellen,
wobei jeweils das untere Stockwerk das obere unmittelbar bedingt. Wenn die Verblendung
iberwunden werden soll, muss das Gebdude von oben nach unten etagenweise abgebaut
werden: ,Also, ihr Bikkhus, bedingt durch Unwissenheit sind Gestaltungen; bedingt durch
Gestaltungen ist Bewufitsein, bedingt durch Bewufitsein ist Name-und-Form; bedingt
durch Name-und Form ist die sechsfache Sinnesgrundlage; bedingt durch die sechsfache
Sinnesgrundlage ist Kontakt; bedingt durch Kontakt ist Gefiihl; bedingt durch Gefiihl
ist Begehren; bedingt durch Begehren ist Anhaften, bedingt durch Anhaften ist Werden;
bedingt durch Werden ist Geburt; bedingt durch Geburt sind Altern und Tod, Sorge,
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Klagen, Schmerz, Trauer und Verzweiflung. So ist der Ursprung dieser ganzen Masse
von Dukkha.“ (Mahatanhasankhaya —Sutta, Zumwinkel, 2014, S. 416). , Freunde, wenn
ein edler Schiiler Gefiihl versteht, den Ursprung von Gefiihl, das Auth6ren von Getfiihl
und den Weg, der zum Aufhéren von Gefiihl fithrt, dann ist er auf jene Weise einer mit
richtiger Ansicht, dessen Ansicht geradlinig ist, der vollkommene Zuversicht in Bezug
auf das Dhamma hat und bei diesem wahren Dhamma angelangt ist.“ (Sammadhitti Sut-
ta, Zumwinkel, 2014, S. 149). ,Der Weg, der zum Aufhéren von Gefiihl fithrt, ist eben
dieser Achtfache Pfad.“ (ebd).

Die Achtsambkeit ist ein Element auf dem achtfachen Pfad, der einerseits ein Weg zur
Erlosung ist, andererseits aber auch ein Leitfaden fiir ein moralisch gutes Leben. Wih-
rend die Erlosung in einer schrittweisen Loslosung aus allen Bindungen besteht und
Buddha daher zu Riickzug, Einsamkeit und Askese aufruft, so war es ihm doch wichtig
zu betonen, dass diese Elemente des Verzichts kein Selbstzweck sind (denn dann wiren
sie nur eine Form des Anhaftens), sondern dass sie so gemifiigt ausfallen miissen, dass
sie den Erlosungsweg und ein Zusammenleben, soweit wie notwendig, erméglichen. Die
Achtsamkeit hat die Aufgabe, die Hindernisse auf dem Erlésungsweg ausfindig zu machen
und sie durch Distanzierung und den Blick auf das Erlésungsziel zu tiberwinden. Buddha
verlangte, dass das alltiigliche Leben entsprechend gefiithrt wird. Die meisten moralischen
Forderungen bestehen in Verzichtsforderungen (nicht liigen, nicht besitzen wollen usw.).
Was die Gefiihle betrifft, so ist es die Aufgabe der Achtsambkeit, alle ethisch wertlosen
und den Erlosungsweg behindernden Gefiihle zu erkennen und zu iiberwinden und die
ethisch wertvollen und fiir die Erlgsung hilfreichen Gefiihle zu fordern. Da der achtfache
Pfad nicht als Chronologie verstanden werden sollte (Ging, 1996), sind solche ethisch
wertvollen Gefiihle stets von Bedeutung, auch wenn in dem Zustand des Nirvana Gefiihle
wie jede Art von Selbstwahrnehmung oder Bewusstheit keine Rolle mehr spielen.

Als im Mahayana-Buddhismus die endgiiltige Erlosung eines Menschen von der Erlésung
aller Menschen abhingig gemacht und diese Moglichkeit metaphysisch untermauert
wurde, gewannen altruistische Gefiihle eine noch gréofiere Bedeutung und wurden stér-
ker durch entsprechende Meditationsformen gefordert (Meditationen des Mitgefiihls).
Eine gezielte Aktivierung des Mitgefiihls und des Selbstmitgefiihls ist nun als Schritt auf
dem Weg zu einer allgemeinen Befreiung von Leid erwiinscht. Diese Gefiihle tragen
dazu bei, dass sich alle Menschen von ihren Verhaftungen befreien kénnen. Es wird nun
klarer zwischen erwiinschten und unerwiinschten (,positiven und ,negativen® sowie
yneutralen) Gefiithlen unterschieden. Mitgefiihl, Selbstmitgefiihl, Gelassenheit, Freude
sind erwiinschte Gefiihle, Wut, Hass, Gier, Stolz unerwiinschte Gefiihlszustinde. Aus
buddhistischer Sichtist die nicht-bewertende Betrachtung allenfalls ein Aspekt oder eine
Vorstufe der eigentlichen Achtsamkeit. Thre Verselbststindigung als nicht-bewertende
Haltung gegeniiber allen Gefiihlen wird von buddhistischer Seite daher auch sehr kritisch
gesehen (Wallace, 2012; Bikkhu Analayo, 2012).

In der Praxis fithrt dies dazu, dass aktiv verindernde, suggestive Techniken in die Achtsam-
keitspraxis einbezogen oder sehr eng mit ihr assoziiert werden (Huppertz 2013a, 2015, S.
242 ff). Das gilt insbesondere fiir Meditationen des Mitgefiihls (,Metta-Meditationen®).
Auf diese Weise kann man sicher eine Disposition entwickeln, aber Mitgefiithlsmedita-
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tionen beruhen nicht auf der realen Kommunikation mit realen Menschen in der ge-
meinsamen Gegenwart, die gelingen kann oder auch nicht, sondern auf der normativen
monologischen Entwicklung eines allgemeinen Gefiihls mit Hilfe von Vorstellungen und
Sdtzen. Auf Grund metaphysischer Erwigungen kommt es vielen buddhistischen AutorIn-
nen auch gar nicht so sehr auf diese individuelle Begegnung mit all ihren Schwierigkeiten
und Grenzen an. Alle Menschen sind per se miteinander verbunden.

Die kritische Grundhaltung des Buddhismus gegentiber den gewohnlichen Gefiihlen gilt
nicht durchgehend. Als Beispiel sei kurz eine Kontroverse zwischen Paul Ekman und dem
Dalai Lama referiert. Ekman erscheinen alle gewthnlichen Emotionen in traditioneller
buddhistischer Sicht als hinderlich (Ekman, 2011, S. 16). Insbesondere hat er Stim-
mungen im Visier: ,Ich behaupte, dass Stimmungen nicht von Nutzen fiir uns sind. Sie
dienen als Filter fiir das, was wir in der Welt sehen, und lassen uns auf Grundlage einer
engen, wenn nicht gar verzerrten Sicht der Realitit reagieren. (...) Wir kénnten besser
auf das reagieren, was sich tatsichlich in der Welt ereignet, als auf das, was wir durch
den begrenzten Filter der einen oder anderen Stimmung sehen.” (Ekman, 2011, S. 16).
Der Dalai Lama vertritt eine differenziertere Sicht: ,,Wenn man Emotionen betrachtet
und zu verstehen versucht, welche destruktiv (Ieidverursachend) sind und welche nicht,
kommt es nicht so sehr auf das Wesen der Emotionen selbst an. Es spielt eine viel grofiere
Rolle, ob Emotionen unter den gegebenen Bedingungen realistisch und angemessen sind
und in welchem Maf sie unrealistisch sind. Wenn eine Emotion unrealistisch wird, ist sie
gewohnlich leidverursachend, also destruktiv.“ (Dalai Lama in Ekman, 2011, S. 30). Jinpa,
ein buddhistischer Gelehrter und Ubersetzer des Dalai Lama, erklirt die Kontroverse:
»Die buddhistische Position scheint zum grofien Teil auf der Voraussetzung zu beruhen,
dass man alle geistigen Faktoren, die zur Befreiung von einer nicht erleuchteten Existenz
beitragen, als konstruktiv im endgiiltigen und letzten Sinne bezeichnet. Alle geistigen
Zustinde und geistigen Faktoren, die dies auf eine bestimmte Weise verhindern — Sie
wissen schon, die einen schidlichen Einfluss auf dieses Vorhaben ausiiben -, werden
als leidverursachend bezeichnet. Doch seine Heiligkeit ist damit nicht einverstanden
(lacht).“ (Ekman, 2011, S. 34). Die Position des Dalai Lama bedeutet eine Aufwertung
der Gefiihle, so wie sie sind.

Buddha hat in den vier edlen Wahrheiten eine existenzielle Wahrheit entdeckt, die fiir
die Achtsamkeitspraxis und die Emotionsregulation zentral ist: Verginglichkeit verur-
sacht hiufig Leid, vor allem dann, wenn der Mensch der Illusion unterliegt, er kénne
der Verginglichkeit durch eine Haltung des Habenwollens und Festhaltens begegnen,
also durch Gier und Besitzstreben. Existenzieller Realismus und Gelassenheit fithren aus
diesen Illusionen und kénnen selbst Verlustingste und Todesangst zumindest abmildern.
Die kritische Grundhaltung des Buddhismus gegeniiber den Gefiihlen ist eine Folge der
negativen Einschitzung des Werdens. Nun kann man aber gegeniiber dem Werden auch
eine grundsitzlich positivere Einstellung entwickeln. Werden steht auch fiir Wachstum,
Natur, Leben, Abwechslung, Entwicklung, Fortschritt, Tatkraft, zusammengefasst fiir
eine offene Zukunft, die gestaltet werden kann und die nicht in einer Riickkehr zu
Bekanntem, bereits Vorhandenem besteht. Es gibt auch buddhistische Stromungen, in
denen die Gefiihle, die Sinne und der Korper positiv gesehen wurden und reformatorisch
eingestellte Buddhisten, die sich explizit auch an der Fiille des Lebens und nicht nur an
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seinen leidvollen Aspekten orientieren (z. B. Batchelor, 1998). Eine positivere Einstellung
gegeniiber Verinderungen kann viele Hintergriinde haben: religiése (Eschatologie, die
Schopfung als Gottes Werk und der Mensch als ihr Vollender), wissenschaftliche (Evo-
lutionstheorie, Okonomie), philosophische (Aufklirung, Vitalismus, Humanismus) und
moralisch-politische (Ethiken des guten Lebens, Gesellschaftsutopien). Die humanistische
"Tradition der Achtsamkeit, von Martin Buber, Elsa Gindler und Heinrich Jacoby, tiber
Charlotte Selver zu Carl Rogers, Eugen Gendlin, Fritz Perls, Hilarion Petzold und vielen
anderen vor, mit und nach ihnen haben die absichtslose Prisenz im Kontakt mit sich und
in der Beziehung zu Mitwelt und Umwelt als Begegnung mit der Fiille des Lebens und
der Gefiihle interpretiert und praktiziert. Im Unterschied zur buddhistischen Tradition
haben sie dabei mehr die Experimentierfreude, die Individualitit, das Vertrauen in Natur,
Korper und achtsame Begegnungen betont. Das Verhiltnis zu den Gefiihlen ist in dieser
"Tradition ausgesprochen positiv. Gefiihle haben ihre eigene Logik, ihre eigene Sprache,
ihre eigene Zeit und ihren eigenen Wert.

Die Achtsamkeitskonzepte des 20. und 21. Jahrhunderts unterscheiden sich offensichtlich
stark in ihrer Sicht auf die Gefiihle. Dies liegt nicht nur an den religiésen und weltan-
schaulichen Traditionen, die sie prigen, sondern auch daran, dass sie Teil der Geschichte
der Psychotherapie sind.

Vom Chaos bis zur Welterschlielung — was ist ein Gefhl?2

Welche Vorstellungen von Gefiihlen finden wir in der Geschichte der Psychotherapie?
Ich méchte einige prototypische Vorstellungen skizzieren und dabei auch darauf schauen,
welche Aspekte der Emotionsregulation sich aus diesen Auffassungen ergeben. In aktuel-
len psychotherapeutischen Konzepten erginzen und mischen sie sich selbstverstindlich,
auch auf widerspriichliche Weise.

Das wilde Gefiihl

Nach dieser Vorstellung sind Gefiihle wild, ungezihmt, unreguliert, kreativ, spontan. Sie
entstammen einer eigenen Welt, in der sie sich in engem Zusammenspiel mit der ,,inneren
Natur®, den Trieben, Bediirfnissen, Phantasien auf eher chaotische Weise formieren. Aus
sich heraus sind sie irrational, stehen kontrir zum Realititsprinzip, dafiir aber der Natur
nahe. Ahnlich wurden die ,Natur® selbst, der ,Wilde® oder der ,Verriickte* gesehen
(Sass, 1992). Sie bilden eine Gemeinschaft des ,Anderen der Vernunft“ (Bohme & Bohme,
1985). Dem eher kritisch-ingstlichen Blick auf die Gefiihle seitens der Autklirung, der
Vernunft und der normativen wie technischen Effektivitit entspricht die Umkehrung
in dem faszinierten Blick der Romantik auf die Gefiihlswelt, beginnend mit Rousseaus
Umwertung der Natur, des Wilden und des Kindes. In der Romantik wird gerade die
gefiihlvolle, dunkle, geheimnisvolle Seite der Seele thematisiert. Was in der Romantik
mit der Kritik an dem ,,Philistertum® und dem urban-merkantilen Leben begann, setzte
sich iiber Schopenhauer und Nietzsche als Kritik an der Selbstiiberschitzung der Ver-
nunft fort. Im 19. Jahrhundert wurde die Vorstellung des ,,Unbewussten“ entwickelt,
Nietzsche hat die ungeziigelte Welt des Gefiihls wirkungsmichtig als das ,,Dionysische®
beschrieben (Nietzsche, 1999 [1886]) und Freud schliefilich den Ursprung der Gefiihle
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in das Reich des ,,Es“ verbannt, aus dem heraus sie erst durch die Leistungen anderer
Instanzen personalisiert und zivilisiert werden miissen. Bei Freud treffen der Rationalismus
der Wissenschaften und der Aufklirung und die Faszination durch das Irrationale aufei-
nander. Dieses Zusammentreffen verlangt nach Kompromissbildungen — in der Psyche
des gesunden wie des neurotischen Menschen und in der Theorie. Wir werden gleich
sehen, dass sich die Gefiihlsauffassungen in der Psychoanalyse mit der Abschwichung der
"Triebtheorie und der Orientierung auf das Beziehungsgeschehen gewandelt hat.

Diesem Gefiihlskonzept entspricht als Emotionsregulation in erster Linie neben der
Emotionswabrnebmung — was ich kontrollieren will, muss ich sorgfiltig beobachten —
die Emotionskontrolle.

Das Konzept des wilden Gefiihls scheint mit dem Niedergang der primir triebtheoreti-
schen Psychoanalyse ausgedient zu haben. Dies ist nicht nur eine Folge wissenschaftlicher
Entwicklungen. Der emotional repressiven ersten Hilfte des 20. Jahrhunderts ist eine
Hilfte gefolgt, in der der Zeitgeist den Gefiithlen zunehmend freundlicher gegeniiber-
steht, ja sie sogar geradezu begeistert begriifit, was man im Sinne einer Befreiung oder
auch einer ,repressiven Entsublimierung” (H. Marcuse) deuten kann. Aktuell leben wir
geradezu in einer Zeit der Gefiihlsseligkeit, des Subjektivismus und des Relativismus.
Die Gefahr, dass das wilde, widerstindige, phantasievolle Gefithl mit dem Niedergang
der Triebtheorie und der Naturnihe in Vergessenheit gerit, wurde von gesellschaftskri-
tischer Seite frith gesehen. Adorno sah sie in frithen ,kulturalistischen® Stromungen der
Psychoanalyse, die Gefiihle als von vorneherein gesellschaftlich reguliert angesehen und
sie von der Natur und den Trieben weggeriickt haben (Adorno, 1962). Das Problem ist:
Wenn Gefiihle von vorneherein sozialisiert sind, wie sollen sie dann noch ein utopisches
Potenzial gegeniiber den gesellschaftlichen Verhiltnissen haben? Wenn schon der Siugling
seine Gefiihle in direkter Abstimmung mit seinen wichtigsten Bezugspersonen, durch
szenische Gestaltung und Validierung (,attunement”) entwickelt, wie sollen dann Gefiihle
noch wild, chaotisch und kreativ sein kénnen (sofern sie nicht pathologisch sind)? Wenn
sie in Sprachspielen ihre passende Gestalt finden, wie kénnen sie dann noch namenlos
und unaussprechlich sein?

Das authentische Gefiihl

Die Kritik der Lebensreformbewegung an der katastrophal fortgeschrittenen Industria-
lisierung lenkte die Aufmerksamkeit auf den Prozess der Gefithlsverarmung im Prozess
der Zivilisation. Ihr entsprang nicht nur die Psychoanalyse als die ambivalent skeptische
Variante, sondern auch das Streben nach einem neuen Humanismus, in dem die Natiir-
lichkeit und damit die Gefiihlshaftigkeit des Menschen gegen die destruktiven Krifte des
Maschinenzeitalters gestirkt wurden. Gefiihlsarmut drohte, die Gefiihle mussten gehegt,
gepflegt, entfaltet werden. Sie wurden weniger als wild denn als schwach angesehen. Ziele
dieser Bestrebungen waren und sind Ganzheitlichkeit und Selbstverwirklichung, das
Mittel dazu die Emotionsaktivierung. Sie macht aus einem schwachen ein starkes Gefiihl,
aus einem undeutlichen ein deutliches.

Eine Gefiihlsaktivierung oder -kultivierung im Sinne eines personlichen Wachstums
findet sich in den humanistischen Therapien. Mafistab und Ziel ist die Entfaltung der
Individualitit, notfalls auch gegen gesellschaftliche Anforderungen und Normen oder
Erwigungen eines unmittelbaren Nutzens. Bisweilen wird dabei ein wahres Selbst
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postuliert, das es zu entdecken und zu befreien gilt. Die Emotionsaktivierung ist in der
Regel prozessorientiert, sie gesteht den Gefiihlen eine autonome Entwicklung und eine
erhebliche Weisheit bzgl. innerer Unklarheiten und innerem Potential zu. So beschreibt
Gendlin das von ihm entwickelte Focusing als die ,,Fihigkeit, die es ,Jhnen erméglichen
(wird) herauszufinden, wo Thr Leben festgefahren, verkrampft und eingeengt ist. Und
sie wird es IThnen ermdglichen, sich zu dndern — die Person zu werden, die Sie schon im-
mer in sich gespiirt haben, die sich aber nie wirklich entfalten konnte.“ (Gendlin, 1998
[1978], S. 23). Der Weg entsteht durch ,.eine neue Art innerer Aufmerksamkeit auf das,
was man zunichst nur unklar gefiihlt hat.“ (Gendlin, 1998 [1978], S. 27). Die Gefiihls-
verinderungen sind der entscheidende Prozess, der dann auch ,,verborgenes personliches
Wissen auf die Bewusstseinsebene (hebt).“ (Gendlin, 1998 [1978], S. 46). ,,Finden Sie (...)
heraus, was Sie wirklich fiihlen und brauchen.” (Gendlin, 1998 [1978], S. 123). Gendlin
formuliert, was fiir alle humanistischen Therapieformen gilt: Folge in erster Linie der
Spur des Gefiihls. Dieser Prozess wird heute auch als ein ,,Weg der inneren Achtsamkeit“
interpretiert (Renn, 2006).

Manchmal wird dem bewusst vertieften ganzheitlichen leib-seelischen Gefiihlsprozess
(,Felt Sense®) allerdings nicht nur eine leitende Kraft bei der inneren Klirung, sondern
auch bei der Losung von Lebensproblemen zugeschrieben. Auch das hat Gendlin sehr
klar formuliert: ,,Wenn wir wissen wollen, was richtig und gut ist, was wir denken sollen,
wie wir uns benehmen sollen, wohin wir uns wenden sollen, brauchen wir nur unseren
eigenen Korper zu befragen.” (Gendlin, 1998 [1978], S. 184). Dadurch tritt ein Problem
zu Tage, dessen Losung das Konzept des authentischen Gefiihls sprengt. Das Gefiihl ist
sicher ein starker Leitfaden fiir innere Prozesse. Angesichts der vielen Irrtiimer sowohl
in Bezug auf die Gegenwart als auch in Bezug auf die Vergangenbheit, die gleichwohl von
einem sehr iberzeugenden Evidenzgefiihl begleitet sind (Kahnemann 2013), ist es aber
zweifelhaft, inwiefern diese Art innerer Aufmerksamkeit auch tiber Lebenssituationen
und Lebensgeschichten, sofern sie mehr sind als innere Biographien, aufkliren kann.
Authentische, starke Gefiihle sind nicht unbedingt der Realitit angemessen, weder im
Sinne eines Realismus noch im Sinne der Niitzlichkeit und reichen fiir objektiv mégliche,
sinnvolle und moralisch belastbare Lsungen realer Probleme nicht aus. Sowohl das wilde
als auch das authentische Gefiihl haben ja gerade etwas Bedingungsloses. Sie antizipieren
nicht die gesellschaftlichen Bedingungen, die ihnen vorschreiben wollen wie sie sich zu
formen und zu artikulieren haben und sie sind nicht dem Realititsprinzip verpflichtet.

Das niitzliche Gefiihl

Gefiihle kénnen aber auch als Voraussetzungen fiir eine gelungene Anpassungsleistung
der Psyche angesehen werden. Aus dieser Sicht geben Gefiihle zwar ebenfalls Auskunft
iiber die innere Verfassung eines Menschen, insbesondere iiber seine Bediirfnisse, aber sie
scannen dariiber hinaus auch die Umgebung auf ihre Funktionalitit fiir die Bediirfnisse
eines Individuums hin ab. Sie vermelden Hunger und Nahrung, Angst und Gefahr. Sie sind
informativ und zwar so weit wie es aus der Sicht der individuellen Adaptation notwendig
ist. ,Emotionstheoretiker [Anm. die Autoren beziehen sich auf Frijda, Greenberg, Pavio,
Safran, Lazarus, Tomkins, M. H.] sind der Auffassung, dass Emotionen von Natur aus
grundsitzlich adaptiv sind, da sie dem Organismus helfen, komplexe situationsbezogene
Informationen schnell und automatisch zu verarbeiten, um geeignete Handlungen zur
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Befriedigung zentraler personlicher Bediirfnisse (z. B. Selbstschutz, Unterstiitzung) anzu-
stofien. Emotionen ermitteln, was fiir das Wohlbefinden von Bedeutung ist, und versetzen
den Menschen in die Lage, adaptiv zu handeln.” (Elliott, Watson, Goldman & Greenberg,
2008, S.24,s.a. Lammers 2015, S. 15f). Im Konzept des niitzlichen Gefiihls funktioniert
der Einzelne nach Art eines biologischen Organismus und als Homo oeconomicus. Da
die Erfahrung besagt, dass nicht alle Gefiihle in dieser Weise so korrekt an die Realitit
angepasst sind wie sie eigentlich kénnen und sollen, hat die Emotionsregulation die
Aufgabe der Emotionsanpassung. Sie muss zwischen adaptiven und maladaptiven Gefithlen
unterscheiden und letztere in Richtung Adaptation beeinflussen.

Dieses utilitaristische, oft evolutionir-funktional begriindete Konzept hat eine empirische
und eine methodische Problematik. Es widerspricht unserer Erfahrung, dass sich Men-
schen nur fir das interessieren, was ihnen individuell nutzt. Was ist mit der Neugierde
der Kinder, der Sehnsucht nach der Ferne und dem Unbekannten, mit Altruismus,
Forscherdrang, Kunst und Religion? Das Konzept der Authentizitit und erst recht das
Konzept des wilden Gefiihls wiesen schon iiber das utilitaristische Modell hinaus. Der
Mensch lebt in eine offene Zukunft hinein, entwirft sich zumindest teilweise selbst und
es ist nicht gesagt, dass er dabei immer den Weg geht, den ihm seine Bediirfnisse weisen.
Es kann sein, dass er neue Gefithle, Wiinsche usw. entwickelt und bei der Verfolgung
nicht-utilitaristischer Ziele von neuen Gefiihlen tiberrascht wird oder altruistisch handelt
(Monroe, 1996). Das oben angefiihrte Zitat von Elliot et al., deren emotionsfokussierte
Therapie verhaltenstherapeutische, systemische und humanistische Therapieelemente
miteinander verbindet, wird denn auch in einer offeneren Weise fortgefiihrt: , Emotionen
koordinieren zudem Erleben, geben ihm Orientierung und ein Gefiihl von Ganzheit. Mit
anderen Worten: Emotionen informieren Menschen iiber das, was wichtig ist, und das
Wissen dartiber, was wichtig ist, sagt ihnen, was sie zu tun haben und wer sie sind.“ (Elliott
u.a., 2008, S. 24). Das organismische Modell ist also sicher zu eng, weil der Mensch ein
psychosoziales, neugieriges und kreatives Wesen ist, das 6konomische Modell ist zu eng,
weil wir inzwischen wissen, dass Menschen durchaus nicht immer 6konomisch rational
und selbstbezogen handeln.

Methodisch sind funktionale und evolutionire Erklirungsversuche (die oft gemeinsam
auftreten) unbefriedigend, weil sich post festum fiir alles was geschieht oder geschehen ist,
eine funktionale oder evolutionire ,,Erklirung® finden lisst. Die Schwiche des Funktiona-
lismus ist, dass er nur eine Beschreibung des Funktionierens eines Systems sowie Aussagen
iber Minimalbedingungen liefern kann, die auf vielerlei Weise erfiillt werden kénnen
(funktionale Aquivalente). Ansonsten sind der evolutionir-funktionalen Spekulation keine
Grenzen gesetzt, z.B. iiber die Frage, warum es so viele verschiedene Singvogel in dem
gleichen Garten gibt. Der letzte Mensch kénnte, an dem letzten Maiskolben kauend,
dariiber spekulieren, dass die Gattung Mensch wohl ziemlich dysfunktional war, weil sie
zu viele heterosexuelle Mitglieder in ihrer Population hatte, weil die moralische Ent-
wicklung nicht mit der kognitiven Schritt halten konnte oder weil die Wirtschaftspolitik
nicht an den langfristigen Interessen ausgerichtet war. All das geht iiber Plausibilititen
nicht hinaus, die niemand widerlegen kann und wiirde nicht erkliren wie es tatsidchlich
zu der Einsamkeit des letzten Menschen kam.
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Das welterschliefende Gefiihl

Nach dieser Auffassung gehéren Gefithle zum In-der-Welt-Sein. Wir suchen sie uns
nicht aus, sondern sie sind ein ebenso selbstverstindlicher Teil der menschlichen Exis-
tenz wie der Korper, das Denken oder die Beziehungen, in denen wir uns befinden. Wir
sind in Situationen ,geworfen“ (Heidegger), die wir uns nur begrenzt aussuchen, die
uns emotional betreffen und die wir bewusst oder unbewusst mitgestalten. Der Mensch
ist immer schon in emotional bedeutsamen Beziehungen, ob er will oder nicht. Gefiihle
entstehen als Teil des In-der-Welt-Sein und sie orientieren uns tiber die Bedeutung der
Mitwelt und Umwelt fiir unser Dasein. Gefiihle sind Teil von Szenarien, sie entstehen
aus (emergieren auf) Interaktionen. Solche Situationen haben natiirliche, existenzielle,
kulturelle, zwischenmenschliche und andere Dimensionen. Uber Gefiihle erschliefien wir
unsere Beteiligung an Situationen. Dabei sind sie nicht auf das Erschliefen individuell
niitzlicher Aspekte festgelegt, sondern sie kénnen auch die Bedeutung einer Situation
fiir andere Menschen (Empathie), moralische oder kreative Bedeutungen einer Situation,
z.B. im Erleben von Kunst, erschliefien.

Diese Sichtweise der Gefiihle findet sich in der Phinomenologie des 20. Jahrhunderts, der
Soziologie und der Dialogphilosophie (Buber) ebenso wie in der Forschung zur grund-
sitzlichen Beteiligung der Gefiihle an kognitiven Prozessen (Ciompi, 1982; De Sousa,
1997; Damasio, 1998; Goleman, 1997). In der Psychotherapie hat sie sich insbesondere
durch die humanistische Psychotherapie, die Sduglingsforschung und die Entwicklung
der Psychoanalyse seit den 50er Jahren etabliert. In der relationalen Psychoanalyse und
dem szenischen Verstehen sind Gefiihle Teil einer Szene und kénnen nur aus ihr heraus
verstanden werden — und umgekehrt. Der Therapeut ist an den Inszenierungen, die oft
als Reinszenierungen verstanden werden konnen, beteiligt. Eine Darstellung des Themas
aus achtsamkeitsbasierter Sicht findet sich bei Safran & Reading (2010). Grundsitzlich
kann man die Welterschliefung nicht von der Selbsterschliefung trennen. In der Inter-
aktion mit der Mitwelt und Umwelt erfahren wir immer auch etwas iiber uns selbst und
umgekehrt. Der Schwerpunkt liegt traditionell im Rahmen der Psychotherapie allerdings
auf den zwischenmenschlichen Beziehungen, wihrend dingliche, atmosphirische und
Naturerlebnisse ein Schattendasein fithren. Hier deuten sich neue Entwicklungen an
(Petzold, 2016; Huppertz & Schatanek, 2015, S.247ff). Das erschliefende Gefiihl spielt
auch eine Rolle in der Logotherapie Viktor Frankls, in deren Zentrum die Bedeutung der
Sinnfindung fiir ein gesundes menschliches Leben steht. Die sinnhaften Herausforde-
rungen werden nicht von einem Subjekt konstruiert, sondern erschlossen (Frankl, 2015
[1946]; Huppertz, 2016a, S. 11ff). Dabei sind die Gefiihle das entscheidende Medium,
das die personliche Betroffenheit und die Entschlossenheit zum Handeln entstehen lésst.

Die Angemessenheit, Stimmigkeit und Integration dieser Gefiihlskonzepte zu diskutieren,
ist Sache der Psychologie, der Soziologie, Sozialisationsforschung etc., in summa der
philosophischen Anthropologie. Ich schlage vor, in diesen paradigmatischen Gefiihl-
sauffassungen zunichst einmal wesentliche Betridge zu einem umfassenden Verstindnis
der Gefiihle zu sehen. Gefiihle konnen wild, unreguliert, naturnah, kreativ, authentisch,
schwach und stark, adaptiv und maladaptiv, welt-, selbst- und beziehungserschliefiend sein.
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Der achtsame Umgang mit Gefihlen

Ich denke, wir haben nun gentigend Material fiir eine Darstellung eines achtsamen Um-
gangs mit Gefiihlen. Davon, dass ein achtsamer Umgang zunichst einmal die Fihigkeit
erfordert, die Haltung der Achtsamkeit einzunehmen, war schon die Rede. Vermeiden
wir nun die extremen Auslegungen, die uns in Sackgassen fiihren, ziehen wir die unter-
schiedlichen Achtsamkeitstraditionen und die verschiedenen Aspekte von Gefiihlen in

Betracht, so ldsst dich der achtsame Umgang mit Gefiihlen idealerweise folgendermafien

auffichern (ich wihle die Wir-Form, um zu betonen, dass es sich um die Beschreibung

einer Praxis handelt):

*  Wir nehmen Emotionen differenziert wahr, gleich ob sie willkommen oder unwill-
kommen sind und gleich ob sie zu moralisch akzeptablen Handlungen fithren kénnen
oder nicht. Das schliefit situative Elemente, Ereignisse, Atmosphiren usw. ebenso ein
wie Interpretationen, Kérperempfindungen, Handlungsimpulse, Phantasien, Assozia-
tionen, Erinnerungen. Gefiihle zu bekdmpfen ist ebenfalls eine Form des Festhaltens.
Ein achtsamer Umgang mit Gefiihlen bedeutet auch die Akzeptanz und Konfronta-
tion mit unangenehmen Gefithlen und Situationen und in manchen therapeutischen
Situationen ist es sinnvoll, dies stark zu betonen, z. B. bei unrealistischen Wiedergut-
machungswiinschen. Aufierdem ermdéglicht die Konfrontation, neue Situationen als
solche zu erkennen und dadurch neu zu erleben. (Bohus & Huppertz, 2006).

*  Wir lassen Gefiihle geschehen, ohne einzugreifen. Gefiihle haben ihre eigene Entwick-
lung und ihre eigenen Bedeutungen. Sie generieren Wissen und Erinnerungen. Vor
allem aber haben sie ihre eigene Zeitlichkeit. Die Gegenwirtigkeit der Achtsamkeit
bedeutet nicht, die Zeit in Einheiten von wenigen Sekunden zu pulverisieren, sondern
der Welt und sich selbst Zeit zu lassen (Huppertz, 2013b). Ein Sonnenaufgang hat
seine Zeit, ein Musikstiick, eine Mitteilung eines Menschen. So haben auch Gefiihle
ihr eigenes Timing. Gefiihle kénnen ihre Wirkmacht nur entfalten, wenn wir sie
weder beschleunigen noch festhalten.

*  Wir verzichten auf Pseudokontrolle. ,,Um Kontrolle zu erleben, kann man sich z. B.
Sorgen machen. Dabei suggeriert das stindige Analysieren, dass man Ursachen fin-
den und daraus Handlungspline entwickeln kann. Damit wird die Situation wieder
cher als kontrollierbar erlebt.“ (Berking, 2015, S. 21). Ahnliche Funktionen kénnen
Somatisierungen, Essstorungen, Zwinge, Substanzmissbrauch etc. erfiillen. Diese
Kontrollversuche ,erschweren den Erwerb von Regulationsstrategien, die auch
langfristig eftektiv sind und weniger "Nebenwirkungen” haben.“ (Berking, 2015, S.
21). Achtsamkeit gehort zu diesen langfristig effektiven Strategien. Sie 16st Kontroll-
bemiithungen durch Akzeptanz, Offenheit und Gegenwirtigkeit ab.

*  Wir kultivieren die Fihigkeit, in der Gegenwart zu sein bzw. immer wieder in die
Gegenwart zuriickzukehren. Viele Gefiihle beziehen sich auf die Zukunft (Angst,
Hoffnung, Sehnsucht usw.) oder auf die Vergangenheit (Trauer, Wut, Krinkung usw.).
Es ist achtsam, sie wahrzunehmen, wihrend man in der Gegenwart verankert ist.

*  Wir setzen Impulse nicht um, sondern lassen Impulse Impulse sein. Da in der Haltung
der Achtsamkeit nichts aktiv verdndert wird, werden auch Impulse nicht in Handlun-
gen verwandelt, sondern wahrgenommen. Sie haben ebenfalls ihren eigenen Verlauf,
in der Regel ein An- und Abschwellen, das in Form des ,,Wellenreitens“ (Marlatt)
begleitet werden kann.
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*  Wir kénnen uns bewusst auf Emotionen mehr oder weniger stark einlassen. Die Ge-
fithlsaktivierung geschieht durch Aufmerksamkeitslenkung. Sich stark auf Emotionen
einzulassen, bedeutet, ihnen korperlich nachzuspiiren, Assoziationen und Erinnerun-
gen nachzufolgen, den relevanten situativen Elementen Aufmerksamkeit zu schenken.
Im Sinne der Achtsambkeit ist aber immer auch ein gewisser Abstand no6tig, um die
Aufmerksamkeit iiberhaupt in Intensitit und Ausrichtung lenken zu kénnen. Mehr
Abstand zu einem Gefiihl (,,Ich bin nicht nur dieses Gefiihl“) kann unter Umstin-
den sinnvoll sein, aber wenn er zu grofy wird, ist es nicht mehr sinnvoll, von einem
achtsamen Umgang mit einem Gefiihl zu sprechen, weil es kaum noch erlebt, also
sbeachtet” wird. Gefiihllosigkeit ist kein Ziel der Achtsamkeitspraxis.

e  Wir konnen die Aufmerksamkeit fokussieren und erweitern. Es ist nicht achtsam, in
eine Gefiihlstrance zu verfallen und dabei alle anderen Aspekte der Lebenssituation
und der Wirklichkeit, in der wir uns befinden, zu iibersehen. Achtsamkeit bedeutet,
sich bewusst zu bleiben, dass die Gegenwart sehr viel weiter und umfassender verstan-
den und erlebt werden kann und dass wir nicht der Nabel der Welt sind. Achtsamkeit
tendiert prinzipiell zu Weite, Offenheit und relationalem Denken. Selbst wenn jemand
sehr fokussiert ist, sollte er sich dessen bewusst sein und aus dem Fokus herausfin-
den konnen, wenn er will. Um von einem erwiinschten Fokus (z.B. Atmung) oder
einem unerwiinschten Fokus (z.B. Schmerz, Griibeln) immer wieder in die Weite zu
kommen, geniigt ein ,und“: ,,Und was ist noch?“. ,Und", nicht ,,Aber” - es geht um
Erweiterung, nicht um Vermeidung oder Ablenkung. Auch ein unerwiinschter Fokus
wird akzeptiert (und wird sich in der Regel auch hiufig wieder melden), aber er wird
in ein erweitertes Gegenwartsbewusstsein integriert.

*  Wir relativieren Wahrnehmungs- und Denkmuster. Sie konnen quasi in Anfithrungs-
zeichen gesetzt und als vorlidufige Anniherungen an das Gemeinte und an die subjektive
und objektive Wirklichkeit verstanden werden. Diese Fihigkeit zur ,,Dekonstruktion
oder auch ,Defusion” bezieht sich bei Gefiihlen sowohl auf die kognitiven Inhalte,
die zu Gefiihlen gehoren (,X hat mir geschadet®) als auch auf die kognitiven Inhalte,
die sich auf die Gefiihle beziehen (,,Ich bin ein Angsthase®).

*  Wir erkennen Bewertungen und lassen sie los, wenn sie auf Kosten des Wahrnehmens
und Beschreibens gehen. Bewertungen sind fiir Gefiihle zwingend notwendig, sind
aber auch hiufig fiir Fehlinterpretationen und Fixierungen verantwortlich. Es ist im
Sinne der Achtsamkeit, sie nicht zu verstirken oder festzuhalten.

*  Wir gehen mit Benennungen von Gefiihlen vorsichtig und kritisch um. Emotionen
sind immer viel mehr, als eine (meist psychologisch entwickelte) Sprache erfassen kann.
Manchmal sind auch Farben oder Metaphern wie Wetterberichte aussagekriftiger als
psychologische Fachbegriffe. Gefiihle sind oft diffus und gemischt, sie sollten sich
entfalten und verindern diirfen, ohne dass sie durch Begriffe vereinfacht und fixiert
werden. Die Skepsis gegeniiber der Sprache kann sich eher auf den Zenbuddhismus
und humanistische Traditionen berufen, die Vorliebe des Benennens auf Praktiken
innerhalb des Vipassana, der kognitiven Verhaltenstherapie und der Psychoedukation.
Das Benennen von Gefiihlen stellt in der Regel auch mehr Distanz zu den Gefiihlen her.

*  Wirverstehen Emotionen als Formen der Welterschliefung. Sie sagen uns etwas tiber
die dufiere Wirklichkeit (andere Menschen, Natur, Dinge, Kunst, Situationen aller Art).

*  Wir verstehen Emotionen als Selbsterschlieffung, erfassen, was sie uns tiber die ei-
gene aktuelle innere Verfassung (Bediirfnisse, Wiinsche, Konflikte, Moglichkeiten;
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Geschichte usw.) mitteilen. Diese Selbsterschliefung sollte prozessorientiert erfolgen
und nicht zur Konstruktion eines starren Selbst, erst recht keines ,wahren Selbst“
beitragen. Das Selbst aus der Sicht der Achtsamkeit ist situativ, relational, flieflend.
Prozesse, die das Kernselbst oder ,,minimal self* formen, sind daher genauso wichtig
wie narrative Konstrukte. Die Selbsterfahrung und die Differenz zwischen Selbst und
Umwelt bzw. Mitwelt sind neben und als Voraussetzung aller Interaktivitit fir unser
Alltagsleben von entscheidender Bedeutung: ,,[E]in ausgeprigtes Bewusstsein von
der eigenen Person, der besonnene Umgang mit nicht eindeutigen Emotionen, das
sensible Eingehen auf die Emotionen anderer Menschen —und die Gabe, dies alles in
funktionierende und befriedigende Interaktionen miinden zu lassen® lautet eine ent-
sprechende Definition der emotionalen Intelligenz von Daniel Goleman (1997, S. VII).

*  Wir lesen Emotionen als Informationen iiber die Beziehungen, in denen wir uns zu
anderen Menschen, Dingen, Natur usw. befinden, das ,,Zwischen® und als Auskunft
iiber unsere Beteiligung an Situationen, unsere Resonanz.

*  Wir verzichten auf analytische Bemithungen und ,,Warum* — Fragen. So wertvoll sie
sein mogen, sie sind doch nur durch zielgerichtet analysierende Anstrengung moglich.
Die Haltung der Achtsamkeit bleibt aber rezeptiv. Wir lassen das, was uns begegnet,
auf uns wirken.

*  Wir verindern durch die Achtsamkeitspraxis unser Lebensgefiihl. Die Haltung der
Achtsamkeit schwebt nicht in der Luft, sondern ist eine gefiihlvolle Art und Weise
in der Welt zu sein — mit Vertrauen, Dankbarkeit, Leichtigkeit, Verbundenheit, Ge-
lassenheit, Daseinsfreude und einem Gefiihl der Freiheit. Dieses Achtsamkeitsgefiihl
tritt nicht an die Stelle anderer Gefiihle wie Angst, Verzweiflung oder Begeisterung,
sondern firbt sie ein (Huppertz, 2016a, 2016b.

In der therapeutischen Praxis ist es nicht sinnvoll, die Achtsamkeit von Anfang an auf Ge-
fithle auszurichten, schon gar nicht wenn sie problematisch sind (Angst, Unsicherheit,
Depressivitit, Scham usw.). Die Haltung der Achtsamkeit sollte zunéchst auf weniger ver-
mintem Terrain gelernt werden und dann auf schwierige Gefithle angewandt werden. Im
Weiteren ist es dann gut, sich zu iiberlegen, welche Ubungen man welchen PatientInnen
vorschligt. Ist die Patientin instabil oder stabil, hyperemotional oder hypoemotional, wie
stark oder schwach ist ihr Realititsbezug? Ein Achtsamkeitskonzept sollte in der Lage
sein, unterschiedlichen therapeutischen Anforderungen gerecht zu werden. Dafiir muss
es verschiedene Formen von Achtsamkeit integrieren und ausloten und vielfiltig und
flexibel genug sein (Huppertz u.a., 2013). Die Konfrontation mit Gefiihlen kann z.B.
durch Bilder, Musik, Bewegung, Atemiibungen, Begegnungen mit der Natur und zwi-
schenmenschliche Interaktion erfolgen (Huppertz, 2015; Huppertz & Schatanek, 2015).
In der Regel sind Ubungen der dufieren Achtsamkeit zu Beginn unproblematischer als
Ubungen der inneren Achtsamkeit, die das kérperliche Empfinden, die Atmung oder
mentale Prozesse fokussieren, zumal wenn sie wenig strukturiert sind. Ubungen der re-
lationalen Achtsamkeit, also der Achtsamkeit auf das Beziehungsgeschehen, sind schwer
einzuordnen. Sie konnen stabilisierend wirken, vor allem wenn der Kontakt der nicht-
menschlichen Umgebung (Boden, Winde, Riume, Gegenstinde, Natur) gilt, aber auch
labilisierend, vor allem wenn es um den Kontakt mit unvertrauten Menschen (wie in thera-
peutischen Gruppen) geht. Weite Achtsamkeit ist tendenziell eher labilisierend, fokussierte
Achtsamkeit stabilisierend (wenn der Fokus nicht gerade ungeeignet und belastend ist).
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Der Schwerpunkt der Achtsamkeitsarbeit im Umgang mit Gefiihlen richtet sich nach der
Indikation: Unterbrechen des Griibelns und Aktivierung und Differenzierung der Gefiihle,
Distanzierung und Impulskontrolle, Betonung der Gegenwirtigkeit, des Kontakts, des
Beziehungsgeschehens, des Korperspiirens oder des Realititsbezugs (Huppertz u.a., 2013).

Der achtsame Umgang mit Gefiihlen ist aber auch eine Sache der informellen Acht-
samkeit, also Achtsamkeit in alltdglichen Situationen, v.a. bei Tidtigkeiten, die wir sonst
routinemiflig, jetzt aber achtsam durchfithren (essen, gehen, duschen, einen Raum
betreten usw.). Der Alltag ist voller Gelegenheiten, auf unsere Gefiihle zu achten. Dazu
gehort auch der Umgang mit schwierigen Gefiihlen im Alltag, die wir gerne vermeiden,
verdriangen und bei Seite schieben. In Gruppen ist es sinnvoll, einen wesentlichen Teil
der Zeit (etwa 25 %) auf den Riickblick auf die Ubungspraxis und die Umsetzung der
Haltung der Achtsamkeit im Alltag zu verwenden. Dabei ist der Umgang mit Gefiihlen
in schwierigen Situationen eins der hiufigsten Themen.

Was die moralische Beurteilung von Gefiihlen betrifft, so sollte Achtsamkeit nicht den
Weg einer kategorialen Einteilung der Gefiihle gehen. Sie kann auf andere Weise ein
Beitrag zu unserer ethischen Intelligenz sein:

* Achtsamkeit kann unsere Sensibilitit fir die Bedeutung von Mensch, Natur und Din-
gen und fiir unsere Verantwortung ihnen gegeniiber stirken. Da wir in der Haltung
der Achtsamkeit keine Absicht verfolgen, miissen wir uns, unsere Mitwelt und Umwelt
nicht nach dem Nutzen fiir uns oder fir andere beurteilen. Wir erkennen, dass jemand
oder etwas wertvoll sein kann, so wie es ist und weil es ist wie es ist (Hauskeller, 2001;
Fischer, 2012; Garfield, 2012, S. 23 1{f; Huppertz, 2014, 2015, S. 23 1{f; Bohme, 2016).

¢ Sie legt die Trennung von Gefiihlen (Wiinschen, Impulsen, Phantasien) und Hand-
lungen nahe. Wir sollten Gefithle, Gedanken, Phantasien anders als Handlungen
nicht moralisch beurteilen.

* Achtsamkeit bedeutet, zwischen Menschen und ihren Handlungen zu unterscheiden.
Menschen sind immer viel mehr als ihr Verhalten oder ihre Handlungen.

¢ Achtsamkeit bringt uns dazu, unsere Bewertungen zu iiberpriifen. Das kann zu neuen
Bewertungen fithren, die haltbarer und belastbarer sind und auf die wir uns dann
verpflichten.

Achtsamkeit kann eine neue Gewohnheit und damit eine Lebensweise werden, die sowohl
therapeutisch und priventiv niitzlich ist, als auch gleichzeitig der Idee eines guten Lebens
folgt. Achtsamkeitsbasierte Therapie ist als gemeinsame Praxis und Gesprich tiber das
Leben eine Form existenzieller Therapie.
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