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Zusammenfassung

In dieser Arbeit wird gezeigt, dass die zunehmend populdrer werdende Praxis der Achtsam-
keit und die systemische Herangehensweise viele fruchtbare Gemeinsamkeiten aufweisen
und dass die Betrachtung dieser Schnittmenge wiederum zu inspirierenden Impulsen fiir
den jeweiligen Bereich fithren kann. Achtsamkeit beschreibt eine von Gegenwartsorientie-
rung und Akzeptanz gepriagt Grundhaltung gegeniiber dem eigenen Erleben, die mit einem
starken Erfahrungsbezug gekoppelt ist. Diese durch Uben erlernbare Haltung erweist sich als
eine ideale Ausgangsbasis fiir systemisches Arbeiten, sowohl was den Kontakt und Bezug zu
den Klient/innen betrifft als auch hinsichtlich der Reflexion aufkommender eigener Gefiihle
und Gedanken wihrend des Prozesses. Es zeigt sich, dass die in der Achtsamkeit praktizierte
Beobachtung der eigenen Geistestitigkeit als eine auf das eigene Bewusstsein angewandte
Kybernetik zweiter Ordnung konzeptioniert werden kann. Daraus folgt eine Sichtweise, dass
es sich bei Gedanken und Gefiihlen um primér autonome, sich selbstregulierende Funkti-
onen handelt. Diese Perspektive erweist sich im Umgang schwierigen Emotionen und uner-
wiinschten Gedanken als sehr hilfreich. Auf einer tieferen Ebene kann dargelegt werden, dass
konstruktivistische Erkenntnistheorie und die buddhistische Weltsicht, aus der das Achtsam-
keitskonzept stammt, iberraschende Strukturdhnlichkeiten aufweisen. Bei beiden handelt es
sich um Prozessphilosophien, die eine objekthafte metaphysische Realitit ablehnen und ihr
Augenmerk auf die Selbstreferenzialitit von Erkenntnisprozessen richten.
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Summary
A systemic perspective on the practice of mindfulness

In this contribution it is shown that the practice of mindfulness, which becomes more and
more popular, and the systemic approach share many similarities. Here a fruitful dialogue bet-
ween these two worldviews will be presented that might in turn inspire each of the respective
fields. Mindfulness is understood as an attitude with orientation towards the present-moment
and acceptance that is strongly tied to direct experience. Since such an attitude can be practi-
ced, it can serve as a perfect starting point for systemic counselling. This applies to the contact
with the clients on one side as well as to the observation of one’s own emotions and thoughts
during the counselling process on the other side. It is shown that the observation of one’s own
mental activity within mindfulness practice can be conceptualized as a second order cyber-
netics. Thoughts and emotions can be interpreted in this sense as autonomic self-regulating
functions and such a view proved to be helpful when dealing with difficult emotions or un-
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wanted thoughts. On a deeper level, it is shown that constructivism and Buddhist worldviews,
which are the origin of the mindfulness concept, share surprising structural communalities.
Both are process philosophies that deny the existence of a metaphysical object-like reality but
rather bear on self-referential aspects of epistemological processes.
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It’s the mind that creates the world.
Buddha

1  Hintergrund

Am Modewort der Achtsamkeit kommt heute niemand mehr vorbei. Egal ob
Psychotherapie, Selbsterfahrungskontext, Coaching, Organisationsentwick-
lung oder Schule, Achtsamkeit wird im jeweiligen Kontext als Schliisselbegrift,
als neue Hoffnung am Horizont gehandelt. Die Griinde fiir die Popularitdt der
Achtsamkeitspraxis sind vielfaltig (siehe z. B. Schmidt, 2011b). Ein zentrales
Moment liegt jedoch sicherlich darin, dass die Praxis der Achtsamkeit haufig
als generische Stressbewiltigungstechnik préisentiert wird. Mit zunehmendem
Stress und der resultierenden psychischen und physischen Erschépfung und
deren Folgeerkrankungen in einem von Beschleunigung, Funktionalisierung,
Leistungsdenken und Zeitverdichtung gepragten sozialen Klima entsteht das
vielfache Bediirfnis, die eigene Haltung und den Umgang mit den Herausforde-
rungen der Postmoderne neu zu iiberdenken und zu verdndern.

Somit stellt sich auch fiir das systemische Denken und Handeln die Frage nach
dem Verhiltnis zur Achtsamkeitspraxis. Interessanterweise sind die Ankniip-
fungen, Verbindungen und Parallelen hier weit enger, als auf den ersten Blick
zu vermuten ist. Achtsamkeitspraxis und systemische Herangehensweise weisen
viele fruchtbare Gemeinsamkeiten auf, und die Betrachtung dieser Schnittmen-
ge fithrt wiederum zu inspirierenden Impulsen fiir den jeweiligen Bereich. Im
vorliegenden Beitrag soll in einem ersten Teil (Abschnitt 2 und 3) dargestellt
werden, welche Impulse die Praxis der Achtsamkeit fiir systemische Theorie
und Praxis zur Verfiigung stellt und inwieweit eine systemische Betrachtung der
Achtsamkeitspraxis moglich und sinnstiftend sein kann.

Grundlage fiir die aufgefundene Nahe von systemischem Ansatz und Praxis der
Achtsamkeit sind tiberraschende Parallelen und Entsprechungen auf einer tief-
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eren, theoretischen Ebene, die im zweiten Teil behandelt wird (Abschnitt 4). Das
zentrale theoretische Fundament der systemischen Praxis ist der Konstruktivis-
mus. Die Praxis der Achtsamkeit findet jhre Grundlagen in der buddhistischen
Philosophie, in der sie ein zentrales Bestimmungsstiick ist. Die Herkunft und der
Kontext dieser beiden Ansidtze konnte nicht unterschiedlicher sein, und doch wei-
sen sie vor allem an ihren zentralen Fundamenten zahlreiche verbliiffende Uber-
einstimmungen auf. Aus diesen Entsprechungen, Symmetrien und Gemeinsam-
keiten von konstruktivistischen und buddhistischen Perspektiven ergeben sich
spannende Riickschliisse hinsichtlich der Sichtweisen auf die Welt und den daraus
resultierenden Folgen fiir unser alltigliches Denken und Handeln.

2 Achtsamkeit

Zunichst scheint es notwendig, einige Bestimmungsstiicke zum Konzept der
Achtsamkeit zusammenzutragen. Die Auswahl geschieht dabei mit dem Anliegen,
Parallelen zu und Impulse fiir systemisches Denken und Handeln zu entwickeln.
Achtsamkeit steht fiir eine bestimmte Grundhaltung gegeniiber dem eigenen Erle-
ben. Diese Grundhaltung kann durch Uben gelernt werden, z. B. wihrend einer
Meditation. Sie kann aber letztendlich in jeder Lebenslage eingenommen werden.
Entscheidende Bestimmungsstiicke dieser Grundhaltung sind:

Reines Beobachten - Gewahrsein. Ausgangspunkt der Achtsamkeit ist die Beobach-
tung der eigenen sinnlichen und geistigen Phanomene. Diese besondere Art des Be-
obachtens schlief3t dabei das Bewusstsein um diesen Prozess ein. Ein Beispiel: Ich
trinke einen Schluck Wasser, dabei beobachte und spiire ich, wie das Glas die Lippen
beriihrt, das Wasser kiihl oder warm in die Mundhohle flie3t, mich zum Schlucken
anregt und schlieflich beim Schlucken die Kehle hinabrinnt. Ich kann auch Wasser
trinken, ohne mir dessen bewusst zu sein, z. B. weil ich gerade tiber etwas anderes
nachdenke und nebenher einen Schluck Wasser trinke. Wenn ich dagegen achtsam
etwas tue, dann beobachte ich zum einen mich selbst, zum anderen bin ich auch mir
meines momentanen Handelns bewusst oder besser gesagt: gewahr.

Gegenwartsbezug. Aus diesem Gewahrsein ergibt sich ein direkter Fokus auf
das gegenwirtige Sein und Tun. Dem menschlichen Geist ist die Fihigkeit zu
eigen, sich von dem momentan Gegebenen 16sen zu konnen. Wahrend ich Rad
fahre, denke ich iiber ein Gespriach nach, das ich gestern hatte; wihrend ich
koche, plane ich, wie ich den morgigen Tag gestalte. Diese grof3artige Fahigkeit
zur Abstraktion und Dissoziation ist evolutionsbiologisch aus vielfiltigen Griin-
den ein grofler Vorteil.! In der Praxis der Achtsamkeit wird diese Dissoziation

1Z. B. durch die kognitive Antizipation der Folge einer Handlung. Die Hypothese stirbt stellvertre-
tend fiir die Besitzer/in und garantiert damit deren Uberleben.
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jedoch intentional wieder aufgehoben. Man wendet sich bewusst dem gegen-
wirtigen Erleben zu.

Akzeptanz. Diese Zuwendung zum Gegenwdrtigen soll mit einer akzeptanz-
basierten Grundhaltung geschehen. Damit ist gemeint, dass man das sinnlich
und geistig Gegebene und Beobachtete so akzeptiert, wie es einem entgegentritt.
Dem liegt die simple aber radikale Einsicht zu Grunde, dass wir eigentlich kei-
nen direkten Einfluss auf unsere Erfahrungen haben. Akzeptanz in der Praxis
der Achtsambkeit impliziert daher, dass wir uns auf das reine Beobachten fokus-
sieren, ohne dort mit dem Versuch einer Manipulation einzugreifen. Ein ein-
facher Leitspruch, der diese Haltung z. B. wihrend einer Meditation ausdriickt,
ist: »So wie es ist, ist es in Ordnungx.

Wichtig ist dabei zu beachten, dass dieses »In Ordnung sein« sich auf die im
Moment gemachten Erfahrungen bezieht. Es bedeutet nicht, dass man diese
Erfahrungen gutheiflen muss oder dass man sich gar einer fatalistischen Hal-
tung hingibt; es geht mehr um ein »Geschehen lassen« (Huppertz u. Schatanek,
2015). Akzeptanz heiflt z. B. anzuerkennen, dass gerade ein Schmerz im Knie
da ist, auch wenn man dies nicht wiinscht, oder dass man sich gerade érgert,
obwohl man das vielleicht gar nicht will.

Qualititen. Neben der Akzeptanz soll dieses reine Beobachten von weiteren
Qualitdten begleitet werden, bzw. die Praxis der Achtsamkeit bringt diese Quali-
taten auch hervor. Es handelt sich dabei vor allem um einen liebevollen und wert-
schétzenden Blick auf die Welt, der auch von einer gewissen Neugier um das, was
es hier zu erfahren gibt, getragen ist. Weiterhin ist die Haltung der Achtsambkeit
auch davon geprigt, dass man viele gewohnte und automatisierte Handlungen im
Umgang mit dem in der Welt sein nicht tut, also bewusst unterldsst. Dazu gehéren
das kognitive Elaborieren und Bewerten der Beobachtungen, sowie alle weiteren
Prozesse, sich in Gedanken zu begeben oder zu verlieren. Beobachtet man die
einzelnen sinnlichen Erfahrungen und geistigen Phanomene mit dieser Haltung,
so fithrt dies auch zu den Qualitéten des Nichtreagierens und Nichtanhaftens. Mit
Nichtreagieren ist gemeint, dass man aufkommende Handlungsimpulse zwar
wahrnimmt, diesen aber nicht, wie sonst gewohnt, automatisch folgt, es sei denn,
man entscheidet sich explizit dazu. Unter Nichtanhaften versteht man, dass man
sich von den Beobachtungen auch wieder l6sen kann und in ihnen nicht verhaftet
oder gefangen ist, weil diese z. B. angenehmer oder unangenehmer Natur sind.
Diese Qualitdten sind auch entscheidende Bestimmungen einer Haltung der Ge-
lassenheit, die oft mit Achtsamkeit assoziiert wird (Gimmel et al., im Druck).

Erfahrungsbezug. Achtsambkeit bezieht sich immer auf die konkret gegebene
sinnliche oder geistige Erfahrung. Die Erfahrung der Welt wird hier vom Wissen
uber die Welt unterschieden. Denn es macht einen Unterschied zu wissen, ob
Nachbars Hund gefahrlich ist, oder es direkt zu erfahren. Ein einfaches Beispiel:
Stellen sie sich vor, sie haben in ihrem Leben noch nie von Schokolade gehort,
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geschweige denn diese gesehen oder geschmeckt. Sie gehen jetzt zu einem exzel-
lenten wissenschaftlichen Vortrag mit vielen Fotos und Powerpoints und erfahren
dort alles, was es tiber Schokolade zu wissen gibt (Kakaobohne, Ernte, Verarbei-
tung, Herstellung, Geschmack etc). Aber auch wenn sie alles wissen, machen sie in
dem Moment, in dem sie dann zum ersten Mal ein Stiick Schokolade essen, eine
neue Erfahrung. Die gelebte Erfahrung ist mehr als das Wissen tiber die Welt.

Achtsamkeit heif$t immer, mit dieser Ebene des Erfahrungsbezugs Kontakt auf-
zunehmen. Unsere Kultur ist stark von intellektuellen und geistigen Prozessen ge-
pragt, in denen der Erfahrungsbezug in den Hintergrund tritt oder ganz verloren
geht. Praxis der Achtsamkeit bedeutet diesen Erfahrungsbezug, das Spiiren des
gegenwirtigen Momentes wieder herzustellen, sprich: sowohl die Welt als auch
uns selbst, wieder erlebbar und fithlbar zu machen. Wenn sie jetzt z. B. bei der
Lektiire dieses Abschnitts iiber die hier gemachten Aussagen nachdenken, dann
halten sie einen Moment inne und spiiren Sie den Kontakt ihres Kérpers mit dem
Stuhl oder Sofa. Sicherlich bemerken Sie, dass dieser Wechsel der Aufmerksam-
keit eine kategoriale Verdnderung des Erlebens bewirkt. Interessanterweise kann
Wissen tiber die Welt sprachlich erschopfend beschrieben werden, wie man je-
doch etwas erlebt, entzieht sich der vollstindigen Versprachlichung (Metzinger,
2009), das konnte am Beispiel der Schokolade gut erkannt werden.

Formelle und informelle Achtsamkeit. Achtsamkeit ist zwar eine Haltung, die
jederzeit eingenommen werden kann, um diese Haltung aber iiber eine gewisse
Zeitspanne und mit einer gewissen Kontinuitdt praktizieren zu kénnen, bedarf
es der Ubung. Dabei wird zwischen der formellen und der informellen Acht-
samkeit unterschieden. Der Unterschied besteht darin, ob man sich zum Uben
explizit aus dem Alltag herausnimmt (formell) oder ob man die Ubungen in die
Verrichtungen alltdglicher Handlungen integriert. Formelle Achtsamkeit um-
fasst daher Ubungen wie Meditation in der Stille, Bodyscan (sukzessives Spiiren
der einzelnen Korperpartien) oder Gehmeditation. Informelle Praxis bedeutet,
eine alltdgliche Handlung, und dabei am besten eine Routinetitigkeit wie Spii-
len, Treppensteigen oder Essen im Modus der Achtsamkeit durchzufiihren, sich
also quasi selbst neugierig und liebevoll beim Tun zu beobachtet, z. B. darauf zu
achtet, wie sich das Spiilwasser anfiihlt, wie schwer oder leicht die Spiilsachen
sind, welche Gerédusche beim Spiilen entstehen etc.

Diese Art der Aufmerksamkeitslenkung bewirkt interessanterweise auch eine
Entfunktionalisierung funktionaler Tétigkeiten, ein scheinbares Paradox. Der
vietnamesische Achtsamkeitslehrer Thich Nhat Hanh hat diesen Umstand auf den
Punkt gebracht, indem er ausdriickt, dass man Geschirr spiilen kann, damit das
Geschirr sauber wird, oder dass man Geschirr spiilen kann, um Geschirr zu spi-
len (Hanh, 2004). In beiden Fillen wird die gleiche Handlung mit dem gleichen
Ergebnis vorgenommen, das eigene innere Erleben ist jedoch fundamental ver-
schieden. In einer hochfunktionalisierten Welt kann die Praxis der Achtsamkeit
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daher im ganz alltiglichen Tun neue Freiheiten er6ffnen. Thich Nhat Hanh be-
schreibt Achtsamkeit in diesem Zusammenhang als eine »Verabredung mit dem
Leben« (Hanh, 2011).

Objekte der Achtsamkeit. An den bisherigen Beispielen wurde klar, dass sich bei
der Praxis der Achtsamkeit der Aufmerksamkeitsfokus auf das sinnliche Erleben
richtet: den Kérper spiiren, etwas schmecken, einen Duft riechen, ein Gerdusch
horen, einen Gegenstand ertasten. Doch Achtsambkeit kann sich auch auf Gefiihle
und Gedanken richten. Analog dazu, wie man sich seiner FiifSe bewusst sein kann,
kann man sich auch seiner momentanen Gefiihle gewahr werden und feststellen,
ob gerade Freude, Arger, Traurer oder Wut gegenwirtig sind. Gerade fiir diese
Form der Achtsamkeit ist die nicht-eingreifende Akzeptanz ein zentrales Moment.
Es geht nicht darum, die momentanen Emotionen zu verandern, sondern sie zu
erkennen und in ihrer weiteren natiirlichen Dynamik zu beobachten.

Ganz dhnlich verhalt es sich mit den Gedanken. Hier geht es darum die Ak-
tivitdt des eigenen Geistes zu beobachten, aber nicht inhaltlich einzusteigen. So
kann man sich bewusst sein, dass gerade viele sorgenvolle, viele dramatisierende
oder auch viele beruhigenden oder optimistische Gedanken aufkommen. Aus
den kognitiv orientierten Therapieverfahren ist die Technik bekannt, Gedanken
und Gedankeninhalte zu identifizieren und ihre Wirkung zu erkennen. Bei der
achtsamem Beobachtung der eignen Gedanken ist dies dhnlich, aber mit dem
zentralen Unterschied, dass der Inhalt der Gedanken nicht berticksichtigt wird,
sondern die allgemeine Dynamik der Geistestéitigkeit im Vordergrund steht.
Man sprich hier auch von Metakognition (Teasdale, 1999).

Dis-Identifikation. Das nicht-eingreifende Beobachten von Sinnesempfin-
dungen, Gedanken und Gefiihlen bringt ein interessantes Phdnomen hervor.
Die Perspektive der internen Beobachter/in ist von dem zu beobachtenden Ele-
ment gel6st, und da die Beobachterin sich meist als »ich« identifiziert, besteht
die Moglichkeit, die beobachteten Phanomene zu dis-identifizieren. So wird z. B.
aus »Ich bin wiitend« ein »Da ist gerade Wut, aus »Mein Knochel schmerzt,
wird »da sind gerade Schmerzen im Knochel« und aus dem Gedanken »Ich wer-
de schwer erkranken und keine Lebensfreude mehr haben« die Erkenntnis, »es
tauchen gerade katastrophisierende Gedanken auf«.

Diese Perspektive der Disidentifikation bringt eine Beschreibung des eige-
nen korperlichen und psychischen Systems als autonom agierende Einheiten
hervor, die ihre ganz eigenen Dynamiken aufweisen. Verbunden mit dieser Be-
schreibung ist die Erkenntnis, dass diese Dynamiken sich nicht immer aus der
erlebten Ich-Perspektive steuern lassen. So kann ich zwar den Wunsch haben,
mich jetzt nicht weiter iiber ein Ereignis drgern zu wollen, aber dies lésst sich
meist nicht von dem einen auf den anderen Moment umsetzen. Auch kann ich
das erklarte Ziel haben, mir ab sofort keine Sorgen mehr zu machen, aber auch
das heif}t noch nicht, dass dies nun sofort gelingen wird.
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So entstehen aus der achtsamen Beobachtung der inneren Vorginge Ein-
sichten in die Wirkweise und Dynamiken des eigenen psychischen, geistigen
und korperlichen Systems. Achtsamkeit 6ffnet hier die Tiir zur Selbsterkenntnis
durch ein schlichtes akzeptierendes und nicht-eingreifendes Beobachten.

Ubung und Gewéhnung. Achtsamkeit als eine Grundhaltung kann, so man mit
ihr vertraut ist, schnell eingenommen werden. Schwieriger ist die Aufgabe, diese
Perspektive auf die Welt und das eigenen Leben iiber einen lingeren Zeitraum
hinweg aufrechtzuerhalten. Zu schnell wird man in einer betriebsamen Welt
von externen Reizen oder den eigenen Ideen und Gefiithlen weggetragen und
abgelenkt. Die Idee der Ubung ist daher, sich die Haltung der Achtsamkeit zur
Gewohnheit zu machen, die dann auch habituell eingenommen wird. Diesem
simplen Ubungskonzept liegt eine spannende Idee zu Grunde. Es ist die Idee,
dass unser Geist als ein autonomes System am liebsten diejenige Dynamik wei-
terfiithrt, in der er viel Zeit verbracht hat, sprich: sich daran gewdhnt hat.

Ein einfaches Beispiel ist die Eile. Beeilt man sich den ganzen Tag, dann miisste
eigentlich am Abend freie Zeit zur Verfiigung stehen, man hat ja tagsiiber gespart.
Doch das erleben nur die wenigsten. Der Soziologe Hartmut Rosa (2012) betont
sogar explizit, dass Beeilen keine freie Zeit hervorbringt. Der Grund besteht, darin
dass ein Geist, der sich den ganzen Tag in Eile und Schnelligkeit getibt hat, diese
Dynamik am Abend auch weitertragt. Vielleicht hétten wir ja sogar freie Zeit, aber
wir kommen innerlich nicht zur Ruhe, sind sprunghaft und suchen nach neuen
Reizen. Ahnlich ist es auch mit anderen Phinomenen, die man gerne vom einen
Kontext in den anderen weitertrégt, sei es Aggression oder Schlafrigkeit.

In der buddhistischen Psychologie, aus der das Konzept und die Praxis der
Achtsambkeit stammen, wird aus dieser Erkenntnis der Umkehrschluss gezogen,
dass wir unser Erleben und unsere Welt verandern und transformieren kénnen,
wenn wir uns gezielt in positiven Geisteszustdnden iiben und diese somit im
Alltag wahrscheinlicher machen. Der Ubungskontext fiir dieses Anliegen ist die
Meditation. Das tibetische Wort fiir Meditation sgom tibersetzt sich wortlich mit
»sich gewohnen« (Schmidt, 2014) und bringt damit diesen Umstand zum Aus-
druck. Will ich in meinem Alltag achtsamer sein, dann praktiziere ich Achtsam-
keitsmeditation, will ich im Kontakt mit meinen Mitmenschen mitfithlender
sein, so iibe ich mich in Mitgefiihlsmeditation.

Diese gezielte Praxis einer speziellen Geistes- oder Bewusstseinshaltung ist
unserer westlichen Kultur nur weniger vertraut. Sie ist vermutlich einer von
mehreren Griinden, die ostliche Praktiken insbesondere den Buddhismus so
populdr machen (siehe auch Schmidt, 2011b, fiir eine vertiefte Diskussion).
In neuerer Zeit hat der Philosoph Thomas Metzinger die Diskussion um eine
Bewusstseinskultur zum Thema gemacht, die der Frage nachgeht, in welcher
geistigen Grundhaltung man leben mdchte und wie man zu dieser gelangt (Met-
zinger, 2008; siehe auch Schmidt, 2011a).
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3 Systemische Praxis und Achtsamkeit: Impulse und Parallelen

3.1 Achtsamkeit als Kybernetik zweiter Ordnung

Im vorangegangenen Abschnitt wurde gezeigt, dass die Praxis der Achtsamkeit
auch eine Selbstbeobachtung eigener innerer Vorgénge mit dem Ziel des Er-
kenntnisgewinns einschlief3t. Die Beobachterin beobachtet dabei ihren eigenen
Organismus und bezieht sich dabei selbst mit ein. Basierend auf diesen Beo-
bachtungen entstehen Hypothesen iiber die Funktionsweise des Systems, die
auch die Rolle der Beobachterin einschlieffen. Es wird deutlich, dass die Acht-
samkeits- bzw. Meditationspraxis so beschrieben aus systemischer Perspektive
als eine Kybernetik zweiter Ordnung aufgefasst werden kann.

Die systemische Perspektive und Beschreibung, die wir normalerweise auf
soziale Systeme anwenden, wird hier auf die eigenen intrapsychische Prozesse
angewandt (fiir eine vertiefte Darstellung dieser Perspektive siehe Luhmann,
1985). Interessant an dieser Parallele ist, dass aus der Sicht der buddhistischen
Psychologie dem menschlichen Geist bzw. dem menschlichen Bewusstsein ein
weithin autonomer Charakter zugesprochen wird. Zwar gibt es eine erlebende
Ich-Instanz, die scheinbar dessen Aktivitdt zentral steuert und kontrolliert, aber
diese Instanz erweist sich bei ndherer Betrachtung als »leer«. Ein {iberdauerndes
Selbst, begriffen als ein Wesenskern, ist aus buddhistischer Perspektive eine Il-
lusion.? Und so erweist sich auch eine vom Ich ausgehende Steuerungsfihigkeit
des Organismus bei einer niheren erfahrungsbasierten Betrachtungsweise als
sehr begrenzt. Wir sind offensichtlich nicht in der Lage, viele psychische Funk-
tionen anhaltend in einem top-down Prozess zu regulieren. Sei es die Aufmerk-
samkeit, die Emotionen oder die Gedanken. Wir wollen uns gerne auf eine Sa-
che fokussieren und werden doch abgelenkt. Wir wiirden gerne unseren Arger
oder Neid fallen lassen und sind doch in ihm verhaftet. Wir wiirden gerne die
Gedanke oder Bilder zu bestimmten Themen loswerden, und doch kehrt unser
Geist immer wieder dorthin zuriick. Der buddhistische Gelehrte B. Alan Wal-
lace bringt diesen Umstand auf den Punkt, indem er feststellt, dass wir zwar an
den freien Willen glauben, aber kaum in der Lage sind, unsere Aufmerksamkeit
linger als ein paar Minuten bei einem ausgewdhltes Ziel zu halten (Wallace,
2006). Es wird deutlich, dass wir schon bei dieser einfachen Aufgabe in den
allermeisten Fillen zum Scheitern verurteilt sind (fiir eine detaillierte Betrach-
tung der menschlichen Selbstregulation siehe Bauer, 2015).

Somit lasst sich die in der Achtsamkeitspraxis vorgenommene Selbstbeobach-
tung des menschlichen Geistes nicht nur problemlos als eine Kybernetik zweiter

2 Auch in der westlichen Philosophie gibt es mittlerweile Konzeptionen, die das menschlich Selbst
als ein unhintergehbares Konstrukt auffassen (Metzinger, 2007, 2009).
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Ordnung begreifen, auch die Auffassung von der Funktionsweise des mensch-
lichen Geistes findet eine Entsprechung in den kybernetischen Merkmalen der
Autonomie und Selbstregulation, die in einem fundamentalen Unterschied zu
einem hierarchischen Organisationsprozess mit zentralen Steuerung steht (von
Foerster u. Porksen, 2013).

Es ist dieses Einsicht in die Limitierung der eigenen Mdglichkeiten, die in bei-
den Bereichen, dem systemischen Arbeiten und der Praxis der Achtsamkeit zu
einer Haltung der Zuriickhaltung und Bescheidenheit fithren. Hier wird mehr
auf die selbstregulativen und salutogenetischen Krifte des Systems vertraut als
auf eingreifende, extern regulierende Interventionen. Gepaart mit diesem Um-
stand ist die Einsicht, dass unter diesen Bedingungen eine Haltung der radikalen
Akzeptanz dessen was ist, die Grundlage jeglicher positiver Verdnderung und
Entwicklung darstellt. Achtsamkeitsbasierte Therapieansitze werden oft zusam-
men mit einigen anderen neueren therapeutischen Entwicklungen® als akzep-
tanzbasierte Ansitze zusammengefasst. Diese Begriftsbestimmung zielt auf die
kognitiven-behavioralen Verfahren, die seit jeher die Veranderung in den Vor-
dergrund ihrer therapeutischen Aktivitdt gestellt hatten. Im Unterschied dazu
wurden im systemischen Ansatz seit jeher Symptome hinsichtlich ihrer Funk-
tionalitdt wertschitzend konnotiert und damit dhnlich wie in der klientenzen-
trierten Therapie und der Gestalttherapie die Akzeptanz dessen, was ist, an den
Anfang jeder Veranderung gestellt. Heidenreich und Michalak (2003) sprechen
hier von einer Dialektik von Verdnderung und Akzeptanz.

3.2 Achtsamkeit als Grundhaltung fiir systemisches Denken und Handeln

In der Achtsambkeitspraxis wird vor allem die Grundhaltung des eigenen »In der
Welt seins« thematisiert. Grundhaltungen sind uns auch in der systemischen
Arbeit vertraut. Eine systemische Grundhaltung kennzeichnet sich bekanntli-
cherweise durch Ressourcenorientierung, Wertschitzung, Neugier, Losungsori-
entierung, Denken in zirkuldren Zusammenhangen, Allparteilichkeit oder Neu-
tralitdt. Die spannende Frage ist: Wie kommt man zu einer solchen systemischen
Grundhaltung? Die haufigste Antwort ist hier sicherlich: durch kontinuierliche
Praxis, Selbstreflexion und Supervision.

Aus der Achtsambkeitspraxis ergeben sich hier jedoch zwei neue Impulse.
Grundhaltungen kdnnen zum einen explizit thematisiert werden und sie kon-
nen zum anderen selbststindig geiibt werden. Mit Uben ist hier nicht gemeint,
dass man sich eine Grundhaltung sukzessive im Rahmen einer therapeutischen
Praxis erarbeitet, sondern dass man sich gezielt im sozialen Riickzug in einer

3 Z. B. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) (Hayes, 2004) oder Dialectical Borderline
Therapy (DBT) (Linehan, 1993).
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bestimmten Haltung einiibt. Es wurde bereits angedeutet, dass in unserer west-
lichen Tradition eine gezielte Einiibung von Grundhaltungen, die sich auf so-
ziale Situationen beziehen, kein bekanntes Konzept ist. Umso befremdender
die Idee, sich soziale Kompetenzen bei gleichzeitigem sozialen Riickzug in die
Meditation zu erwerben. Das im vorherigen Abschnitt vorgestellte Konzept der
Eintibung und Gewdhnung des menschlichen Geistes an Haltungen kann die-
sen scheinbaren Widerspruch jedoch auflosen.

So kann die Haltung der Achtsambkeit als proto-systemische Grundhaltung
begriffen werden, die bisher implizit abgehandelte Sachverhalte, explizit lernbar
und lehrbar macht. Anders formuliert, die in der Achtsamkeitsmeditation und
Achtsambkeitspraxis erworbene Grundhaltung ist ein idealer Ausgangspunkt fiir
die Arbeit mit Systemen (Hallier, 2009; Pfeifer-Schaupp, 2012).

Welche Eigenschaften einer achtsamen Grundhaltung sind nun auch aus einer
systemischen Perspektive hilfreich? Da sind zunéchst die Eigenschaften der Akzep-
tanz, Offenheit und Neugier zu nennen. In der Praxis der Achtsamkeit wird versucht,
jedes Mal die Welt neu zu sehen, indem man von bereits gemachten Erfahrungen
oder Annahmen tiber die Welt abstrahiert. Man versucht ein Stiick Apfel mit einer
Haltung zu essen, als tite man dies zum ersten Mal. Interessanterweise funktioniert
eine solche Abstraktion erstaunlich gut. Diese Haltung wird oft auch als » Anfinger-
geist« beschrieben. Man tritt aus der Haltung einer Expertin, die schon alles tiber
die Welt zu wissen meint, heraus und wagt einen neuen Blick. Dieser Haltung zuge-
ordnet sind eine gewisse Neugier auf die zu machenden Entdeckungen und damit
eine prinzipielle Offenheit verbunden mit einer radikale Akzeptanz gegeniiber den
Erfahrungen, denen man hier begegnen kann.

Hier finden sich offensichtliche Entsprechungen zur systemischen Herange-
hensweise, die ebenfalls durch Offenheit und Akzeptanz geprégt ist und ver-
sucht, durch eine neugierige und moglicherweise auch absichtlich naive He-
rangehensweise zu neuen Beobachtungen zu gelangen. Um bei der Betrachtung
eines Systems einen Perspektivenwechsel zu erméglichen, ist es ebenfalls not-
wendig, sich bestehender Annahmen zu entledigen und mit einer unbefangenen
Haltung an das System heranzutreten. Dazu bedarf es der Fahigkeit, sich von
kognitiven Inhalten und Hypothesen, in die man verliebt ist, zu 16sen. Die in der
Achtsambkeit geiibte metakognitive Perspektive erleichtert diesen Schritt. Pfei-
fer-Schaupp (2012) spricht hier von einer Ubung des Nicht-Wissens, da sowohl
buddhistische Psychologie als auch konstruktivistische Weltsicht nicht davon
ausgehen, dass es unabhdngige Wahrheiten gibt, und es in der systemischen Ar-
beit immer wieder darum geht, sich dies zu vergegenwértigen.

Aber auch fiir den direkten (Erst-)Kontakt mit dem Klient/innen-System und
ein erfolgreiches Joining ist Achtsamkeit eine hilfreiche Grundhaltung. Hier
kommen zusétzlich zu den angesprochen Qualititen der Offenheit, Neugier und
Akzeptanz vor allem der Fokus auf das gegenwirtig Gegebene im Sinne einer
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vollen Prisenz fiir die Klient/innen und die wertschitzende Grundhaltung fiir
das Gegebene zum Tragen

3.3 Umgang mit schwierigen Gefiihlen und Gedanken

Dies bringt uns zu einem weiteren zentralen Punkt, namlich dass die Praxis der
Achtsamkeit die disidentifzierte Beobachtung der eigenen Gefiihle und Gedanken
tibt. Durch die kontinuierliche Praxis bilden sich Kompetenzen heraus, sich mog-
lichst schnell iiber aufkommende Emotionen und Gedanken klar zu werden, ohne
in diese vollstdndig involviert zu sein. Die disidentifzierte Perspektive der Achtsam-
keit ermdoglicht ein schnelles und zum Teil losgeldstes Erkennen der aufkommenden
und wieder abschwingenden emotionalen Zustinde und geistigen Gestimmtheiten.
Die so erworbenen Kompetenzen stellen fiir die systemische Arbeit einen wert-
vollen Schatz dar. Sie erméglichen einen Zwischenraum im Prozess (Hallier, 2009),
in dem die systemisch arbeitende Beraterin die auf diesem Weg erkannten Informa-
tionen in ihr Handeln einbeziehen kann. Aufkommende Gefiihle wie Arger oder
Sympathie kénnen entweder als eigene Resonanzen erkannt werden und auf eine
personliche Involviertheit mit der jeweiligen Thematik bzw. Person hinweisen. Sie
konnen aber auch in Analogie zum Modell der Gegeniibertragungen als wertvolle
Informationen aus dem System interpretiert werden, die dann basierend auf die-
ser Hypothese im néchsten Schritt erprobt oder thematisiert werden. Ahnlich wie
aufkommende Gefiihle hier als eine wertvolle Informationsquelle genutzt werden,
konnen auch einschieflende Ideen und Gedanken wiederum auf das System bezo-
gen werden. Dies gilt insbesondere hinsichtlich der kontinuierlichen Uberpriifung
einer wertschitzenden Allparteilichkeit sowie der Neutralitéit gegeniiber Personen,
Problemen und Ideen.

Neben diesem kontinuierlichen Monitoring einer immer anwesenden Ge-
stimmtheit sowie einer immer préisenten geistigen Aktivitat, gibt es jedoch auch
Situationen im Prozess, in denen besonders intensive negative Gefiihle oder be-
sonders dominante schwierige Gedanken in den Vordergrund treten. Systemische
Prozesse konnen aus den verschiedensten Griinden eskalieren, sich emotional
verdichten und krisenhaft zuspitzen. Die Aufgabe der Beraterin ist hier, das jewei-
lige System in seiner ganzen Dynamik halten zu kénnen. Dieses Haltenkénnen
bezieht sich dabei sowohl auf das zu beratende System als auch auf die eigene
intrapsychische Vorginge, die mit der krisenhaften Entwicklung verkniipft sind.

Interessanterweise gibt es in den vorgegebenen Lernkontexten unserer Ge-
sellschaft so gut wie keine Orte, an denen explizit gelehrt wird, wie man mit
starken Gefiithlen oder belastenden Gedanken gut umgehen kann. Wer von
heftigen Aggressionen, tiberwiltigenden Angsten oder einengenden Gedanken
geplagt wird, muss in der Regel fiir sich selbst Losungen finden. Eine soziale
oder gesellschaftliche Unterstiitzung findet meist erst dann statt, wenn das je-
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weilige Problem durch bestimmte Handlungen sozial manifest geworden ist.
Wiinschenswerter wire es jedoch, im Rahmen des ganz normalen Bildungswegs
auch Kompetenzen in diesem Bereich zu erwerben.

Im Rahmen der buddhistischen Herangehensweise an menschliches Leiden
wurden dort auch zu diesen Themenbereichen Praktiken entwickelt, die expli-
zit lern- und lehrbar sind und die in der Praxis der Achtsamkeit ihren Nieder-
schlag gefunden haben. Grundlage des Umgangs mit schwierigen Gefiihlen ist
es, einen Mittelweg zwischen den beiden Polen »Verdrangen« und »Verstarken«
zu finden. Dies beruht auf den Beobachtungen, dass nicht berticksichtigte und
aktiv weggeschobene Emotionen eine recht autonome Tendenz entwickeln und
oft an anderen Stellen unvermutet wieder auftauchen. »Verstirken« bezieht
sich im Gegensatz darauf, diese Gefiihle intensiv auszuleben oder deren Inten-
sitdt noch aktiv zu steigern. Aus Perspektive der buddhistischen Psychologie
kommt es hier zu keiner Katharsis, sondern zu einer Gewohnung des Geistes
an die starken Emotionen und damit verbundenen Handlungen, die diese dann
in Zukunft haufiger werden lassen. Unter Verstirken wird aber nicht nur ein
intensives Ausleben begriffen, sondern im engeren Sinne des Wortes auch die
Selbstverstarkung von Gefiihlen. Ein einfaches Beispiel ist, dass man sich darii-
ber drgert, dass man sich gerade drgert. Oder dass man sich durch den Stress den
man gerade wahrnimmt, noch mehr Stress bereitet.

Der in der Achtsamkeitspraxis praktizierte Mittelweg besteht darin, heftige
Gefiihle in ihrer Gegenwirtigkeit zunéchst zu erkennen. Der Unterschied zwi-
schen einer »blinden« Wut und der Erkenntnis »Ich bin gerade wiitend« ist grof3.
Mit dem beobachtenden »Ich« wurde hier eine erste innere Instanz geschaffen,
die der Wut entzogen ist. Der néchste Schritt besteht nun darin, die prasenten
Gefiihle in ihrer eigenen Dynamik zu erkennen. Diese Erkenntnis entwickelt
sich insbesondere durch eine wiederholte Praxis. Aus ihr erwéchst die Einsicht,
dass immer Gefiihle prasent sind, die fortwahrend einem dynamischen Verinde-
rungsprozess unterliegen. Wer iiber ldngere Zeit seine Gefiihle in der Meditati-
on beobachtet hat, weif3, dass diese keinerlei Konstanz aufweisen. Dieses erlebte
Wissen um die Dynamik von Emotionen ist deswegen zentral, weil aus der Per-
spektive starker Emotionen immer die Idee vorherrscht, dass starke Emotionen
einen bleibenden Charakter haben. Wer momentan stark gedriickter Stimmung
ist, hat meist das Bild, dass dies nun fortan sein Leben bestimmen wird; wer
von starken Angsten geplagt ist, geht in diesem Augenblick ebenfalls davon aus,
dass diese Angste auf unbestimmte Zeit weiter bestehen werden. Das Wissen
um die Dynamik von Gefiihlen ermdglicht, aus dieser Verhaftung auszusteigen
und ebnet dartiber hinaus den Weg fiir den nichsten entscheidenden Schritt,
die Disidentifizierung. Aus »Ich bin wiitend« wird nun »Da ist Wut«. Einmal
mehr wird hier die Autonomie des psychischen Systems betont, das sich selbst
reguliert. Ein Eingreifen in diese Dynamik mit der Illusion dieses System hie-
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rarchisch steuern zu konnen, fithrt daher hdufig zum gegenteiligen Effekt und
mehrt die Leiden. Daher gilt es, die gegebene Dynamik mit der der Achtsamkeit
eingeschriebenen Grundhaltung der Akzeptanz anzunehmen. Aber auch hier
ist Akzeptanz nicht dahingehend misszuverstehen, dass man diese schwierigen
Gefiihle nun lieben muss. Die Linderung liegt vielmehr darin, dass man ihnen
ihre eigene Dynamik zugesteht und dadurch eine heilsame Distanz von Selbst
und Selbstkonzept schaftt.

3.4 Mind your body

Erweisen sich solche belastenden Gefiihle als hartnéckig, wiederkehrend oder
stark anhaftend, kann als weitere Ebene die korperliche Verankerung dieser Ge-
fithle in die Beobachtung einbezogen werden. Leitfragen dazu sind z. B.: Wo in
meinen Korper ist die Angst am stirksten verortet? In welchem Koérperteil spii-
re ich meine schlechte Laune am meisten? Der Aufmerksamkeitsfokus inner-
halb der Achtsamkeitspraxis soll nun zu diese Stelle des Kérpers wechseln und
die entsprechenden Korperempfindungen kontinuierlich beobachten (Allmen,
2000; Meibert, 2014).

Es zeigt sich hier, dass in der Achtsamkeitspraxis — ahnlich wie in der syste-
mischen Sichtweise — die Einheit und Verkniipfung von kérperlichem und gei-
stigem Erleben betont wird. Dies steht im Kontrast zur viel kritisierten Tradition
der westlichen Medizin, die meist nur eine Aufteilung in eine korperlose Thera-
pie der Psyche und eine seelenlose Medizin des Korpers kennt (Hontschik, Ber-
tram u. Geigges, 2013). Achtsamkeitspraxis kann in diesem Sinne als ganzheit-
lich begriffen werden. So ist eine der grundlegenden Achtsamkeitspraktiken der
sogenannte Bodyscan, bei dem korperliche Wahrnehmungen und Erfahrungen
kontinuierlich beobachtet werden. Dabei zeigt sich, dass so wie Gefiihle kor-
perlich verortet werden kénnen, andersherum auch korperliche Empfindungen
mit einem spezifischen emotionalen Erleben verbunden sind. Diese Verbindung
emotionalen Erlebens mit verorteten korperlichen Empfindungen findet ihre
Entsprechungen in vielen kdrperorientierten Therapieverfahren, aber auch in
den neueren Erkenntnissen der psychologischen Forschung zum Embodiment
(Michalak, Burg u. Heidenreich, 2012). Stellvertretend sei hier der Ansatz von
Antonio Damasio genannt, der unter anderem davon ausgeht, dass Emotionen
auch korperlich kodiert und verankert sind (Damasio, 2000).

3.5 Schwierige Gedanken

Der achtsamkeitsbasierte Umgang mit schwierigen, wiederkehrenden Gedanken
ist dem mit schwierigen Gefiihlen dhnlich. Hier steht jedoch die Erkenntnis im
Vordergrund, dass die Gedankenaktivitit zum einen ebenfalls einen autonomen
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Charakter hat und zum anderen nicht real sind. Tauchen in unserem Geist plotz-
lich Gedanken auf, so gehen wir davon aus, dass diese zum einen eine gewisse Fak-
tizitdt haben und zum anderen auch unaufldsbar mit unserem Selbst verkniipft
sind. Aus einem plétzlich einschieffenden Gedanken »Ich werde schwer erkran-
ken und bald sterben« kann sich auf diesem Weg eine ganz eigene negative Dyna-
mik entwickeln. Die alternative Sichtweise, dass es sich bei solchen Gedanken um
einen Ausdruck der Eigendynamik des menschlichen kognitiven Systems handelt,
denen keine Realitit zukommt, wirkt hier befreiend. Denn der autkommende Ge-
danke »Ich werde krank werden« ist nicht in dem Sinne real, dass daraus nun de-
finitiv eine Erkrankung erfolgt und die Welt sich entsprechend meiner Gedanken
entwickelt. Die innere Distanzierung und Disidentifizierung ermdéglicht es, diesen
kognitiven Trugschluss zu entlarven. Auch die enge Verkniipfung der Gedanken
mit dem eigenen Selbstbild im Sinne von »Ich denke das« ist hier nicht zielfiih-
rend, da sie stark beschrankend auf das Selbstkonzept einwirkt. Auch hier kommt
der Disidentifizierung eine Schliisselrolle fiir eine erlebte Freiheit zu. Das gegen-
teilige Extrem der maximalen Einschriankung, das aus der umgekehrten Dynamik
erwachsen kann, sind Zwangsgedanken, die bekanntlicherweise den Lebensvoll-
zug sehr stark beeintrachtigen kénnen.

Durch eine erfahrungsbasierte Einsicht in diese Zusammenhange und Dyna-
miken, wie sie aus der Achtsamkeitspraxis erwachsen, kann auch die systemische
Arbeit bereichert werden. Hilfreiche Aspekte beziehen sich hier sowohl direkt
auf die Situation der Beraterin in krisenhaften Dynamiken als auch auf die Ebe-
ne der Klient/innen. Die hier beschriebenen Techniken werden im Rahmen von
gruppenbasierten Kursprogrammen unter anderem erfolgreich fiir die Therapie
von Angststorungen, Depressionen und auch Zwangserkrankungen angeboten
(Banzhaf u. Schmidt, 2015; Heidenreich u. Michalak, 2009; Kabat-Zinn, 2001;
Meibert, 2014; Williams, Teasdale, Segal u. Kabat-Zinn, 2009). Einfache Acht-
samkeitsitbungen, die diese Aspekte aufgreifen, konnen leicht in systemische
Arbeitskontexte integriert werden.

4 Konstruktivismus und buddhistische Erkenntnistheorie

Sowohl beim Konstruktivismus als auch bei der buddhistischen Erkenntnis-
theorie handelt es sich jeweils um komplexe Theorieansitze, die sich nicht auf
eindeutige Inhalte reduzieren lassen. Angesichts der Vielheit unterschiedlicher
konstruktivistischer Spielarten (z. B. neurobiologischer Konstruktivismus, so-
zialer Konstruktivismus, radikaler Konstruktivismus etc.) ist es eventuell pas-
sender, von Konstruktivismen zu sprechen. Auch der Buddhismus ist von einer
ahnlichen Vielfalt der Ansitze gekennzeichnet (z. B. Theravada Buddhismus,
Zen, tibetischer Buddhismus etc.), die sich in grof3er zeitlicher und raumlicher
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Unabhingigkeit voneinander entwickelt haben (Allmen, 2007; Briick, 2007).
Auch hier wire es passender, von Buddhismen zu sprechen. Allerdings kénnen
die Verbindungen zwischen den beiden Erkenntnistheorien hier nur in einem
sehr groben Umfang skizziert werden und fiir eine solche erste Annidherung
moge eine vereinfachte Begriffsverwendung im Singular ohne weitere Ausdiffe-
renzierung gentigen.

Um zu verstehen wie es sein kann, dass ein spirituell geprégte Lebensphilosophie,
die ca. 400 v. Chr. in Nordindien entstand, Verbindungen mit einer postmoder-
nen westlichen Erkenntnistheorie aufweist, ist es notwendig, kurz einen Blick auf
die 6stliche Herangehensweise an die Frage der Erkenntnis zu skizzieren. Dieses
Ostliche Verstdndnis ist dem westlichen diametral entgegengesetzt, indem es das
Bewusstsein als zentralen Ausgangspunkt allen menschlichen Wahrnehmens und
Erkennens in den Mittelpunkt des Interesses riickt (Wallace, 2007). Im Vergleich
dazu ist in unserem Kulturkreis die naturwissenschaftliche Zuwendung zum Be-
wusstsein eine sehr junge Disziplin, die bestenfalls auf gerade mal circa 25 Jahre
Geschichte zuriickblicken kann. Der 6stliche Zugang zum Bewusstsein geht dabei
methodisch primér tiber Selbstbeobachtung und Selbststudium in der Meditation.
Durch wiederholte Beobachtung der eigenen Bewusstseins- und Wahrnehmungs-
prozesse wurden hier Regel- und Gesetzméfligkeiten des psychischen Funktionie-
rens, meist unter dem Begriff der »Natur des Geistes« identifiziert. Ein ahnlicher
Weg wurde in der frithen westlichen Psychologie iiber die Methode der Introspek-
tion versucht, dieser wurde dann aber als unzuverlassig verworfen (Walach, 2013).
Der entscheidende Unterschied zwischen 6stlichem Studium des Geistes und west-
licher Introspektion liegt darin, dass in den 6stlichen Schulen zunichst durch die
Praxis der Sammlungsmeditation eine intensive Geistesschulung vorgenommen
wurde, die erst dann eine stabile und damit auch zuverléssige Introspektion ermog-
licht. Basierend auf dieser Strategie haben sich buddhistische Gelehrte schon vor
tiber 2000 Jahren durch Selbstbeobachtung aus einer sogenannten Ersten-Person
Perspektive* detailliert mit den Bedingungen unseres Wahrnehmens und Verste-
hens der Welt beschiftigt (siehe z. B. Full, Walach u. Trautwein, 2013).

In der Literatur liegen bisher zwei grofiere Entwiirfe vor, die Gemeinsamkeiten
der beiden Ansitze zu eruieren und sich die Fruchtbarkeit dieses Dialoges zu-
nutze zu machen. Da ist zum einen das 1991 erschienene Buch von Francis-
co Varela, Evan Thompson und Eleanor Rosch The embodied mind. Cognitive
Science and Human Experience (dt. Der Mittlere Weg der Erkenntnis; Varela,
Thompson u. Rosch, 1992; siehe auch Pfeifer-Schaupp, 2011). Zum anderen das
2014 erschienene Buch Welten ohne Grund. Buddhismus, Sinn und Konstruktion
des Soziologen Werner Vogd (2014).

4 Im Unterschied zu einer sogenannten Dritten-Person Perspektive des westlichen empirischen Zu-
gangs.
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Vogd legt mit diesem Buch eine sehr komplexe und gelungene Analyse vor, mit
dem Interesse, buddhistische Lehre, neurobiologischer Konstruktivismus und
die Allgemeine Theorie der Sinnsysteme des Soziologen Peter Fuchs zueinan-
der in Dialog zu bringen. Dies geschieht und gelingt auf vielfiltigen Ebenen und
verschiedenen Dimensionen. Insbesondere zeigen sich mafigebliche Parallelen
hinsichtlich der Fragen nach einer unabhéngigen Wahrheit, nach einem losgel6-
sten, dekontextualisierten Sinn, weiterhin hinsichtlich der (Nicht-)Existenz eines
Selbst, hinsichtlich dem Verhiltnis von Subjekt und Objekt, sowie hinsichtlich der
Prozesshaftigkeit und Selbstreferenzialitit des Erkenntnisprozesses.

Beiden Ansitzen ist gemein, dass es sich jeweils um eine Prozessphilosophie
handelt. Damit wird ausgedriickt, dass Prozesse und Veranderungen die grund-
legende Einheit der Realitét darstellen. Die Konsequenz dieser Sichtweise ist die
Ablehnung jeglicher objekthaften metaphysischen Realitdt. Somit gibt es in bei-
den Ansitzen keine unabhiangigen Wahrheiten und kein unabhingiges Sein. Aus
dieser Perspektive ist auch Vogds Titel ,Welten ohne Grund“ zu verstehen, der aus
dem oben zitierten Buch von Varela, Thompson und Rosch iibernommen ist.

In der Buddhistischen Lehre ist die Prozesshaftigkeit von Werden und Verge-
hen in der Lehre vom Bedingten oder Abhingigen Entstehen niedergelegt (All-
men, 2007). Erfahrungen und Phidnomene treten als fliichtige und unbestindige
Erscheinungen aus einem Daseinsstrom hervor. Daher ist nichts von eigener
Substanz oder Bestdndigkeit und alles der Verginglichkeit unterworfen. Wenn
im Buddhismus von der Leerheit der Objekte oder Phinomene gesprochen
wird, dann ist diese Substanzlosigkeit oder nur scheinbare Stabilitit gemeint. In
diesem Sinne gibt es also keine unabhéngigen Objekte, da alles aus einem Netz-
werk von Bedingtheiten hervortritt. Auch ein Bewusstsein als eigenes Objekt ist
nicht gegeben, nur ein kontinuierliches, als Prozess zu verstehendes Bewusst-
werden (Govinda, 1971). Die radikale Folge dieser Sichtweise ist, dass es dann
konsequenterweise auch keinen menschlichen Wesenskern geben kann. Keine
Seele, keine unverdnderliches Innerstes, das den Menschen ausmacht. Das er-
lebte Selbst als stabiles Kontinuum stellt eine Illusion dar (anatta), es handelt
sich dabei vielmehr um ein immer neu geschriebenes und neu erzéhltes Narra-
tiv. Hier steht die buddhistische Konzeption in einem auffilligem Widerspruch
zu den meisten anderen spirituellen Ansétzen, die auf letztendliche Wahrheiten
und unsterbliche Wesenskerne (Seele) rekurrieren.

Vogd zeigt in seiner Analyse, dass diese Konzeption des abhdngigen Entste-
hens sich gut mit den Annahmen des neurobiologischen Konstruktivismus
deckt, auch wenn hier vollkommen verschiedene Begrifflichkeiten zur Anwen-
dung kommen. So handelt es sich bei beiden Anséitzen um selbstreferentielle
Erkenntnissysteme, die durch interne Ausdifferenzierungen zu den Prozessen
des Erkennens und Handelns kommen, sich dabei aber letztlich immer nur auf
die eigenen Relationen beziehen. Gemein ist diesen Ansitzen weiterhin, dass
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es im Rahmen dieser Ausdifferenzierung auch zu einer Unterscheidung in eine
Subjekt-Objekt Dichotomie kommt, die nun ihrerseits eine stabile objektive
Welt auf der einen Seite und eine stabile subjektive Beobachterin auf der ande-
ren Seite suggeriert.

Wiahrend der Konstruktivismus als wissenschaftlicher Ansatz hier auf ein be-
schreibendes Modell beschrinkt bleibt, ist der Buddhismus als spirituelles Sy-
stem mit einer weiterreichenden Motivation versehen. So ist es das zentrale Ziel
des buddhistischen Strebens, eine letztlich befreiende Erkenntnis mit der Ent-
wicklung von Mitgefiihl zu verwirklichen. In der hier verwendeten Terminolo-
gie kann diese mit einem erfahrungsbasierten Erkennen und Durchschreiten
der Subjekt-Objekt Dichotomie skizziert werden. Dies fithrt dann zu der Erfah-
rung eines nicht-dualen Erlebens, das lediglich einen zugrundeliegenden Pro-
zesscharakter umfasst.’ Zentraler Ausgangspunkt dieser Bewegung sind die in
der Meditation gewonnen Einsichten in die Illusion des eigenen Selbstkonzepts,
in die kontinuierliche Veranderung aller Erscheinung und in die psychische
Inadédquatheit eines Weltbildes, das auf der Existenz stabiler Objekte und psy-
chischer Eigenschaften beruht.

Etwas kiirzer gegriffen und auch alltagsnédher ergibt sich aus der Einsicht in
die Nichtexistenz einer objektiven Wahrheit sowohl in der buddhistischen Pra-
xis wie auch im systemischen Denken und Handeln ein Impuls, sich positiven
oder heilsamen Faktoren und Zustdnden zuzuwenden. Die Abwesenheit einer
orientierenden Wahrheit eréftnet die Moglichkeit, die Welt in einem positiven
Sinn selbst zu gestalten. In diesem Sinne sind Ressourcenorientierung und Wert-
schitzung die logische Folge sowohl eines buddhistischen als auch systemisch-
konstruktivistischen Blicks auf die Welt.
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