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Sei des Augenblicks gewahr!

Ein Gesprach mit dem Pionier der weltweiten Achtsamkeitsbewegung, Jon Kabat-Zinn

Von Jochen Schmid

Immer mehr Menschen unterziehen sich
einem Achtsamkeitstraining. Kritiker
sagen: noch ein Trend zu zwanghafter
Selbstoptimierung.
Achtsamkeit ist inzwischen so popu-
lar geworden, dass alle Welt davon
redet, aber kaum einer weiss, worum
es eigentlich geht. Und dann gibt es
die Leute, die wollen Geld damit
machen und korrumpieren die Idee.
Sie wissen aber noch nicht einmal,
dass Achtsamkeit die grosste Heraus-
forderung ist, der man sich stellen
kann. Achtsamkeit ist anstrengend,
wirklich. Aber lohnend.
Auf Englisch heisst das, was Sie propa-
gieren, «Mindfulness». Ist Achtsamkeit
die richtige Ubersetzung?
Ich spreche lieber von «awareness»,
von Gewahrsein. Meine arbeitstech-
nische Definition fiir Achtsamkeit ist:
Gewahrsein, das daraus entsteht,
dem Augenblick absichtlich Aufmerk-
samkeit zu zollen, ohne zu werten.
Und ohne zu werten heisst: zu erken-
nen, dass man immer alles bewertet,
und das dann nicht zu bewerten. In
den meisten asiatischen Landern ist
iibrigens das Wort fiir «mind» (Geist)
und das Wort fir «heart» (Herz) das-
selbe. Sie miissen bei der Achtsamkeit
also immer die Herzensgiite mitden-
ken, sonst haben Sie nichts verstan-
den. Achtsamkeit hat ein Element
offenherzigen Gewahrseins.
Wer Achtsamkeit praktiziert, schiebt
seine Gedanken nicht weg, sondern
schaut sie sich an. Richtig?
Genau. Wegschieben hétte auch kei-
nen Sinn, weil sie immer, immer wie-
derkommen, automatisch. Wenn
man sie nicht anschaut, kénnen sie
dein Leben kontrollieren. Angste,
Arger, Aggressionen, das Gefiihl ver-

letzt zu sein, all diese Selbst-Bezeu-
gungen haben einen unheilvollen
Effekt auf den Korper, auf die Psyche,
sie sind wie ein Gefangnis. Und wenn
man seine Gedanken endlich
anschaut, bekommt man erstmals
eine Idee, diesem Gefangnis zu ent-
fliehen, von dem du nie gewusst hast,
dass es existiert. Achtsamkeit hat
etwas Befreiendes.

Und wie durchbreche ich die Wande die-

ses Gefangnisses?

Man braucht sie nicht einmal nieder-
zureissen. Alles, was man tun muss,
ist, nicht mehr in dieser Gefingnis-
zelle zu verharren und sich selbst
darin zu verschliessen. Die Tiir ist

Wirkung wissenschaftlich nachge-
wiesen ist. Es zeigt, dass Achtsamkeit
einen tiefen Effekt auf die Vorgéinge
im Gehirn haben kann, auf Prozesse
der Rekonvaleszenz, auf die Entwick-
lung von Entziindungen, auf Depres-
sionen, auf Stress zum Beispiel.

Alle sollten es tun?

Sicher. Es ist wichtig, das zu werden,
was wir sind, jeder Einzelne fiir sich.
Und man wichst dabei, lernt Mut und
Disziplin, lernt besser zu lieben und
bessere Fragen zu stellen. Achtsam-
keit, diese herzensfrische Weltoffen-
heit, das ist genau das, was Lehrer

den Schiilern in der Schule beibrin-
gen sollten. Aber die meisten Lehrer
erziehen ihre Schiiler, wenn sie mit
ihnen nicht klarkommen, nicht zu
Achtsamkeit, sondern herrschen sie
an, aufzupassen. Das ist vollkommen
sinnlos.
Sogar viele Unternehmen, wie Google,
SAP, Twitter, setzen auf Achtsamkeits-
programme fiir ihre Mitarbeiter. Auf
dass sie besser spuren?

offen! Aber wir sind ignorant und
unaufmerksam und bleiben in unse-
rem Gefangnis sitzen. Um es in
modernem Sprachgestus zu sagen:

«Wir laufen im Modus
eines Autopiloten.

Wir sind mehr im Schlaf
als im Wachzustand.»

Wir laufen im Modus eines Autopilo-
ten. Wir sind mehr im Schlaf als im
Wachzustand. Die Praxis der Acht-
samkeit fordert den Moment des
Augenblicks zuriick. Genauer gesagt:
unser Leben.
Aber immer im Moment zu bleiben,
macht uns das nicht schléfrig, faul, pas-
siv? Das ist wie immer Ferien haben.
Oder unter einem Mango-Baum sitzen
und den Buddha einen guten Mann sein
lassen. Ihre Antwort darauf?
Das ist absurd. Leute, die so denken,
verstehen Mindfulness nicht. Das ist
hérteste Schulung. Und: Mindfulness
ist etwas, das du jederzeit anwenden
solltest. Wenn du Geschirr spiilst, die
Kinder zur Schule schickst, wenn du
als Wissenschaftler arbeitest oder als
Kiinstler wirkst: Das Leben selbst ist
die Meditationspraxis. Es ist anstren-
gend, es braucht Disziplin, die
Momente von Achtsamkeit aneinan-
derzureihen, einen nach dem ande-
ren. Aber Leben ist dann keine Last
mehr, sondern wird zum Abenteuer.
Und esist ein radikaler Akt der Gesun-
dung.
Kann Achtsamkeit heilen?
Das auch. Das Interesse an Mindful-
ness-Programmen ist inzwischen des-
halb so weit verbreitet, weil seine

Glauben Sie mir: Die Praxis der Acht-
samkeit zielt nicht auf Effizienz, son-
dern auf ein kreatives, inspirierendes
Arbeitsumfeld.

Was lauft denn falsch?

Es ist zum Beispiel ein Problem (und
wir sehen das auch bei den grossen
Technologieunternehmen im Silicon
Valley), dass die Menschen {iber ihre
Computer, iiber ihre Smartphones,
iiber ihre Tablets auf so viele Daten
zuriickgreifen konnen. Wir nennen
das TMI, too much information. Die
Leute werden siichtig danach. Du
kriegst jedes Mal einen Dopa-
min-Stoss, wenn du deine Face-
book-Seite darauf checkst, ob dich
einer wieder geliked hat. Und du
fiihlst dich, aaahh, so gut, wenn dich
wieder einer gerne gemocht hat, aber
gut nur fiir einen Moment. Das ist
eine Plage.

Und Achtsamkeitspraxis holt diese
Geplagten zuriick?

Durchaus moglich. Das ist natiirlich
keine Wunderkur. Es ist, wie gesagt,
harte Arbeit. Und doch hilft uns
Achtsamkeit, unser Verhalten zu
dndern. Und nicht mehr 75-mal am
Tag unsere E-Mails zu checken. Ich
kenne die Leute, die die iPhones ent-
wickelt haben, und diese Leute
bedauern selbst, was iPhones anrich-
ten konnen. Sie wollen sogar ihre
Kinder davor schiitzen. Nehmen wir
nur den fritheren Apple-Chef Steve
Jobs, der hat genau gemerkt, was da
lauft, und seine Kinder in eine Rudolf
Steiner Schule geschickt. Aber glau-
ben Sie ja nicht, ich wollte irgendje-
mand gegen den technischen Fort-
schritt aufwiegeln; ich bin nur fir
den weisen Gebrauch von Computer-
Technologie.
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Sie sind Molekularbiologe. Wie kamen

Sie eigentlich dazu, diesen Ansatz zu

verfolgen?
Mein Vater war Molekular-Immuno-
loge, meine Mutter Malerin. Das
waren zwei sehr unterschiedliche
Wege, die Welt zu verstehen. Es gibt
eine Schonheit der Wissenschaft, und
es gibt eine Schonheit der Kunst und
Empfindung. Ich versuche, beide in
Einklang zu bringen. Seit ich 21 bin
und einen Vortrag am Massachusetts
Institute of Technology {iber Zen-Me-
ditation gehort habe. Das gab mir den
Kick.

Sind Sie religiés?
Nein, das hat nichts zu tun mit Reli-
gion. Achtsamkeit, so wird gesagt, ist
das Herz der buddhistischen Medita-
tion. Aber im Buddhismus gibt es kei-
nen Gott. Als die Menschen, so geht
die Legende, den Buddha fragten, ob
er ein Gott sei, da sagte er: «Nein, ich
bin wach». Das ist es, was das Wort
«Buddha» meint: «awake», also wach
zu sein. Darum geht es. Es ist moglich
flir menschliche Wesen, aufzuwa-
chen aus einem tagtrdumerischen
Leben, das dich auf den Autopiloten
setzt.

Man muss also mit sich selber anfan-

gen?
Ja, mit was soll man sonst anfangen?
Mit sich, fiir sich achtsam sein,
Moment fiir Moment. Aber es wird in
eine soziale Bewegung miinden. Das
ist wie bei einem Orchester. Nehmen
wir die Berliner Philharmoniker. Die
gehen doch nicht zur Konzerthalle,
setzen sich auf ihre Stiihle, sagen: Wir
miissen gar nicht erst iben, wir miis-
sen unsere Instrumente nicht stim-
men, wir brauchen keinen Dirigen-
ten, wir fangen einfach an und
machen grossartige Musik. Nein, sie
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Morgenmeditation in Davos. Jon Kabat-Zinn mit Teilnehmern des World Economic Forum béi der Innenschau, 2015. Foto © wer

proben hart, sie stimmen ihre Instru-
mente, und wenn sie spielen, so horen
sie aufeinander und auf ihren Diri-
genten. Und da kommt die Schonheit
der Musik her. Genau dasselbe pas-
siert in der Gesellschaft. Wir stimmen
unsere eigenen Instrumente, aber
dann miissen wir uns umhoren, damit

«Das Leben selbst

ist die Meditationspraxis.
Mit Achtsamkeit wird es
zum Abenteuer.»

das Zusammenspiel klappt. Wir sind
alle miteinander verbunden, sogar bis
in die Gene hinein.

Klingt einfach und schwer zugleich.
Schwer zu glauben ist es auch.

Aber so funktioniert Achtsamkeit. Da
ist Lernen, Wachsen, Heilen, und
dann ist da noch: Transformation.
Das ist so wichtig wie die Heilung.
Transformation im Sinne von: Du
merkst, wie wunderbar du bist. Du
wiéchst {iber die von dir selbst gesetz-
ten Grenzen hinaus. Du hast eine Lie-
besaffare mit deinem eigenen Leben.

Sind Sie ein Guru?

Ich bin nicht der Guru fiir irgendwen
und irgendwas. Ich bin einfach
jemand, der versucht fiir einen
Lebensstil zu werben, der sehr alt ist,
aber eine enorme Relevanz hat in der
modernen Welt. Da ist so viel Leid in
der Welt, aber wir registrieren nicht,
wie viel wir selbst dazu beitragen,
mehr oder weniger. Jeden Tag.

Die Manager am WEF in Davos, mit
denen Sie meditiert haben, konnten die
mit lhnen etwas anfangen?

4000 Menschen gehen da hin, nach
Davos. Erst einmal ist das ja ein Tref-

fen von Big Shots, den Spitzen von
Staat und Wirtschaft. Angela Merkel
geht da hin, Bill Gates geht dahin, all
die Masters of the Universe gehen
hin, und sie haben alle eine gute Zeit,
was auch immer sie dort tun. Und ein
paar kommen nach Davos, um Acht-
samkeit zu praktizieren. Nun ja, man
konnte jetzt ein wenig zynisch wer-

den und sagen: Das machen die Mas-
ters of the Universe, um sich ein biss-
chen besser zu fiihlen, aber das ist
nicht meine Erfahrung. Meine Erfah-
rung ist: Sie kamen, um zu héren und
zu verstehen. Und sie kamen wieder.
Zu Hunderten.

Gehen Sie in diesem Winter wieder hin?

Nein. Die Organisatoren haben mich
zwar eingeladen, aber ich habe abge-
sagt. Ich will in den USA sein, zur
Amtseinfithrung des neuen Prasiden-
ten. Trump ist ein Albtraum fiir die
USA und konnte einer werden auch
fiir den Rest der Welt. Ich will die
Amtseinfithrung miterleben, Zeuge
sein, bei der Familie sein. Davos ist

am gleichen Wochenende.

Aber irgendwann gehen Sie wieder hin,

nach Davos.
Doch, schon. Es ist schén dort, in
einem Swiss Chalet, in der Mitte des
Winters, Schulter an Schulter mit Bill
Clinton oder Bill und Melinda Gates
oder wem auch immer. Aber das ist es
nattirlich nicht allein. Es geht darum,
den Samen der Achtsamkeit zu
streuen. Es ist dringend. Wir miissen
zum Beispiel alles tun, um diese Erde
vor unseren Umweltsiinden zu retten.
Wir Menschen sind wie eine auto-im-
mune Plage fiir die Erde, und zwar ihr
Ubertriger wie auch ihr erstes Opfer.
Und wir sollten nicht die Opfer unse-
rer eigenen Ignoranz werden.

Wirkliche Lebenshilfe oder Esoterik-Chic? Die Lehren des Jon Kabat-Zinn

Jon Kabat-Zinn (72) ist Molekularbio-
loge und emeritierter Professor der
University of Massachusetts Medical
School in Worcester. 1979 griindete er
die «Stress Reduction Clinic», 1995 das
Center for Mindfulness in Medicine,
Health Care and Society der Universi-
tat. Hier entwickelte er sein Programm
der Mindfulness based stress reduc-
tion (MBSR).

MBSR wird inzwischen weltweit gelehrt
und ist ein achtwdchiger Kurs, in dem
Aufmerksamkeitsiibungen und Acht-
samkeitsmeditationen in buddhisti-
scher Tradition miteinander verbunden
werden. Das Programm soll helfen,
chronische Schmerzen besser zu
ertragen, Stress und Burn-out zu ver-
meiden oder auch nur ein bewussteres
Leben zu fihren. Am Universitéatsspital
Basel wurde bis vor Kurzem Uber den

Will kein Gru sein. Jon Kabat-Zinn,
Achtsamkeitslehrer.

Einfluss von MBSR-Programmen auf
das Wohlbefinden von Patienten
geforscht, die unter Multipler Sklerose
leiden.

In den vergangenen Jahren war Kabat-
Zinn zu Gast beim World Economic
Forum in Davos und hat dort mit inter-
essierten Teilnehmern meditiert.

Auch Unternehmen wie Google, Mon-
santo oder Disney lassen vermehrt ihre
Mitarbeiter an MBSR-Schulungen teil-
nehmen, um sie in Achtsamkeit zu trai-
nieren. Der Spiegel sprach in seiner
jingsten Ausgabe hingegen vom «Eso-
terik-Chic einer erschdpften Leistungs-
elite» und einem «Buddhismus to go».
Wir unterhielten uns mit Jon Kabat-
Zinn in Freiburg im Breisgau, wo er
jungst vor mehr als 200 MBSR-Lehrern
sprach, darunter etlichen aus der
Schweiz. js



