Die kalte
Achtsamkett

»MAN UBT SICH DARIN, ZU GEFUHLEN DES MITLEIDENS AUF DISTANZ ZU BLEIBEN.
DA FEHLT OFT DIE LEIDENSCHAFT FUR DIE WELT.«
GEORG MILZNER UBER DAS LEBEN IM ZEITALTER DES SELBSTVERLUSTS

Herr Milzner, seit Jahren ist in spirituellen
und therapeutischen Kreisen die Haltung der
, Achtsamkeit von groBer Bedeutung.
Sie sehen diese Entwicklung nicht nur
positiv. Warum?
GeorG Mitzner: Auf die Achtsamkeitspraxis
wird in der therapeutischen Arbeit seit den
1990er-Jahren immer dann zurtickgegrif-
fen, wenn es um extreme Gefiihle oder Lei-
den bei den Patienten geht. Die Praxis der
Achtsambkeit hilft diesen Menschen, mit der
Heftigkeit ihrer Gefiihle besser umzugehen.
Sie lernen, diese Gefiihle aus einer gewissen
Distanz heraus wahrzunehmen, ohne ihnen
zu erliegen. Sie sehen sich die Gefiihle sozu-
sagen an, ohne sie zu bewerten. Das funk-
tioniert in gewissem Maf3 auch mit kérper-
lichen Leiden. Patienten, die zum Beispiel
unter-kérperlichen Schmerzen leiden, ler-
nen in Schmerzkliniken, tiber die Achtsam-
keit den Schmerz als Phanomen zu betrach-
ten, sich also nicht mit ihm zu
identifizieren. So weit, so gut.
Wenn man Symptome aber
immer nur achtsam wahr-
nimmt, dann kann das
auch dazu fithren, dass
man in diesem Zustand
~ der Distanz gegentiber
" den schmerzlichen

Gefiihlen und der damit verbundenen
Grundproblematik verbleibt. Man verliert
die Motivation zur Verdnderung. Auch kann
die Achtsamkeitspraxis dazu fithren, dass
ein Patient den Zusammenhang aus dem
Blick verliert, in dem sein Leiden oder seine
schmerzlichen Gefiihle stehen. Und dann
wird es problematisch.

Das muss aber nicht zwangsldufig passieren?
Georc MitzNer: Das muss nicht so kommen,
nein. In einigen Fallen ist die Achtsamkeits-
praxis ohne Frage segensreich. Bei Border-
line-Patienten zum Beispiel, die Probleme
mit Ndhe und Distanz gegeniiber anderen *
Menschen haben, kommt es oft zu sehr hef-
tigen und destruktiven emotionalen Aus-
briichen. Hier ist Achtsamkeit eine wichtige
und hilfreiche Methode, um die Gefiihle ge-
wissermafen »halten« zu kénnen, sie also
wahrzunehmen, ohne sie auszuagieren.
Aber bei einem Leiden, das in sich Verédnde-
rungspotenzial enthalt — wenn ich zum Bei-
spiel in einer beruflichen Uberlastungs-
situation stecke, die mich emotional auf-
reibt —, kann die achtsame Haltung auch
dazu fuhren, dass dieses Potenzial \
schrumpft. Ich halte mehr aus, als ich aus-
halten sollte. Und es fehlt die Dynamik fur
weiterfiihrende Verdnderungsschritte.

Georg Milzner arbeitet als Psychologischer Psychotherapeut
mit Schwerpunkt Hypnotherapie und Hypnoanalyse in eige-
ner Praxis in Miinster. Sein jiingstes Buch » Wir sind
iiberall, nur nicht bei uns - Leben im Zeitalter des

Selbstverlusts« ist im Beliz Verlag erschienen.
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Man muss also die Chancen und die Grenzen
der Achtsamkeitspraxis genau im Blick be-
halten?

GeorG MirznEer: Ja. Einerseits hilft diese Pra-
Xis, besser mit sich selbst zurechtzukom-
men, indem man Distanz zu einem belas-
tenden Problem schafft. Andererseits kann
dem belastenden Symptom genau dadurch
der Stachel zur Verdnderung genommen
werden. Man blockiert die Verdnderungsbe-
reitschaft des Unbewussten, statt ihm zu-
zuarbeiten. Es gibt im Ubrigen auch von so-
ziologischer Seite Kritik an der Achtsam-
keitswelle. Der Soziologe Hartmut Rosa kri-
tisiert sie als Praxis sozial héhergestellter

Kreise, die es sich leisten kénnen, die Dinge
um sich herum gelassen zu betrachten:
Achtsamkeit als Form von Wellness.

Achtsamkeit spielt vor allem in spirituellen
Kreisen eine groRe Rolle. Sehen Sie dies auch
kritisch?

GEORG MiLznER: Achtsamkeit ist urspriing-
lich Teil der buddhistischen Weltanschau-
ung. Hier geht es darum, sich nicht mit ei-
ner Leidenschaft, einer Emotion oder einem
Bedturfnis zu identifizieren, sondern ihrer
gewahr zu werden, ohne mit ihnen zu ver-
schmelzen. Das ist im Rahmen dieser Philo-
sophie nachvollziehbar. Ich bin aber skep-

tisch, ob man eine Bewusstseinstechnolo-
gie einfach aus ihrem Kontext herauslésen
kann, ohne dass das Folgen hat. Wenn ich
mir anschaue, wie die Achtsamkeitspraxis
mitunter in esoterischen Gruppen gehand-
habt wird, dann wirkt das auf mich doch
sehr entriickt und allzu emotionslos. Da
fehlt oft die Leidenschaft fiir die Welt.

In Threm Buch »Wir sind iiberall, nur nicht bei
uns« schreiben Sie, dass diese Menschen auf
Sie »kalt« wirken.
GEORG MiLzNER: Ja, derzeit boomen zum
Beispiel Achtsamkeitskurse fiir Manager.
Dabei geht es um eine Scharfung des
Bewusstseins. Angestrebt werden eine
hohe Konzentrationsfahigkeit und das
Erreichen eines Zustandes, in dem man
in der Lage ist, Dinge auszublenden, die
einen stéren konnen. Unter Managern ist
es ein erstrebenswertes Ziel, sich zum Bei-
spiel_nicht mit den Gefiihlen eines Ange-
stellten auseinandersetzen zu miissen, der
entlassen werden soll oder bereits entlassen
wurde. Man iibt sich darin, zu Gefiihlen des

~ Mitleidens auf Distanz zu bleiben. Das nen-

ne ich kalte Achtsamkeit. Und die hat nichts
zu tun mit buddhistisch beeinflussten Prak-
tiken des achtsamen Mitleidens.

In diesen Kursen wird Achtsamkeit sozusa-
gen zweckentfremdet?

GeorG Mitzner: Mit der buddhistischen Ur-
sprungsintention hat das nichts mehr zu
tun. Aber es gibt auch in esoterischen Krei-
sen oft eine merkwiirdige Kélte gegeniiber
Menschen, die seelisch leiden. Denen wird
dann sinngeméf gesagt: »Dein Leiden wird
schon einen Grund haben, vielleicht bist du
noch nicht so weit, das soll uns jetzt nicht
weiter beschéftigen.« Da fehlt es an mensch-
licher Begegnung, an Solidaritat, an Warme,
Als Therapeut lernt man iiberdies mitunter
Menschen kennen, die das wertfreie Be-
trachten so sehr verinnerlicht haben, dass ih-
nen Entscheidungen schwerfallen. Sie sagen:
So sind die Dinge nun einmal, ich will das
nicht werten —und in der Folge werden Lei-
den und Diagnosen auf einer sehr entriick-
ten Ebene verhandelt, die dazu fiihrt, dass
sich nichts verdndert. Diese »schwarze Seite«
der Achtsamkeit wird von ihren Befiirwor-

tern meist nicht wahrgenommen. »
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Aber dass man Ereignisse, Gefiihle oder Er-
fahrungen nicht gleich bewertet, also als
richtig oder falsch beurteilt, gehdrt schon
wesentlich zur Achtsamkeitspraxis?

GeorG MiLzner: Zunéchst schon. Und bei
Menschen, die emotional eher zu eruptiv
sind, ist das auch sehr gut. Aber wenn Sie
Thren Schmerz oder Ihre negativen Gefiihle
meistern wollen, dann missen Sie irgend-
wann entscheiden, ob Sie daran etwas ver-
andern wollen oder nicht, dann kénnen Sie
nicht immer nur achtsam wahrnehmen. Bei
jeder Entscheidung als Basis von Handlun-
gen verlassen wir unsere kognitive Ebene
und aktivieren das limbische System unse-
res Gehirns. Und das sagt: Dieses will ich,
dieses will ich nicht, das finde ich gut, das
nicht. Wer handeln will, kommt nicht um-
hin zu werten.

Wenn es um Beziehungskrisen geht, dann
kann das achtsame, distanzierte Wahrneh-
men der Konfliktfelder in der Partnerschaft
aber doch sehr hilfreich sein?

Georc Mirzner: Das ist dann hilfreich, wenn
man in der Gefahr steht, sich mit etwas,
was sehr destruktiv werden kann — Hassge-
fithle auf den Partner oder die Partnerin
zum Beispiel -, ibermafiig zu identifizieren.
In dieser Situation ist das achtsame Hin-
schauen, ob es nicht noch andere Gefiihle
gegeniiber dem Partner gibt, hilfreich.
Meist leben wir ja in einem Kontinuum un-
terschiedlicher Ich-Zustinde. Diese acht-
sam wahrzunehmen und zu priifen ist ein
wichtiger Schritt, zum Beispiel in der Ehe-
beratung. Aber wenn ich mir meine Ich-Zu-
stande zwanzig Jahre lang immer nur acht-
sam anschaue, kann es sein, dass ich ir-
gendwann sage: Gott, warum habe ich kei-
ne Entscheidung getroffen, ich weif3 doch
schon seit Langem um die Probleme. ‘

Achtsamkeit schlieBt Parteilichkeit nicht aus?
GeorG Mirzner: Der Theologe Leonardo Boff
hat einmal gesagt, Achtsamkeit sei die
Grundhaltung all jener, die heilen wollen.
Das ist ein wahrer, schoner Satz. Diese the-
rapeutische Grundhaltung konnen Sie aber
nicht auf alle Bereiche des Lebens iibertra-
gen. Wenn ich sehe, dass ein Kind brutal ge-
schlagen wird, dann ist wertfreies Wahr-
nehmen nicht mehr dran, dann muss ich
eingreifen.

Im Zusammenhang der Meditationspraxis
heiRt es immer wieder, dass daraus eine Hal-
tung des Mitleids und der Verantwortlichkeit
fiir die Schépfung, fiir die Menschen und die
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Erde erwachse, dass also aus der meditativen
Achtsamkeit Parteilichkeit erwachse. Ist das
nur ein frommer Wunsch?

GeorG MiLzner: Das ist schon deshalb un-
wahrscheinlich, weil die Haltung der Acht-
samkeit eine mentale ist, wihrend das Mit-
fiihlen mit anderen eine seelisch-emotiona-
le Funktion ist. Dabei sind vollig andere
Hirnregionen beteiligt. Deshalb ist der Kon-
text so wichtig, in dem Achtsamkeit und
Meditation praktiziert werden. Wenn Sie
Achtsamkeit in einer Gemeinschaft prakti-
zieren, fiir die Mitgefiihl einen hohen Wert
darstellt, dann fligt sich die Achtsamkeits-
praxis in diesen Wertekanon ein. Aber: Ein
Mensch kann Achtsamkeit iiben, zum Bei-
spiel viel meditieren, und gleichzeitig emo-
tional ein schwer gestorter Mensch sein,
dem alles um sich herum egal ist, der ein-
fach zuschaut, wenn ein Haus brennt, ein
Mensch zusammengeschlagen wird, wenn
Bomben fallen. Der US-amerikanische Den-
ker Ken Wilber hat einmal zutreffend ge-
sagt: Man kann spirituell sehr weit und
trotzdem ein kompletter Neurotiker sein.

Warum ist das so?

GeoraG Mizner: Weil die seelische Grund-
haltung mit all ihren guten und auch pro-
blematischen Facetten frither da ist als die
geistige. Es trifft eben nicht zu, wenn gesagt
wird, Achtsamkeit sei die Basis all unseres
Verhaltens und zugleich seine Krénung.
Das Ich ist zunéchst ein korperliches, wie
Sigmund Freud zu Recht festgestellt hat.
Wenn ein Baby Hunger hat oder Durst,
dann ist es nicht achtsam, dann will es die-
ses Bedurfnis gestillt sehen. Uns Menschen
préagen Emotionen auf der seelischen Ebe-
ne, Bedurfnisse auf der korperlichen; das
achtsame Umgehen mit diesen Bediirfnis-
sen und Emotionen erfolgt nachtriglich
und kann als geistige Haltung erst spater
entwickelt werden.

Achtsamkeit kann also nur ein Aspekt des
Handelns unter anderen sein?

GeorG Mirzner: Ja. Entscheidend ist bei al-
len Bewusstseinstechniken — und Achtsam-
keit gehort dazu —, in welchem Kontext sie
eingesetzt werden. Sie kénnen zum Beispiel
Suggestion und Hypnose, die ja psychothe-
rapeutische Methoden sind, auch ganz
flrchterlich missbrauchen. Sie konnen mit
Suggestionstechniken Menschen heilen
oder Schmerzen lindern. Sie kénnen aber
auch Menschen dazu bringen, andere zu
foltern oder begeistert den »totalen Krieg«
zu fordern. Die Meditationspraxis kann da-

zu fithren, dass sich Menschen in ihre geis-
tigen Refugien zuriickziehen und die Welt
vollig apolitisch ihrem Schicksal tiberlas-
sen. Umgekehrt kann die Meditationspraxis
etwas sehr Reinigendes haben fiir Men-
schen, die sich beispielsweise in sozialen
Konfliktfeldern engagieren und sich taglich
der Not und der Armut anderer aussetzen.

In lhrem Buch schreiben Sie im Kapitel iiber
Achtsamkeit: »Und vielleicht ist genau dies
das wesentliche Argument gegen die Acht-
samkeitspraxis: dass achtsame Menschen
sich so selten verirren.« Was meinen Sie
damit?

GeoRrG MiLzNER: Es gibt achtsame Men-
schen, die sind nie so heftig mit etwas iden-
tifiziert, dass sie sich auch einmal echauf-
fieren konnen. Sie machen in ihrem Leben
nie einen Fehler. Sie sind niemals derart
verliebt, dass sie auch einmal blind vor Lie-
be sind. Sie sind nie so begeistert von einem
neuen Forschungsansatz, dass sie sich auch
mal beruflich in ein Abenteuer stiirzen. In
ihrer achtsamen Entriicktheit konnen sie
nie einem Irrtum verfallen. Thnen fehlt die
Leidenschaft, die auch zum Leben gehort.

Viele sehen unsere Gesellschaft derzeit auf
dem Weg der Verrohung. In den sozialen
Netzwerken findet sich viel Hass, die Kom-
munikation ist vielfach menschenverach-
tend. Ist Achtsamkeit vor diesem Hinter-
grund nicht eine wiinschenswerte Alter-
native? ‘

GeorG MiLzner: Achtsamkeit macht noch
keinen Menschen empathisch, das zeigen ja
die Beispiele der »kalten« Achtsamkeit. Die
Verrohung im Internet hat einerseits mit
dem Fehlen von Empathie zu tun und ande-
rerseits damit, dass die sozialen Foren diese
Verrohung auch zulassen. Hier wére also ei-
ne flichendeckende ethische Debatte viel
wichtiger. Auch missten wir Wege finden,
Empathie friih zu erlernen, weil sie nichts
Selbstverstandliches ist, das man einfach
voraussetzen konnte. Achtsamkeit ist im di-
gitalen Zeitalter flir andere Dinge gut: Sie
kann dort helfen, wo die Aufmerksamkeit
immer diffuser wird, weil sie sich auf viele
Dinge gleichzeitig richtet und damit die
Kommunikation mit sich selbst und mit an-
deren erschwert. Wiinschenswert ware,
dass schon in den Schulen Bewusstseins-
techniken gelehrt wiirden, die den Schiile-
rinnen und Schiilern zeigen, wie sie ihre
Aufmerksamkeit zielgerichtet einsetzen.
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