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Zusammenfassung: Das Leben am »Prinzip A chtsamkeit« auszurichten, hat in der Lebensw elt
eine ungeahnte K onjunktur erfahren. Ob als effektive Methode zur Stressbew ältigung oder als
Schlüssel für tiefere Einsichten eines w ahren Selbst anempfohlen, so richten sich einschlägige
A ngebote, häufig mit attraktiven G lücksversprechen garniert, an Personen jeglichen A lters und
in jeder Lebensphase, nicht zuletzt an Organisationen und Institutionen. Dieser Beitrag gibt
einen Einblick in die w eitläufigen Verästelungen, w elche die Ü bersetzung des K onzeptes aus
buddhistischen Traditionen mit sich gebracht hat. A chtsamkeit w urde zu einem K onzept, das
an w estliche Bedürfnisse und eigene soziokulturelle Wissensbestände angepasst w urde – und
bereits zahlreiche K ritiker*innen auf den Plan gerufen hat. Im Beitrag w erden A chtsamkeits‐
praktiken mit Michel Foucault als Technologien des Selbst aufgefasst, die an die Therapeutische
K ultur andocken und »auteronome Selbstverhältnisse« hervorbringen und stützen.

Schlüsselwörter: A chtsamkeit, Technologien des Selbst, Therapeutische K ultur, A uteronomie,
Neoliberalismus, Subjektivierungsformen

Achtsamkeit für alle: Ein allseits
umworbenesMitmachprogramm
»Achtsamkeit heißt das moderne Zauberwort
gegen Stress«, so liest es sich auf der H ome‐
page der Techniker K rankenkasse.1 Sie gehört
zu den vielen gesetzlichen K rankenkassen, w el‐
che die Teilnahme an A chtsamkeitskursen zur
Stressprävention bezuschussen. Das sind oft‐
mals K urse im Sinne des Mindfulness Based
Stress Reduction-Programms (kurz: MBSR),
w elches vom Molekularbiologen Jon K abat-
Zinn Ende der 1970er Jahre entw ickelt w urde.
A chtsamkeit als »Zauberw ort« suggeriert, dass
hier Wundersames im Dienste der Stressbew äl‐
tigung seine Wirkung entfaltet. Und davon kann
es in Zeiten von Burnout, Depression, chro‐
nischer Ü berarbeitung und anderen Begleiter‐

scheinungen spätmoderner A rbeitsverhältnisse
nicht genug geben.

Die Bezuschussung von A chtsamkeits-K ur‐
sen durch gesetzliche K rankenkassen belegt
die Professionalisierung des Sektors und sei‐
ner Programme. Es handelt sich nicht mehr um
ein Nischen-Phänomen, sondern um eine an‐
erkannte Methode, psychischen Ü berlastungen
vorzubeugen oder sie zu bew ältigen. Die Ver‐
mittlung dieser Bemühungen w ird zertifiziert
(A ltner & A ltner, 2014, S. 12). Die A nzeige der
K rankenkasse zeigt exemplarisch auch die A ll‐
gegenw ärtigkeit von A chtsamkeit in einer be‐
reits unüberschaubaren Diskurslandschaft. Die
Idee, das Leben am »Prinzip A chtsamkeit«
auszurichten, hat in zahlreichen Bereichen der
Lebensw elt eine noch immer zunehmende, ge‐
radezu verblüffende K onjunktur erfahren.
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So gibt es in der w eit ausdifferenzierten Be‐
ratungslandschaft unzählige A ngebote an K ur‐
sen und Programmen, die A chtsamkeitsschu‐
lungen zu kurativen, präventiven oder optimie‐
renden Zw ecken anbieten. Beispielsw eise als
Tool im Personalmanagement, w ie etw a die
Search Inside Yourself-K urse beim Softw are-
Unternehmen SA P2 (ein Programm übrigens,
das von Tan bei G oogle entw ickelt w urde;
vgl. Tan, 2015). Erstaunlich sind die Frequenz
und die Reichw eite, mit der achtsamkeitsbasier‐
te A nsätze Verbreitung finden und propagiert
w erden, und zw ar in allen gesellschaftlichen
Sektoren. A ngesprochen und adressiert w er‐
den beinahe alle denkbaren G ruppen, unter
anderen die folgenden: Schüler*innen (etw a im
NRW-Landesmodellprojekt »G esundheit, Inte‐
gration, K onzentration«3; siehe auch den Bei‐
trag von Dietrich und Uhlendorf in diesem
H eft), K riegsveteran*innen (in den USA bei‐
spielsw eise »Veteran’s Path«4 und das »Mindful
Warrior Project«5) und Soldat*innen (A chtsam‐
keits-Programme beispielsw eise in den USA
und Neuseeland; Richtel, 20196), chronisch Er‐
krankte, Leistungsträger*innen und besonders
aktive Berufstätige – die Liste ließe sich belie‐
big fortsetzen. Wer durch die vielfältigen A n‐
gebote und A ppelle tatsächlich erreicht w ird,
eine der Optionen und Interventionen annimmt
und längere Zeit dabei bleibt, das steht freilich
auf einem anderen Blatt. Während es für die
einen ein schnell vorübergehender Zeitvertreib
ist, w ird A chtsamkeit für die anderen zu einem
langfristig und konstant beachteten Prinzip der
Lebensführung.

Wissenschaft, Meditation,
kontemplative Praxis:
Religiös-spirituelles Weltbild
und zweckrationale Techniken
für »auteronome Subjekte«
Regelrecht irritierend sind im Ü brigen die A l‐
lianzen, die unter dem Schirm der A chtsamkeit
zw ischen ganz unterschiedlichen Wissenssys‐
temen und Denkschulen erarbeitet und einge‐
gangen w erden. So hat bereits K abat-Zinn nicht

etw a in seiner Eigenschaft als Molekularbiologe
ein therapeutisches Programm zur Stressbew äl‐
tigung entw ickelt, sondern auf der G rundlage
seiner Erfahrungen mit Meditation – er ist prak‐
tizierender Buddhist (H arrer & Weiss, 2017;
Wilson, 2014).7 A uch begann die neurow issen‐
schaftliche Erforschung von Effekten der Me‐
ditation zu Beginn der 2000er Jahre im K ontext
des buddhistisch-naturw issenschaftlichen A us‐
tauschs im Rahmen des Mind & Life Institutes,8
das vom 14. Dalai Lama, Francisco Varela und
dem G eschäftsmann A dam Engle ins Leben ge‐
rufen w urde, um unter anderem mit Methoden
der H irnforschung contemplative science zu be‐
treiben, das heißt: um zu erforschen, in w elcher
Weise kontemplative Praktiken w ie Meditati‐
on seelische Wirksamkeit entfalten (vgl. Boldt,
2014).

A chtsamkeit kann ein bloßes Tool oder
zw eckdienliches Instrument sein, ein nützlicher
K niff der eigenen Lebensführung, der einiges
leichter und besser macht (vgl. Crane, 2017) –
und sei es nur den eigenen Umgang mit den
an das »unternehmerische Selbst« (Bröckling,
2007) gestellten A nforderungen. Die A chtsam‐
keit praktizierenden Personen nutzen die Ver‐
fahren in aller Regel sehr bew usst und scheinen
dabei genau zu w issen, w as sie erreichen w ol‐
len und tun. Unter dem Label der A chtsamkeit
lässt sich dennoch und zugleich, also parado‐
xerweise, ein ganzes Bündel an Maßnahmen
versammeln, die sich zu den Menschenfüh‐
rungstechnologien zählen lassen (Bröckling,
2017). Es ist auch in diesem Feld mitunter
kaum auseinanderzuhalten, ob eine am Prin‐
zip A chtsamkeit orientierte H andlungs- und
Lebenspraxis A usdruck der A utonomie refle‐
xiver Subjekte ist, oder vielmehr ein w eiteres
Beispiel für jene »geführte Selbstführung«,
der sich Menschen freiw illig w idmen, ohne
sich der heteronomen Momente in dieser Pra‐
xis vollends gew ahr zu w erden. Wir haben
diese Subjekte, in denen Selbst- und Fremd‐
bestimmung in eigenartigen Ü berlagerungen
und Mischformen zusammenfinden, an ande‐
rer Stelle als »auteronom« bezeichnet (Straub,
2013).

Ü ber die konkreten Vorteile und den unmit‐
telbaren Nutzen hinausgehend, die A chtsam‐
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keitspraktiken für mehr oder minder gestress‐
te Individuen bereithalten (sollen), finden sich
auch globale und »ganzheitliche« Bezüge sow ie
sehr viel w eiter reichende A uslegungen dieser
ebenso methodischen w ie schillernden Praxis.
Die Pragma-Semantik des Prinzips A chtsam‐
keit reicht von einzelnen technischen Verfahren
bis hin zu holistischen Weltbildern und kom‐
plexen Weltanschauungen, die das Leben ins‐
gesamt prägen können – und damit ist nicht
unbedingt nur die Existenz des oder der Einzel‐
nen gemeint. Beispielsw eise ist A chtsamkeit für
nicht w enige Menschen bereits zu einer Verhei‐
ßung gew orden, die die Menschheit als ganze
betrifft und sie in Zeiten eines radikalen Um‐
bruchs – einer großen Transformation geistiger
Einstellungen und praktischer H altungen – in
eine »progressive« Ä ra führen könnte und soll‐
te (Belschner, 2007).

Das »Zeitalter der A chtsamkeit« besitzt
längst auch eine politische Bedeutung. Dabei
blenden sow ohl die in w eiten Teilen des un‐
übersichtlichen Diskurses dominierende Zen‐
trierung auf die individuelle Praxis, als auch die
Mobilisierung eines (vermeintlichen) transfor‐
matorischen Potenzials für ganze G esellschaf‐
ten viele soziokulturelle Verflechtungen und
ökonomische Zusammenhänge aus, in denen
der A chtsamkeitsmarkt gerade in den kapita‐
listischen G esellschaften der w estlichen H emi‐
sphäre heute platziert ist (vgl. Purser, 2019).
Ungeachtet der H erkunft des K onzepts und
der Praxis der A chtsamkeit aus traditionellen
buddhistischen Lehren, steht das neue Zau‐
berw ort für ein einträgliches Marktphänomen
ersten Ranges (das sich im G esundheits-, Erzie‐
hungs- und Bildungssystem ebenso ausgebreitet
hat w ie in zahllosen Nischen einer vermeint‐
lich privaten Lebensführung im persönlichen
A lltag). A chtsamkeit ist insbesondere im K on‐
text der allseits erw ünschten Stressbew ältigung
oder zur A usbildung von Resilienz im strapa‐
ziösen Leben übersättigter, erschöpfter Selbste
(Ehrenberg, 2008) sehr häufig zu einer isolier‐
baren Technik gew orden, deren geregelter und
gezielter Einsatz der Selbstverantw ortung der
Individuen überlassen ist (w ir kommen unter
dem Punkt »K ritik an A chtsamkeit« darauf zu‐
rück).

Selbsttransformation
als Ausschöpfung
innerer Ressourcen

Die Betonung des transformatorischen Poten‐
zials und der A ktivierung von – bei allen Men‐
schen vorhandenen – Ressourcen verdeutlicht
die Einflüsse von und die Verschränkungen
von A chtsamkeitsdiskursen mit A nsätzen der
H umanistischen Psychologie und der Positiven
Psychologie (die beide als Menschenverbes‐
serungsprogramme im großen Stil rekonstru‐
iert w erden können; vgl. dazu Straub, 2012a;
2012b). Verw eise auf die Fähigkeiten »des G e‐
hirns«, sich zu w andeln, und auf unsere Mög‐
lichkeiten, zu diesem Prozess durch Meditation
und w eitere Schulungen des Denkens w illent‐
lich und gezielt beizutragen, verknüpfen popu‐
larisierte A nsätze der Neurow issenschaften und
buddhistische Weisheitslehren auf eigentümli‐
che und dennoch charakteristische Weise. Die‐
ser A spekt w ird in einem Beitrag zu diesem H eft
genauer besprochen w erden (vgl. Niebel, 2019,
in diesem H eft). Wie hymnisch die achtsam‐
keitsbasierte Nutzung »innerer Ressourcen« in
Szene gesetzt und mit einer »großen Transfor‐
mation« unseres w achsenden und gedeihenden,
bei Bedarf sich heilenden Selbst in Verbin‐
dung gebracht w erden kann, zeigt das folgende
Exempel. K abat-Zinn schreibt in seinem Best‐
seller Full Catastrophy Living verheißungsvoll:

»Like subterranean w ater, or vast oil deposits, or
minerals buried deep w ithin the rock of the plan‐
et, w e are talking here of interior resources deep
w ithin ourselves, innate to us as human beings, re‐
sources that can be tapped and utilized, brought to
the fore – such as our lifelong capacities for learn‐
ing, for grow ing, for healing, and for transforming
ourselves« (K abat-Zinn, 2013, S. XXVII).

Darauf konzentriert sich also die Beschäftigung
mit A chtsamkeit. Es geht hier um die A k‐
tivierung jener »inneren Ressourcen«, w elche –
einem Mineralvorkommen gleich – im Dien‐
ste des Lernens, Wachsens und H eilens nutzbar
gemacht w erden können und sollen. K abat-Zinn
empfiehlt Tiefenbohrungen, w elche die Trans‐
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formation unseres Selbst ermöglichen. Die gute
Nachricht: Wir alle haben die nötigen Rohstoffe
in uns, w ir brauchen nur das nötige Knowhow,
um sie auch freilegen und abschöpfen zu kön‐
nen:

»It turns out that these innate internal resour‐
ces – that w e can discover for ourselves and draw
upon – all rest on our capacity for embodied
aw areness. We go about this discover and culti‐
vation through paying attention in a particular
w ay: on purpose, in the present moment, and
non-judgmentally« (ebd.).

Zentral für die Praxis ist also eine bestimmte
Form der A ufmerksamkeit, w elche absichtsvoll
auf den aktuellen A ugenblick (im »H ier und
Jetzt«) gerichtet und frei von Wertung sei. Sie
beruhe auf einer »embodied aw areness«,9 als
einer Fähigkeit, die uns Menschen, so K abat-
Zinn, innew ohnt und die Erfahrung und A us‐
übung von A chtsamkeitspraktiken verleiblicht
bzw . »von vorneherein« als eine genuin leibli‐
che Tätigkeit erscheinen lässt.

»In summary, mindfulness is not merely a good
idea or a nice philosophy. If it is to have any val‐
ue for us at all, it needs to be embodied in our
everyday lives, to w hatever degree w e can man‐
age w ithout forcing or straining – in other w ords,
w ith a light and gentle touch, thereby nurturing
self-acceptance, kindness, and self-compassion«
(ebd., XLV).

Kernelemente des lebens‐
praktischen travelling concept
und des holistischen Menschen‐
bildes: Verwischte Spuren
buddhistischer Herkunft
Eine einheitliche, verbindliche Definition von
A chtsamkeit gibt es nicht. Dennoch lassen sich
Elemente identifizieren, die mit großer Regel‐
mäßigkeit in Beschreibungen und A nleitungen
auftauchen (etw a bei K abat-Zinn, 2013; G old‐
stein, 2016; Shapiro et al., 2016). Im Einzelnen
ist das die Bedeutsamkeit der Fokussierung auf

das »H ier und Jetzt« als reale, zeitliche und
räumliche Bezugsgrößen, in denen das Erleben
von Moment zu Moment stattfindet (tempo‐
ral, spatial und oft auch sozial kontextuali‐
siert). Eben diese A ugenblicke in ihrer A bfolge
in all ihren Facetten bei vollem Bew usstsein
und mit allen Sinnen, freundlich oder w ohl‐
w ollend w ahrzunehmen (ebd.), das könnte als
eine w esentliche Maxime angesehen w erden
(K abat-Zinn, 2013). Den K ern dieses achtsa‐
men G eschehens und G eschehen-Lassens – sein
Wahrnehmungs-, Empfindungs- und Erlebnis‐
zentrum – bildet das einzelne Individuum, eine
Person in all ihren körperlichen, leiblichen, see‐
lischen und geistigen Qualitäten und Ressour‐
cen. Vielfach w erden dabei – in A nlehnung an
K ernelemente buddhistischer Lehren – »selbst‐
lose Selbste« und sich von ihrem Bew usstsein
befreiende und gleichw ohl bew usste Menschen
adressiert (oder w ie die oft paradoxen Formeln
sonst noch lauten mögen).

Von einem so reichhaltigen und sinnlichen,
auf den A ugenblick zentrierten Erleben sei‐
en w ir schnelllebigen, von Smartphones, Mul‐
ti-Tasking, Unterhaltungszirkus und Rausch‐
mitteln dauernarkotisierten Individuen denkbar
w eit entfernt, w enn man den A usführungen in
A nzeigen für A chtsamkeitstrainings, A chtsam‐
keits-A pps und den Texten in Tageszeitungen,
Lifestylezeitschriften und Ratgebern G lauben
schenken darf.10 Doch nicht nur die G enuss-,
Empfindungs- und Erlebensfähigkeiten w erden
adressiert. Vor dem H intergrund von A rbeits‐
verdichtung, Beschleunigung und G lobalisie‐
rung (hierauf verw eist der Berufsverband der
Achtsamkeitslehrenden in Deutschland11) w er‐
den sow ohl organisationale Faktoren anvisiert
als auch die Beschäftigten selbst (vgl. A m‐
berg, 2016; K ohtes & Rosmann, 2014). Damit
w ird mitunter die Modellierung der Leistungs‐
fähigkeit von Individuen angestrebt, indem et‐
w a Effekte von A chtsamkeitstrainings auf ei‐
ne sukzessiv gesteigerte K onzentrationsfähig‐
keit bezogen w erden, oder sie einen »nüch‐
ternen Durchblick« und A kte rationaler Ent‐
scheidungsfindung in A ussicht stellen sow ie
durch gesteigerte Resilienz zu höherer A rbeits‐
motivation und geringeren Fehlzeiten beitragen
sollen.12 In gesundheitsbezogenen Sektoren ste‐
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hen kurative und protektive Faktoren von acht‐
samkeitsbasierten Verfahren und Ü bungen im
Vordergrund, etw a im Fall von Methoden zur
verbesserten Wahrnehmung der eigenen Be‐
dürfnisse und Belastungen, zur Emotionsregu‐
lierung und zur Steuerung von G edanken.13

G leichzeitig treten, w ie die zuvor zitierten
und erörterten A usschnitte aus einschlägigen
Texten zeigen, bestimmte Verständnisse von
Menschen und ihrer Psyche in den Vordergrund.
Indem etw a die Potenziale »in sich selbst« oder
»im eigenen Selbst« identifiziert und ausge‐
schöpft w erden (sollen), rückt das je persönliche
Selbst-Verhältnis in den Mittelpunkt. Menschen
können sich bekanntlich zu sich selbst verhal‐
ten: Sie können sich selbst erleben und eigene
körperliche Regungen empfinden, sich beobach‐
ten, eigene G efühle, Imaginationen, Fantasien,
A ssoziationen und G edanken artikulieren und
reflektieren, sich schmecken und riechen, sich
versuchen usw . Um all das kann es gehen in der
achtsamkeitsbasierten Praxis. In A ussicht ge‐
stellt w ird dabei das Entdecken und A ufdecken
eines authentischen, unverstellten und eigentli‐
chen Selbst, das sich durch das Einüben der
methodischen Praxis der A chtsamkeit und die
damit verbundenen Veränderungen w ird ken‐
nen lernen können – immer genauer, immer
tiefer, immer näher. Die Praxis des Schulens
von A chtsamkeit soll zur Einsicht führen, dass
Lebensfreude und G lücksempfinden nicht von
äußeren Bedingungen abhängen, sondern in ei‐
nem Selbst quasi gew eckt und gehalten w erden
können. Die Praxis führe, so heißt es allenthal‐
ben, zu Wachstum, zur A usbildung eines klaren,
stabilen G eistes, und all das ermögliche eben ein
erw eiterter Zugang zu inneren Ressourcen, aus
denen sich K raft schöpfen lässt. Dadurch eröffne
sich die neu zu entdeckende, volle Dimensiona‐
lität des Seins (K abat-Zinn, 2013, S. XXVII).

K abat-Zinn führt seine Fassung von A cht‐
samkeit bekanntlich auf buddhistische Traditio‐
nen zurück, aus denen das K onzept der »bare
attention«, der Fokus auf das H ier und Jetzt, an‐
geblich stammen soll. Buddhismus w ird dabei
als eine Weisheitslehre verstanden, die um eben
jene Fähigkeit des Menschen, achtsam zu sein
und zu leben, w eiß. A chtsamkeit selbst w ird je‐
doch nicht an den Buddhismus und eine mit

diesem verbundene spirituellen H altung und re‐
ligiöse Ü berzeugung der A nw ender gebunden,
sondern aus ihm herausgelöst und in K abat-
Zinns K onzeption zu einer überzeitlichen, über‐
örtlichen, schlichtw eg menschlichen Fähigkeit
erklärt – einer Lebenspraxis für alle.14

Obw ohl diese A blösung aus dem buddhis‐
tischen Rahmen vorgenommen w ird, gibt just
dieser Rahmen dem K onzept G estalt und G e‐
halt: Die Praxis der A chtsamkeit integriert
Meditation als eine buddhistische Praxis in
das therapeutische Setting, das K onzept erhält
durch den Verw eis auf die buddhistische H er‐
kunft Legitimation und G eschichte. G leichzei‐
tig w ird die Effektivität der Methode durch w is‐
senschaftliche Studien gesichert, sie ist längst
auch in das w estliche psychotherapeutische und
kognitionsw issenschaftliche sow ie auch neu‐
row issenschaftliche Setting eingebettet (siehe
zuvor). So gibt es zahlreiche Forschungen im
deutsch- und vor allem im englischsprachigen
Raum, die sich der Wirksamkeit achtsamkeits‐
basierter Interventionen w ie der mindfulness-
based cognitive therapy (MBCT) und der mind‐
fulness-based stress reduction (MBSR) vor al‐
lem im klinischen Bereich w idmen (z.B. G u
et al., 2015; K houry et al., 2013; van der Vel‐
den et al., 2015). A uch w ird die Wirksamkeit
von A chtsamkeitsinterventionen im Schulkon‐
text geprüft (z.B. José, 2016; K altw asser, 2013;
K uyken et al., 2013); im neurow issenschaft‐
lichen K ontext gibt es zahllose Studien (z.B.
A llen et al., 2012; H ölzel et al., 2011), nicht
zuletzt w ird in der Organisationsw issenschaft
vermuteten bzw . bereits nachgew iesenen Ef‐
fekten nachgegangen (z.B. Dane & Brummel,
2014; Eby et al. 2019; G ood et al., 2016; H üls‐
heger et al., 2013; H yland et al., 2015).

Westliche Aneignungen
durch subjektivierende
Psy-Disziplinen,Psycho-Praktiken
und andere Technologien
des Selbst
In einem Schw erpunktband der Zeitschrift Trans‐
cultural Psychiatry w urden die Bezüge von w est‐
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lichen, therapeutischen A chtsamkeitskonzeptio‐
nen zur buddhistischen H erkunft des K onzep‐
tes kritisch untersucht (K irmeyer, 2015; Samuel,
2015; Sharf, 2015; Panaïoti, 2015). A us der scien‐
tific community der Praktizierenden gibt es kriti‐
sche Reflexionen zur Popularisierung und K om‐
merzialisierung von achtsamkeitsbasierten Pro‐
grammen (H ickey, 2019; Purser, 2019). Vielfach
w ird längst gefordert: Die erstaunliche K arriere
der A chtsamkeit bedarf unbedingt einer gesell‐
schaftsgeschichtlichen Einordnung, die sich mit
Begriffen w ie »Psychologisierung« (vgl. Illouz,
2009) oder »Therapeutisierung« (vgl. Maasen et
al., 2011; Tändler, 2016) fassen lässt. Solche
Sichtw eisen und Forschungsprogramme nehmen
auf Subjektivierungsw eisen Bezug, w ie sie sich
in den bereits angeführten Zitaten K abat-Zinns
andeuten. Sie berücksichtigen und fokussieren
die gesellschaftliche und kulturelle Einbettung
des geschichtlichen Phänomens, das im Laufe
der Zeit – gerade auch als travelling concept
und als eine über die G renzen von K ulturen,
G esellschaften und G emeinschaften sich bew e‐
gende und dabei ungemein erfolgreiche Praxis –
ausufernde und schillernde Bedeutungen ange‐
nommen hat. A chtsamkeit ist heutzutage – als
K onzept und Praxis – trotz identifizierbarer K ern‐
elemente ungemein polyvalent. Es kann vieles
und viel Verschiedenes, mitunter geradezu G e‐
gensätzliches bedeuten (w ie die Spannw eite vom
religiösenWeltbildodereiner spirituellenLebens‐
form bis hin zu den vereinzelten Methoden und
Techniken von A chtsamkeitstrainings, die sich
gestresste, schlaflose und konzentrationsschw a‐
che, vielleicht ermattete, erschöpfte und dennoch
leistungsorientierte, optimierungsw illige, autero‐
nome Subjekte aneignen, hinreichend aufzeigt).

Das vielfach postulierte Selbstbew usstsein
und die in A chtsamkeitslehren notw endig er‐
scheinende Beschäftigung mit sich selbst bzw .
seinem Selbst ist eine A usprägung, zumindest
ein w esentliches Element einer Subjektivie‐
rungsform, die historisch gew achsen und in
besonderer Weise aus dem »Psychoboom« und
dem psychologischen Diskurs der 1970er Jahre
hervorgegangen ist. A ls kulturelles Phänomen
lässt sich das gesellschaftsw eite Streben nach
Selbstfindung und Selbstbestimmung in der
Verbreitung unzähliger therapeutischer A nge‐

bote der Psy-Disziplinen verorten, in Offerten
und Optionen, die seit Jahrzehnten – auf ei‐
nem sich w andelnden, von w echselnden Moden
beherrschten Markt – begierig und mit ungebro‐
chener K onstanz w ahrgenommen w erden (Maa‐
sen, 2011; Tändler, 2016).15 Das Streben nach
A utonomie w urde mit Begriffen w ie »Selbstak‐
tualisierung« und »Selbstverw irklichung« beti‐
telt und damit zu einer »individualistischen K a‐
tegorie« (Straub, 2013; vgl. Illouz, 2009). Wäh‐
rend die intensive A useinandersetzung mit dem
eigenen Seelenleben zuvor vorrangig in thera‐
peutischen Settings erfolgte, also mit dem ku‐
rativen Zw eck, psychisches Leiden zu mindern,
ist sie längst über die »therapeutische K ultur«
hinausgew achsen und zu einer (optimierenden)
Technik der Subjektivierung gew orden, die die
Selbstthematisierung, -beachtung und -beob‐
achtung in den Mittelpunkt stellt (Straub, 2013;
Maasen, 2011, 1998). Das Ziel dieser selbst‐
zentrierten A ktivitäten ist dabei stets eine A rt
der Selbstveränderung, ein Eingriff ins Selbst,
das sich transformieren, erneuern soll (im Zei‐
chen der Selbstverw irklichung und Selbstak‐
tualisierung, des Wohlbefindens und G lücks,
des gelingenden oder zumindest des erfolgrei‐
chen Lebens etc.).

Im Falle von A chtsamkeitsinterventionen
erw eist sich die Zentralstellung der Meditati‐
on als K ernelement der therapeutischen oder
prophylaktischen, verbessernden und mitunter
auch optimierenden Praxis (zur Unterscheidung
dieser Begriffe siehe Straub, 2019). Dabei rü‐
cken Reflexionen in Form verbaler A rtikulation
in den H intergrund. Das Selbst w ird nicht er‐
zählt, es w ird erspürt, erlebt und erfahren. Es
ist kein Ort des abstrakten Denkens und distan‐
zierten Reflektierens, sondern des erkennenden
Spürens und G ew ahrw erdens, des unmittel‐
bar körperlichen, leiblichen »Bei-sich-und-der-
Welt-Seins«.

Es liegt nahe, A chtsamkeitspraktiken, w ie
sie derzeit in w estlichen G esellschaften ver‐
handelt w erden, mit dem Foucault’schen K on‐
zept der Technologien des Selbst zu begreifen.
A ls solche ermöglichen sie Individuen, entw e‐
der eigenständig oder mithilfe A nderer sow ie
mittels bestimmter Verfahren, Techniken und
Praktiken auf verschiedene Dimensionen des
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Seins, auf ihre K örper sow ie ihr Seelenleben,
ihre G efühle, G edanken und Verhalten, kurz:
auf ihre Lebensw eise und -qualität einzuw ir‐
ken (Foucault, 2005b [1984], S. 968, 2005a
[1981], S. 259). Indem das Praktizieren von
A chtsamkeit unter so w eit ausgreifenden Ziel‐
setzungen und A ussichten w ie Transformation,
H eilung und Wachstum verhandelt w ird, deu‐
tet sich die enorme Reichw eite des Zugriffs
auf Individuen an. Durch die Bezugnahme auf
den Leib als zentralem Bezugspunkt der Me‐
ditation und anderer körperbezogener Ü bun‐
gen w ird die Erfahrung der eigenen Leiblich‐
keit einem »verkopften« und fragmentierten,
rationalistisch eingeschränkten Erleben entge‐
gengestellt. Meditation ist eine ganzheitliche
Praxis (vgl. H ickey, 2019), die sich der abs‐
trakten Reduktion des Lebens auf intellektua‐
listische und rationalistische Schw undformen
entgegenstemmt. Daraus beziehen auch aktuel‐
le A chtsamkeitspraktiken einen guten Teil ihrer
A ttraktivität in w estlichen G esellschaften.

Das Ziel der Einw irkung von Technologien
des Selbst im Sinne Foucaults ist ein bestimmter
»ZustanddesG lücks,derReinheit, derWeisheit,
der Vollkommenheit oder der Unsterblichkeit«
(Foucault, 2005b [1984], S. 968). Wenn G lück
auch heißen kann, sich von den A nforderungen
des (A rbeits-)A lltags, von chronischen Schmer‐
zen oder der G ew issheit des unvermeidlichen,
vielleicht schon baldigen Todes nicht verrückt
machen zu lassen, dann zielen A chtsamkeits‐
interventionen auf G elassenheit und G leichmut
ab, auf irgendeine Form des gelingenden Le‐
bens auch im A ngesicht unw illkommener Wi‐
derfahrnisse und leidvoller Erlebnisse. Wenn
sie suggerieren, dass Zustände tiefer Einsicht
in die Beschaffenheit des Selbst und der Welt
vermittelt und geschaffen w erden können, dann
w ollen sie zu Weisheit verhelfen. Wenn Sie in
A ussicht stellen, das Streben nach Optimierung
zu überw inden und eine w ohlw ollende, gütige
H altung gegenüber sich, seinen Mitmenschen
und der Umw elt einzunehmen, dann drückt sich
hierin eine an Zurückhaltung und Bescheiden‐
heit gekoppelte A rt der Vollkommenheit aus.

Technologien des Selbst implizieren be‐
stimmte Formen von Ü bung und Training, die
auf die Umgestaltung der Individuen und ihrer

gesamten Lebensführung abzielen (Duttw eiler,
2007, S. 27). A chtsamkeit kann man lernen –
mittels meditativer Praktiken, in MBSR-K ursen
etw a durch die A temmeditation, den Body Scan
oder in den A lltag integrierte H andlungen, in
denen in »achtsamer Weise« gegessen, gespült
und geduscht, geraucht, gesessen oder gegangen
w ird. Jede kleine Bew egung und jedes Stillhal‐
ten ist der A ufmerksamkeit, der Beachtung und
A chtung w ert.

Dabei ist die Person zugleich »Ziel, H and‐
lungsfeld, Mittel und handelndes Subjekt« (Fou‐
cault, 2005a [1981]). Mit Duttw eiler (2007)
kann man Technologien des Selbst bzw . den
»Bezug auf sich selbst als einen komplexen, ver‐
fahrensgeleiteten Prozess der selbstinduzierten
und selbstgesteuerten Selbstoptimierung« fas‐
sen (ebd., S. 28). Dieser Prozess erfordere die
A usbildung einer bestimmten H altung, w elche
bedeute, von einer zielgerichteten Veränder‐
barkeit, die einer Verbesserung gleichkommt,
überzeugt zu sein und diese Verbesserung als
w ünschensw ert anzuerkennen. Das passt bes‐
tens zur K onzeption und Praxis der A chtsamkeit
(zumindest in den allermeisten ihrer Spielarten).

Welche Praktiken zu w elchen Zw ecken und
Zielen ausgeübt w erden, orientiert sich an sozi‐
al vermittelten Lebens- und H andlungsformen,
die es in Bezug auf A chtsamkeit auszuarbeiten
gilt. Die »Einw irkung auf sich selbst ist an Wis‐
sen sow ie an Verfahren und Techniken gebun‐
den, die nicht vom Individuum selbst erfunden
w erden« (ebd., S. 29). Zentral ist dabei die Stel‐
lung, die der Selbsterkenntnis zukommt und die
eng mit der Sorge um sich (Foucault, 1989) ver‐
knüpft ist. Mit Maasen und Duttw eiler lässt sich
herausstellen, dass »die Selbstbeschreibungen,
die Menschen sich im Verlauf der G eschichte
geben […], zum Bestandteil ihrer Lebensfüh‐
rung« w erden (Maasen & Duttw eiler, 2012,
S. 419). So gefasst haben Technologien des
Selbst in w issensbasierten G esellschaften so‐
zialitätsstiftende Wirkung und w erden nicht
zuletzt zu »Regierungstechnologien« (Lemke,
2001, S. 118ff.). Sie greifen auf Diskurse und
Praktiken zurück, in deren Lichte Selbstthe‐
matisierungen mit einer Problematisierung des
Selbst einhergehen (Maasen, 1998, S. 108).
Und sie dringen »tief in K örper und Psychen ein
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und erhöhen deren G esellschaftskompatibilität
durch laufende Beobachtung und soziotechni‐
sche A npassungen von Selbst und G esellschaft«
(Maasen & Duttw eiler, 2012, S. 425).

A chtsamkeit dockt (jedenfalls in w estlichen
G esellschaften) an die therapeutische K ultur an.
Die Bew ältigung von Stress, die G enese von
G leichmut und G elassenheit, die Pflege liebe‐
vollerG üte, dieEntw icklungvonK reativität und
K onzentration stellt die Etablierung von Eigen‐
schaften in A ussicht, w elche nicht nur den Um‐
gangmit schw ierigenLebenssituationenverbes‐
sern, sondern das gesamte Erleben und Leben
verändern sollen. Therapeutische K ultur zeich‐
net sich dadurch aus, dass in ihr eine bestimmte
Vorstellung von A utonomie mit Fremdbestim‐
mung konvergiert und in ihrer Verknüpfung
ein scheinbares, in jedem Fall aber sich selbst
als autonom begreifendes Subjekt entsteht, w el‐
ches zur zentralen Figur der Selbstoptimierung
w ird. Dieses »autonome Subjekt« w ähnt sich
in einer Unabhängigkeit und Selbstständigkeit,
die von allen sozialen Beziehungen, Bindun‐
gen und Einflüssen frei scheint. Im Fokus eines
so verstandenen autonomen Subjekts stehen die
eigene Selbstaktualisierung und Selbstverw irk‐
lichung (Straub, 2013, S. 15ff.). A utonomie als
Unabhängigkeit von allem und jedem bei voll‐
kommener K onzentration auf sich selbst und
seine eigenen Bedürfnisse ist jedoch nur schein‐
bar, in Wirklichkeit also niemals so frei und
ungebunden, w ie es die Ideologie der »selbst‐
ständigen Selbstheit« vorgibt und vorgaukelt.
Tatsächlich münden solche egologischen, ego‐
zentrischen und manchmal regelrecht egomani‐
schen Versuche der Verselbstständigung in eine
Lebens- und Subjektivitätsform, die w ir zuvor
bereits als »A uteronomie« bezeichnet haben.
Das auteronome Subjekt ist die zentrale Figur
der mobilisierenden K ultur der Selbstoptimie‐
rung. Bei all der propagierten Selbstbestim‐
mung und -verw irklichung ist dieses Subjekt
nämlich angewiesen auf die in der therapeu‐
tischen K ultur und Beratungsgesellschaft (vgl.
ebd.; Maasen, 2011, 1998) zur Verfügung ge‐
stellten, empfohlenen und mitunter oktroyierten
K onzepte, Techniken und Praktiken, in denen
sich ihr Selbstbezug erst fassen und gestalten
lässt: »Die therapeutische K ultur ist eine Praxis,

in der Expert-/innen unentw egt (und oft unge‐
fragt) Ratschläge erteilen und Empfehlungen
geben, zu beinahe allen Belangen der Lebens‐
führung, Selbstformung und Persönlichkeits‐
entw icklung« (Straub, 2013, S. 23f.). Viele die‐
ser gut gemeinten Ratschläge und A nleitungen
versammeln sich gegenw ärtig unter dem Stich‐
w ort »A chtsamkeit«. K aum ein anderes Wort
hat eine derartige K arriere hinter sich, kaum ei‐
nes derartig w ild und w eit w uchernde Diskurse
und vielfältige Praktiken hervorgebracht. Das
bedeutet eigentlich w ie immer: Völlig harmlos
und unverdächtig kann dieser Erfolg eigentlich
nicht sein! Ohne ihn kurzerhand verschmähen
oder in allen seinen Bestandteilen verteufeln zu
müssen, darf und sollte man sich fragen, w as es
mit dem ungeheuren Siegeszug des schillernden
Zauberw orts genauer auf sich haben könnte.

Kritik
an Achtsamkeitsinterventionen
Hör mir auf mit Achtsamkeit! titelte ein A r‐
tikel der Zeit 2018.16 Das w ar absehbar und
w urde Zeit. A ls bedenklich angeführt w ird dort
allerdings lediglich die eingeschränkte A ussa‐
gekraft w issenschaftlicher Studien (Michalak et
al., 2015).17 Dieselbe K ritik am »A chtsamkeits‐
hype« äußert der Wirtschaftsw issenschaftler
Ronald E. Purser in McMindfulness. How Mind‐
fulness became the New Capitalst Spirituality
(2019). Zudem sei A chtsamkeit, meint der A u‐
tor im Einklang mit vielen anderen, im Zuge
der w estlichen A neignung der buddhistischen
Spiritualität entfremdet w orden und erfahre nur
mehr eine Institutionalisierung und K ommer‐
zialisierung im Dienste der neoliberalen Leit‐
ideologie kapitalistischer G esellschaften. A cht‐
samkeitstrainings für Top-Manager in Davos,18

A chtsamkeitsbeauftragte bei SA P, G oogle und
anderen Unternehmen sow ie Mitarbeiterschu‐
lungen zur Stressbew ältigung seien allesamt
A usdruck dieser Indienstnahme, w elche Indivi‐
duen die Verantw ortung zur Bew ältigung von
Belastungen und A nforderungen aufbürden und
ihnen, w ährend sanfter Druck und zw angloser
Zw ang ausgeübt w erde, gleichsam Freiheit ver‐
sprächen (ebd.).
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Dieser (w ie vage auch immer bestimm‐
te, jedenfalls stets pejorativ gemeinte) »Neoli‐
beralismus« setze auf das »unternehmerische
Selbst« (Bröckling, 2007), auf Eigenverant‐
w ortlichkeit und die K ompetenz, sich selbst zu
führen – und auf das Streben der Individuen,
sich auf G eheiß Selbstführungskompetenzen
anzueignen und sich auf die an sie gestellten
gesellschaftlichen A nsprüche hin auszurichten,
sich entsprechend zu modellieren und fortw äh‐
rend zu optimieren (Duttw eiler, 2013, S. 95;
Straub, 2019). Die A dressierung an und Invol‐
vierung von individueller Selbstführungskom‐
petenz in Bezug auf gesellschaftliche Steuerung
ist das, w as Stefan Lessenich (2003) in diesem
Zusammenhang als Neosozialität bezeichnet –
gemeinw ohlkompatibles H andeln der Subjekte
w ird gesellschaftlich eingeklagt (ebd., S. 89) –
und dabei als Freiheitsversprechen für die Indi‐
viduen ausgegeben. H iermit w ird deutlich, dass
im Zuge der Selbstgestaltung keinesfalls rein
individuelle Interessen und Ziele w irkmächtig
sind, sondern sich die H erstellung von Sozialität
selbst über den gestalterischen Zugang zu und
den Zugriff auf die Individuen vollzieht und
letztlich den Individuen überantw ortet w ird.
Optimierungsmotiv und G emeinw ohlgebot ge‐
hen dabei H and in H and (Maasen, 2011, S. 20).
Diese komplexe, teilw eise paradox anmutende
K onfiguration w ird uns w ohl noch längere Zeit
zu denken geben. Das w ird kaum jemanden
völlig davor bew ahren, sich auf die Lage und
die A ussichten auteronomer Subjekte einstellen
zu müssen – gerade w enn man sich nicht völ‐
lig w ort- und w iderstandslos, uneingeschränkt
darauf einlassen w ill, sondern w eiterhin nach
w enigstens punktuellen Taktiken der Subversi‐
on A usschau halten möchte.

Zu den Beiträgen im Heft
Die im vorliegenden Schw erpunkt von psycho‐
sozial versammelten Beiträge beleuchten viele
der zuvor genannten, manchmal eher angedeu‐
teten als ausgeführten G esichtspunkte genauer.
Sie machen mehrheitlich die A mbivalenz oder
Polyvalenz eines schillernden Phänomens deut‐
lich, zu dem man sich schon w egen des Mangels

an Eindeutigkeit und Einheitlichkeit nicht klar –
ausschließlich positiv oder negativ – verhalten
kann. Vor jeder moralischen Bew ertung, nor‐
mativen Stellungnahme und politischen K ritik
haben es die theoretischen und empirischen
Sozial- und K ulturw issenschaften – zu denen
w ir bestimmte Spielarten der Psychologie und
Psychoanalyse zählen – ohnehin zunächst ein‐
mal mit der sorgfältigen Bestandsaufnahme und
detaillierten Beschreibung der interessierenden
Phänomene zu tun, sodann mit dem Versuch zu
verstehen und zu erklären, w as zuvor als sozio‐
kulturelle oder psychosoziale Tatsache festge‐
stellt und beschrieben w urde. Darum bemühen
sich die folgenden A bhandlungen ausnahmslos,
w obei sie sich ganz verschiedenen A spekten
zuw enden (und unterschiedliche Verfahren der
Beschreibung, des Verstehens und Erklärens
zur A nw endung bringen, in ihrer jew eiligen
disziplinären oder inter- und transdisziplinären
Perspektive).

Cornelie Dietrich und Niels Uhlendorf fo‐
kussieren A chtsamkeit im schulischen K ontext.
Mit Mitteln der w issenssoziologischen Dis‐
kursanalyse untersuchen sie A chtsamkeits-Rat‐
geber, die sich an Lehrkräfte richten, sow ie das
H inw irken auf ein achtsames Miteinander im
K lassenzimmer oder auch die Förderung acht‐
samer Schüler*innen. Dabei arbeiten die A u‐
tor*innen diskursinhärente K onstruktionen von
K indheit und »kindlichen Subjekte« heraus und
diskutieren diese K onstrukte im K ontext einer
längst im G ange befindlichen »Responsibilisie‐
rung«, durch die Einzelne immer mehr Ver‐
antw ortung für das eigene H andeln und Leben
zugew iesen bekommen. Schließlich erörtern sie
auch Implikationen und K onsequenzen dieser
Phänomene und Vorgänge für intergenerationa‐
le Beziehungen und soziale Verhältnisse.

Clemens Eisenmann und Frank Oberzau‐
cher fragen nach der Bedeutung spiritueller und
säkularisierter Verständnisse von A chtsamkeit
in therapeutischen H andlungsfeldern. Dabei be‐
greifen sie A chtsamkeit als soziale Praxis und
w idmen sich aus einer ethnomethodologischen
Perspektive ihrer Vermittlung, A neignung und
K ultivierung in exemplarischen spirituellen und
(psycho-)therapeutischen K ontexten. Ihr Bei‐
trag eröffnet einen Einblick in ethnografisch
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erhobene Daten, anhand derer die A utoren die
A spekte der Situiertheit, Verkörperung und des
Vollzuges bei der K ultivierung von A chtsam‐
keit herausarbeiten.

Simone Rassmann greift in ihrem Beitrag
»A chtsamkeit« zum einen als Orientierungs‐
punkt und zum anderen als Praktik im K on‐
text gesellschaftlicher Therapeutisierungspro‐
zesse auf. Sie w idmet sich der Frage, w ie
Bezugnahmen auf A chtsamkeit bestimmte A s‐
pekte der Selbstbeschäftigung, -thematisierung
und -entw icklung aktivieren. Dabei beleuch‐
tet sie einerseits verschiedene Facetten und
A mbivalenzen von Therapeutisierung auf ge‐
sellschaftlicher Ebene und rückt andererseits
Selbsthilfegruppen als vergeschlechtlichte A r‐
tikulationsräume ins Blickfeld.

Viktoria Niebel betrachtet in ihrem Beitrag
A chtsamkeit als ein »Dispositiv« (im Sinne
Foucaults). H iervon ausgehend w idmet sie sich
den Wissensformen, die in der öffentlichkeits‐
w irksamen K ommunikation des »transforma‐
torischen Potenzials« von A chtsamkeit verhan‐
delt w erden. Sie analysiert entlang eines TEDx-
Talks die dort deutlich w erdenden Verflech‐
tungen zw ischen sogenannter Positiver Psycho‐
logie und K onzeptionen von Neuroplastizität
einerseits, A chtsamkeitsdiskursen andererseits.
Besonderes A ugenmerk richtet sie nicht zuletzt
auf die plausibilisierende, legitimierende Funk‐
tion dieser w issenschaftlichen A nsätze in De‐
batten über A chtsamkeit sow ie die Entstehung
und A ufrechterhaltung von »A uteronomie«.

Der Beitrag von Maya Halatcheva-Trapp
blickt auf die Figuration des »forschenden Bud‐
dhas« in Jon K abat-Zinns A nsätzen von A cht‐
samkeit. Von diesem Punkt ausgehend unter‐
sucht sie die forschenden A spekte achtsamen
H andelns und verknüpft diese (im Rückgriff
auf K norr Cetina) mit soziologischen K onzep‐
ten und (unter Bezugnahme auf Waldenfels) mit
der Rolle von Intuition im Erkenntnisprozess.
Dadurch eröffnet sie einerseits eine Verbindung
zw ischen A chtsamkeitsdiskursen und w issens-
sow ie w issenschaftssoziologischen A nsätzen;
andererseits verknüpft sie die vorangegangenen
Ü berlegungen mit A nsätzen qualitativer Sozi‐
alforschung am Beispiel der G rounded Theory
Methodology.

Anmerkungen
1 https://w w w .tk.de/techniker/gesundheit-und-medizin/

praevention-und-frueherkennung/tk-gesundheitskurse
/mbsr-achtsamkeitstraining-2010318
(Stand: 30.09.2019).

2 https://new s.sap.com/germany/2018/09/achtsamkeit
(Stand: 30.09.2019).

3 http://w w w .achtsamkeit.com/gik (Stand: 30.09.2019).
4 https://w w w .veteranspath.org/index.html

(Stand: 30.09.2019).
5 http://w w w .mindfulw arriorproject.org

(Stand: 30.09.2019).
6 https://w w w .nytimes.com/2019/04/05/health/military

-mindfulness-training.html (Stand: 30.09.2019).
7 Jon K abat-Zinn vermischt im MBSR Elemente der Vi‐

passana-Meditation mit solchen aus dem Zen, Thera‐
vada, H atha Yoga und Mahayana. Der Import medita‐
tiver Praxis in die Psychotherapie w urde von Mahasi
Sayadaw und U Ba K hin in der ersten H älfte des
20. Jahrhunderts geebnet, die Meditationstechniken
Menschen verfügbar machten, die mit buddhistischen
Lehren nicht vertraut w aren. Vipassana-Meditation als
Meditation, die den Fokus auf Einsicht, Erkenntnis und
Einblick (»insight«) legt, w urde dabei als Lernen be‐
griffen, die A ufmerksamkeit auf die A tmung zu lenken
und zu fokussieren, w ährend G edanken, G efühle und
Empfindungen, die dabei aufkommen, einfach beob‐
achtet w erden (K irmeyer, 2015).

8 https://w w w .mindandlife.org (Stand: 21.10.2019); zu
den »Founding Stew ards« zählen unter anderem Jon
K abat-Zinn, Mathieu Ricard und Ricard J. Davidson.
Das Mind & Life-Institute hat auch einen A bleger in
Europa. In dessen Board ist unter anderem der Neuro‐
w issenschaftler Wolf Singer (https://w w w .mindandlife
-europe.org [Stand: 21.10.2019]).

9 Verschiedene K onzeptionen von Prozessen der Verkör‐
perung oder Verleiblichung stehen an der Schnittstelle
zw ischen buddhistischen Fassungen von A chtsamkeit
und (kognitions-)psychologischen K onzeptionen, die
auf phänomenologische K onzepte zurückgreifen (für
einen Ü berblick siehe K houry et al., 2017), auf die
sich K abat-Zinn an dieser Stelle bezieht (ohne Beleg
allerdings).

10 So steht etw a im K lappentext des Ratgebers Das
Achtsamkeitstraining. 20 Minuten, die ihr Leben ver‐
ändern (Williams & Penman, 2015): »Es sind nur
zw anzig Minuten täglich, aber sie können das Leben
verändern. In unserer von Zeitdruck, H ektik und per‐
manenter Erreichbarkeit geprägten Zeit brauchen w ir
dringend Wege, effektiv zu entspannen und w ieder zu
uns selbst zu finden.« Beispielhaft sei hier auch noch
auf die Webpräsenz der A chtsamkeits-/Meditations‐
app 7mind (https://w w w .7mind.de/w arum-meditation
-lernen [Stand: 09.11.2019]) sow ie auf die themati‐
schen A usrichtungen der Zeitschriften Flow und Emo‐
tion Slow verw iesen.

11 https://w w w .mbsr-verband.de/am-arbeitsplatz.html
(Stand: 09.11.2019).
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12 A uf diese Faktoren macht zum Beispiel die A gen‐
tur Mehrwert Achtsamkeit aufmerksam (https://mehr
w ert-achtsamkeit.de/achtsamkeit-w issenschaft [Stand:
09.11.2019]). Viele Studien befassen sich mit den zu‐
vor genannten Faktoren als Effekte von A chtsamkeits-
Interventionen (für einen Ü berblick siehe Eby et al.,
2019; G ood et al., 2016).

13 So bezuschussen gesetzliche K rankenkassen, w ie die
eingangs genannte Techniker K rankenkasse, die Teil‐
nahme an A chtsamkeitskursen als gesundheitliche Prä‐
ventionsmaßnahmen. Die Nutzung der A chtsamkeits-
A pp 7mind w ird für Versicherte der Barmer-Versi‐
cherung kostenlos angeboten (https://w w w .7mind.de/
barmer [Stand: 09.11.2019]).

14 Zum Verhältnis zw ischen Säkularisierung und Sakra‐
lisierung, das sich im Rahmen der Thematisierung und
Implementierung von A chtsamkeit in w estlichen G e‐
sellschaften entw ickelt, siehe Boldt (2014; vgl. McMa‐
han, 2008).

15 Der therapeutische und beratende Diskurs mit seinen
A ngeboten gibt denjenigen, die auf sie zurückgrei‐
fen, ein Instrumentarium an die H and, mit denen sie
sich selbst führen können, um ihre G esellschaftsfä‐
higkeit zu erhalten und zu verbessern (Maasen, 2011,
S. 8), nicht selten auch ihre G eschäftsfähigkeit und
-tüchtigkeit. Beratung und Therapie sind mit kultu‐
rellen Praktiken und sozialen Institutionen verw oben.
Das mit ihnen verhandelte »Verhältnis von Selbst und
G esellschaft, das sich zunehmend über die Schemata
›Problem/Lösung‹ oder ›K rise/Bew ältigung‹ formiert«
(ebd., S. 9), beeinflusst die Wahrnehmungen von In‐
dividuen und K ollektiven ebenso w ie ihr Denken und
H andeln in Bezug auf sich selbst und ihre soziale Um‐
gebung (ebd.).

16 https://w w w .zeit.de/w issen/gesundheit/2018-03/
meditation-achtsamkeit-hype-anti-stress-depression
-psychologie (Stand: 09.11.2019).

17 Darauf w eisen auch van Dam et al. (2018) hin, die
auf die Vielzahl verschiedenster Operationalisierun‐
gen und Skalierungen von »mindfulness« aufmerksam
machen und methodische Fragen der Interpretation
vorliegender Befunde diskutieren.

18 https://w w w .faz.net/aktuell/beruf-chance/beruf/stressa
bbau-manager-13388916.html (Stand: 09.11.2019).
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The ubiquitous Activation of inner Resources.
Discourses of Mindfulness in Western Societies
Abstract: Orienting life tow ards the »principle of
mindfulness« has experienced an unimagined boom
in the lifew orld. Whether recommended as an effec‐
tive method of coping w ith stress or as a key to deeper
insights into a true self, mindfulness’ offers, often gar‐
nishedw ith attractivepromises of happiness, are aimed
at people of all ages and in every phase of life. They
also focus on organizations and institutions as w ell as
their employees. This article gives an insight into the
far-reaching discourses that go w ith the translations of
the concept from Buddhist traditions. Mindfulness has
become a concept that has been adapted to Western
needs and socio-culturally informed forms of know l‐
edge – and has already attracted numerous critics.

H ere, w ith Michel Foucault, mindfulness practices are
understood as technologies of the self in this article.
These are linked w ith therapeutic culture w here they
create and support »auteronomic self-relations«.

Key words: mindfulness, technologies of the self,
therapeutic culture, auteronomy, neoliberalism, sub‐
jectivation
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