Jurgen Kauschke

Achtsamkeit im Prozess. Leichter gesagt als getan?

Viele Tatigkeiten — wie auch das reflexive Fiihren (vgl. Kauschke 2010) — verlangen reflexive
Prozesse der Handelnden, die parallel zur aktuellen Handlung vollzogen werden missen. In
diesem Zusammenhang wird davon gesprochen eine ,,Metaperspektive® oder eine ,,Hub-
schrauberposition* einzunehmen. Es bleibt die Frage zu klaren, wie es tuberhaupt moglich ist
wahrend des Denkens und Handelns tiber sein Denken und Handeln nachzudenken. Dieser
spannenden Frage soll hier nachgegangen werden.
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1. Die Haltung

Eine wichtige Grundlage fur Achtsamkeit im Prozess ist die richtige (entgegen jeder kon-
struktivistischer Sichtweise ldsst sich hier tatsdchlich ein ,richtig® festlegen) innere Einstel-
lung: Innere Achtsamkeit basiert auf meiner Bereitschaft mich in den Dienst meines Ge-
sprachspartners zu stellen und dabei von der Fehlbarkeit meiner eigenen Sichtweisen auszu-
gehen, der Bereitschaft meine Gedanken und Gefiihle zu reflektieren und dies wirklich zu
wollen - und auf einer gehtrigen Portion Optimismus, die es mir ermdglicht, mich auf einen
ungewissen Prozess tatsachlich einzulassen.

1.1. Dienen und Kkritische Bescheidenheit

Ein altmodischer Begriff: ,,dienen“. Dennoch ist die Bereitschaft mein Denken, Fuhlen und
Handeln in den Dienst einer anderen Person zu stellen die Grundlage fur mein wirkliches
,,Sich-Einlassen auf diese Person. Dazu ist es wichtig, dass ich mich selbst zurticknehme.
Ziel kann und darf nicht meine Selbstdarstellung sein, sondern es ist essenziell mich ganz
zurickzunehmen und mich auf diese Weise auf den Gespréachspartner einzustellen. Es geht
nur um diese Person und ich muss meine ganze Konzentration dafur aufbringen mich in deren
Gedanken und Geflihle einzudenken und einzufiihlen — ohne mich jedoch ganzlich mit dieser
Person zu assoziieren. Dazu bedarf es gedanklicher und emotionaler Disziplin: Der Idealzu-
stand ist ein Balancezustand zwischen Verstehen und Abgrenzen. Dieser Balancezustand lasst
sich dann als ,,Metaposition* beschreiben, in der die Perspektive der anderen Person unter
Beibehaltung eigener Gedanken und Geflihle — und der Achtsamkeit fiir diese Gefiihle — ein-
genommen wird.

Zudem ist es wichtig, dass ich in kritischer Bescheidenheit (vgl. GeiRler 2000, S. 216ff)
akzeptiere, dass es keine richtigen bzw. falschen Losungen und Sichtweisen gibt. Vielmehr ist
es fur mich wichtig, einerseits nicht hochmiitig davon auszugehen Perfektion fir mich oder
andere erreichen zu kdnnen oder gar mich selbst als vollkommen zu betrachten; andererseits
gilt es auch zu vermeiden, Veranderungen von vornherein als unmdoglich anzusehen und alles
ausschlielich ,laufen zu lassen® — und fatalistisch davon auszugehen ohnehin nichts andern
zu koénnen. Es gilt folglich Freirdume fur Prozesse zu schaffen und diese Prozesse dennoch
achtsam und selbstreflexiv zu steuern. Menschen sind unvollkommen, kénnen sich aber auf
einen — nicht endenden — Weg der Vervollkommnung machen. Dieser Prozess (in Training,
Beratung, Coaching und auch im Flhrungshandeln) muss sich entfalten durfen. Als Trainer,
Berater, Coach oder Fihrungskraft darf ich diesen jedoch nicht in die von mir konstruierte
,»richtige Richtung® lenken, sondern muss dem Prozess und meinen Interaktionspartnern ver-
trauen, dass diese den Prozess in unserer Interaktion in die ,,richtige Richtung“ lenken wer-
den. Als Trainer, Berater, Coach und Fuhrungskraft bin ich in diesem Zusammenhang nur
Prozessbegleiter, der die Entwicklung des Prozesses moderieren und in diesem Zusammen-
hang aus einer Beobachterposition heraus den Prozess kommentieren und reflektieren kann.
Dazu darf ich jedoch nie ganzlich im Prozess aufgehen; ich muss dissoziiert — also in einer




Beobachterposition — bleiben und dabei zugleich meine eigenen Gedanken und Gefiihle re-
flektieren.

1.2. Reflexionsfahigkeit

Die Fahigkeit mich selbst zu reflektieren, meine eigenen Gedanken und Geflhle bewusst
wahrnehmen zu konnen, ist eine weitere wesentliche Grundlage fir die Mdoglichkeit im Pro-
zess achtsam und dissoziiert agieren zu konnen. Hierflr gibt es mehrere — in ihrer Grundaus-
sage jedoch sehr ahnliche — Ansétze.

Es bietet sich zun&chst an, zu untersuchen, wie ich ublicherweise auf bestimmte Situatio-
nen reagiere und welche Motive sich hinter diesen Reaktionen verbergen. Rolf Arnold (2008)
bezeichnet diese Reaktionen als ,,Deutungs- und Gefiihlsprogramme®. Diese konnen nur
schwer verandert werden — es ist mir jedoch mdglich mir standig ins Bewusstsein zu rufen,
dass diese Programme meine Wahrnehmung lenken und damit meine Gedanken, Gefiihle und
Handlungen beeinflussen (ebd., S. 22). Allein dieses Bewusstsein ermdglicht es mir, mich von
den ,.Deutungs- und Gefiihlsprogrammen® zu dissoziieren und auf dieser Grundlage achtsa-
mer gegeniiber meinen eigenen Deutungen zu werden und somit weniger Konflikte selbst zu
verursachen, indem ich nicht mehr von einer einzigen (ndmlich meiner eigenen!) Wahrheit
ausgehe, sondern davon, dass Wahrheit und Realitét subjektive Interpretationen von Welt sind
(vgl. von Glasersfeld 1997). Dies tragt auch dazu bei, dass ich nicht in jeder Situation bereits
eine Antwort ,,parat” habe, sondern den Prozess laufen lasse und auf diese Weise die Chance
erhalte, die Gedanken und Gefihle der andern zu beobachten und zu erkunden, wodurch es
moglich wird meine Deutungen an die Deutungen der Anderen anzukniipfen. Die ,,fremden*
Gedanken und Gefuihle kénnen dann wiederum meine eigene Perspektivenvielfalt durch die
Integration fremder Perspektiven in mein eigenes ,,Perspektivenreservoir® vergroflern und
meine Reflexionsfahigkeit immer mehr erweitern. Vor diesem Hintergrund kann Reflexions-
fahigkeit als ein sich selbst verstarkender Prozess betrachtet werden, zu dessen Initiierung die
einzige tatséchliche Herausforderung darin besteht, diesen Prozess erstmalig zuzulassen.

Es gilt folglich mich nicht selbst durch meine eigenen Gedanken von der Reflexion des
Prozesses ablenken zu lassen. Am besten ist dies durch das aktive Einnehmen fremder und
neuer Perspektiven erfolgen. Durch dieses einnehmen neuer Perspektiven kdnnen Gefihle,
die damit verbunden sind, real gespurt werden und so die Fahigkeit und Bereitschaft zu einem
inneren Perspektivenwechsel in unterschiedlichen Situationen fordern. Hierflr ist eine einfa-
che ,Einstiegsmoglichkeit” das hdufige, bewusste einnehmen von Positionen und Perspekti-
ven, die nicht ,,MEINER* eigenen Perspektive entsprechen. Betrachten Sie Menschen und
Situationen so oft wie moglich aus unterschiedlichen Beobachtungspositionen; denken Sie
gleiche Situationen spielerisch in einen anderen Handlungsrahmen (z.B. den Vater, der auf
dem Spielplatz mit seiner 3-jahrigen Tochter spielt in die Situation eines Kundengesprachs,
das er 3 Stunden zuvor in seinem Beruf als Bankkaufmann gefihrt hat).




1.3. Optimismus

Eine optimistische Grundhaltung ist unabdingbar mit der Moglichkeit verbunden Bildungs-
prozesse zu gestalten. Als Trainer, Berater, Coach oder als Fihrungskraft muss ich meinem
Gegenuber zutrauen, sein Handeln veréndern zu kdnnen, da es mir ohnehin nicht moglich ist
die Denkprozesse eines anderen Menschen unmittelbar zu beeinflussen und zu verandern.
Veréndern kann jeder Mensch nur sich selbst. Wer versucht sein Gegenuber direkt zu verén-
dern nimmt sich die Mdglichkeit im Prozess achtsam zu sein, weil er sich nur auf seine eige-
nen Ziele und auf deren Umsetzung konzentriert. Die méglichen — z.T. auch impliziten — Zie-
le des Gegeniibers bleiben dann unberticksichtigt und werden zur Projektionsflache meiner
eigenen Selbstdarstellung. Sie fragen sich jetzt, wie man Optimismus und Vertrauen in den
Prozess lernen kann? Gar nicht! Es ist eine Einstellung. Nichts spricht dagegen optimistisch
zu sein — im Gegenteil. Egal in welcher Situation auch immer: Das schlimmste, was mir pas-
sieren kann — und der einzige unumkehrbare Zustand, den ich erreichen kann, ist ohnehin un-
ausweichlich. Sie wissen, was ich meine, ohne dass ich es aussprechen musste. Ihre Konstruk-
tion. Was also genau konnte gegen eine optimistische Grundhaltung sprechen? Unwissen-
schaftlich, aber auf eine absolut unkonstruktivistische Art und Weise wahr! Und was mein
Gegeniber braucht, das weil3 er oder sie sowieso selbst am Besten — oder systemisch ausge-
drickt: ,,Probleme sind Probleme, weil sie aufrechterhalten werden.” (de Shazer 2004, S. 27)
und die Ldsung liegt immer im System bzw. beim meinem Interaktionspartner (vgl. Schein
2003, S. 39ff).

2. Achtsamkeit im Prozess — praktisch gedacht

Zunachst stellt sich die Frage, worauf man berhaupt achten soll. Wie kann ich wahrend des
Denkens ber mein Denken nachdenken? Klingt abstrakt — ist es aber nicht. Kennen Sie das
Geflhl, wahrend Sie etwas sagen zu wissen, dass das Gesagte eine Wirkung hervorrufen wird,
die nicht gut ist? Und dann — Bruchteile von Sekunden spater — festzustellen, dass Sie es doch
gesagt haben? Wenn ja, dann ist dieses Geflihl der erste Schritt in die Richtung gelebter Acht-
samkeit im Prozess. Es gibt weitere Gefiihle, die Achtsamkeit in einer ganz &hnlichen Weise
unterstiitzen koénnen. Dietz und Dietz (2007) sprechen in diesem Zusammenhang auch von
,somatischen Markern“. Gefiihle, die in uns aufkommen und die ein Anzeichen fiir eine mog-
liche folgende Reaktion sind verursachen korperliche Empfindungen (vgl. auch Damasio
1997). Dies kann eine innere Anspannung, ein Unwobhlsein, ein Kribbeln oder jede andere
Geflhlsregung sein. Erinnern Sie sich an frihere Situationen. Ein Umweltereignis fuhrte zu
einer inneren Spannung. Diese innere Spannung hat dann eine Reaktion ausgeldst oder beglei-
tet, der Sie sich nicht entziehen konnten. Sie waren durch Ihre Gefiihle fremdgesteuert. Klingt
wiederum abstrakt — ist es aber nicht. Nach einer solchen Fremdsteuerung kénnen Geflihle
bzw. Zustinde wie Reue, Unzufriedenheit, Nachdenklichkeit, ,,Griibeln® etc. auftreten. Sie
haben in einer Art reagiert, in der Sie nicht reagieren wollten. Erinnern Sie sich an ein solches
Geflihl. Genau dieses Gefihl ist wiederum eine wichtige Grundlage fur gelebte Achtsamkeit
im Prozess. Sobald Sie diese Geflihlsregungen wahrnehmen und zulassen, dass diese prasent




sind, ist es moglich, sicherzustellen (an dieser Stelle ist ein ,,Sicherstellen* m.E. tatséchlich
maoglich) nicht aufgrund der Gefuhlsregungen zu reagieren, sondern diese wahrzunehmen, zu
wertschétzen und dann reflektiert zu Handeln — und reflektiertes Handeln kann von friiher
ausgefuhrten Handlungen abweichen.

Manchmal sind es auch keine Gefiihle, sondern Gedanken, wie z.B. ,,jetzt beeil Dich* oder
,hicht schonwieder* oder ,,ich hab’s doch gewusst“. Solche Gedanken sind der Ausdruck da-
hinterliegender Deutungsmuster. Achtsamkeit im Prozess bedeutet, dass ich diese Gedanken
wahrnehme, mich ihnen aber nicht ergebe, sondern die Gedanken bewusst wahrnehme und
auf dieser Wahrnehmung basierend reflektiert handle; dazu ist es nicht zwingend erforderlich,
die dahinterstehenden Kognitionen und Emotionen, die dazu beigetragen haben, dass ich eine
Situation in einer bestimmten Weise zu interpretiert habe, exakt zu erkennen. Vielmehr ist es
wichtig, diese zu bemerken und dann einen Perspektivenwechsel vorzunehmen. Dazu ist es
hilfreich, dass ich mir die Frage stelle, was an der AuBerung, Feststellung, dem Angriff, etc.
meines Interaktionspartners fir diesen sinnvoll sein kdnnte.

Um dieser Aufforderung nachzukommen ist es zunéchst wichtig die oben erwéhnten Ge-
danken und Gefiihle bewusst wahrzunehmen. Hierzu geniigt es wahrend Gespréchen auf mei-
ne eigenen Geflihle und Gedanken zu achten. Sie werden schnell feststellen, dass dies sehr
einfach mdoglich ist. Es bedarf lediglich einer gewissen Entschleunigung des eigenen Han-
delns, das dann den Wechsel vom bloB3en ,,Reagieren” zum reflektierten ,,Agieren* ermdg-
licht. Eine wesentliche Grundlage dafir ist es, im Gesprach permanent und uneingeschrankt
prasent zu sein. D.h. sich voll auf einen Gespréchspartner einzulassen und sich nicht bereits
beim Zuhoren auf eigene Deutungen zu konzentrieren. Nehmen Sie bewusst den Gesprachs-
partner wahr und achten Sie auf die dabei entstehenden Gedanken und Geflihle. Wenn Sie
diese wahrnehmen, dann ist Ihre folgende Aktion ganzlich Ihre Entscheidung.

2.1. Emotion als Konstruktion?

Unsere Emotionen sind unsere eigene Konstruktion — eine Vorstellung die sich zunéchst selt-
sam anfiihlt. Allerdings ist es durchaus moglich diese Interpretation experimentell zu stitzen:
In einem Experiment von Schachter und Singer (1962) wurde Studenten Epinephrin injiziert,
welches eine anregende Wirkung hat. Die Studenten wurden dann zum Teil so manipuliert,
dass fur sie die Ursache ihrer Aufregung nicht nachvollziehbar war. Die Studenten, die nicht
wussten, welche Ursache die Aufregung hatte, reagierten wurden frohlich, wenn sie in Ge-
genwart einer frohlichen Person waren und witend, wenn Sie in Gegenwart einer wiitenden
Person waren. In diesem Zusammenhang ist die Zwei-Faktoren-Theorie der Emotion zu sehen
(Schachter/Singer 1962): eine physiologische Erregung wird kognitiv bewertet und aus dieser
Bewertung entsteht dann eine Emotion. Damit ist es grundsatzlich denkbar, dass Erregungs-
zustande unterschiedlich interpretiert werden kénnen. Kennen Sie das Geflhl der Aufregung
vor einer neuen oder herausfordernden Situation? Ist es denkbar, dass ein dhnlicher Erre-
gungszustand durch einen Menschen als Prifungsangst und durch einen anderen als férderli-
che Grundspannung interpretiert wird? Wenn es denkbar ist, dann ist es doch sicher auch
denkbar eigene Erregungszustdnde unterschiedlich zu interpretieren? Wenn ich eine Aussage




hore, die beginnt sich wie ein Angriff anzufiihlen, dann kann ich, wenn ich den aufkommen-
den Erregungszustand friilh wahrnehme, noch entscheiden, ob ich diesen als Wut, Arger,
Spannung, Neugier, Vorfreude, etc. wahrnehme und kann folglich entscheiden, ob ich wi-
tend, aufmerksam oder vielleicht sogar gleichgiiltig reagiere. Das Beachten beginnender Erre-
gungszustdnde ist die ,,emotionale Hubschrauberperspektive®, aus der heraus ich in der Lage
bin Emotionen kognitiv zu steuern. Damasio (Damasio 2009, S. 101ff) beschreibt in diesem
Zusammenhang Gefiihle als ,,(...) die Wahrnehmung eines bestimmten Korperzustandes in
Verbindung mit der Wahrnehmung einer bestimmten Art zu denken und solcher Gedanken,
die sich mit bestimmten Themen beschéftigen.“(ebd., S. 104). Folglich sind Gefiihle, Gedan-
ken und Koper untrennbar miteinander verbunden, sodass das gesamte Gefuhl-Gedanke-
Korper-System (ber Verénderungen in einem Systemteil verédndert werden kann. Schenken
wir unseren Gedanken mehr Aufmerksamkeit, kdnnen wir diese verlangsamen (ebd.), was
Selbstreflexion und Achtsamkeit im Prozess unterstiitzen kann. Damit ist es grundsatzlich
auch maglich Gedanken zu re-konstruieren.

2.2. Kognition als Interpretation?

Was der Sender meint, wenn er etwas sagt, werde ich nie mit Sicherheit erkennen kénnen
(vgl. Schulz von Thun 2002). Aufgrund kodrpersprachlicher Signale ist es moglich Indizien fur
eine bestimmte Interpretationsrichtung zu erhalten — jedoch niemals Gewissheit. Folglich ist
das Ergebnis, das Gesagtes in mir auslost, immer Ergebnis meiner Interpretation. Und es ist
immer meine eigene Entscheidung wie ich das Gesagte interpretieren will. Sicherlich gibt es
Erfahrungen aus meiner Vergangenheit, die mir eine bestimmte Interpretationsrichtung als
angemessener erscheinen lassen. Die Entscheidung in der aktuellen Situation obliegt jedoch
immer wieder von Neuem einzig und allein mir. Meine Gedanken werden folglich durch mei-
ne Interpretationen meiner Wahrnehmung gesteuert, die wiederum ein Ergebnis meiner Ge-
danken ist. Ich kann jederzeit entscheiden. Daraus lassen sich einige Leitlinien fiir eine kogni-
tive und emotionale Hubschrauberperspektive ableiten.

2.3. Leitsatze
Alles ist Deutung.

Wie oben bereits erwéhnt ist jede meiner Wahrnehmungen meine eigene Deutung.
Diese Deutung ist nicht durch irgendetwas von auf3en verursacht, sondern immer Er-
gebnis meiner kognitiven Prozesse. Damit kann ich auch jede Wahrnehmung umdeu-
ten und kann niemals Opfer meiner Umwelt sein. Ich bin eigenstandig im Denken und
muss daher auch die uneingeschrankte Verantwortung fiir meine Gedanken, Geflihle
und fur meine Handlungen tbernehmen.




Jede Deutung und jede Handlung ist subjektiv sinnvoll.

Jede Deutung ist subjektiv sinnvoll. Immer. Dies bedeutet nicht, dass sie auch objektiv
(was das auch immer genau bedeuten mag) angemessen ist. Aber in der Situation ist
jede Handlung und jede AuRerung eines anderen Menschen sinnvoll, sonst ware sie
nicht in dieser Form zustande gekommen. Wenn ich mich angegriffen fuhle, dann ist
meine Reaktion — z.B. ein Gegenangriff — sinnvoll (falls ich in der VVergangenheit ge-
lernt habe auf Angriffe mit einem Gegenangriff zu reagieren). Hat mein Gegentiber ei-
ne &hnliche Sozialisation wie ich, dann ist der ndchste Gegenangriff wiederum eine
sinnvolle Reaktion usw. Dies kann durch Watzlawicks (Watzlawick et al. 1990, S.
57ff) Modell von Interpunktion erganzt werden. Ursache und Wirkung lassen sich
umkehren — je nachdem wo ich den Punkt, das Ende, setze. Mein Handeln kann eine
Reaktion auf die Handlung meines Interaktionspartners sein, aber ebenso gut die
Handlung meines Interaktionspartners verursacht haben. Meine Interpretation. Damit
kann ich wiederum entscheiden, wie ich reagiere. Im Umgang mit anderen Menschen
kann ich folglich davon ausgehen, dass nichts (zumindest nichts Kommunikatives) ein
Angriff ist; nichts ist dumm und nichts ist sinnlos. Nichts muss meiner Sichtweise ent-
sprechen. Zudem kann ich davon ausgehen, dass jede AuRerung eines Gesprachspart-
ners sinnvoll ist. Damit ist fiir mich jede AuRerung eines Gegenlibers die Gelegenheit
mir seine Deutungswelt zu erschlieen. Dies ist jedoch nur dann mdoglich, wenn ich
versuche den Sinn hinter der AuRerung zu erkennen, was die konsequente Abkehr von
meinen eigenen Deutungen verlangt. Wenn ich AuRerungen aus der Perspektive mei-
nes Gegenubers zu verstehen suche kann ich mir einen Teil seines Sinnsystems er-
schlieRen und somit eine Grundlage fir Verstandigung legen. Um diesen Perspekti-
venwechsel vollziehen zu konnen, ist es jedoch wichtig mich von meinen eigenen
Deutungen abzugrenzen: ich habe nicht Recht und ich habe keinen Zugang zu einer
objektiven Realitat.

Jede Rickmeldung ist hilfreich.

Denn sie gewahrt mir einen Einblick in das Sinnsystem meines Gegenubers und — bei
innerer Achtsamkeit — auch einen Einblick in mein eigenes Sinnsystem.

Jeder kann sich &ndern.

Menschen sind nicht, Menschen verhalten sich (vgl. Radatz 2006). Wenn ich nicht bin,
dann bin ich auch nicht festgelegt. Wenn ich nicht festgelegt bin, dann habe ich jeder-
zeit die Mdglichkeit mich anders zu verhalten als in der Vergangenheit und auch mich
anders zu verhalten, als ich es gerade vorhabe. Probieren Sie es aus und Sie werden
feststellen, dass es moglich ist. Wenn Sie das nédchste Mal eine ,,dumme* AuBerung
horen, dann versuchen Sie den Sinn hinter der AuBerung zu verstehen. Sie werden
feststellen, dass es immer sogar mehrere sinnvolle Interpretationsmaoglichkeiten gibt,
die Sie auch sehr leicht erkennen koénnen.




Jeder kann nur sich selbst &ndern.

Andere kdnnen durch mich nicht direkt verandert werden, da diese alles, was ich sage
oder tue immer durch ihre eigenen Wahrnehmungsfilter wahrnehmen. Jede Wahrneh-
mung ist immer zugleich auch eine Interpretation und diese Interpretation kann un-
maoglich von auBen gesteuert werden. Machen Sie ein Experiment: VVersuchen Sie eine
beliebige Situation so zu interpretieren, wie sie meinen, dass sie von lhrem Ge-
spréchspartner auf keinen Fall gemeint war. Sie werden sehen — auch das ist moglich
und kann durch Sie — bei einem anderen — nie ausgeschlossen werden.

Die Losung liegt im System. Also vertraue dem Prozess und nimm Dich zurtck.

3. Blick aus dem Hubschrauber — und dann?

Der Blick aus dem Hubschrauber allein geniigt nattirlich noch nicht, um daraus Handlungen
abzuleiten. Allerdings zeigt sich, dass allein durch das Einnehmen einer bescheidenen und
achtsamen Haltung Konflikte vermieden werden kénnen. Dies bezieht sich auch — und beson-
ders — auf Konflikte in meinem Inneren! Es wird Ihnen moglich sein, sich besser auf andere
Menschen und neue Situationen einzulassen. Es wird maoglich, sich besser auf andere Men-
schen einzulassen und Lern- und Veranderungsprozesse anderer Menschen an deren Deu-
tungsmustern orientiert zu ermdglichen und zu begleiten. Es wird mdglich, Prozessen den
notwendigen Raum zu geben — mit dem Vertrauen darauf, dass jedes Ergebnis ein gutes Er-
gebnis sein kann. Der Rest ist Deutung und Interpretation.
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